Drik et glas

En daglig portion antioxidanter
S nedseetter risikoen for kraeft
og hjerte-karsygdomme.
Antioxidanter findes i frugt,
te og i kraftig radvin.

Af Erik Skovenborg Leege

Hvert minut degnet rundt trues vore cel-
ler af skadelig oxidation (iltning og for-
harskning). Det sker, nér vi udsetter os
for de meget aktive, iltholdige forbindel-
ser, der er et biprodukt af cellernes nor-
male stofskifte. Iltnings-skader kan des-
uden opstd ved udszttelse for solens ul-
traviolette stréler, tobaksreg, luftforure-
ning etc.

Skader p4 cellernes arveanleg kan vere
forste skridt pa vejen til udvikling af kreeft.
Dertil kommer, at en langvarig belastning
med iltningsskader med tiden vil slide
cellerne ned, s& de xldes og gar til grunde.
Iltnings-skader menes at ligge til grund
for kroniske sygdomme som &reforkalk-
ning, demens og visse former for gigt.
Den bedste méde at beskytte vore celler
mod den skadelige iltning er at indtage
en god portion antioxidanter hver dag.
De gavnlige stoffer er lige ved handen i
naturens spisekammer: Frugt, gronsager,
bzlgfrugter og planteolier bugner af anti-
oxidanter. Ogsé rgdvin har fiet ry som en
god kilde til antioxidanter — er det en
myte, eller er det sandt?

6 om dagen

Nye undersegelser viser, at du kan ned-
satte risikoen for kreeft og hjerte-karsyg-
domme ved at spise 600 gram frugt og
gront om dagen. En frugt eller grontsag
svarer ca. til 100 gram, s med 6 om da-
gen er vi godt pa vej med dagens dosis
antioxidanter. Et glas frugtjuice kan ogsa
vaere en af de 6 om dagen. Det samme
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Bordeaux-vin

galder en klase vindruer, men hvad sker
der med antioxidanterne, hvis druerne
geeres til vin? For at kunne svare pa det
ma vi sende et glas rodvin og et glas juice
til laboratoriet for at male den Totale
Antioxidant Aktivitet (TAA) i de to glas.
Efter analysen stdr et glas Bordeaux med
en TAA pa 23 mM sig godt ved sammen-
ligning med en antioxidant-aktivitet p&
2,6 mM i appelsinjuice. Der skal 10 glas
champagne til at matche antioxidantind-
holdet i et glas radvin, mens blot to store
kopper te ndr pa omgangshejde med et
glas Bordeaux.

Rodvin som antioxidant

Redvinens styrke som antioxidant ligger
i dens store indhold af polyfenoler — far-
ve- og garvestoffer, der glaeder gjet og
udterrer munden. Det er ogsa garvestof-
fer, der er hemmeligheden bag det hgje
indhold af antioxidanter i et krus te,
hvilket enhver tedrikker vil nikke gen-
kendende til. De mere end 200 forskelli-
ge polyfenoler med antioxidant-aktivitet
ien liter redvin nér samlet op pa ca.
2000 mg. Heraf stammer halvdelen fra
drueskallens rede farvestoffer og godt
1/3 fra garvestoffer i skaller og drueker-
ner. Det er som bekendt smét med rade
farver i et glas hvidvin, og da saften fra
hvide druer gerer uden kontakt med
skaller og kerner, bliver det samlede ind-
hold af farve- og garvestoffer i hvidvin
tilsvarende lavt — pa linie med polyfenol-
indholdet i ol. Efter 2-3 glas kraftig rod-
vin (300 ml) stiger indholdet af antioxi-
danter i blodet med knap 90 pct., mens
en tilsvarende meengde hvidvin kun gi-
ver en stigning pa ca. 20 pct.

Radvin og fleeskesteg

For meget fedt fleesk er af det onde, og
fedtindholdet i mange danskeres kost
ligger desveerre alt for hejt. Ikke nok
med at fleeskesteg med sprod sveer, piske-

flode i sovsen og tandsmer pa rundstyk-
ket gor mange af os tykke og fede — den
fede kost udlgser desuden iltnings-ska-
der pé arvematerialet i vore celler
(DNA). En forsker fra Chile, Federico
Leighton, mélte DNA-skaderne hos 44
unge mend, der i tre uger havde masket
sig i fuldfede retter. De folgende tre uger
fik de unge chilenere et dagligt glas rod-
vin til fleeskestegen med det resultat, at
DNA-skaderne blev halveret. Et dagligt
glas hvidvin afveergede kun 16 pct. af ilt-
nings-skaderne og har altsé ikke samme
effekt som redvin.

Lzenge leve Kreta

11956 tog den amerikanske forsker
Ancel Keys initiativet til »Seven Countries
Study«, en underspgelse, der samlede op-
lysninger om livsstil og risiko for ded af
en blodprop i hjertet hos grupper af
midaldrende mend i syv forskellige lan-
de.

Opgeorelsen viste forbloffende store
forskelle i risikoen for hjerteded. Fx
dede for hver kretenser hele 64 amerika-
nere af en blodprop i hjertet. Den for-
ventede restlevetid for en @ldre mand pa
Kreta er fortsat den hgjeste i hele verden!
Det har haft den pudsige konsekvens, at
det nu 46 &r gamle »Seven Countries
Study« ikke som ventet har kunnet af-
sluttes. I de gvrige seks lande er alle del-
tagerne i undersogelsen afgdet ved do-
den, men i Kreta lever der stadig 150 af
den gruppe pé 500 mand, der i 1956
blev inkluderet i undersggelsen.

Miéske kan vi leere noget af livsstilen pa

Kreta i almindelighed og de greaeske
meends kostvaner i seerdeleshed. I sam-
menligning med amerikanerne spiste
meandene pa Kreta:

* 4 gange mere brod
* 30 gange flere gronne bgnner
= 2 gange mere frugt

* 6 gange mere fisk

* 50 gange mere olivenolie

+ 8 gange mindre kgd

* nesten ingen melk og smor

« 2-3 glas rgdvin til maden hver dag

Det harde, daglige slid pa bjergskranin-
gerne fulgt af afslappende siesta-timer
med venner pé tavernaen kan vi kun til-
dels eftergore i fitness-centret, og det
lune Middelhavsklima kan vi kun nyde
godt af f& uger om &ret. Men kretenser-
nes opskrift pé en daglig kost, hvor fisk
og fjerkrae erstatter fedt ked, hvor oliven-
olie (eller rapsolie) erstatter smor og
margarine, og en hej, daglig indtagelse af
antioxidanter sikres ved masser af frugt,
gronsager og et par glas rodvin, star det
enhver frit for at kopiere. ]
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