La Scheda

| flavonoidi

Che cosa sono

| Flavonoidi, principali antiossidanti sintetizzati dalle piante, appartengono all’ampia classe dei Polifenoli.
Sono suddivisi in sottoclassi, come sintetizzato nella Tabella che segue.

Le principali sottoclassi di Flavonoidi alimentari e le loro fonti

Antocianidine cianidina, delfinidina, malvidina, pelargonidina,  Frutti di bosco, uva nera, vino rosso
peonidina, petunidina

Flavanoli Monomeri (catechine: catechina, epicatechina, ~ Catechine: Té (soprattutto verde), cioccolato,
epigallocatechina, ecc.) uva, frutti di bosco, mele
Dimeri e Polimeri Teaflavine, Tearubigine: Te
(teaflavine, tearubigine, proantocianidine) (soprattutto nero e oolong)

Proantocianidine: Cioccolato, mele,
frutti di bosco, uva nera, vino rosso

Flavanoni esperetina, naringenina Agrumi (frutti e succhi): arance, pompelmi, limoni

Flavonoli quercetina, kempferolo, miricetina Ampiamente diffusi in cipolle dorate, scalogni,
aglio, broccoli, mele, frutti di bosco, té

Flavoni apigenina, luteolina Prezzemolo, timo, sedano, peperoncino

Isoflavoni daidzeina, genisteina, gliciteina Soia e derivati, legumi

Fonte: Linus Pauling Institute

Quali funzioni svolgono

Ai Flavonoidi si attribuiscono:

® Una certa attivita antiossidante

® Unattivita modulatrice sia dei segnali tra cellula e cellula, sia dei fattori di crescita e di proliferazione delle cellule.
Attraverso queste due attivita i Flavonoidi contribuiscono a: 1) eliminare composti chimici potenzialmente tossici;
2) preservare la corretta duplicazione cellulare e la cosiddetta “morte cellulare programmata” o apoptosi; 3) inibire
I'angiogenesi; 4) ridurre I'infiammazione; 5) ridurre I'adesione delle cellule alle pareti dei vasi, fattore che promuove
la crescita della placca; 6) incrementare I'attivita dell’ossido nitrico sintetasi; 7) ridurre I'aggregazione piastrinica.

Quali effetti sono correlati alla loro assunzione

Al contenuto in Flavonoidi vengono attribuite molte delle proprieta benefiche di frutta e verdura, ma anche di cacao (e
te). E ormai certo che I'assunzione di frutta e verdura & una componente irrinunciabile di un’alimentazione sana, il cui
consumo mostra una associazione diretta e lineare con la riduzione del rischio di aterosclerosi (e patologie cardiova-
scolari o metaboliche correlate) e di alcuni tipi di tumore (gastrointestinali, respiratori, mammella).

Piu recente & invece la ricerca sull’attivita neuroprotettiva, per la quale non sono ancora presenti elementi definitivi,
anche se gli studi sull’assunzione di flavonoidi del cacao stanno producendo dati signigicativi.
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