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Czerwone Wino - Prawdziwe Oblicze

Nowe mutacje wirusa to ogromna przeszkoda w opracowaniu skutecznej szczepionki na grype.
Naukowcy z Rzymu twierdza, ze przy pomocy resweratrolu udato im sie zmniejszy¢ o 60% wskaznik
umieralnosci na grype wsrdd badanych myszy. Teraz trzeba jeszcze sprawdzi¢, czy resweratrol
zwalcza wirusa grypy rowniez u ludzi i czy nie powoduje silnych dziatan ubocznych. Resweratrol jest
przeciwutleniaczem i znajduje sie w skorce czerwonych winogron, ale takze zwieraja go orzeszki
ziemne i maliny. Jest tez dostepny jako preparat stosowany w chorobie wiencowej.

Z wczesniejszych badan wynika réwniez, ze wypijanie do dwoch lampek tego trunku dziennie
pomaga zapobiec chorobom Alzheimera i Parkinsona. Dotyczy to jednak wylacznie oséb, ktére nie
posiadaja wariantu genu na tzw. apolipoproteine E, zwigzanego z wyzszym ryzykiem zachorowania
na Alzheimera.Zesp6t dr. Richarda Mayeuxa z Uniwersytetu Kolumbijskiego w Nowym Jorku
("Journal of the American Geriatrics Society") doszedt do takich wnioskéw po przebadaniu 980
starszych osob, mieszkancéw pdtocnej czesci Manhattanu. W momencie rozpoczecia badan zaden

z uczestnikéw nie miat objawow demencji, czyli ostabienia pamieci i innych zdolnosci umystowych.
Badani udzielali informacji na temat ilosci i czestotliwosci picia alkoholu, wypetniajac specjalne
ankiety. Stan zdrowia pacjentow sledzono przez 4 lata. Odnotowywano w tym czasie wszystkie
przypadki wystapienia demencji, w tym choroby Alzheimera oraz demencji po udarze mézgu. Analiza
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ujawnila, ze osoby pijace do trzech kieliszkéw wina dziennie miaty o 45 proc. nizsze ryzyko rozwoju
Alzheimera w poréwnaniu z osobami, ktére go unikaty. Spozycie innych napojéw z alkoholem nie
miato podobnego dziatania ochronnego. Dalsze badania pozwolily uscisli¢, Zze wino obniza ryzyko
Alzheimera tylko u oséb, ktére nie posiadaja sprzyjajacego chorobie genu apoE-e4.Jest to jedna

z wersji genu kodujacego biatko o nazwie apolipoproteina E - tzw. wariant epsilon4 (apoE-e4).
Wystepuje on u 25 proc. wszystkich ludzi. Wyniki badan wykazuja, ze ta wersja jest zwiazana

z wiekszym ryzykiem zachorowania na chorobe Alzheimera, choroby uktadu krazenia oraz rozwojem
demencji po urazach gtowy.

Ponadto wypijanie raz dziennie lampki czerwonego wina moze o polowe zmniejszac¢ ryzyko
zachorowania na raka prostaty, szczegélnie na jego najbardziej agresywne formy - informuje "The
International Journal of Cancer”. Badania przeprowadzili na ponad 100 mezczyznach naukowcy

z Fred Hutchinson's Public Health Sciences Division. Okazato sie, ze u tych ktorzy wypijali cztery lub
wiecej lampek czerwonego wina tygodniowo ryzyko raka prostaty byto mniejsze o 50 procent. Im
bardziej agresywne formy raka uwzgledniano, tym wyrazniejszy byt spadek ryzyka. Natomiast piwo
ani mocne alkohole nie wykazaty zadnego wplywu na raka prostaty. Takze biale wino nie ma takiej
wartosci ochronnej jak czerwone. Resveratol moze dziata¢ na wielu poziomach - zmniejsza ilos¢
wolnych rodnikéw, przyspiesza obumieranie nieprawidtowych komorek i obniza poziom
sprzyjajacego rakowi prostaty testosteronu.

Dokonano réwniez analizy porownawczej wina czerwonego z popularnym gin’em - naukowcy
stwierdzili, ze spozywanie obu napojoéw alkoholowych ma korzystny wplyw na zmniejszenie stanu
zapalnego, ktory taczy sie z rozwojem miazdzycy i chorobami serca. Jednak czerwone wino dato
znacznie lepsze rezultaty. W trakcie badan poréwnano poziom markeréw stanu zapalnego u
mezczyzn spozywajacych gin z mezczyznami pijacymi czerwone wino. W obu grupach stwierdzono
obnizony poziom fibrynogenu, ktéry powoduje krzepniecie krwi i jest czynnikiem ryzyka zawatu
serca, oraz mniejsze ilosci interleukiny-1 (IL-1) - markera stanu zapalnego. Jednak tylko u oséb
pijacych czerwone wino zmniejszylo sie stezenie biatka ostrej fazy (CRP) i dwoch innych znacznikow
stanu zapalnego. Naukowcy uwazaja, ze za dodatkowe korzysci dla zdrowia serca, sa odpowiedzialne
zawarte w czerwonym winie polifenole o dzialaniu antyutleniajacym, ktore nie wystepuja w ginie -
nie dopuszczajg do tworzenia sie na wewnetrznych Scianach naczyn cholesterolowych ztogow,
wywolujacych z czasem miazdzyce. Ta za$ jest bezposrednia przyczyna zaktécen w przeptywie krwi,
prowadzacych do powaznych schorzen. Piwo i whisky takze zawieraja duzo polifenoli. Francuzi,
znani w $wiecie z zamitlowania do jadla i napoju, a takze namietni palacze, duzo rzadziej cierpia na
wszelkie schorzenia zwigzane z uktadem krazenia, niz inne nacje. Wyjasnienie jest zadziwiajaco
proste: potudniowcy pija, zwtaszcza do wieczornego positku, szklaneczke czerwonego wytrawnego
wina. W Stanach Zjednoczonych przeprowadzono doswiadczenie wykazujace, ze kobiety pijace jedna
lampke wina dziennie, maja nizsze od abstynentek cisnienie tetnicze krwi, a poziom frakcji tzw.
dobrego cholesterolu (HDL) jest u nich wyzszy. Winogrona, jak rowniez sok z nich i wino, sg zZrédtem
kwasu elagowego - dziata przeciwrakowo. Bogate tez sa w rzadko wystepujacy w przyrodzie bor,
pozwalajgcy utrzymac prawidlowy poziom estrogendéw w organizmie kobiety po menopauzie.

A chronia one przed rakiem piersi, osteoporoza i poprawiaja stan psychiczny.

W ostatnich latach badacze doszli do wniosku, ze wiekszo$¢ schorzen, lacznie z rakiem i procesem
starzenia sie zwigzana jest z tzw. wolnymi rodnikami, ktore kraza po organizmie i atakujg zdrowe
btony komérkowe. Zjawisko to okreslane jest mianem oksydacji (utleniania). Mozna powiedzieé, ze
wolne rodniki sg atomami, ktérych wolne elektrony powoduja wiazanie potrzebnych organizmowi
czasteczek, przez co nie moga one spetia¢ swoich funkgcji w tancuchu przemian materii. Wolne
rodniki sa ciagle przedmiotem spekulacji naukowych, lecz wszyscy zdaja sie zgadzac co do jednego,
Ze sa one przyczyna powstawania arteriosklerozy, choroby naszej cywilizacji oraz stylu zycia.
Nawiasem moéwigc, naukowcy przypuszczaja, ze wlasnie wolne rodniki atakujac btony komorkowe



wywotuja mutacje DNA, matrycy stuzacej do powielania naszego kodu genetycznego, przyspieszajac
tym samym proces starzenia sie. Niestety, nadmiar wolnych rodnikéw powodowany réwniez
czynnikami "cywilizacyjnymi", takimi jak promieniowanie, zatrucie srodowiska, palenie tytoniu itp.
jest dla nas niszczacy. Paradoksalnym wydaje sie wiec by¢ fakt, ze w normalnych warunkach wolne
rodniki tlenowe sa naturalnymi substancjami oczyszczajacymi organizm. W celach ochronnych, np.
przy przeziebieniach , organizm zwieksza produkcje wolnych rodnikow, co moze szkodzi¢ naszemu
zdrowiu. Jednak podanie witaminy C, ktdra jest silnym antyoksydantem, moze temu zapobiec.
Problem, jak zwykle, tkwi w braku proporcji, w nadmiarze, jak wspomniatem, wolnych rodnikéw.
Wprawdzie organizm produkuje wlasne substancje obronne, enzymy rozktadajace wolne rodniki, ale
wobec ich nadmiaru sg one bezsilne - tu z pomoca ida antyutleniacze (antyoksydanty). Wiekszos¢
antyoksydantéw mogacych utrzymac¢ wolne rodniki na wtasciwym poziomie, stanowig zwiazki

z grupy flawonoidow wszechobecnych w naszym pozywieniu. Czerwone wino, jak sie okazuje,
zawiera najwiecej antyoksydantow sposrod wszystkich napojow.

Powrd¢my do arteriosklerozy - dowiedziono, ze "zly" cholesterol, czyli jego 1zejsza frakcja LDL, ktora
stanowi przewazajaca jego czes¢ w naszej krwi, rozprowadzana jest w postaci czasteczek
sktadajacych sie z thuszczu i biatka czyli tzw. lipoprotein. Jako substancja ttusta nie ulega ona
rozpuszczeniu we krwi. Nadmiar cholesterolu poprzez tzw. lipoproteiny HDL ("dobry cholesterol")
odprowadzany jest z powrotem do jego producenta - watroby. Im wyzsza jest proporcja HDL do LDL,
tym efektywniej nadmiar cholesterolu magazynowany jest w watrobie. Niewystarczajacy poziom
HDL powoduje osadzanie sie ztogow cholesterolu w naczyniach krwionosnych, co stopniowo zweza
ich swiatto doprowadzajac do arteriosklerozy. LDL sam w sobie nie jest szkodliwy. Dopiero pod
wplywem dziatania wolnych rodnikow, utleniony LDL stanowi ogromne zagrozenie dla naczyn
krwionosnych, powodujac jego wnikanie w gtadkie scianki naczyn i ich uszkadzanie - I tu zaczyna sie
rola wina , a wlasciwie zawartych w nim zwiazkéw zwanych flawonoidami, ktore powstrzymuja
utlenianie frakcji LDL. Czerwone wino zawiera ponad setke flawonoidéw, z ktoérych tylko niektore sa
przeciwutleniaczami. Do najwazniejszych jak dotychczas, bowiem badania sa nadal w fazie
poczatkowej, nalezy wspominany juz resweratrol i kwercetyna. Najwiecej resweratrolu znajduje sie
w winach powstatych w rejonach wilgotnych i chtodnych, kwercetyna zas kocha stonce, poniewaz
powstaje pod wptywem promieniowania ultrafioletowego. Ilos¢é resweratrolu w winie maleje w miare
starzenia sie wina, kwercetyna jest dtugowieczna i nie ginie nawet w czasie normalnego gotowania.
Kwercetyna jest hydrofobowa, czyli moze by¢ lepiej przyswajalna w winie niz np. w warzywach (
cebuli, czosnku, porach, gdzie jest jej najwiecej). Kwercytyna jest przeciwutleniaczem chronigcym
nasze DNA i niszczacym wolne rodniki odpowiedzialne za rozwdj choroby wiencowej. Najwieksza
ilos¢ resweratrolu zawieraja wina wytwarzane z Pinot Noir, Merlot, Gamay i Shiraz. Cabernet okazat
sie by¢ bogaty w te substancje tylko w regionie Bordeaux, w innych regionach na swiecie bylo gorzej.
Jednak caly problem tkwi w umiarkowanym piciu czerwonego wina i innych alkoholowych napojow -
naukowcy nie zachecaja do picia, ktére moze powodowac wiele chorob i problemoéw spotecznych.
Kazdy nadmiar jest szkodliwy dla zdrowia.
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