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Czytajac prasowe doniesienia o zdrowotnoéci wina, czasem zastanawiam sig czy szary enofil
zdaje sobie sprawe ze wszystkiego co przynosi nam wino. Jak wiadomo, wino spozywane z
umiarem pomaga. Jak? Pewnie wielu osobom przyjdg na mys| antyoksydanty. Wiec ja nadal
pytam — jak? Zanim dojde do sprawy antyoksydantéw, musze troche rozjasni¢ sprawe wolnych
rodnikow, bo to wtasnie przeciw nim majg nas chroni¢ sktadniki wina. Ot6z wolny rodnik to twér
chemiczny, nie wnikajac gtebiej w chemig, twor bardzo reaktywny. Lista chordb, ktérych genezg
moga by¢ wolne rodniki jest dosy¢ dtuga, te najbardziej grozne to nadcisnienie, czy miazdzyca.
Upatruje sie takze ich roli w chorobie nowotworowej.

Skad sie zatem biorg wolne rodniki w organizmie? Zrédta sg dwa: nasz organizm i srodowisko.
Moze sie wydaé zaskakujgcym ta pierwsza droga, ale jest to swoista brorh masowego razenia,
np. w przypadku zakazenia wirusem. Jak wiadomo kazda bron, szczegdlnie tak potezna, ma
swoje zte strony. Poza niszczeniem wroga w organizmie, uszkadza i sam organizm. Jezeli
chodzi o $rodowisko —no cbz, pestycydy, toksyny, promieniowanie jonizujgce — wszystko to
moze wprowadzac lub generowaé wolne rodniki.

O ile na te pierwszg ewentualno$¢ organizm ma systemy obronne, o tyle na tg drugg moze nie
starczy¢ mu sit. Pierwszg linig obrony sg dwie witaminy C i E oraz glutation — siarkowy zwigzek
wystepujacy we wszystkich organizmach. Inne antyoksydanty, o lepszych wtasciwosciach
mozna, a nawet trzeba dostarczyC sobie w postaci zwigzkdéw naturalnego pochodzenia m.in. z
wina.

W naturze istnieje szereg zwigzkdéw, ktére majg mniejsze lub wieksze wtasdciwosci
antyoksydacyjne. Nalezg do nich olejki eteryczne, alkaloidy, flawonoidy czy barwniki takie jak
karotenoidy i oczywiscie antocyjany. Te ostatnie jak wiemy znajdujg sie w duzej ilosci w winach.
Co wiecej wiekszos¢ z tych zwigzkow ma kilkukrotnie silniejsze dziatanie niz witamina C i E.

Do badania wtasciwosci antyoksydacyjnych zwigzkoéw, uzywa sie wielu metod. Jedng z nich jest
poréwnanie z dziataniem tokoferolu (witamina E). Okazuje sig, ze wraz z przetworzeniem
winogron w wino — to zyskuje na wtasciwosciach przeciwutleniajacych. Kto by pomys$lat, ze wina
domowe, moga sie okazac lepszymi pod wzgledem dziatania antyoksydacyjnego. Ot6z ten sam
test pokazat, ze aronia, boréwka czy zurawina majg prawie dwukrotnie wieksze wtasciwosci
antyoksydacyjne.
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Przeprowadzono takze szersze badania, dotyczgce wiadciwosci antyoksydacyjnych wino
owocowych. Utozono je w kolejnosci malejgcych wiasciwosci: borédwka > czarna porzeczka >
czarna morwa > widnie > truskawka >malina > brzoskwinia >pigwa > jabtko > melon. Mieszanki
win takze okazaty sie dobrymi antyoksydantami. Tutaj najlepsze byty czarna porzeczka i
bazyna, zurawina z jarzebing i jabtkiem a takze jabtko, boréwka brusznica i sok z brzozy.
Okazato sig, ze owoce jagodowe sg od 30-40% efektywniejsze niz wino gronowe.

Niestety tylko antyoksydanty pochodzenia naturalnego, spozywane w postaci surowej lub
przetworzonej sg zbawienne. Wszelkie proby uzywania syntetycznych odpowiednikow konczyty
sie w najlepszym przypadku brakiem efektu a czasem nawet efektem odwrotnym.
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