Modulo de Formacgao 7

VINHO

O Vinho é tudo, é o mar,
As botas de vinte léguas,

O tapete madgico, o sol,

O papagaio de sete [inguas.

Coplas del Vino (Nicanor Parra)
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Modulo de Formacéo

Titulo VINHO
i Atributos e Carateristicas saudaveis do vinho
Area
* Estdudantes das instituicdes participantes;
* Formadores das Institui¢cdes participantes;
o * Associacoes de consumidores;
Publico Alvo

* Organizagdes e Centros de Formacdo de Adultos

* Professores do ensino primdario e secundario que ensinam
conteudos relacionados com a conscientalizacdo ambiental e
nutricional.

Descricdo do
Modulo e

Objectivos Gerais

0 modulo permite aos participantes compreender:
e (Ovinho e a saide através da historia
A composicao do vinho tinto
Os principais beneficios do vinho para a satde
Breve lista e descricao das doengas que o vinho pode curar
Contraindicacodes do vinho.

Duracao e Tempos

de aprendizagem

O tempo e a duracdo maxima de aprendizagem para o médulo sdo 24

horas de formacao (8 horas de formacao teodrica; 8 horas para visitas-
vitivinicultores, adegas, mercados, restaurantes e, 8 horas de trabalho
pratico).

Objectivos de

Nesta unidade de formagdo pretende-se que os participantes: aumentem
os seus conhecimentos sobre:
e Fazer os seus proprios remédios com vinho

Aprendizagem e Como curar a insdnia, cuidar da prostata, lutar contra o cancro,
entre outras
e Os beneficios ha para a saide no consumo de vinho.
Competéncias e Conhecimento sobre os valores do vinho
- e (Como preparar comidas saudaveis com vinho;
Adquiridas
e Como tratar os seus proprios disttirbios bebendo vinho.
Aprendizagem teorica:
* Presencial;
, e Trabalhos e Discussoes de grupo;
Métodos N . .
* Adistancia/aprendizagem online (plataforma moodle).
Pedagdgicos Aprendizagem pratica:

*  Workshop - de cozinha tradicional
* Auto-estudo - exercicios e pratica de cozinha, leituras
adicionais sugeridas (fontes na web e bibliograficas)

¢ Provas de Vinhos.
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1. Resumo

O vinho é uma bebida cujas referéncias sdo muito antigas. Ja a Biblia dizia: Noé plantou
vinhas e com o seu vinho se embriagou. O vinho tem umas propriedades medicinais
excecionais que sdo consideradas neste médulo de formagdo. Como estrutura da unidade,
primeiro considera-se a relacio entre o vinho e a satde através da histéria do homem. E
produzido mais vinho tinto do que vinho branco. Os taninos que dao a cor tinta também tém
poderes de cura. A composicdo do vinho tinto estd analisada assim como o seu valor
nutricional como alimento. Uma das duas partes do moédulo é dedicada aos principais
beneficios do vinho para a saude, dando relevancia ao titulo do projeto FOOD-MED. No
entanto, nem tudo é positivo. O consumo de vinho pode também ser negativo para algumas
pessoas sendo importante enfatizar para evitar males por desconhecimento. Finalmente, na
segunda parte, apresentam-se uma série de receitas para fazer remédios populares com
vinho. Incluem-se também algumas questdes de revisdo e as referéncias bibliograficas e da

web sobre vinho.

Palavras-Chave: Vinho, Vinho tinto, Vinho e saide, Contraindica¢des, Remédios com vinho.

2. Introducao

Dede ha seis mil anos que o vinho faz parte da cultura humana. Ao longo dos seus varios
estagios evolutivos, o homem considerou o vinho um deleite para o paladar, um suporte a

coexisténcia e um elemento com propriedades benéficas para a saude (I. Saez, 2006).

Antecedentes histéricos relacionam o vinho com a satde e a longevidade, especialmente na
cultura mediterranica. Em varios paises mediterranicos (Franca, Espanha, Portugal, Italia e
Grécia) o vinho esta integrado no comportamento quotidiano das pessoas que o consomem

em refeicdes e celebracgdes [Leighton, F., Urquiaga, L].

A agricultura foi implementada durante o Neolitico e o cultivo da videira comecou nos
territérios entre o Mar Caspio e do mar Negro. O seu cultivo lentamente se espalhou pelo sul
da Europa, chegando a Peninsula Ibérica pela Catalunha. Simultineamente, houve uma
distribuicao pelo mar, e o vinho atingiu a Peninsula através das expedicées comerciais
trazidas por fenicios e gregos que entraram no Mediterraneo e nas costas do Atlantico sul. O
vinho tem tido assim um papel estimulante, embora também tenha sido usado para trabalhos

religiosos.
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No periodo romano, o vinho continuou a ser um alimento, um estimulante, uma salvaguarda
da satde e um assunto para o culto religioso. Esta ligacdo religiosa aumentou depois do

estabelecimento do cristianismo na Peninsula Ibérica, nos tempos de Constantino.

No periodo medieval a descoberta do timulo de Sdo Tiago, na Galiza e o estabelecimento do
Caminho de Santiago promoveu o desenvolvimento da cultura da vinha. Os monges que se
instalaram ao longo do caminho para auxiliar peregrinos perceberam logo a utilidade de
vinho. O vinho forneceu nutrientes, impediu a propagacdo de doencas transmitidas pela dgua

e, encorajou-os fornecendo o calor no caminho longo e muitas vezes frio.

Hoje, inimeros estudos serviram para corroborar algumas dessas propriedades lancadas ha
milhares de anos. Mas é evidente que estas propriedades sdo melhor expressas quando a

qualidade do produto é excelente (Saez 1., 2006).
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3. Conteudos Principais

3.1 0 Vinho na Saude ao Longo da Histdria

0 vinho é um produto natural obtido por fermentacdo direta das uvas ou do seu sumo.
Contém alcool e varios subprodutos da fermentagao alcodlica, mas também contém muitas
outras substancias provenientes das uvas, nas quais reside, especificamente, o seu valor para

a saude.

0 vinho, com as suas propriedades, traz muitos beneficios para a saide humana. De acordo
com a American Heart Association, numerosos estudos cientificos tém abordado nas dltimas
décadas o consumo moderado de alcool e a sua associagdo com um menor nimero de mortes
por doencas cardiacas em algumas cidades. A maioria dos estudos sugere que os beneficios
podem ser devido ao consumo de vinho, especialmente o vinho tinto, uma bebida rica em
flavondides (que proporcionam um efeito vasodilatador, benéfico para as artérias), taninos e
polifendis (encontrado nas sementes e pele de uva) , que funcionam como antioxidantes

contra moléculas conhecidas como radicais livres.

3.2 Composic¢ao do Vinho Tinto

0 vinho, "Vinum" em latim, é uma bebida alcodlica feita a partir de uvas. O processo envolve a
fermentacdo do sumo de uva ou uma acdo metabdlica da levedura. A sua composicao é a

seguinte:

a) Vitaminas A, C e complexo B, bem como biotina, colina, incositol, ciancobalamina, acido
félico, 4cido nicotinico, piridoxina e tiamina entre outros;

b) Sais minerais, nomeadamente, calcio, potassio, magnésio, silicio e zinco, fldor, cobre,
manganés, cromio e anido mineral de enxofre;

c) Polifendis: os compostos fendlicos do vinho incluem, entre outros, acidos fenoélicos
(cumadrico, cindmico, cafeico, gentisico, fertlico e vanilico) e flavondides (catequina,
quercetina e resveratrol);

d) Taninos: sdo compostos fendlicos que tém propriedades adstringentes e anti-

inflamatorios.
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3.3. Valor Nutricional do Vinho

Por 100 ml:

85 Kcal Calorias
Proteina 0,07 g
Carbohidratos 2,59 g
Aglcar 0,62 g
GorduraO g

3.4. Principais Beneficios do Vinho para a Saude

“O Vinho é a mais saudavel e higiénica das bebidas”

(Luis Pasteur)

0 termo "consumo moderado" refere-se a um copo de vinho por dia, de preferéncia durante
uma refeicdo principal, para retardar a absorcdo de etanol e diminuir o nivel de alcool no

sangue.

a) Em Geral:

v E considerado um alimento completo;

v' E de facilmente assimilado;

v’ Estd associado a longevidade;

v" E ténico natural quando tomado depois de um exercicio fisico. O tom do vinho tem
origem principalmente nos taninos. Quanto mais rico em taninos, mais tonico serd o
vinho. Estas propriedades tonicas sdo evidentes ndo sé a nivel fisico, mas também ao
nivel mental;

v' 0 vinho tinto, especialmente se for envelhecido, é particularmente indicado para
periodos de convalescenca, ou no decurso de doencas infeciosas;

v Contém elevadas concentragdes de sais minerais que sio facilmente assimilados. Entre
estes. Entre estes pode mencionar-se o cdlcio, potassio, magnésio, silicio e zinco, fltor,

cobre, manganés, cromio e o anido mineral de enxofre;
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v' 0 vinho tem uma acdo bactericida. A acdo bactericida do vinho é conhecida desde a
antiguidade. Ela manifesta-se principalmente apds as epidemias. Em 1886, Rambuteau
observou que os bebedores de vinho eram menos sensiveis a colera do que os
bebedores de dgua. Recentemente o Professor Masquelier mostrou o poder bactericida
dos tintos de Bordeaux em casos de "collibacillose";

v' Investigadores canadianos descobriram que o vinho tinto pode atacar certos virus,
como a poliomielite e o herpes;

v’ As suas propriedades anti sépticas sdo maiores quando o vinho é envelhecido.

b) Para o Estado de Espirito

v" 0 vinho é um remédio terapéutico para a ansiedade e para o stress emocional, por isso
muitos especialistas acreditam que "o vinho mantém o equilibrio da mente e dos
sentimentos”;

v E um acessério agradavel. De acordo com um estudo realizado na Universidade da
Califérnia, quando o vinho é degustado com moderacao as endorfinas sdo libertadas em
duas areas do cérebro, aumentando a sensacdo de prazer. Além disso, se a luz ambiente
for vermelha ou azul, o prazer e o gosto do vinho sdo muito mais intensos do que
quando se tem tons verdes ou brancos;

v 0 vinho desenvolve propriedades de euforia que diminuem a depresséo.

v E altamente recomendavel para controlar as alteracdes nutricionais. Portanto a

ingestdo de um ou dois copos por dia ajuda a equilibrar a fome.

c) Melhora a Fun¢ao Cognitiva
v Cerca de 70 estudos cientificos mostram que o consumo moderado de vinho melhora a
funcdo cerebral e, em pequenas quantidades, evita a deméncia, como mostra um estudo
baseado na Academia sueca Sahlgrenska, que rastreou 1.500 mulheres de 34 anos. Os
cientistas concluiram numa analise publicada pela Neurological Scandinavica Act, que
devido a alta presenca de antioxidantes na sua composi¢do, o vinho reduz a inflamacao,
impede o endurecimento das artérias (aterosclerose) e inibe a coagulacdo, melhorando

assim o fluxo sanguineo para o cérebro.

d) Melhora o Sono
v’ As uvas vermelhas contém grandes doses de melatonina, a hormona que regula o sono,
que "indica" ao corpo a hora certa para dormir através do aumento dos niveis. Para um

sono profundo e reparador, sé tem que tomar uma taca de vinho antes de dormir.
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e) Atrasa o Envelhecimento

O vinho tinto contém um -certo
numero de antioxidantes, o que
pode retardar os sinais do
envelhecimento.

Beber um ou dois copos de vinho

tinto por dia vai ajudar a proteger

contra doengas associadas ao
envelhecimento, como a

osteoporose

f) Previne Doencas Degenerativas
v Os abundantes antioxidantes do vinho tinto podem ajudar a prevenir muitas doencas

degenerativas, como Alzheimer e a diabetes do tipo 2.

g) No Trtamento da Artrite

v" Reduz o desconforto das atrites.~

h) Na Menopausa

v’ Evita os calores na menopausa.

v Vinho parece ser um bom aliado contra a diabetes, tio caracteristica na pré menopausa.
Um ou dois copos de vinho por dia ajuda a regular os niveis de acglicar no sangue.
v 0 vinho reforga as defesas e pode evitar muitas das infe¢des mais comuns da gripe, da
gastroenterite por meio de cistite. O sistema imunolégico enfraquece na menopausa
devido a alteracdes hormonais, entdo o vinho pode ser o melhor antidoto para as
infecoes.

v/ Muitas mulheres na menopausa notam um desempenho intelectual inferior, falta de
concentracdo ou perda de memoria. Um copo de vinho por dia pode prevenir estes
problemas, bem como melhorar a circulagdo sanguinea.

v A osteoporose é uma das doencas mais temidas relacionadas com a menopausa.
Especialistas afirmam que uma quantidade moderada de vinho por dia pode diminuir o
enfraquecimento 6sseo.

v 0 ganho de peso frequentemente associado a menopausa pode ser evitado através de

uma dieta saudavel, exercicio fisico e um copo de vinho que irdo ajudar a distribuir a

gordura corporal de forma mais equilibrada.
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v Os beneficios mais diretos sdo observados na saude cardiovascular, reduzindo o risco
de acidente vascular cerebral e o controle da pressao arterial.
v' Mudangas de humor, que sdo um dos sintomas mais comuns da menopausa, também

encontram o seu remédio mais natural num copo de vinho.

i) Cuida da Prostata

Um estudo diz que tomar sete copos
de vinho tinto por semana depois dos
40 anos de idade, reduz em mais da
metade os diagnosticos de cancro de

prostata.

j) Contra o Cancro

v" Estudos recentes sugerem que o consumo moderado de vinho protege dos efeitos
patoldgicos dos radicais livres que causam varios tipos de cancro, uma vez que contém
substancias que ativam a respiracao celular.

v' Cientistas descobriram que o resveratrol, quando usado em conjunto com a
quimioterapia, penetra as células cancerosas e induz a apoptose. A apoptose é um tipo de
morte celular que ocorre quando a célula morre e dissolve-se como resultado das
substancias libertadas pelo sistema imunolégico.

v' Além disso, o resveratrol inibe a reproducio subsequente das células cancerosas
removidos por este processo, tornando muito mais eficaz a quimioterapia do que seria
normalmente.

v" 0 vinho tinto ajuda a reduzir o risco de cincer de pulmdo em homens, especialmente
se eles sdo fumadores. Além disso, bloqueia o crescimento das células responsaveis por
cancro da mama. Estas propriedades sdo devidas ao fato do resveratrol retardar os
efeitos do estrogénio, a hormona feminina por exceléncia.

v' As propriedades anticancerigenas de vinho sdo também associadas a um consumo
moderado. Estudos dizem que um copo de vinho por dia pode reduzir o risco de cancer

de ovario em até 50%.
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k) Melhora a Digestado
v 0 vinho estimula a segregacio de sucos gastricos. E particularmente adequado para
carne e peixe, como facilita o processo digestivo.
v 0 vinho tem propriedades digestivas porque é muito rico em vitamina B2, que elimina
as toxinas e ajuda na regeneracao hepatica.

v 0 vinho participa ativamente no metabolismo das proteinas e dos hidratos de carbono.

O consumo de vinho tinto, fonte de
taninos, atua nas fibras musculares lisas
dos intestinos, aumentando assim as
propriedades peristalticas, sendo como

um meio complementar para evitar o

risco de obstipacdo

1) Antialérgico
v 0 vinho tem propriedades antialérgicas devido a abundancia de magnésio e vitamina B,
em oposicdo a qualquer formacao de histamina, que sdo responsaveis pelos fen6menos

alérgico.

m) Para os Olhos:

"Vinho alegra o olho, limpa o dente e cura o ventre ”

(Ditado Popular)

v’ Os antioxidantes do vinho impedem o ataque de radicais livres as células da retina, que
sdo sensiveis a oxidacdo. Isto permite um efeito protetor da satide dos olhos e previne
as doencas dos olhos, especialmente de natureza degenerativa, como a perda de visdo
causada pela degeneracdo da macula.

v Bloqueia a progressao das cataratas.

n) Para os Dentes
v Reduz periodontite: uma doenga infeciosa progressiva que afeta as gengivas e o 0sso
que rodeiam e suportam os dentes, muitas vezes levando-os a se mover e pode causar

perda permanente.
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v 0 vinho tinto, fortalece o esmalte dos dentes, tornando-o muito mais resistente a carie.
0 esmalte endurecido é mais resistente ao desenvolvimento de bactérias que podem
danificar significativamente as nossas gengivas.

v/ 0 vinho luta contra as bactérias presentes na nossa boca. Investigadores italianos da
Universidade de Pavia confirmaram que o habito de tratar infe¢des nas gengivas com
vinho tem uma base cientifica. Aparentemente, alguns compostos presentes na bebida
retardam o crescimento de estreptococos orais e de bactérias associadas a carie, bem

como outras bactérias associadas a gengivite e a dores de garganta.

o) Limpar o Palato
v Tomado a refeicdo, o vinho ajuda a
perceber melhor os sabores, quando ¢

acompanhado por agua. Isto é devido as

suas propriedades adstringentes, que
conferem o forte sabor de gordura causado
por alimentos como a carne vermelha e

que permitam uma melhor degustacao.

p) Tratamento de Doen¢a Renal
v Beber quantidades moderadas de vinho esta associado a baixos niveis de proteina na
urina. O Dr. Tapan Mehta, um especialista de rins no Anschutz Medical Center, da
Universidade do Colorado em Aurora, disse num estudo recente, que nao se conhece
examente como € que o vinho contribui para isto. Entre os que sofrem de doengas de
rins, elevados niveis de proteina na urina estdo ligados a uma aumento do risco de

progressao da doenca.

q) Nas Doengas Cardiovasculares e do Sangue

v Um estudo conduzido no Hospital Clinico de Barcelona, pelo Dr. Alvaro Urbano-
Marquez e pelo Dr. Ramon Estruch, sugere que o vinho contém polifenéis que tém a
capacidade de reduzir a arteriosclerose até 30% e de prevenir em 96% o aparecimento
de colesterol de baixa densidade o sangue.

v 0 vinho tinto contém resveratrol, um poderoso antioxidante que ajuda a proteger o
nosso coracdo. Resveratrol protege nosso coragdo e as artérias dos efeitos de gorduras
saturadas, se tomar dois copos de vinho tinto por dia pode ajudar a proteger o seu

coracao e prevenir doencas cardiovasculares.
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v Estudos recentes tém mostrado que os taninos presentes no vinho tinto tém beneficios

para a saude e para o corpo, tais como a capacidade de bloquear a formacao de
endotelina-1, uma molécula que provoca a constricdo dos vasos sanguineos, o que
reduz o risco de doenga cardiaca.

0 alcool no vinho tinto, quando tomado com moderacdo, aumenta os niveis de
colesterol bom, ou HDL, que é util para a remocdo de codgulos de sangue e para
proteger as nossas artérias dos danos causados pelo "colesterol ruim" ou LDL.

0 vinho contém antioxidantes que podem ajudar a prevenir doencas cardiacas,
aumentando os niveis do colesterol bom e causar um efeito protetor sobre as artérias.
v O vinho é um aliado do sistema cardiovascular. Varios estudos realizados pela
Organizacdo Mundial da Satide indicam que o consumo regular e moderado de vinho
estimula a enzima Ald.DH no figado.

O vinho acelera depuragao do colesterol e facilita e aumenta a agdo de vitamina C,
necessaria para a depuracao do colesterol.

0 vinho é uma importante fonte de ferro, por isso deve ser tomado em caso de anemia,
estabiliza as fibras de colagénio que suportam varias artérias e reduz o risco de

isquemia cerebral (bloqueio de uma artéria do cérebro).

r) Aliado com a Gordura

v Os cientistas do Instituto de Tecnologia de Massachusetts (MIT) demonstraram num

estudo publicado na revista Nature, que o consumo de vinho ativa o gene SIRT1, que
previne a formacdo de novas células de gordura e ajuda a mobilizar as ja existentes.
v Um estudo publicado na revista "Archives of Internal Medicine" concluiu que,
embora o alcool contenha 7 calorias por grama, um consumo moderado tem efeitos

positivos sobre o nosso metabolismo, reduzindo a obesidade e o excesso de peso no
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envelhecimento. A dose didria 6tima, de acordo com este estudo é de 30 gramas de

alcool por dia.

s) Exercicio Emgarrafado
v Um estudo publicado no FASEB Journal, sugere que o resveratrol presente nas uvas
reduz as consequéncias negativas no nosso corpo de um estilo de vida sedentario. Os
cientistas realizaram experiéncias em que submeteram varios ratos a um ambiente
sedentario e com os seus movimentos limitados e um grupo foi fornecido resveratrol.
Eles descobriram que apenas os animais que nao beberam este ingrediente do vinho
registaram diminuicdo da massa muscular e de for¢a e os 0ssos mostram fraqueza.
Segundo, Gerald Weissmann, editor-chefe da publicacdo, "O resveratrol ndo é um
substituto para o exercicio, mas pode atenuar a deterioracdo no caso em que um

individuo que é for¢ado a permanecer imobilizado".

t) Habitos Saudaveis
v Um estudo publicado no British Medical Journal revela que os aficionados a degustagao
do vinho geralmente compram alimentos mais saudiveis e tem uma dieta mais
equilibrada que os consumidores habituales de cerveja. Segundo esta informacdo, os
enofilos consumem mais azeitonas, frutas, verduras, queijos com pouca gordura, leite e

carnes saudaveis.
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Parte Il

4. Por em Pratica

4.1. Contraindicac¢oes do Vinho

0 estudo MONICA (Doengas Cardiovasculares monitory) mostrou que o consumo de um ou
dois copos de vinho reduz o risco de doenca cardiovascular. No entanto, um consumo acima

de 30 gramas de alcool por dia provoca sérios danos ao figado, cérebro e coragao.

Nado devemos esquecer que o alcool é téxico quando ingerido em grandes quantidades e é

contraindicado nos seguintes casos:

v" Diabetes.

Gravidez.

v

v Criangas e adolescentes.

v Pessoas com doenga hepatica e doenga cardiaca grave ou arritmias.
v

Pessoas que tomam certos medicamentos.

Para concluir, lembre-se que um médico deve sempre avaliar individualmente os riscos e
beneficios do consumo de alcool em cada situacao particular. Beber alcool pode ter efeitos
benéficos ou prejudiciais, dependendo da quantidade, da idade da pessoa, o seu estilo de vida,

etc

“O Vinho torna a vida melhor e mais fdcil, com poucas tensoes e

malis tolerdncia”

(Benjamin Franklin)
4.2. Remédios Populares com Vinho

a) Reconstituinte

Misture 1/4 litro de vinho tinto com 2 colheres de cha de mel, mexa bem até que esteja
completamente dissolvido. Adicionar 2 gemas de ovo e bata com um batedor de madeira
cerca de um minuto e apds adicione o suco de 1 limdo. Esta férmula reconstituinte deve ser

tomada em pequenos goles 1 ou 2 vezes por dia.
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b) Para o Frio
Para aliviar os sintomas de uma gripe, tome antes de ir para a cama um copo de vinho tinto

quente.

c) Para a obstipacao, dores de estomago, gastrites, insonias e nervos

Por 40 gr. de folhas de manjericdo num 1 litro de vinho durante 24 horas. Filtrar o vinho e
adicionar um copo de conhaque para melhorar a sua conservacdo. Esta preparacao tem

propriedades calmantes, carminativas e antiespasmadicas.

d) Para a Incontinéncia Urinaria
Esmagar a casca de 15 ovos (bem limpos), misturar de 1 litro de vinho tinto e um copo de
brandy, em seguida filtrar a mistura e deixar marinar durante um més. Fica-se com um vinho

mineralizante recomendado para desmineraliza¢do e incontinéncia urinaria.

e) Acido Urico
Marinar num litro de vinho tinto, durante 8 dias, 20 g de bétula (Betula pubescens) e 20 g de
cinzas (Fraxinus Excelsior). Misturar todos os dias. Filtrar e beber 2 colheres de sopa antes do

almoco e antes do jantar.

f) Fadiga

Misture 30 gr. de folhas de salvia (Salvia officinalis) e 30 g de folhas de alecrim (Rosmarinus
officinalis), adicione um litro de vinho tinto e 1,5 colheres de sopa de mel e calor durante 45
minutos num banho de dgua quente. Deixe marinar durante 4 dias, filtre e beba 2 colheres de

sopa de remédio 10 minutos antes do almog¢o e 10 minutos antes do jantar.

g) Reduzir o Colesterol “Mau”
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Coloque 50 g. de salsa em 34 litro de vinho tinto, misture os ingredientes e deixe descansar na

garrafa durante 12 dias. Beba um copo pequeno apdés o jantar

h) Para tratar Astenia, Impoténcia, Infe¢oes Intestinales e Espasmos Digestivos

Deixe marinar 6 paus
de canela num litro de
vinho tinto durante
uma semana e filtre

em seguida.

0 vinho é afrodisiaco, carminativo, digestivo, tonico e tem propriedades vermifugas.

i) Evita a Epilepsia
Misture partes iguais de alecrim e arruda, e, em seguida, ferva-as em vinho. Tomar a mistura

como uma infusdo uma vez por dia, ajuda a aliviar o problema de epilepsia.

j) Antioxidante e Mascara de Anti-Envelhecimento
Coloque duas colheres de sopa de vinho numa tigela e adicione quatro colheres de sopa de
mel liquido. Misture bem até ficar completamente amalgamado. Aplique sobre o rosto e

pescoco e deixe ficar durante 15-20 minutos e enxague com um pouco de dgua quente.

k) Vinho de Alecrim - Acalma os Males do Coracao e Hidropisia

Coloque um maco de folhas de alecrim e ramos, corte em pedacos pequenos para dentro de
uma garrafa e encha-a com vinho tinto. Depois de sete ou oito horas, o vinho de alecrim esta
pronto. Tome o diariamente, trés colheres de sopa duas vezes por dia, desde que ndo haja
indicacdo médica para ndo consumir bebidas alcoélicas. E um calmante eficaz em casos de

hidropisia do coragdo, que ajuda a segregar o excesso de fluido através da micgao.

1) Vinho Ténico Medicinal:Calmante do Estomago

Coloque num frasco limpo lugar um raminho de alecrim 1 noz-moscada, 3 cm. raiz de engibre
e 3 cm. casca de canela. Em seguida, encha uma garrafa com vinho tinto, coloque-a em local
fresco e deixe marinar durante duas semanas. Apds este tempo, filtre o vinho medicinal e
adicione um pouco de vinho do Porto, misturando bem. Tome um copo de licor apés as

refeigdes.
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Questoes

1. 0 vinho tem quatro grupos de componentes, de quantos pode lembra?

a) Vitaminas, aglcares, lipidos e taninos. c¢) Sais minerales, agucares, taninos e
gorduras.

b) Vitaminas, sais minerais, polifenois e d) Polifenois, sais minerais, carotenos e

taninos. triglicéridos.

2. Que tipo de pessoas devem evitar o consumo de vinho?
a) Trabalhadores. c) Diabéticos.
b) Mulheres. d) Pessoas mais Velhas

3. Que doengas se podem combater com o vinho?
a) A Constipacdo e a Insonia. c) A Insénia e a Ulcera do Estémago.

b) A Hepatite B e o Acido Urico. d) A Constipacdo e a Enxaqueca.

4. Como pode o vinho de alecrim ajudar a aliviar as doencas do coracao?

a) Porque segrega o exceso de liquido do c) Porque a mistura de vinho com alecrim
organismo pela urina. diminui a circulagcdo sanguinea.

b) Porque o alecrim elimina o alcool do d) Porgue o vinho diminui as fun¢Ges renais.
vinho.

5. Resveratrol é um flavonoide que é encontrado no vinho tinto. Lembra-se para que
serve?

a) Melhorar a elasticidade da pele. c) Inibir a reproducéo de células
cancerigenas.
b) Limpar o sangue de impurezas d) Melhorar o estado de espirito.

6. Quantas vitaminas podem ser encontradas no vinho tinto?

a) Somente vitamina C. c) Vitaminas D e E.
b) Vitaminas do complexo B. d) Vitaminas A, C e vérias do complexo
B.

7. Na idade Média nos conventos do Caminho de Santiago em Espanha, os monges
davam vinho aos peregrinos para os curar. Lembra-se que doeng¢as curavam com o
vinho?

a) A gripe e a febre. ¢) A Variola e o tifo.

b) Doengas transmitidas pela agua. d) Lepra e tuberculose.

8. Que beneficios proporcionam os flavonoides presentes no vinho?

a) Efeito vasodilatador, benéfico para as c¢) Diminui as horas de sono.
artérias.
b) Melhora a cor da pele. d) Controla os triglicéridos.

9. Porque é que o vinho tem func¢des benéficas para o sono?

a) Porque o revesterol relaxa os musculos. ¢) Porque contem melatonina, a hormona
reguladora do sono.

b) Porque a vitamina D aumenta as horas de d) Porque contem alcool.

sono.
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10. Lembra-se da famosa frase do cientista francés Louis Pasteur sobre o vinho? Esta
de acordo com a afirmaciao? Porqué?

, O vinho é mais saudavel....
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