Dolej wina do ulubionych
potraw

Wino zawiera nie tylko alkohol, ale tez przeciwutleniacze,
zwtaszcza flawonoidy, ktére odgrywaja ogromna role w
profilaktyce antynowotworowej.

Co pijemy

Wiekszo$¢ win robi sie z fioletowych winogron. Aby otrzymad
wino biate, trzeba usung¢ skérki, zanim

oddadzg barwnik. Skoérki zawierajg tez przewazajgca czes¢
przeciwutleniaczy, ktére sktadajg sie na sukces leczniczy win.
Wiele przeciwutleniaczy obecnych w skérkach znajduje sie
rowniez w soku.

Wtasciwosci lecznicze

Lecznicze wtasciwosci wina wynikajg gitdéwnie z obecnosSci w nim
alkoholu, ktéry podnosi cholesterol HDL i obniza LDL. Picie
jednej, dwéch lampek dowolnego alkoholu dziennie znaczgco
obniza ryzyko choroby serca, $mierci z powodu niewydolnosSci
serca oraz przedwczesnej $mierci z dowolnej przyczyny.
Czerwone wino ma jeszcze dodatkowe wtasciwos$ci, a to dzieki
roslinnym sktadnikom zawartym w skdérce winogron, takim jak
zapobiegajgce tworzeniu sie zakrzepow flawonoidy oraz
obnizajgcy poziom cholesterolu we krwi i spowalniajgcy wzrost
komérek rakowych resweratrol. Picie wina zmniejsza roéwniez
ryzyko wystgpienia otepienia starczego. Jednakze alkohol
sprzyja rozwojowi niektorych form raka, np. piersi i
okreznicy. Jesli w rodzinie ktos$ zapadt na ktdras z tych
choréb, lepiej pi¢ sok winogronowy.

Dla zdrowila

Alkohol najlepiej pi¢ do positku, gdyz wéwczas najskuteczniej
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chroni przed atakiem serca.

Ile wypic

Jedng lub dwie 120-gramowe szklaneczki (kobiety jedna,
mezczyzni dwie) wina lub soku z winogron dziennie.

Jak kupowad

Zardéwno do gotowania, jak i do bezpoSredniego spozycia
wybieramy wino wedtug wtasnego gustu. Unikajmy tanich win, w
ktérych jest mnéstwo sodu. Jedna zasada — jes$li nie pijamy
wina, nie dodawajmy go do potraw.

Trzy dobre pomysity

1) Czerwone wino podaje sie do wielu dan. Do ryb, kurczaka i
jaj serwuje sie lzejsze wina, np. Beaujolais lub Pinot Noir.
Do bardziej ttustych potraw — wotowiny, jagnieciny i gulaszy
pasuje Shiraz, Cabernet lub Zinfandel.

2) Gdy zostanie nam troche wina, zamiast je wylewac, naktadamy
tyzkg do foremek do lodu i zamrazamy. Gotowe Kkostki
przektadamy do zamykanej plastikowej torebki i w razie
potrzeby dodajemy do potraw.

3) Aby usung¢ z butelki kawatki korka, na karafke naktadamy
filtr do kawy i przecedzamy przezeh wino; korek zostanie na
filtrze. Wino zostawiamy w karafce lub przelewamy z powrotem
do butelki.
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