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n el mundo, las enfermedades cardiovas-

culares cobran 17.5 millones de vidas al

afno. La organizaciéon mundial de la sa-
lud (OMS), menciona que en 2008 murieron
por esta causa 17.3 millones de personas, lo
cual representa un 30 % de todas las muertes
registradas en el mundo, 7.3 millones de esas
muertes se debieron a la cardiopatia corona-
ria (condicion en la que las arterias coronarias
se estrechan debido a la acumulacion de grasa
en estas y causan disminucién de flujo san-
guineo), y 6.2 millones por accidente cerebro
vascular (sucede cuando el flujo de sangre a
una parte del cerebro se detiene).

En México, de acuerdo al INEGI (Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia) se regis-
tré que la principal causa de muerte fueron

las enfermedades del corazon, 16.9% mujeres
y 19.8% hombres.

Se sabe que las enfermedades cardiovascu-
lares se deben a varios factores, como lo son la
edad, el sexo, antecedentes heredofamiliares y
genéticos, los cuales no son modificables, y al-

gunos habitos como el tabaquismo, alcoholis-
mo, la falta de ejercicio, la obesidad, el estrés
y primordialmente los malos habitos.

Al estilo europeo

Algunos estudios ponen en manifiesto que
los paises de la cuenca mediterranea europea
(Espafa, Italia, Francia, Grecia y Portugal),
tienen un porcentaje menor de enfermedades
cardiovasculares en comparacion con el resto
de la poblacion mundial, lo cual llevo a que
se identificaran las causas y se encontr6 algo
fundamental: la dieta. En estas zonas de Euro-
pa tienen una dieta que se le conoce como dieta
mediterrdnea, la cual basicamente consiste en la
ingesta de aceite de oliva, frutas, verduras, pas-
tas, arroz, legumbres, pescado, pan integral y
un consumo moderado de vino tinto.

Un vaso no hace dano

Francia es un pais caracterizado por consumir
en su dieta una alta cantidad de grasas satu-
radas, a raiz de esto, se esperaria una alta tasa
de mortalidad por enfermedades cardiovascu-
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lares, sin embargo, las estadisticas indican que
tiene 40% menos mortalidad por esta causa,
que otros paises industrializados. Mas aun, un
gran porcentaje de la poblacion adulta consu-
me alcohol en forma regular, lo cual, sumado
a la dieta alta en grasas saturadas, elevaria los
niveles de triglicéridos en el plasma (sangre).
No obstante ello, esta situacion no se refleja
en un alto riesgo de enfermedades cardiovas-
culares. Se cree que el consumo moderado de
alcohol, en lugar de producir un efecto dari-
no, invierte la situacion, produciendo una ac-
cion cardioprotectora.

Las evidencias experimentales demuestran
que consumir en forma regular y moderada
vino, disminuye el riesgo de padecer compli-
caciones cardiovasculares. El vino, ademads
de alcohol, contiene una gran variedad de
compuestos polifendlicos (moléculas con ca-
pacidad antioxidante, encontrada en la piel
de la uva).

Pero, ¢por qué especificamente el vino tin-
to? Porque el vino tinto tiene polifenoles (sus-
tancias que se encuentran en los alimentos y
que tienen accién antioxidante) y flavonoides
(son pigmentos naturales presentes en los ve-
getales y que protegen al organismo de los
danios producidos por sustancias o elementos
oxidantes como los rayos ultravioleta, la con-
taminacion ambiental y de sustancias nocivas
presentes en los alimentos) y estos son los fac-
tores que le dan el poder antioxidante. Dentro
de las funciones de los flavonoides destacan:

- Hacen mas inofensivo el colesterol LDL(grasas ma-
las en mucha proporcion) impidiendo su oxidacion.

- Evitan que las plaquetas de la sangre se aglutinen
formando codgulos.

- Disminuyen la inflamacién sistémica, la cual es re-
sultado de la activaciéon de las defensas del cuerpo
por una infeccion, una quemadura, para el control
de una enfermedad o reparacion de algtn tejido.
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Una buena compania

Sin embargo, la concentraciéon y variedad
de los compuestos fendlicos en el vino de-
pende de numerosos factores: clima y terreno,
una cosecha temprana o tardia, los diferentes
procedimientos del procesado de la uva y del
tiempo de fermentacion.

En las uvas, los flavonoides se concentran en
la piel (hollejo). Cuando los vinateros hacen el
vino tinto, le dejan la piel en el caldo a fermen-
tar. En contraste, en el vino blanco, el hollejo es
removido. Como resultado el vino tinto tiene ni-
veles mas altos de flavonoides que el vino blanco.

La cantidad ideal de vino tinto al dia debe
ser de 118 ml. Se recomienda que los hombres
tomen 1 o 2 copas al dia, mientras que las mu-
jeres no necesitan mdas de una. En todo caso,
hay que recordar que el consumir demasiado
alcohol puede resultar en dafiino para las cé-
lulas, el higado y el pancreas.

A pesar de los beneficios que proporciona
el vino tinto a la salud cardiovascular, se re-
comienda que se lleve a cabo bueno hébitos
alimentarios como por ejemplo ingerir ali-
mentos 5 veces al dia, comer frutas y verdu-
ras, una dieta equilibrada (igual cantidad de
los 3 grupos de alimentos), evitar alimentos
chatarra, industrializados, embutidos, etc., asi
como realizar una actividad fisica de manera
regular, porque finalmente esta combinacién
permite llevar una vida mas saludable.
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