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Videira

Venerada pelos antigos gregos e romanos, a videira € um simbolo de
saude e fertilidade na tradigdo mediterranea. As suas folhas comba-
tem os problemas circulatérios e aliviam os sintomas da menopausa
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A videira (vitis vinifera) € uma trepadeira de caule espes-
so, retorcido e resistente, com folhas grandes e pequenas
flores esverdeadas. O seu fruto € a uva, consumida fresca,
seca (sob a forma de passas), ou em sumo, além de ser
utilizada no preparo de vinhos e de licores. A maior par-
cela da produgéo mundial de uva destina-se ao fabrico do
vinho, bebida tipica da cultura mediterranea.

Originaria da Asia, a videira é uma das plantas frutiferas
mais conhecidas desde a Antiguidade. Ha evidéncias do
seu cultivo para a produgao de vinho na regiao do Egipto
e da Asia Menor durante o periodo neolitico, quando a
humanidade comecgava a abandonar o nomadismo.

A viticultura comegou a ser difundida na Europa pelos
gregos, a partir do século lll antes de Cristo. Durante as
ocupacdes romanas, a paisagem mediterranea encheu-se
de videiras, ja que foram estes povos os responsaveis por
expandira viticultura num comércio lucrativo. De grande
importancia cultural para as sociedades antigas, o cultivo
desta planta esta rodeado de lendas e mitos. Baco, para os
romanos, ou Dioniso, para os gregos, era o deus protector
dos amantes do vinho, representando atributos a bebida
associados, como a fartura e a fertilidade.

Um remédio natural para a ma circulacao

Devido ao seu alto teor de antociandsidos, as folhas da
videira sao particularmente benéficas para os problemas
circulatorios, sendo o0 seu consumo recomendado nNos
casos de pernas pesadas, varizes, hemorréidas e coupe-
rose. Responséaveis pela coloragdo encarnada que carac-
teriza as folhas da videira no Outono, os antocianésidos
diminuem a permeabilidade dos capilares, aumentando
a sua resisténcia. A accao angioprotectora desta planta é
reforcada pela presenca de taninos, adstringentes vaso-
constritores, que estimulam o retorno venoso, 0 que con-
tribui para melhorar a circulacao e aliviar a sensacao de
pernas pesadas. Ricas em vitamina B, as folhas da videira
também podem ser tomadas em capsulas ou em infusao,
de forma a aliviar os sintomas de menopausa.

A sabedoria dos antigos povos mediterraneos, que
nunca deixavam faltar o vinho a mesa, justifica-se pela
riqueza desta bebida em vitaminas, sais minerais, enzimas
e aminoacidos. Estudos desenvolvidos pela Universidade
de Harvard, nos EUA, confirmaram os beneficios do vinho

tinto, cujo consumo, em doses moderadas, ajuda a pre-
venir as doencas do coracdo. Esta mais valia do vinho
deve-se aos seus altos niveis de flavonodides, pigmentos
encontrados na casca da uva vermelha. De potente acgao
antioxidante, os flavonéides aumentam as taxas de coles-
terol bom, o HDL, e sdo capazes de evitar a oxidagao do
chamado mau colesterol, o LDL, que leva a formagao de
placas nas paredes das artérias.

Com um alto teor de fibras, a uva tem um suave efeito
laxante, sendo recomendado o seu consumo, com casca
e sementes, aqueles que sofrem com a falta de mobilidade
intestinal. Devido ao seu efeito diurético, o0 consumo deste
fruto pode ser benéfico em casos de gota, problemas
renais, hipertensao arterial e outros disturbios relacionados
com a retencao de liquidos.
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