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1) Vino

E(vino es todo, es el mar,
las botas de veinte leguas,
la alfombra madgica, el sol,

el loro de siete lenguas.

Coplas del Vino (Nicanor Parra)

El vino ha formado parte de la
cultura humana desde hace unos
6.000 afios. A lo largo de sus
diversas etapas evolutivas, el
hombre lo ha considerado un
placer para su paladar, una ayuda

para la convivencia y también un

elemento con propiedades que

benefician su salud (Séez I., 2006).

Los antecedentes histdricos relacionan al vino con la salud y la longevidad,
sobre todo en la cultura mediterranea. Efectivamente, en varios paises del area
mediterranea (Francia, Espafa, Portugal, Italia y Grecia) el vino esta integrado
en el comportamiento habitual de los pueblos que lo consumen, con las

comidas y en las celebraciones [Leighton, F., Urquiaga, I.].

En el Neolitico se implantd la agricultura y a la Peninsula Ibérica llega el cultivo
de la vid que se inicid en territorios entre los mares Caspio y Negro y su cultivo
lentamente ha ido difundiéndose por el sur de Europa, hasta entrar en la

Peninsula por Cataluia. Simultdaneamente hubo una difusion por via maritima



de este cultivo que llegé a la Peninsula traido por las expediciones comerciales
de fenicios y griegos, entrando por las costas mediterraneas y sur atlanticas. El
vino cumplia principalmente una funcidén alimenticia y estimulante, aunque

también se utilizaba para el culto religioso.

En el periodo romano el vino siguidé siendo un alimento, un estimulante, una
salvaguardia de la salud y una materia para culto religioso, funcién ésta que se
acrecienta a partir del momento del asentamiento pleno del cristianismo en la

peninsula, en tiempos de Constantino.

En el periodo medieval el descubrimiento de la tumba del apdstol Santiago en
Galicia y el establecimiento del Camino de Santiago impulsé el desarrollo del
cultivo de la vid. Los monjes que se instalaron a lo largo del camino para
atender las necesidades de los peregrinos pronto se dieron cuenta de la
utilidad del vino para los peregrinos, a los que aportaba alimento, impedian la
proliferacién de enfermedades trasmitidas por el agua, les estimulaban y daban

calor en el largo y, muchas veces, frio camino.

Hoy en dia numerosos estudios han servido para corroborar algunas de esas
propiedades dadas a conocer hace miles de afios.Pero es evidente que estas
propiedades se expresan mejor cuando la calidad del producto es

excelente.(Saez |., 2006).

4.1 El vino en la salud a lo largo de la historia

El vino es un producto natural obtenido por la fermentacién directa de
la uva o de su mosto; contiene alcohol y multiples productos
secundarios de su fermentacidn alcohdlica, pero contiene ademas otras

muchas sustancias procedentes de la uva, en las que radica



especialmente su valor desde el punto de vista de la salud.

El vino aporta a través de sus propiedades, diversos beneficios a la salud
del ser humano, segun la Asociacion Americana del Corazén, numerosos
estudios cientificos han abordado durante las ultimas décadas el
consumo moderado de alcohol y su asociaciéon con el menor nimero de
muertes por enfermedades del corazdn en ciertos nucleos de poblacion.
La mayoria de las investigaciones sugieren que los beneficios pueden
deberse al consumo de vino, especialmente el tinto, una bebida rica en
flavonoides (que proporcionan un efecto vasodilatador, beneficioso
para las arterias), taninos y polifenoles (presentes en las semillas y la
piel de la uva), que funcionan como antioxidantes contra las moléculas

conocidas como radicales libres.

4.2 Composicion del vino tinto:

Del latin vinum, el vino es una bebida alcohdlica que se hace a partir de
la uva. El proceso implica la fermentacién alcohélica del zumo o mosto a

través de la accion metabdlica de levaduras.
Su composicién es:
a) Vitaminas A, C y varias del complejo B como: biotina, colina,

incositol, ciancobalamina, acido félico, acido nicotinico, pridoxina y

tiamina entre otros.



b)

c)

d)

4.3

Sales minerales, destacandose el calcio, potasio, magnesio, silicio y
también zinc, fluor, cobre, manganeso, cromo y el anién mineral

sulfurico.

Polifenoles:los compuestos fendlicos del vino incluyen, entre otros,
a los 4acidos fendlicos (cumarinico, cindmico, cafeico, gentisico,
ferdlico y wvanilico) y flavonoides (catequinas, quercitina y

resveratrol).

Taninos: son compuestos fendlicos que poseen propiedades

astringentes y antiinflamatorias.

Valor nutricional del vino:

Por cada 100 ml:

N SEE L N NN

Calorias 85 kcal
Proteina 0,07 g
Carbohidrato 2,59 g
Azlcar 0,62 g
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4.4 Los principales beneficios del vino para la
salud:

“El vino es la mds sana e higiénica de las bebidas.”

(Luis Pasteur)

El término consumo moderado se refiere a una copa de vino tinto al dia,
idealmente en la comida, con el fin de retrasar la absorcién de etanol y

disminuir el nivel de alcoholemia alcanzado.

a) En general:
v Es considerado un alimento completo.
v Es fuente de energia de facil asimilacidn.
v’ Estd asociado con la longevidad.

v Es un tdnico natural de recuperacion si se toma después de un esfuerzo
fisico.La tonicidad del vino tiene su origen principalmente en los
taninos. Cuanto mas rico en taninos, mas tonico serd el vino. Esta
tonicidad se manifiesta no solamente a niveles fisicos, sino también

psiquicos.

v El vino tinto, sobre todo si es viejo, es particularmente indicado en
periodos de convalecencia, o en el transcurso de enfermedades

infecciosas.



Contiene una fuerte concentracion de sales minerales que son
perfectamente asimilables. Entre ellas, se deben citar el calcio, potasio,
magnesio, silicio y también zinc, fldor, cobre, manganeso, cromo y el

anion mineral sulfurico.

Tiene accién bactericida.La accidn bactericida del vino ha estado
presente desde la antigliedad. Se manifiesta después, sobre todo, de
epidemias.En 1886, Rambuteau remarca que los bebedores de vino
eran menos sensibles al célera que los bebedores de
agua.Recientemente el profesor Masquelier ha demostrado el poder

bactericida de los tintos de Burdeos en casos de "collibacillose".

Investigadores canadienses descubrieron que el vino tinto podia atacar

ciertos virus, entre ellos los de la poliomielitis y del herpes.

Sus propiedades antisépticas son mas elevadas cuando el vino es viejo.

b) Para el animo:

El vino es un remedio terapéutico para la ansiedad y la tensién
emocional, por ello varios expertos consideran que "el vino mantiene en

un justo equilibrio la mente y los sentimientos".

Es un complemento placentero. Al degustarlo con moderacidon se
liberan endorfinas en dos areas del cerebro, aumentando la sensacién
de placer, de acuerdo con un estudio realizado en la Universidad de
California. Ademas, si la luz ambiente es roja o azul, el placer y el sabor
del vino son mucho mas intensos que cuando ésta posee tonalidades

verdes o blancas.



v Desarrolla propiedades euforizantes que disminuyen la depresion.

v Es muy recomendado para controlar las anomalias alimenticias. Por ello

el ingerir una o dos copas al dia ayuda a nivelar el hambre.

¢) Mejora la funcién cognitiva:

v' Alrededor de 70 estudios cientificos demuestran que el consumo
moderado de vino mejora el funcionamiento del cerebro y, en pequefas
cantidades, previene la demencia, tal y como demostraba un estudio de
la Academia Sueca Sahlgrenska basado en un seguimiento a 1.500
mujeres durante 34 afios. Los cientificos creen que se debe a que la
elevada presencia de antioxidantes en su composiciéon reduce la
inflamacién, impide que las arterias se endurezcan (aterosclerosis) e
inhibe la coagulacién, mejorando asi el riego sanguineo del cerebro, tal
y como concluia un andlisis publicado en el Acta

NeuroldgicaScandinavica.

d) Mejora el sueio

v' Las uvas rojas contienen grandes dosis de melatonina, la hormona
reguladora del suefio que “sefiala” para el cuerpo la hora cierta para
dormir a través de sus niveles aumentados. Para conseguir un suefio
profundo y reparador sélo hay que tomarse una copa de vino antes de

acostarse.

e) Retrasa el envejecimiento:



v" El vino tinto contiene una serie
deantioxidantes, guepueden
retrasar los signos del

envejecimiento.

v" Beber uno o dos vasos de vino

tinto al dia nos ayudara a

protegernos contra enfermedades asociadas a la vejez, como Ila

osteoporosis.

f) Previneenfermedades degenerativas:

Los cuantiosos antioxidantes que contiene el vino tinto pueden ayudar a
prevenir muchas enfermedades degenerativas, como el Alzheimer o la

diabetes tipo 2.

g) En el tratamiento de la artritis:

Disminuye las molestias de la artritis.

h) En la menopausia:

Evita las tufaradas de calor en la menopausia.

El vino parece ser un buen aliado contra la diabetes, tan caracteristica

dela perimenopausia. Y es que una o dos copas de vino al dia ayuda a

regular los niveles de azlcar en sangre.

El vino refuerza las defensas, con lo que puede evitar muchas de

lasinfeccionesmas comunes desde la gripe hasta la gastroenteritis

pasando porla cistitis. El sistema inmunitario se debilita en Ia
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menopausia debido a los cambios hormonales, asi que el vino puede ser

el mejor antidoto para las infecciones.

Muchas mujeres en la menopausia notan un menor rendimiento
intelectual,falta de concentracidno inclusopérdida de memoria. Una
copa de vino diaria puede prevenir estos trastornos ademas de mejorar

la circulacion sanguinea.

Laosteoporosises una de las enfermedades mads temidas relacionadas
con la menopausia. Dicen los expertos que una cantidad moderada de

vino al dia puede retardar eldebilitamiento de los huesos.

El frecuenteaumento de pesoque conlleva la menopausia puede
evitarse con una dieta sana, un poco de ejercicio y una copa de vino que

distribuird lagrasa corporalde forma mas equitativa.

Los beneficios mas directos se observan enla salud cardiovascular,
reduciendo el riesgo de padecer un accidente cerebrovascular y

controlando lapresion arterial.
Los cambios de humor, que se presentan como uno de los sintomas de
la menopausia mas frecuentes, también encuentran su remedio mas

natural en una copa de vino.

i) Cuida la préstata:
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http://www.diariofemenino.com/articulos/salud/menopausia/la-falta-de-concentracion-en-la-menopausia/
http://www.diariofemenino.com/articulos/salud/menopausia/huesos-fragiles-en-la-menopausia-como-prevenir-la-osteoporosis/
http://www.diariofemenino.com/articulos/salud/menopausia/la-menopausia-engorda-dieta-para-evitar-el-aumento-de-peso/
http://www.diariofemenino.com/articulos/salud/menopausia/enfermedades-cardiovasculares-en-la-menopausia-riesgo-y-prevencion/
http://www.diariofemenino.com/articulos/salud/menopausia/como-afrontar-los-cambios-de-humor-en-la-menopausia/

v" Un estudio asegura que consumir
siete  vasos de vino tinto
semanales después de cumplir los
40 afios de edad, reduce en mas

de la mitad los diagndsticos de

cancer de prostata.

j) Contra el cancer:

Las investigaciones recientes sugieren que el consumo moderado de
vino protege contra los efectos patolédgicos de los radicales libres que
provocan varios tipos de cdncer, pues contiene sustancias que activan la

respiracion celular.

Los cientificos han encontrado que el resveratrol, cuando se utiliza en
conjuncién con la quimioterapia, penetra en las células cancerosas e
induce la apoptosis. La apoptosis es un tipo de muerte celular que se
produce cuando la célula muere y se disuelve a consecuencia de activos

expulsados por el sistema inmunoldgico.

Ademas, el resveratrolinhibe la posterior reproduccién de las células
cancerigenas eliminadas de dicha forma, lo que hace que Ia

quimioterapia sea mucho mas efectiva de lo que seria normalmente.

El vino tinto ayuda a reducir el riesgo de cancer de pulmdén en hombres,
sobre todo si son fumadores. Ademas, bloquea el crecimiento de las
células responsables del cancer de mama. Estas propiedades podrdn
deberse a que el resveratrol frena los efectos del estrégeno, la hormona

femenina por excelencia.
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v' Las propiedades anticancerigenas del vino también estdn demostradas,
siempre y cuando se consuma de forma moderada. Hay estudios que
afirman que una copa de vino diaria puede reducir el riesgo de

padecercancer de ovarioshasta en un 50 %.

k) Mejora la digestion:

v' Estimula la segregacion de los jugos gastricos. Es particularmente

indicado con las carnes y pescados, pues facilita el proceso digestivo.

v El vino es digestivo, porque es muy rico en vitamina B2, la cual permite

eliminar las toxinas y la regeneracién del higado.

v" El consumo de vino tinto, fuente de
taninos, actla sobre las fibras lisas
de Ila musculatura intestinal y
aumenta asi las propiedades
peristdlticas, siendo un medio

suplementario para evitar el riesgo

de constipacidn.

v' El vino participa de una manera activa en el metabolismo de las

proteinas y de los glucidos.

I) Antialérgico:

v' El vino es un buen antialérgicopor la riqueza de manganeso y de

vitamina B, y se opone a todo exceso de formacion de histaminas, que

es el elemento responsable de los fendmenos alérgicos.
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m) Para los ojos:

" vino alegra el ojo,limpia el diente

vy sana el vientre”

(Refrdan popular)

Los antioxidantes del vino impiden el ataque de los radicales libres a las
células de la retina que son muy sensibles a la oxidacidon. Esto permite
tener un efecto protector de la salud ocular y evita la aparicion de
enfermedades de la vision, especialmente aquellas que responden a un
caracter degenerativo, como la pérdida de agudeza visual producida por

degeneracion macular.

Bloqueala progresion de las cataratas.

n) Para los dientes:

Reduce la periodontitis: una enfermedad infecciosa progresiva que
afecta a las encias y a los huesos que rodean y dan soporte a los
dientes, a menudo causando que éstos se muevan y que se produzca su

pérdida permanente.

El vino tinto,fortalece el esmalte de los dientes, haciéndolo mucho mas
resistente contra la aparicidon de caries. El esmalte endurecido, es mas
resistente a la aparicién de otro tipo de bacterias que pueden daiar

significativamente nuestras encias.

El vino combate las bacterias bucales. Investigadores italianos de la
Universidad dePaviahan confirmado que la costumbre de tratar las
infecciones de las encias con vino tiene un fundamento cientifico. Al
parecer, algunos compuestos presentes en esta bebida frenan el

crecimiento bucal de los estreptococos y bacterias vinculadas a las
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caries, ademds del de otros asociados a la gingivitis y dolores de

garganta.

o) Limpiador de paladar:

v" Tomado durante la comida, el vino

ayuda a percibir mejor los sabores

gue cuando ésta se acompafia con

agua. Esto se debe a sus propiedades astringentes, que evitan la
excesiva sensacién de grasa causada por alimentos como las carnes

rojas y permiten degustar mejora la comida.

p) En el tratamiento de enfermedades renales:

v Beber cantidades moderadas de vino se vincula con unos niveles mas
bajos de proteina en la orina. El Dr. Tapan Mehta, experto en rifilones
del Centro Médico Anschutz de la Universidad de Colorado, en Aurora
sefiald, en un estudio reciente, que no se sabe exactamente por qué el
vino podria lograrlo.Entre los que sufren de enfermedad renal, unos
niveles mas altos de proteina en la orina se han vinculado con un mayor
riesgo de progresion de la enfermedad renal.

d) En enfermedades sanguineas y cardiovasculares:

v" Un estudio llevado a cabo en el Hospital Clinico de Barcelona, por los
doctores Alvaro Urbano-Mdrquez y Ramén Estruch, apuntan que el vino
contiene polifenoles que otorgan la capacidad de reducir hasta en un
30% la arteriosclerosis y prevenir en un 96% la aparicion de colesterol

de baja densidad en la sangre.
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v El vino tinto contiene resveratrolque es un poderoso antioxidante que
ayuda a proteger a nuestro corazén. Elresveratrolprotege a nuestro
corazdén y a las arterias contra los efectos de las grasas saturadas, por lo
que tomar dos copas de vino tinto al dia puede ayudarnos a proteger

nuestro corazény a prevenir enfermedades cardiovasculares.

v' Recientes estudios han demostrado que los taninos del vino tinto
poseen propiedades saludables para el organismo, como por ejemplo la
capacidad de bloquear la formacidn de endotelina-1, una molécula
sefial que produce la constriccion de los vasos sanguineos, lo cual

disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiacas.

v" El alcohol en el vino tinto, cuando se toma con moderacion, eleva los
niveles delcolesterol buenoo HDL, que es muy util para la eliminacion de
coagulos de sangre y protegiendo a nuestras arterias de los dafios

causados por el “colesterol malo” o LDL.
v' Los antioxidantes que contiene el vino pueden ayudar a prevenir

enfermedades cardiovasculares porque aumentan los niveles de

colesterol 'bueno' y provocan un efecto protector de las arterias.
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Aliado en el sistema cardiovascular.Diversos estudios realizados por la
Organizacion Mundial de la Salud indicaron que el consumo moderado y

habitual de vino estimula los indices de la enzima Ald. DH en el higado.

Acelera la depuracién del colesterol, pues facilita y refuerza la accién de

la vitamina C, necesaria para depurar el colesterol.

El vino es una fuente importante de hierro, por lo que debe ser ingerido

en caso de anemia.

Estabiliza las fibras de coldgeno que sirven de sostén a diversas arterias.

Reduce el riego de los accidentes cerebrovasculares isquémicos

(obstruccién de una arteria del cerebro).

r) Aliado contra la grasa:

El consumo de vino activa al gen SIRT1, que impide la formacién de
nuevas células de grasa y ayuda a movilizar las ya existentes, tal y como
demostraban cientificos del Instituto Tecnoldgico de Massachusetts

(MIT) en un estudio publicado en Nature.

Un trabajo publicado en la revista Archives of Internal Medicine concluia
gue, aunqgue el alcohol contiene 7 calorias por gramo, sus efectos sobre
el metabolismo hacen que beber vino moderadamente reduzca la
obesidad y el sobrepeso al envejecer. La dosis diaria éptima, segun la

investigacidn, serian 40 gramos de alcohol al dia.

s) Ejercicio embotellado:
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v' Una investigacion publicada en TheFASEBJournal, sugiere que el
resveratrol de la uva disminuye las consecuencias negativas de la vida
sedentaria sobre el organismo.Los cientificos realizaron sus
experimentos sometiendo a varias ratas a un ambiente sedentario y
limitando sus movimientos. A un grupo de roedores se le suministré
resveratrol. Asi observaron que sélo los animales que no consumian
este ingrediente del vino empezaron a sufrir disminucion de masa vy
fuerza muscular y mostraron debilidad ésea. "El resveratrol no es un
sustituto del ejercicio, pero puede disminuir el proceso de deterioro en
caso de que un individuo se vea obligado a guardar reposo”, ha

explicado Gerald Weissmann, editor jefe de la publicacién.

t) Habitos saludables:

v' Un estudio publicado en el British Medical Journal revela que los
aficionados a la degustacién del vino suelen comprar alimentos mas
sanos y tener una dieta mas equilibrada que los consumidores
habituales de cerveza. Segun este informe, los endfilos consumen mas
aceitunas, frutas, verduras, quesos bajos en grasas, leche y carnes

saludables.

4.5 Contraindicaciones del vino

El estudio MONICA(Monitory Cardiovascular Diseases) ha demostrado
gue consumir una o dos copas de vino reduce el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, por encima de los 30
gramos diarios el alcohol causa graves dafios en el higado, el cerebro y

el corazoén.

18



AN NI NN

No debemos olvidar que el alcohol es téxico cuando se ingiere en

cantidades elevadas y que estd contraindicado en los siguientes casos:

Diabéticos.

Embarazadas.

Nifios y adolescentes.

Personas con enfermedades hepdticas y cardiopatias graves o con
algunas arritmias.

Personas que toman algunos medicamentos.

Para finalizar, recuerda que siempre debe ser un médico quien valore
individualmente los riesgos y beneficios del consumo de alcohol en cada
situacién particular. Beber alcohol puede tener efectos beneficiosos o
perjudiciales, dependiendo de la cantidad, la edad de la persona, su

estilo de vida, etc.

“El vino hace la vida mas fdcil y (levadera, con menos

tensiones y mds tolerancia.”

(Benjamin Franklin)

4.6 Remedios populares con vino:

a) Reconstituyente:

Se mezcla 1/4 de litro de vino tinto con 2 cucharaditas de miel
removiéndolo bien hasta que ésta quede totalmente disuelta. Se le
anaden 2 yemas de huevo y se bate con un batidor de madera durante

aproximadamente un minuto, al cabo del cual se le agrega el zumo de 1
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limén. Este preparado reconstituyente deberda tomarse a pequenos

sorbos 1 6 2 veces al dia.

b) Para el resfriado:
Para aliviar los sintomas de los resfriados, tomar un vaso de vino tinto

tibio antes de acostarse a dormir.

c) Para el estreiiimiento, dolor de estdmago, gastritis, insomnio y
nerviosismo.
Poner durante 24 horas 40 gr. de hojas de albahaca en maceracién en 1
litro de vino tino. Filtrar el vino y afadir un vaso de aguardiente para
mejorar su conservacion. Este preparado tiene propiedades calmantes,

carminativas y antiespasmadicas.

d) Para la incontinencia urinaria:
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Trituramos las cascaras de 15 huevos (bien limpias) y dejamos macerar
durante un mes en la mezcla de 1 litro de vino tinto y 1 vaso de
aguardiente, luego filtramos.

Obtenemos un vino remineralizante recomendado para |la

desmineralizacidn, y la incontinencia urinaria.

e) Acido urico:

f)

Macerar en un litro de vino tinto, durante 8 dias, 20 g de abedul
(Betulapubescens) y 20 g de ceniza (Fraxinusexcelsior).Mezcle todos los

dias. Colar y tomar 2 cucharadas antes del almuerzo y antes de la cena.

Astenia:

Se mezclan 30 g de hojas de salvia (Salvia officinalis) y 30 g de hojas de
romero (Rosmarinusofficinalis), afadirlos a un litro de vino tinto y 1
cucharada y media de miel, caliente 45 minutos en un bano Maria.
Remueva. Deje macerar durante 4 dias. Colar y tomar 2 cucharadas del
preparado 10 minutos antes del almuerzo y 10 minutos antes de la

cena.

g) Bajar el colesterol malo:

Colocar 50g. de perejil en % litro de vino tinto. Mezclar los ingredientes
y dejar reposar en la botella por 12 dias.

Tomarse un vasito después de la comida.

h) Para tratar la astenia, impotencia, infecciones intestinales y espasmos

digestivos.
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Dejamos

macerando 6
ramitas de
canela en 1 litro
el vino tinto
durante una
semana y luego

filtramos.

El vino que obtenemos tiene propiedades afrodisiacas, carminativo, digestivo, ténico

y vermifugo.

i) Evitar la epilepsia:
Mezclar partes iguales de romero y ruda y posteriormente hervirlos en
vino.
Tomar la mezcla como infusion 1 vez al dia ayuda a amenizar el

problema de la epilepsia.

j) Mascarilla antioxidante para combatir el envejecimiento:
Colocar dos cucharadas de vino en un recipiente y afadir cuatro
cucharadas de miel liquida. Mezclar bien hasta que se amalgamen por
completo.
Aplicar sobre el rostro y cuello, deja r actuar durante 15-20 minutos y

enjuagar con un poco de agua tibia.

k) Vino de romero —calmante contra los males del corazén e hidropesia:
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En una botella echar un manojito de hojas y ramitas de romero,
cortadas en pedazos menudos, llenarla de vino tinto, y al cabo de siete u
ocho horas puede usarse el vino de romero

Tomarlo diariamente, tres cucharadas dos veces al dia, siempre y
cuando no exista contraindicacion médica a la hora de poder
consumirbebidas con alcohol.

Es un eficaz calmante y en casos de hidropesia del corazon segrega el

exceso de liquido por la orina.

Vino ténico medicinal: calmante estomacal

En una botella limpia colocar 1 ramita de romero, 1 nuez moscada, 3
cm. de raiz de jengibre y 3 cm. de corteza de canela. En seguida llenar la
botella con vino tino, colocar-la en lugar fresco y dejar macerando
durante dos semanas. Pasado este tiempo, filtrar el vino medicinal y
anadir un poco de vino de Oporto, mezclandolo bien.

Tomar 1 vasito del licor después de las comidas.
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