Bor — kis mértékben gyogyszer?

Most, hogy itt a sz016 szezonja, sokan szivesen fogyasztjak gyiimdlcsként, azonban
cukoranyagcsere zavarok esetén (inzulinrezisztencia, prediabétesz, diabétesz) nem javasolt,
mert a szO0l6ben széldcukor van. Ezzel nem csak az a baj, hogy gyorsan felszivodik, de a
glikémias indexe (vércukoremeld hatasa) is magas. Ugyanakkor nem csak gylimolcsként
szeretik fogyasztani az emberek, hanem feldolgozas utan, bor formajaban.

Miért javasolt a bor fogyasztasa?



Kozismert, hogy a népbetegségnek szamito sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésében
szerepe van a bornak, kiilondsen a vordsbornak, hiszen a benne levd polifenolok antioxidans
hatastak.

A mediterran étrend - mely koztudottan sziv- és érrendszeri védohatassal rendelkezik — nem
csak durum tésztat, szaraz fézelékeket, olajos magvakat, gyiimdlcsoket és sok zoldséget
tartalmaz, hanem bort is. Ez az tigynevezett evés kozbeni iszogatas elengedhetetlen
Htartozéka” (igaz, alacsonyabb alkohol %-kal).

Sajnos, a magyar mentalitds borivasban sem az egészséges aranyokat koveti. Biztosan
hallottatok mar azt a mondast, hogy a bor ,,kis mennyiségben gyogyszer, nagy mennyiségben
orvossag”. Ez persze nem igy van, €s a sziv- €s érrendszeri védohatas csak mérsékelt
mennyiségll (férfiak napi 2-3 dl, néknek 1-2 dl), alkalmanként (azaz nem nap, mint nap)
fogyasztott borral lehetséges. Nagyobb mennyiség esetén tobb az alkohol karos (pl.
majkarosodas, hasnyalmirigy gyulladés, daganatos betegségek stb.), mint védd hatasa. Ha
pedig valaki minden nap fogyaszt — akar ,,megeldzés’-ként indokkal — bort, akkor azt mar
fiiggdségként értékelik, azaz alkoholizmusként.

FONTOS: Cukorbetegség esetén (mar prediabéteszben is) mérlegelni kell a
fogyaszthatosagot.

Lassuk mire gondolunk itt:

o 18 év alatt az alkoholos italok fogyasztésa tilos.
e A must fogyasztasa is tilos, hiszen sz6l6cukorral van tele.

Egyéb esetekben tobb tényezot is figyelembe kell venni.:

e 2-estipusu cukorbetegség esetén a cukoranyagcsere zavar mellett szdmos egyéb
probléma is lehet (magas trigliceridszint, magas htigysavszint, nem alkoholos zsirma4;,
daganatos betegségek), ami miatt inkdbb keriilend6 az alkoholos italok fogyasztasa.

o l-es tipusu diabétesz esetén az ,,egészséges” cukorbetegek fogyaszthatjak a nem
cukorbetegeknek engedélyezett mennyiséget, de keriilenddk az édes borok.

e l-es tipusu diabétesz esetén is sziikséges tligyelni a testtomegre €s a laborértékeket is
érdemes figyelni, hiszen aki hasra kezd hizni, idével hasonlé problémadja lesz, mint a
2-es tipust cukorbetegeknek.

e A daganatos betegség megeldzése: A daganatos betegségek kialakulasaban fokozott
kockazati tényez6 az alkoholos ital, még a minimalis mennyiségben is. Tehat, ha a
csaladban van/volt daganatos beteg, akkor célszerti az alkohol — igy a bor —
fogyasztasat is a daganatos betegség megeldzése érdekében mellézni.



