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Péstovani bylinek: Stévie

Stévie ma sladkou chut. Tu vytvareji sladké glykosidy (napr. steviocid,
rebaudiosid a dulkosid). Sladivost je diky nim mnohonasobné silnéjsi nez
U...

Tento dil série o péstovani bylinek vénujeme rostliné, ktera si své misto na ceskych
zahradach a balkonech vydobyla az v nékolika poslednich letech. Stévie sladka (Stevia
rebaudiana) nebo lidové sladka trava se diky své sladké chuti, avSak nulovym kaloriim stala
v mnoha domacnostech pomocnikem v boji s nadvahou ci obezitou. Je totiz vhodnou a navic
zdravou alternativou klasického bilého rafinovaného cukru. Zivot tedy ziistava sladky, jen
se stava zdravéjsi. Jakou péci stévii vénovat, aby se ji na vasem parapetu nebo zahradé
dobre darilo?

Sladsi nez cukr

Stévie ma sladkou chut. Tu vytvareji sladké glykosidy (napr. steviocid, rebaudiosid a dulkosid).
Sladivost je diky nim mnohonasobné silnéjSi nez u bézného cukru (resp. sacharézy).
K oslazeni salku caje nebo kavy bohaté staci 2-3 listky. Listy 1ze v kuchyni pouzit i na vareni ¢i
peceni sladkych jidel. Jen je potreba pocitat s jinymi poméry. Téz chut finalniho produktu bude
jind nez pri pouziti medu nebo klasického cukru.

Proc se stévie hodi do vasi bylinné zahradky?

 Sladka chut bez kalorii (lidé v redukcni dieté neprijdou o sladkou chut).
« Pozitivné ovliviiuje bakterie v ustech, a tim prispiva ke snizeni rizika vzniku kaz{.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/stevie-sladka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/stevia-rebaudiana-zazracne-sladidlo

e Pomaha regulovat cukr v krvi (stévie sama jej nezveda).

e Snizuje inavu (nedochazi k vykyviim hladiny cukru), a tim udrzuje i kognitivni funkce na
vysSi irovni (schopnost se soustredit, ucit se a pamatovat si).

e Chrani pred vznikem vysokého krevniho tlaku.

e Pomaha snizovat chut na cigarety a alkohol.

« Prispiva ke zdravi pokozky.

e Mozné alternativni sladidlo u lidi s diabetem 1. a II. typu. Vhodnost pouziti je potreba
konzultovat i s l1ékarem

Jakou stévii poridit?

Nejsnadnéjsim zpusobem je koupit stévii jako sazenici. Péstovani bylinek se tak pro vas stane
vyrazné jednodussi zalezitosti. Pokud mate radi dobrodruzstvi a jste zkuSenéj$imi zahradkari, mazete
zkusit Stésti i se seminky.

Postup nakliCeni stévie:

1. Stévie miluje raselinovy substrat. Idedlné lehce piscCity a ne s priliS vysokym pH - hodnoty
pH hliny by se mély pohybovat mezi 5,5 a 6,5.

Semena nesmi byt zaschld, a ani vystavena primému slunci.

Nakli¢ovani probihd tak, Ze semena polozite na povrch zeminy. Nesmi se hlinou zakryt.
Kli¢eni podporite stalou teplotou vzduchu okolo 25 °C.

Vzdy se nejprve naklicuje, teprve pak presazuje.

Ven se nakliCend rostlina presazuje v okamziku, kdy je stala teplota vzduchu minimélné 15°C (i
V noci).
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Venkovni péstovani stévie

Stévie nevyzaduje nutné zahradu, nicméné chut listu z rostliny péstované venku byva
intenzivnéjsi. V zemi puvodu (Jizni Amerika) se jedna o viceletou rostlinu, ale v ¢eskych
podminkach je jeji prezimovani ponékud komplikovangéjsi. Zima ji vyloZzené vadi, a to nemusi jit
nutné o ranni mraziky. I teploty nizsi 10 °C jsou pro ni ohrozenim (prestévé rust a uvada),
teploty pod 5 °C ji zahubi.

Zaroven ji neprospiva ani primé slunce v odpolednich hodindch. Stévii se nejvic dari venku na
stinnéjsim zahonu krytym pred vétrem a s vlahou pudou. Lze ji vysadit i ve sklenicich (opét v
jejim pripadé lehce zastinéno a mohutné zalévano). Typicka sladkost v listech stévie se tvori pri
dostatku svétla a tepla. PouZita hlina by méla byt lehkd, slabé kyseld a hlavné propustné. Skiuidci
stévie jsou msice, molice a venku i slimdci.

Stévie na parapetu

Stévie oceni vychodni okna a parapety, které ji zajisti dostatek, nikoli premiru svétla a tepla.
Dulezité je pravidelné zalévani, pricemz slabé kysela hlina by méla byt vlhka nikoli bahnitd. Nikdy
nesmi vyschnout. Lze ji péstovat v raselinovych substratech (pozor na pH) nebo treba v substratu na
muskaty. Vynosy z kvétindc¢e budou nizsi, presto vam tato forma péstovani bylinek zpestri jidelnicek.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-na-msice-nejnovejsi-trendy-ktere-vas-msic-zbavi-jednou-provzdy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-na-msice-nejnovejsi-trendy-ktere-vas-msic-zbavi-jednou-provzdy

Sklizen a uchovani stévie

Par listka na ,oslazeni” si muzete utrhnout viceméné kdykoli. V druhé poloviné léta je vSak nutné
rostlinu sklidit. Ten spravny okamzik poznate podle toho, ze vam vykvete. Odstrihnéte ji cca
10-12 cm nad zeminou. Pravé v tomto obdobi ma v sobé nejvétsi mnozstvi svych ucinnych latek,
vCetné sladkych stevisoidu. Rostlina poté znovu obrasi. Pokud to nestihnete a stévie odkvete,
prirozené s listy a stonkem uschne. Urodu muZete ususit, zamrazit (vhodné napiiklad na vérky do
ledovych vanicek) a nebo rovnou pouzit.

Prectéte si také o dalSim péstovani bylinek

¢ Bazalka

e Rozmaryn

e Tymidn

e Pazitka

e Reficha

e Citronova trava
 Stévie

¢ Koriandr

e Libecek lékarsky
o Mata

o Santa ko¢iéi

o Salvéj

e Yzop

e Rymovnik

o Kurkuma

» Bobkovy list

e Verbena

e Levandule



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-bazalka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-rozmaryn
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-tymian
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-pazitka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-rericha
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-citronova-trava-neboli-lemongrass
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-stevie
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-koriandr
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-libecek-lekarsky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-mata
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-santa-kocici
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-salvej
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-yzop-lekarsky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-rymovnik
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-kurkuma
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-bobkovy-list
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-verbena-citronova-neboli-sporys-lekarsky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-bylinek-levandule-lekarska

