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Beneficios

de tomar vino de forma moderada

0 Reduce el riesgo cardiovascular

Q Reduce el dafio oxidativo en su ADN,
o material genético

Reduce el dano oxidativo en su colesterol LDL
(malo), minimizando la irritacién directa de las
células endoteliales que recubren el interior de
las arterias, iniciando la aterosclerosis

Q Aumenta los niveles de colesterol HDL (bueno)

0 Reduce la tendencia al cierre u obstruccion
de las arterias por coagulacién o trombosis
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Beneficios

de tomar vino de forma moderada

El vino contiene:

Resveratrol, que es una sustancia quimica, tipo fenol natural
presente en el vino tinto, promueve la desaparicion de los péptidos
beta amiloide, que son neurotdxicos, caracteristicos del Alzheimer,
por activacion de los proteosomas.

Melatonina, hormona que en los seres humanos se secreta en la
glandula pineal (ubicada en el cerebro) y que ayuda a regular los
ciclos de sueno-vigilia y disminuir la oxidacién. También estd en la
uva de vinos dulces y se ha estudiado en la dieta mediterrnea
como protectora de salud.

Polifenoles, que pueden mejorar la microbiota intestinal (bacterias
intestinales), lo que contribuye a intestinos saludables. Pueden
actuar como prebidticos, los cuales son compuestos que fomentan
la bacteria intestinal saludable y favorece a la digestion.

Flavonoides son moléculas que ayudan a reducir los efectos
perjudiciales de los rayos ultravioleta en la piel se explica que estos
flavonoides inhiben la formacién de especies reactivas de oxigeno
(ROS) que dafan las células de la piel.




¢Qué significa

tomar vino de forma moderada?

Una copa

148 ml

* El limite para los hombres es mds alto porque ellos generalmente pesan

mds que las mujeres y tienen mds de una enzima que metaboliza el alcohol.

Cantidades recomendadas

Mujeres de todas las edades

Hasta 1 copa aldia -

Hombres mayores de 65 Y
Hasta 1 copa aldia -

Hombres menores de 65 Y ?
Hasta 2 copas al dia* . o
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Usos inadecuados

del vino

No Beber al conducir

Se compromete la capacidad cognitiva y de respuestaq,
la cual aumenta el riesgo de sufrir un accidente.

Mujeres embarazadas

No deben beber vino, puede probar alteraciones en
el feto, como es el Sindrome de Alcohol Fetal
(rasgos faciales especiales y que pueden
presentar discapacidad mental).

Menores de 18 anos

El exceso del alcohol, puede dafar las neuronas,
dafando las sinapsis y mielinizaciéon. Generando
problemas de conducta, dafio de memoria permanente,
pensamiento y juicio. A demads existe una inmadurez
hepdatica, 6rgano que no puede metabolizar bien el
alcohol, produciendo este, una grave intoxicacion.



Riesgos

del abuso

A Problemas cardiacos, como miocardiopatia
alcohdlica, que lleva a la insuficiencia cardiaca

A Accidentes cerebro-vasculares

A Enfermedad del higado graso

A Dafo hepatico

A Trastornos de salud mental, como suicidio

A Ciertos tipos de céancer, incluido el de mama,
de boca, garganta, eséfago e higado

A Pancreatitis
A Muerte sibita si ya se tiene una enfermedad cardiovascular
A Hipertensién

A Daio cerebraly otros problemas en el feto
(Sindrome Fetal alcohélico)

A Sindrome de abstinencia del Alcohol
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