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Bom para o corpo ¢ alma

Pesquisas comprovam os beneficios do consumo moderado da bebida

vinho é considerado
uma das bebidas alcod-
licas mals sofisticadas
e apreciadas devido a suas
eculiaridades, como seus sa-
ores e aromas. Além disso,
é uma beblda milenar que
em consumida, principalmen-
te, como remédlo para o cor-
po e alma na antignidade, a
qual ganhou grande impor-
tancla na histéria da humani-
dade, tanto em termos cultu-
rals como rellglosos ¢ econod-
micos.

A Itdlla, Franga e Espanha
so consideradas os malores
produtores de vinho do mun-
do. No Brasll, doze regldes vi-
nicolas brasileiras sao as res-
ponsdvels pela produgio de
vinhos, sucos de uva e deriva-
dos. A malor concentragdo
desta produgdo ocorre no
Rio Grande do Sul, onde sao
elaborados, em médla ao
ano, 350 milhdes de litros de
vinho e derivados, o que re-
presenta 90% da produgdo
naclonal. Cerca de 20% da
produgdo sdo de uvas vinffe-
ras, B0% de uvas americanas,
como Concord e Isabel, e hi-
bridas, como a Setbel.

Para a obtencao do vinho, é
necessdrlo o processo de fer-
mentagdo das uvas, quando
ocomre a transformagio do
aglicar presentes nas frutas,
tanto das uvas frescas como
no mosto, em dlcool, pelo
consumo desse agicar pelas
leveduras, as quals sdo micro-
organismos responsdvels por
essa fermentagao.

0 vinho possul um alto teor
alcodlico, cerca de 12%,
quando comparado as cerve-
jas que estdo entre 4% a 6% e
os ufsques e as aguardentes
com teores entre 40% e 50%.

Como J4 ouvimos falar,
duas tacas de vinhos podem
contribulr com mator longevi-
dade. De fato, as pesquisas
estdo comprovando os benefi-
clos do vinho. Importante res-
saltar que as pessoas ndo de-
vem entender esses resulta-
dos como um possfvel incen-
tivo ao abuso do dlcool, pols
pesquisas evidenclaram que
0 consumo superior a trés ta-
gas por dia pode ser perigo-
s0, apresentando agdo Inver-
sa ao organismo, podendo
causar a possibilidade de um
aumento de doengas cardfa-
cas, mals do que contribuir
para sua prevengdo. No en-
tanto, estudos mostram que
o consumo de uma a duas ta-
gas por dia é suficlente para
gue possam ser usufrufdos to-

os os beneficlos advindos
de seu consumo.

Esses beneficlos estdo rela-
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clonados ao aumento de ex-
pectativa de vida, prevengio
de doengas cardlovasculares,
de cancer e outras aghes pro-
tetoras para o organismo. Os
compostos responsdvels pe-
las agdes benéficas dos vi-
nhos ao organismo sdo os
compostos fendlicos, que es-

tdo presentes em quantida-
des significativas tanto na
casca como nas sementes
das uvas. Dentre estas subs-
tanclas estd o resveratrol,
uma substancia natural pre-
sente nos vinhos em mator
quantidade nas uvas tintas
(1,5 mg/L) do que nas bran-

cas (cerca de 0 mg/L). Estu-
dos mostram que os vinhos
tintos no Brasil apresentam
cerca de 0,82 a 5,75 mg/L de
trans-resveratrol, com um va-
lor médio de 2,57mg/L. O res-
veratrol é um composto mul-
to importante, principalmen-
te por poder apresentar ativi-

dades antioxidante, anti-in-
flamatdria, anticancerfgena,
neuroprotetora, an gan-
teplaquetdria e antialergéni-

ca.

Muitos estudos mostram
que o resveratrol pode contri-
bulr com a prevengao de
doengas cardiovasculares,

ols este reduz a oxidagio do

L e favorece o aumento do
HDL (colesterol bom), evitan-
do a formagdo de placas de
gorduras nas artérias e cor-
rente sangufnea. Multas pes-
quisas também mostram que
oresveratrol Impede o estres-
se oxidativo nas células, o
que contribul em retardar o
envelhecimento celular.

Outras substancias também
presentes no vinho tinto sdo
as catequinas e o dcido gdll-
co. Em nosso organismo elas
atuam como antioxidantes,
impedindo a formacgdo de ra-
dicais llvres, os quals sdo
fons responsdvels pelo pro-
cesso de envelhecimento,
além de ataarem na inibigao
de processos neopldsicos.
(cancerfgenos).

Além de todos esses benefi-
clos devido aos compostos
bioativos presentes no vinho,
ainda possuem nutrentes co-
mo carboidratos, vitaminas e
minerais (potdssio, cobre,
zinco, flior, magnésio, entre
outros) provenlentes da uva.
Vale destacar que o consumo
de uvas in natura e do suco
de uva natural também pode
ser tdo sauddvel quanto o vi-
nho, pols estes também tém
em sua composiglo os com-
postos benéflcos presentes
no vinho.

Aprovelte e consuma essa
Incrivel bebida milenar que,
além de trazer beneficlos a
saiide, nos proporciona pra-
zer. E vale ressaltar que de-
vem ser consumidas com mo-
deragéo, pols o consumo do
vinho em excesso ( alcoolls-
mo) pode trazer scos de saii-
de sérlos, como cirrose ou
até a morte. Além disso, ndo
se esquecam de que a pritica
de exerciclos assoclada a
uma allmentagdo sauddvel é
necessdrla para que se tenha
certeza de que todos os bene-
gclos do vinho serdo garanti-
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Uma étima semana a todos,
um forte abrago e até o nosso
proximo encontro

Jocelem é autora dos Ii-
vros: Previna Doencas. Faca
do Alimento o Seu Medica-
mento, Allmentos Inteligen-
tes, Gula dos Funclonals,
Editora Edlouro




