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0 winie...

Jakie 1loscl wina spozywac?
Jakie korzysci 1 zagrozenia
wi1gzg sle z piclem wina?

ci zmniejszenia ryzyka chordob sercowo-naczyniowych w jednym rzedzie stawia-

ja absolutny zakaz palenia tytoniu, odpowiednig diete, redukcje otylosci,
regularny wysilek fizyczny i umiarkowane spozycie wina. Wiemy, dzi¢ki wielu obserwa-
cjom, m.in. dzigki Nurses’ Health Study czy Health Professional Study, ze takie nawyki
stuzg zdrowemu zyciu. Ale co to znaczy umiarkowane spozycie wina? I o jakich korzy-
Sciach zdrowotnych méwimy w tym wypadku? Na te pytania sprobujemy odpowiedzieé
w dzisiejszym odcinku rozmoéw o winie.

Dwa podstawowe czynniki, na ktére nalezy zwroci¢ uwage, analizujac prozdrowotny
wplyw wina (i ogélnie alkoholu), to niewatpliwie ilo§¢ spozywanych trunkéw, ale tez
wzorzec picia.

W badaniach nad wptywem alkoholu na organizm ludzki przyjeto za jednostke alko-
holowa dawke 10 ml czystego alkoholu etylowego, ktéra odpowiada ok. 100 ml wina,
250 ml piwa czy 25 ml wodki. Jednorazowe spozycie takiej iloSci danego trunku odpo-
wiada konsumpcji od 10 do 15 gramoéw czystego etanolu. Umiarkowane spozycie alkoho-
lu bylo réznie definiowane na przestrzeni dziejéw. Przypomnijmy, ze za czasow
Hipokratesa oznaczalo spozycie 700 centymetrow sze$ciennych, a dla oséb pracujacych
fizycznie nawet do jednego litra 6wczesSnie produkowanego wina na dobg. Wspolczesne
amerykanskie zalecenia Dietary Guidelines for Americans opracowane wspolnie przez
Departament Zdrowia i Departament Rolnictwa sugeruja, iz dla mezczyzn jest to spozy-
cie dwoch jednostek alkoholowych na dobe, a dla kobiet maksymalnie jednej. Zalecenia
zwlaszcza w krajach o rozwinigtej kulturze wina, uwzgledniajace lepszy niz wsrod
Amerykanéw wzorzec picia, to 14 jednostek alkoholu rozlozone na tydzien dla kobiet
121 jednostek w przypadku mezczyzn. Normy te oparte sg na analizie danych epidemio-
logicznych, w ktorej maksymalne korzysci zdrowotne obserwuje si¢ wlasnie przy takim
spozyciu dziennym alkoholu. Sg tez dane, ktére wskazuja, ze korzySci zwigzane z reduk-
cja ryzyka sercowo-naczyniowego i catkowitej Smiertelnosci w poréwnaniu do abstynen-
tow obserwuje si¢ przy spozyciu do 4-5 jednostek na dobg. Przytaczane zalecenia sg
jedynie ogolnymi wskazéwkami, nie biorg bowiem pod uwagg osobniczej tolerancji na al-
kohol zwigzanej z picia, masg ciala, czynnikami genetycznymi i stylem picia.

W Copenhagen Study zaobserwowano, ze u osob spozywajacych od 14 do 21 jedno-
stek alkoholu roztozonych na 5-7 dni ryzyko zgonu z powodow sercowo-naczyniowych
bylo nawet 50% nizsze niz u os6b deklarujacych spozycie takich samych ilosci alkoholu
w ciggu jednego czy dwoch dni (czyli model tzw. picia weekendowego). Jest to niewat-
pliwie zwigzane z tym, ze obserwowany korzystny wplyw alkoholu na organizm po jed-
norazowym spozyciu umiarkowanych iloSci jest przemijajacy — utrzymuje si¢
maksymalnie do 24 godzin. Przekroczenie za$ jednorazowej dawki dziennej powyzej
5-6 jednostek niesie ze sobg konsekwencje zwigzane z niekorzystnym wptywem alkoho-
lu - zwiekszonym ryzykiem udaru krwotocznego mézgu, podwyzszonym ciSnieniem tet-
niczym czy ryzykiem uzaleznienia. Nastgpnym Kkorzystnym elementem zwigzanym ze
wzorcem picia jest spozywanie wina z positkiem. Maksymalne st¢zenie alkoholu we krwi
jest nawet o polowg nizsze w przypadku spozywania go podczas positku niz mig¢dzy po-
sitkami, co ogranicza jego dzialania niepozadane. Co wigcej, wchianianie antyoksydan-
tow zawartych w winie jest w tym przypadku lepsze, jak rowniez wino korzystnie dziala
na metabolizm spozywanych ttuszczow. Nie méwiac juz o tym, ze wino jest czgsto wspa-
nialym uzupelnieniem potraw na naszym talerzu.

Z alecenia dotyczgce modyfikacji stylu zycia przektadajgce si¢ na korzySci w posta-
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Korzysci umiarkowanego spozycia alkoholu.

Analizujac krzywa st¢zenia alkoholu we krwi, widzi-
my, iz po szybkim wypiciu jednej jednostki alkoholu na
tzw. pusty zolgdek maksymalne st¢zenie alkoholu we krwi
u mezczyzn osigga po ok. 30-60 minutach 0,2 promila, po
dwoch jednostkach — 0,46, po trzech — 0,7. Kobiety po
spozyciu takich samych iloSci alkoholu majg ok. 20% wyz-
sze stezenia niz mezczyzni. Gdyby te samg iloS¢ spozywad
wolniej i w trakcie jedzenia, maksymalne st¢zenia sg
o okoto potowe nizsze. Statystyczny mezczyzna, saczac
do obiadu 2-3 kieliszki wina, osiggnie jednak nawet
0,5 promila alkoholu we krwi. Aby zmetabolizowac taka
objetos¢ alkoholu, potrzeba 5 godzin. Przyjmuje sig, ze po
przekroczeniu stezenia 0,5 promila nastepuje juz upoSle-
dzenie zdolnosci psychomotorycznych przekiadajgce sie
na ryzyko prowadzenia samochodu. Dlatego w wielu kra-
jach wtasnie 0,5 promila jest dopuszczalnym maksymal-
nym st¢zeniem we krwi. Pamigtajmy, ze w Polsce
potwierdzenie u kierowcy we krwi st¢zenia wigkszego
niz 0,2 promila skutkuje powaznymi konsekwencjami
karnymi.

Pora na rozszyfrowanie, na czym polega przytaczany wielokrotnie korzystny wptyw
umiarkowanego spozycia alkoholu na organizm czlowieka. Kluczem jest tu wplyw na li-
pidy osocza, przejawiajacy si¢ zwickszeniem frakcji HDL cholesterolu i zmniejszeniem
oksydacji frakcji LDL. Dodatkowo alkohol zmniejsza agregacje ptytek krwi i zwigksza
aktywnos$¢ tkankowego aktywatora plazminogenu. Z drugiej strony wiemy, ze naduzywa-
nie alkoholu zwieksza ryzyko zapalenia trzustki, zwicksza st¢zenie triglicerydow w wa-
trobie, podwyzsza ci$nienie t¢tnicze krwi i zwigksza ryzyko udaru krwotocznego mozgu.
Przy trwalym uzaleznieniu rosnie ryzyko marsko$ci watroby czy raka gardta, krtani
i przelyku, a u kobiet rowniez raka piersi. Dlatego umiar w spozywaniu alkoholu jest je-
dynym zabezpieczeniem przed powaznymi skutkami niepozadanymi, ktére znacznie mo-
gq przewyzszy¢ potencjalne korzysci.

Opisany wyzej wplyw alkoholu wystepuje niezaleznie od tego, czy spozywamy go
w formie wina, piwa czy sake. Na czym zatem polega fenomen wplywu wina?

Po odpowiedZ odsytam do poprzedniego odcinka naszego cyklu — wino zawiera poli-
fenole o wlasciwosciach kardioprotekcyjnych, ktore dziatajg niezaleznie od wplywu
alkoholu. Podkresla si¢ zwlaszcza wptyw na wiele czynnikéw hormonalnych i genetycz-
nych stymulujgcych srédblonek naczyn i w rezultacie zmniejszajacych ryzyko powstawa-
nia blaszek miazdzycowych, w tym rowniez na drodze stymulowania mechanizmow
przeciwzapalnych i wazorelaksacyjnych. Na bazie tych mechanizmoéw bada si¢ dzisiaj
korzystny wplyw wina nie tylko na ryzyko choroby niedokrwiennej serca. Mapa korzy-
sci dla naszego zdrowia wynikajacych z umiarkowanego spozywania wina jest juz cal-
kiem pokaZna — obejmuje mozg, oczy, skore, ukiad pokarmowy i moczowy, ptuca, uktad
krazenia. Zachecam do §ledzenia doniesien naukowych, ktore opisujg tak szeroki wptyw
wina, na famach kolejnych numeréw. W tym celu chcialbym zaproponowac nieznaczng
modyfikacj¢ dotychczasowej formuly dzialu rozméw o winie. Do wspdtredagowania
mam przyjemno§¢ zaprosi¢ profesora Wiadystawa Sinkiewicza, od lat §ledzacego pi-
Smiennictwo w tym zakresie i bedgcego niewatpliwym ekspertem w Polsce. Dzigki
temu bedziemy mogli szczegdtowo przyjrzeé si¢ doniesieniom naukowym zwigzanym
z badaniem wplywu wina na zdrowie. Naprzemiennie bedziemy tez §ledzi¢ kulturowo-
-historyczne aspekty zwigzane z winem i poznawac jego tajemnice. Serdecznie zapra-

szam!
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