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Wine is an additional to healthy nutrition in some European countries. Wine-consumption is hoped to become a more and more impor-
tant part of the healthy, well-balanced lifestyle in Hungary on the basis of its positive physiological effects.

The effect of wine-consumption can be favourable or unfavourable for the human health and it is influenced by several factors in my
opinion. Among the influencing factors the most important ones are the frequency of wine-consumption, its manner and the quality
and quantity of wine, too. According to some experts an adult can drink 2-3 deciliters of wine on average without negative effects.
There are a lot of occassions for drinking wine. People consume wine first of all for its consumer value although the wine’s favourable
effect for the human body has been suspected for a long time. People know wine as an antiseptic and besides this wine is good for the
human’s general state, wine has good dietetic effect, wine is effective against digestive track, heart and circulatory diseases, wine helps

diabetic people and smokers, too. All of these statements have been proved by last years’ researches.

1. BEVEZETES — INTRODUCTION
Hippokratész, az eurépai orvostudomanyok atyja, Kr. e. az 5.
szdzadban a bort pharmakonnak, vagyis gyogyszernek
nevezte. Hippokratész szerint a mértékkel fogyasztott bor a
legjobb és a leghatékonyabb egészségmegdrzd szer, de
ugyanakkor hangsilyozta, hogy a pharmakon jelentése ket-
t6s, mivel a gydgyszer mellett a mérget is jeloli, amely azt
jelenti, hogy a bor mértéktelen fogyasztdsa a szervezet
szamara méreggé vilhat. A legijabb orvostudomanyi kutata-
sok megerGsitik Hippokratész allaspontjat és bizonyitjak,
hogy a mérsékelt borfogyasztdsnak el6ny0s hatdsai is vannak
az egészség megdrzésében (CEY-BERT, 2001).
Borfogyasztasra szamos okot és alkalmat taldl az ember. A
bort legtobbszor annak élvezeti értékéért fogyasztjak, habar
régota sejti az ember a bor szervezetre gyakorolt kedvezd
hatdsat. A bornak Gsid6k 6ta ismert a fertStlenit szerepe,
emellett javitja az ember kozérzetét, j6 étrendi hatdssal ren-
delkezik, elényOsen hat az emésztérendszeri, sziv- és érrend-
szeri bantalmak ellen, segit a cukorbetegségben

A bor az embernek teremtett csoddlatos
adomdny; feltéve, hogy egészségben vagy
betegségben, ésszel és mértékkel, jellemhez
szabva fogyasztjak.

Hippokratész

szenvedSknek és a dohdnyosoknak is. Mindezen allitasokat
az utébbi idSk kutatésai is bebizonyitottak.

2. A GYOGYITO BOR — MEDICINAL WINE

A bor szinével, illatdval, zamatédval, az ételekkel alkotott
harmoénidjaval igen kedvezden hat altalanos kozérzetiinkre.
Kiilonosen igaz ez amikor kevesebb napsiitésben van
résziink, igy a borongds napokon és a téli hdénapokban,
amikor étrendiink is egyhangibba valik. Ilyenkor egy pohar
bor napsiitést, melegséget és élvezetet araszthat magabol,
fokozza a j6 kedélyt (SZTANEV és KENDENE, 2001).

A bornak fertStlenitd hatast is tulajdonitanak régéta, hiszen
mdr Hippokratész is megjegyezte, hogy a bor bevilik a
sebekre. Ebben nagy szerepe lehet a borok tannintartalma-
nak. A kozépkor hajosai nehezebben betegedtek meg, ha viz
helyett bort ittak, mivel boros kozegben bizonyos baktéri-
umok (tifusz, koli, szalmonella) elpusztulnak.
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Manapsag a sziv- és érrendszeri betegségek vezetik a
haldlokok listajat a fejlett orszdgokban, amelyek Gsszefiig-
gésben vannak a helytelen életmdddal, a sok zsir fogyasz-
tdsdval és a kevés mozgdssal. J6 néhdny tanulmany szerint
szoros kapcsolat van a napi zsirfogyasztas és a koszortér-
betegség miatti haldlozas kozott (RITZ, 2004). A borban tobb
mint 1000 kiilonb6z8 mikroelem, savféle, aroma, vitamin
taldlhatd, emellett nagyrészt alkoholt és polifenolokat is tar-
talmaz. Ezek 0sszetétele fiigg a természeti tényez6ktsl, az ital
minGségétdl, évjdrattol, a készités sordn alkalmazott tech-
nolégiatél. A borok csekély alkoholtartalma (12% és ez alat-
ti) elényosen hat az idegekre, szivre, érrendszerre, csokkenti
a lelki fesziiltséget és tagitja az ereket. Mélyebbé teszi a 1ég-
zést, amellyel az asztmatikus 1égszomj ellen hat.

A bor Osszetételében az alkoholok mellett a polifenolok
(gercetin, katekin, epikatekin, rezervatol) a legfontosabbak.
A polifenolok a vorosborban 500-4000 pg/liter, mig a fehér-
borban 150-400 pg/liter mennyiségben taldlhatok. Legfon-
tosabb hatasuk a szabad gyokok megkotésében rejlik, ame-
lyek a szivinfarktust és a rakot okozzak. Déan kutatasok bebi-
zonyitottdk, hogy a rendszeres, naponkénti 4 deciliteres bor-
fogyasztas a szivinfarktus rizikéfaktorat 50%-kal, a rakét
22%-kal csokkenti (SCHUTH, 2004).

A vorosbor rendszeres fogyasztasa fenntartja a jo kolesz-
terinszintet a szervezetben, ami j6 hatassal van a szivre. Sok
sz6 esik a francidk bGséges étkezésér6l és arr6l, hogy a
taplalkozasi szokasokat figyelembe véve, alacsony a sziv- és
érrendszeri betegség okozta haldlozdsi ardny. Kimutattdk,
hogy ebben szerepet jatszanak a vorosbor kartékony szabad
gyokoket megkots polifenoljai. Egy 2002-es vizsgalat szerint
napi 5-39 gramm alkohol 25 szazalékkal csokkenti a szivbe-
tegségek okozta haldlozdst.

Azoknak, akik mérsékelt mennyiségli alkoholt fogyasz-
tanak statisztikusan jobbak az életkilatdsaik, mint azoknak,
akik sohasem isznak szeszes italt. Felmérések szerint a bor
csokkenti leghatékonyabban a szivbetegség miatti halalozast.
Egy német felmérés szerint a mértékletes alkoholfogyasztas
mindkét nemre egyforman j6 hatdssal van, a sorfogyasztas
20, mig a borfogyasztas 32 szazalékkal csokkenti a szivvel
kapcsolatos haldlozast (RITZ, 2004). Nembhidba tartja az
1598-b6l valé mondds, hogy: ,J6 a sor, mégis a bor az
anyja.”

Az utébbi években szamos biokémiai tanulmany foglalko-
zott azzal a kérdéssel, hogy az alkohol, kivaltképpen a bor
miért csokkenti a szivbetegek haldlozasi aranyat. A tanul-
manyok bebizonyitottdk, hogy a bor segit a szivinfarktus
megel&zésében, mivel az alkohol gatolja a véralvadast, igy a
vérrogképzGdést is. A vorosborokban kiilonbozd mennyi-
ségben taldlhatok hisztaminok, amelyek a legtobb szerv mi-
kodésére hatdssal vannak és értagitd szerepiik is ismert, igy a
vorosbor elsegiti a véredények taguloképességét, melynek
kovetkeztében fokozodik a véraramlas a szivkoszorderekben.
A bor normalizdlja a vérnyomadst, az alacsonyt emeli, a tdl
magasat csokkenti.

A bor értagité hatdsa sordn nemcsak a véraramlast segiti,
hanem a hd&leadast is. A vordsborban 1évG fenolok és
flavonok csokkentik az érfal oxidaciés karosoddsat, ezaltal
javitjadk az érfalat bélel§ sejtek életminGségét. A tolgyfa-

hordéban érlelt boroknak nagyobb a fenolkoncentracidjuk,
mert a bor kioldja ezt az anyagot a tolgyfdbdl, mig a fém-
tartalyban érlelt borok esetén fenoldisulds nem kovetkezik
be. Igy elmondhaté, hogy a tolgyfahordéban érlelt borok a
sziv- és érrendszeri betegségekkel szemben hatdsosabbak.
Mar Hippokratész felismerte és hangstilyozta a bor nyugtato,
fajdalomcsillapité és vizhajté hatdsit. Az orvosok nem
gy6zik hangoztatni, hogy a vesek§ megel6zése érdekében
sok folyadékot kell szervezetiinkbe juttatni. Ezt egy tanul-
many is aldtdmasztja, amely szerint egyes italfélék — ilyen a
bor is — hatékonyabbak mads folyadékoknal.

Mint tudjuk, az alkohol lebontdsit a maj végzi. A maj
mikodésére is pozitiv hatassal van a mértékletes borfogyasz-
tas, mivel segiti a zsirok emésztését, ezért a nehéz, magyaros
ételeinket nem art egy pohdr borral kisérni. A lebontds az
alkohol elfogyasztdsa utan rovid id6 milva elkezdddik. Egy
ora alatt az egészséges maj 10 teststlykilogrammonként 1
gramm alkoholt bont le. A tele gyomorra fogyasztott alkohol
lassabban szivédik fel, igy késébb is triil ki. Az alkohol
mértékletes fogyasztdsa nemcsak a szivbetegségekre van
jotékony hatdssal. Akik napi 0,1-10 gramm alkoholt tartal-
maz0 bort ittak, azoknal 50 szazalékkal kisebb volt a cukor-
betegség kialakuldsanak veszélye. A cukorbetegeknek és a
dohédnyosoknak jot tesz a mérsékelt borfogyasztas, de a cuko-
rbetegeknek vigyazniuk kell, hogy csak szdraz bort igyanak
folyamatos vércukorszint-ellenérzés mellett (RITZ, 2004).
Az Amerikai Egyesiilt Allamokban egy kisérlet igazolta,
hogy a diabétesz rizikdjat 46%-kal csokkenti a napi 1,5
deciliteres borfogyasztds. Azonban itt fontos, hogy a bor ne
tartalmazzon tobbet, mint 4 g glukdzt, 20 g Osszcukrot, és
150 mg Osszes ként literenként, valamint alkoholtartalma ne
legyen tobb, mint 12% (SCHUTH, 2004).

A bor bizonyitottan tobb mint 15 vitamint és provitamint
tartalmaz, tobbek kozott megtaldlhaté benne az A-, B1-, B2-,
B6-, B12-, C-, D-, H-, P-vitaminok. A vitaminok mennyisége
a B és P vitaminoktdl eltekintve nem nagy, viszont igen ked-
vezG az 0sszhatéds. Fontos, hogy az ember napi vitaminsziik-
ségletét csupan borral nem lehet fedezni. A B vitaminok
szervezetre gyakorolt hatdsa sokrétd: idegrendszer, vércukor-
szint-szabélyozés, izomfesziiltség, belsd elvalasztasd mirigy-
funkciok. A vorosbor B12 vitamintartalma segit a vas meg-
kotésében, a vorosvérsejtek képzésében, igy a vérzékenység
ellen hat.

Az is bizonyitott tény, hogy az idGsebb szervezetre ugyan-
ugy jotékonyan hat, mint médsokra a bor. Nem véletleniil
tartjak dgy, hogy ,,Vén embernek bor az orvossiga.” Az
idGsebbek kevesebb taplalékot fogyasztanak, a borban 1évs
fontos alkotérészek egyiittesen képesek arra, hogy a szerve-
zet anyagcsere-funkcidit segitsék, javitsak a 1égzést, az étva-
gyat, az emésztést, az agy és mds szervek vérellatasat, szaba-
lyozzdk a szivmiikodést és a vérkeringést, stimuldljak a
pajzsmirigyet és a mellékvesét. A bor ezen anyagokat ter-
mészetes Osszetételben, konnyen felvehet§ formaban és fel-
vehet§ ardnyban tartalmazza. Szerepe igy kiilonosen csok-
kent tapldlékfelvétel, vagy kiegyensilyozatlan taplalkozas
esetén lehet fontos. Az érlelt vorosbor az idGsebb korban 1é-
vO8knek ajanlhato.
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A borban mindent konnyen megtaldlsz: a jokedvet, a
viddmségot, a dalt, a szerelmet. Csak egy van benne a
legjobban elrejtve: a mérték!

Ismeretlen szerzd

3. A BOR, MINT VESZELYFORRAS — DANGEROUS
WINE

A német orvos, kémikus és filoz6fus Paracelsusnak tulaj-
donitjuk azt a hires kijelentést, miszerint dosis facit veneum,
azaz ddézis teszi a mérget, amelyen az értendd, hogy az anya-
gok toménységétsl fiigg, hogy artalmasak-e, vagyis gyogy-
szerként haszndlhat6k-e, avagy mérgek. Sziikséges hangsti-
lyozni, hogy csak a mérsékelt borfogyasztasnak van orvosi-
lag igazolt jotékony hatdsa. Nagy adagban minden szeszes
ital, igy a bor is kdros az egészségre, s egy id6 miltan az em-
ber életére torhet.

A bor alkoholt tartalmaz, ezért ha nem kell6 mértékkel
fogyasztjuk, akkor az alkohol az emberi szervezetre — ideg-
rendszerre, méjra, szivre — rombold, kdrosito hatdssal van, és
az ember kornyezetére is nagymértékben kihat(hat). A
szervezetbe jutott alkohol egyrészt oldja a zsirokat, masrészt
f6leg az idegsejteket karositja, és bodulatot okoz. Ugy tiinik,
hogy élénkit, pedig csak a gatldsokat oldja fel. Szdmos
emberbdl a tilzott alkoholfogyasztds agressziv magatartast
valt ki, az alkoholfogyasztds hatdsara csokken az onuralom,
el6térbe keriilnek az érzelmek és az 9sztonok, verekedések
alakulhatnak ki, mivel az alkohol el8szor az Onkontrollt
yallitja félre”! Ezzel szemben madsokra ,nyugtaté-altatd”
hatdssal van.

A nagyobb mennyiségl alkohol mar az izommozgast is
gétolja. Az alkohol hatdsa soran az ember szemének mozgasa
lesztkiil, az egyensulyérzék romlik, a beszéd akadozova
valik, a dontések lelassulnak és sokszor hibasak, a mozgasok
koordindlatlanabba, késleltetettebbé valnak, igy megnovek-
szik a reakci6id6 és a tévesztés lehetGsége is. Mindezek
kiilondsen akkor veszélyesek, ha valaki ittasan (a kozlekedési
szabdlyokat nem betartva) gépjarmiivet vezet vagy gépet
kezel. Ekkor a baleseti kockdzat alkohol hatdsara gyorsan
novekszik, s minél magasabb a véralkohol-koncentricidja a
szervezetnek, anndl magasabb a baleseti kockdzat is
(BEKESI, 2001). Ittas dllapotban a veszélyérzet megsziinik,
a vezetd nem tudja érzékelni a biztonsagos sebességet, igy
gyorsan hajt, és a vdratlan — de normadlis esetben kivédhets —
akadélyokat nem tudja kell§ id6ben elharitani, mivel a reak-
ciokészsége, valamint a dontési képessége romlik, lelassul.
Az ittas vezetés okozta balesetek kovetkeztében nemcsak az
élettelen kornyezetben keletkezhetnek jelentSs anyagi, gaz-
dasagi karok, hanem az €16 kornyezetet is komoly veszé-
lyeknek tehetjiik ki.

A mértéktelen alkohol elfogyasztisa utdn mdsnapossig
keletkezik, melynek jelei a szédiilés, rossz kozérzet és a
hosszabb reakci6idd lehetnek. A masnapossag jelzi, hogy az
idegrendszer miikodése még nem allt helyre.

A mértékteleniil italozék — tobb mint 50 gramm alkoholt
fogyasztok — korében gyakori a majkarosodas, a nyelScs6rak
és a kozlekedési balesetek okozta halal (RITZ, 2004). Ha a
hosszan tarté nagymértékd alkoholfogyasztds erds dohdny-
zassal parosul, akkor a daganatos megbetegedések elGfor-
duldsi gyakorisdga megnd.

4. OSSZEFOGLALG — SUMMARY

A borfogyasztds hatdsa az emberi egészségre lehet kedvezd
vagy kedvezftlen is, amelyet tobb tényez§ egyiittesen
befolydsol. A befolydsold tényezdk koziil — véleményem
szerint — a legfontosabbak kozé a borfogyasztas gyakorisiga,
annak médja, az alkalmanként elfogyasztott bormennyiség és
a mindség tartozik. Szakemberek szerint egy felndtt
atlagosan napi 2-3 deciliter bort fogyaszthat el negativ hata-
sok nélkiil.

A bor ma mér az egészséges taplalkozas rendszeres kiegé-
szitGje egyes eurdpai orszdgokban. Hazankban — a tudomany
altal bizonyitott pozitiv élettani hatdsai alapjan — remélhetd-
leg egyre inkdbb az egészséges, kiegyensulyozott életmdd
mindennapi velejaréjava valik.
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