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Η καλλιέργεια της αµπέλου άρχισε στις Ανατολικές ακτές της Μαύρης Θάλασσας 

πριν 10.000 χρόνια περίπου και από εκεί εξαπλώθηκε προς την Αίγυπτο, περνώντας από 

την Περσία και την Βαβυλωνία. Κατόπιν στην Ελλάδα και την Ρωµαϊκή Αυτοκρατορία. 

Παράλληλα, διαδόθηκε η παραγωγή κρασιού-οίνου, ορθότερα από τη ζύµωση των 

σταφυλιών. 

Οι γιατροί της εποχής, ανάµεσα τους ο Ιπποκράτης και ο Γαληνός αναγνώρισαν 

τις ευεργετικές ιδιότητες του κρασιού στην υγεία, και το χρησιµοποιούσαν θεραπευτικά, 

κάνοντας το, ίσως το παλιότερο φάρµακο, γνωστό εδώ και 5.000 χρόνια. 

Χρησιµοποιήθηκε ως αντισηπτικό των τραυµάτων και του δέρµατος πριν από 

χειρουργικές επεµβάσεις, για την αποστείρωση του πόσιµου νερού, αλλά και ως 

καταπραϋντικό, υπνωτικό, αναισθητικό, διεγερτικό της όρεξης, τονωτικό, θεραπευτικό της 

αναιµίας, προστατευτικό της διάρροιας, αλλά και υπακτικό και διουρητικό κλπ. . 

Ακόµη οι ήρωες του Οµήρου έπιναν κρασί πριν φύγουν και όταν γύριζαν από τη 

µάχη, για να ξεδιψάσουν ή να πάρουν δυνάµεις και κουράγιο, µε την ψυχοσωµατική 

επίδραση του κρασιού. 

Το κρασί εµφανίζεται ανά τους αιώνες δεµένο µε τον άνθρωπο, και κατέχει 

εξέχουσα θέση σε πολλούς πολιτισµούς και θρησκείες ως µοναδικό ποτό, αρµονικά 

συνδεδεµένο µε το µέτρο, την καλή σωµατική και ψυχική κατάσταση, του ισορροπηµένου 

τρόπου ζωής και τη µακροζωία. 

Παράλληλα, όµως το οινόπνευµα, το οποίο σε ποσοστό περίπου 12% 

περιέχεται στο κρασί ευθύνεται και για βλαβερές επιδράσεις στον οργανισµό όταν γίνεται 

κατάχρηση, όπως στον αλκοολισµό. Προκαλεί άµεσες τοξικές βλάβες στον εγκέφαλο και 

τα νεύρα, (οίδηµα, εκφύλιση) στην καρδιά (µυοκαρδιοπάθεια), στο στοµάχι (γαστρίτιδες), 

στο πάγκρεας (παγκρεατίτιδες), ενώ έµµεσα θεωρείται υπεύθυνο και για άλλες βλάβες που 

οφείλονται στην κακή, συνήθως, διατροφή των ατόµων που κάνουν κατάχρηση. 



Παρά το γεγονός ότι οι αλκοολικοί κρασιού είναι ελάχιστοι (1-2% των 

αλκοολικών) η περιστασιακή κατάχρηση αλλά και ο κακός τρόπος µέτριας χρήσης, 

προκαλεί προβλήµατα, όπως πονοκέφαλο, µείωση της κρίσης, της προσοχής και των 

αντανακλαστικών (ατυχήµατα) αλλαγής της συµπεριφοράς κ.α. 

Τα τελευταία 20 χρόνια έχουν γίνει πολλές επιστηµονικές µελέτες, οι οποίες 

αφορούν περίπου 1 εκατ. Ανθρώπους και δείχνουν ότι το κρασί και κυρίως το κόκκινο, έχει 

ιδιαίτερα ευεργετική επίδραση στην υγεία όταν πίνεται σε καθηµερινή βάση µε το φαγητό 

και µε µέτρο δηλαδή το 1/3 περίπου µιας φιάλης για τους άνδρες και κατά το µισό 

λιγότερο για τις γυναίκες. Βρέθηκε ότι η χρήση αυτή του κρασιού µειώνει τα 

καρδιαγγειακά επεισόδια κατά 20 έως 60%, βελτιώνει την λειτουργία του στοµάχου και 

την πέψη γενικότερα εµποδίζει τη δηµιουργία χολόλιθων, διευκολύνει την κυκλοφορία του 

αίµατος στους ιστούς, δρα ως αντιφλεγµονώδες και αντισηπτικό, αυξάνει την αντίσταση 

στα κοινά κρυολογήµατα και βοηθά στον ύπνο. Ακόµη, προκαλεί ευεξία, ποιότητα ζωής και 

µακροζωία µειώνοντας τους θανάτους από οποιαδήποτε αιτία κατά 10-20%. 

Η επιστηµονική ερµηνεία της δράσεως του κρασιού στα αγγεία της καρδιάς 

δόθηκε τα τελευταία χρόνια, µετά τις παρατηρήσεις και συµπεράσµατα της παγκόσµιας 

µελέτης για την καρδιαγγειακή νόσο υπό τον κωδικό ΜΟΝΙΚΑ. 

∆ιαπιστώθηκε ότι στη Γαλλία οι θάνατοι από την νόσο είναι λιγότεροι από τις 

ΗΠΑ (κατά 57%) και την Βρετανία (κατά 79% της Γλασκόβης) παρά την υψηλή 

κατανάλωση κεκορεσµένων λιπαρών, το γνωστό δηλαδή ΓΑΛΛΙΚΟ ΠΑΡΑ∆ΟΞΟ. Η µείωση 

αυτή των θανάτων αποδόθηκε στο κρασί που πίνουν οι Γ άλλοι. 

Σήµερα γνωρίζουµε ότι το κρασί δρα µε την αλκοόλη, τα φαινολικά παράγωγα 

και τα σαλικυλικά που περιέχει. 

Η αλκοόλη αυξάνει την HDL ή υψηλής πυκνότητας λιποπρωτείνη (καλή 

χοληστερίνη) και τα παράγωγα της (HDL2 και HDL 3) τα οποία εµποδίζουν τη δηµιουργία 

αθηρωµατωδών πλακών στα αγγεία. 

Τα φαινολικά παράγωγα, κυρίως κατεχίνες και κερκετίνη, έχουν έντονη 

αντιοξειδωτική δράση. ∆εσµεύουν τις ελεύθερες ρίζες του οξυγόνου του οργανισµού και 

εµποδίζουν έτσι την οξείδωση της LDL ή χαµηλής πυκνότητας χοληστερίνη (κακή 



χοληστερίνη). Η LDL χρειάζεται να οξειδωθεί για να µπορεί να ενσωµατωθεί στο τοίχωµα 

των αγγείων και να σχηµατίσει αθηρωµατώδεις πλάκες οι οποίες φράσσουν τα αγγεία και 

αποτελούν τη βάση για σχηµατισµό θρόµβων. Φαινολικά παράγωγα βρίσκονται στο φλοιό 

και γίγαρτα του σταφυλιού και απουσιάζουν συνεπώς από το λευκό κρασί. 

Οι σαλικυλικές ενώσεις δρουν όπως η ασπιρίνη, και εµποδίζουν τη συγκόλληση 

των αιµοπεταλίων που είναι το κύριο στοιχείο στον σχηµατισµό θρόµβων, βοηθώντας έτσι 

στην αποφυγή ενδοαγγειακών θροµβώσεων. 

Έτσι το κρασί λόγω των ευεργετικών του επιδράσεων στην υγεία, έχει 

περιληφθεί στην διαιτητική πυραµίδα, όπως αυτή διαµορφώθηκε σε συνέδριο του 

Harvard. Η πυραµίδα συνιστά λίγες φορές το µήνα κρέας, λίγες φορές την εβδοµάδα ψάρι 

και καθηµερινά φαγητό µε βάση ελιές, ελαιόλαδο, γαλακτοκοµικά όσπρια, δηµητριακά, 

φρούτα, λαχανικά και κρασί. 

Το κρασί εποµένως, είναι το ποτό του καθηµερινού φαγητού και πρέπει να 

πίνεται µε σύνεση και µέτρο. 

Υπάρχουν βεβαίως όπως είναι γνωστό περιστασιακές υπερβάσεις του µέτρου, 

κυρίως σε κοινωνικές συγκεντρώσεις µε δυσάρεστες συνέπειες, οι οποίες οφείλονται στο 

αυξηµένο επίπεδο οινοπνεύµατος στο αίµα. Το επίπεδο αυτό εξαρτάται από την ολική 

ποσότητα κρασιού που πίνουµε τη διάρκεια και τον ρυθµό, την απορρόφηση από το 

έντερο και τον µεταβολισµό από το ήπαρ. Το ήπαρ µε την αλκοολική αφυδρογόναση, 

µεταβολίζει το οινόπνευµα σε ακεταλδεύδη, µε ρυθµό περίπου 8 γραµ/ώρα. Εάν το έντερο 

απορροφήσει µεγαλύτερη ποσότητα και ταχύτερα, όπως συµβαίνει στη δίψα, η περίσσια 

κυκλοφορεί σε ανάλογα υψηλά επίπεδα στο αίµα, για να µεταβολιστεί µε το χρόνο. Θα 

πρέπει, συνεπώς όταν πρόκειται να υπερβούµε το µέτρο, να ξεδιψούµε πρώτα µε νερό για 

να µειώσουµε την απορροφητικότητα του εντέρου και ακόµη, να επιβραδύνουµε τη 

διέλευση του κρασιού από το στοµάχι προς το έντερο. Τούτο επιτυγχάνεται πίνοντας 

κρασί µε αρκετό βραδύ ρυθµό και µετά από φαγητό. Έτσι παρατείνεται η παραµονή του 

κρασιού στο στοµάχι, όπου αρκετό οινόπνευµα µεταβολίζεται από την αλκοολική 

αφυδρογονάση του βλεννογόνου. Το ένζυµο αυτό είναι µειωµένο σε γαστρίτιδες και 

καταστρέφεται από την ασπιρίνη. Στο στοµάχι των γυναικών βρίσκεται περίπου το 1/2 της 



αφυδρογονάσης των ανδρών, και µεταβολίζεται γι' αυτό το 25% της ποσότητας του 

οινοπνεύµατος των αντρών. Λόγω της φυσιολογικής αυτής διαφοράς, και της µικρότερης 

ποσότητας αίµατος θα πρέπει οι γυναίκες να πίνουν λιγότερο από τους άνδρες. 

Είναι σαφές από όλα αυτά ότι το να ξέρεις να πίνεις σηµαίνει να ξέρεις να ζεις. 

Το κρασί µε σύνεση και µέτρο είναι ποτό του οικογενειακού τραπεζιού και της συντροφιάς. 

Είναι το καλύτερο, ίσως "λιπαντικό" για τις τριβές των ανθρωπίνων σχέσεων, και προάγει 

την επικοινωνία. Σε αντίθεση µε τη µοναξιά του σκληρού ποτού και αλκοολισµού, επιδρά 

ψυχολυτρωτικά µε τον διαφορετικό τρόπο ζωής και την καλή υγεία και την απόλαυση. Η 

ψυχολυτρωτική επίδραση του κρασιού δεν είναι ίδια στον καθένα µας και δεν είναι δυνατό 

να µετρηθεί. Είναι εντούτοις βέβαιο ότι επιδρά ευεργετικά στην υγεία µαζί µε την αύξηση 

της καλής χοληστερίνης, τα σαλικυλικά και τα φαινολικά παράγωγα. 

Ας µάθουµε λοιπόν να πίνουµε κρασί όχι σαν πότες αλλά σαν συµποσιαστές, 

στα χνάρια των αρχαίων προγόνων µας, οι οποίοι έπιναν κρασί στα περίφηµα συµπόσια 

όπου επικρατούσαν ο κανόνας, το µέτρο, η συντροφικότητα, το πνεύµα και η απόλαυση. 


