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Moderater Weinkonsum und Gesundheit:
Die J-Kurve Ist Fakt

DIE GESUNDHEITLICHEN VORTEILE MODERATEN WEINKONSUMS

Die wissenschaftliche Evidenz zeigt, dass malivolle Weintrinker im Vergleich zu
Abstinenten ein niedrigeres Risiko fur Herzkreislauferkrankungen und andere
Krankheiten aufweisen. Der moderate Weinkonsum zum Essen und als Teil eines
gesunden Lebensstils kann malgeblich zu diesem geringeren Risiko beitragen.

Die J-Kurve Mehr bringt nicht mehr

Es ist unumstritten, dass grof’e Mengen alkoholischer Ein GbermaRiger Konsum (iiber die empfohlenen Richt-
Getranke Schadigungen hervorrufen. Wird langfristig zu linien hinaus) bringt jedoch nicht mehr gesundheitliche
viel Alkohol — in welcher Getrankeform auch immer — Vorteile, sondern erhéht das Risiko fur alkoholbedingte
aufgenommen, so stehen Erkrankungen wie Leberzir- Schaden kontinuierlich.

rhose, Bauchspeicheldrisenentziindung, Hirnblutungen
oder auch ein erhdhtes Krebsrisiko im Vordergrund.

Es ist aber ebenso unumstritten, dass die Wirkun- :IC’S*I‘I‘:; 'f‘ij"r’:‘sum erh6ht das
gen dosisabhangig einer J-Kurve folgen: Bis zu einer

bestimmten Dosis ist fiir die meisten Menschen das
Gesundheitsrisiko (= Summe der Risiken aller
Erkrankungen) verringert.

* Leberzirrhose

* Bluthochdruck

« Schlaganfall (Hirnblutung)
* Krebserkrankungen

Das betrifft vor allem die Reduktion von koronaren
Herzkrankheiten, kardiovaskularen Erkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2 und Demenz. Ein moderater
Konsum alkoholischer Getranke ist risikoarm.

%, wenig bis moderat

"// Geringer bis moderater
//// / Konsum senkt das Risiko fiir:
« Koronare Herzkrankheiten/

Herzinfarkt

Gesamtsterberisiko/ Gesundheitsrisiko

« Schlaganfall
(durch GefaRverkalkung)
« (Alters-) Diabetes m. Typ 2

Konsum alkoholischer Getréanke
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Moderate Weintrinker mit niedrigerem Risiko als
Nichttrinker oder libermaRige Trinker

Differenziert man nach Geschlecht, werden Unter-
schiede deutlich: Fur Frauen ergibt sich eine Kurve mit
geringerem Wirkungs- und gleichzeitig h6herem Risiko-
grad. Moderat bedeutet fur sie eine geringere Dosis als
fur Manner. Einige Studien unterscheiden nach dem Ge-
trank, das bevorzugt konsumiert wird. Bei den meisten
Untersuchungen, die zwischen den Alkoholika differen-
zierten, zeigt sich das gleiche Bild: Wein schneidet so
gut wie immer am besten ab.

J-Kurve — ein biologisch erklarbarer
Zusammenhang

Diese Wirkung kommt vor allem durch den Effekt auf
Blutgefafle und Durchblutung zustande. Daher ist die
Reduktion des Risikos auch bei den Erkrankungen ver-
starkt ausgepragt, die mit einer verminderten Durch-
blutung einhergehen. Dazu zahlen z. B. die koronaren
Herzerkrankungen, wie z. B. der Herzinfarkt, ebenso
wie die meisten Schlaganfalle oder die Folgeerkrankun-
gen des Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit).

Was wirkt wie und wo?

Eine ganze Reihe von Studien konnte zeigen, dass die
Risikofaktoren fir den Herzinfarkt durch moderaten
Weingenuss glinstig beeinflusst werden. Dabei muss
man zwischen der Wirkung des Alkohols und der der
Weinphenole unterscheiden. Der moderate Konsum von

GESUNDE LEBENSWEISE —

BEWUSSTES WEINTRINKEN - EIN GESAMTPAKET

Alkohol verbessert die Blutfettwerte durch Erhéhung des
»gunstigen“ HDL-Cholesterins und Senkung des ,schad-
lichen LDL-Cholesterins. Daneben senkt Alkohol die
Viskositat des Blutes, es wird ,dinnfliissiger®. Dies wird
durch eine Hemmung der Blutplattchen erreicht. Diese
Funktion wird auch einigen phenolischen Weininhalts-
stoffen zugeschrieben.

Wein - zusatzliche Vorteile

Der Unterschied zwischen Wein und den anderen alko-
holischen Getranken liegt zum einen in den speziellen
Weininhaltsstoffen, zum anderen in der Art des Kon-
sums begrindet.

Die Traube produziert zu ihrem Schutz und fur ihre
Farbe eine Vielzahl sogenannter ,Sekundarer Pflanzen-
stoffe” (Polyphenole), die bei der Garung und im Kérper
teilweise zu effektiveren Molekiilen umgebaut werden
und fir den Menschen viele positive Wirkungen haben.
Die Phenole halten das Endothel (GefaRRinnenwand) in-
takt und sind effektive Radikalenfanger (Antioxidanten),
d. h. sie wirken den gefahrlichen freien Radikalen ent-
gegen und verhindern so Schadigungen an und in den
Zellen. Einige dieser Polyphenole kommen bevorzugt in
Rotwein, andere bevorzugt in Weiwein vor. Sie finden
sich vor allem in der Schale der Traube; zu ihnen zéhlen
im Wesentlichen die Farb- und Gerbstoffe.

Der moderate Konsum von Wein kann aber nicht fur sich allein betrachtet werden. Auch Lebensstilfaktoren wie
gesunde Ernahrung, Rauchverzicht, adaquates Kérpergewicht und ausreichend kérperliche Bewegung tragen zu
einer hoheren Lebenserwartung und einem geringeren Auftreten von Krankheiten bei.

Rauchverzicht Ein gesundes RegelmaRige Ausgewogene Wein (nur)
Kérpergewicht halten Bewegung Ernahrung in MaRen
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MODERATER WEINGENUSS

SCHUTZT DIE BLUTGEFASSE DURCH

Verbesserung der Blutfettwerte / Senkung der Viskositat
Cholesterinwerte des Blutes
» Erhéhung des ,glnstigen® Blut wird ,dinner*

HDL-Cholesterins
» Senkung des ,schadlichen” LDL-Cholesterin

©

Verbesserung der Funktion der Wirkung als Antioxidans/
GefaBinnenwand Radikalfianger
GefalBinnenwand (Endothel) bleibt intakt Abfangen schéadlicher freier Sauerstoff-Radikale

TRINKMUSTER IST ENTSCHEIDEND

Nicht nur die Menge, sondern auch die Art des Konsums, das Trinkmuster, ist entscheidend fir die
gesundheitlichen Vorteile:

L @ &

Moderater Weingenuss Wein zum Essen Ein Glas Wein alternierend
statt binge drinking mit einem Glas Wasser

Detailausfuhrung mit Quellennachweis* unter www.deutscheweinakademie.de

FOLGEN SIE UNS AUF @wim_ger #wineinmoderation @ @deutscheweinakademie

Quelle: Is the” J-curve” real? Wine Information Council (2021)
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