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di Cecilia Ranza

L’intervista all’esperto

Polifenoli, dal mondo vegetale 
all’uomo in difesa 
di benessere e salute
Risponde Roberta Masella
Centro di Riferimento per la Medicina di Genere, Istituto Superiore di Sanità, Roma

Soltanto con una dieta variata 
si assumono tutti i polifenoli 
che l’organismo umano richiede

Di polifenoli si scrive e si parla molto, citan-
doli spesso come possibile panacea, per 
la loro “capacità antiossidante”. 

In realtà, la ricerca ha ancora parecchio lavoro 
da fare per capire quali funzioni queste migliaia 
di molecole (il cui elenco è in continuo arricchi-
mento) svolgano davvero nell’organismo umano. 
Di certo si sa che i polifenoli sono naturalmente 
prodotti dalle piante come strumenti di difesa a 
largo spettro, con attività  antiossidante,  antimi-
crobica, antiparassitaria. 
Per quanto riguarda l’uomo, abbiamo anche la 
certezza che una dieta variata, ricca di prodotti 
vegetali, può fornire la maggiore quantità e la più 

ampia qualità di polifenoli e che questa è l’abitu-
dine alimentare più favorevole al mantenimento 
del benessere e della salute. A puntualizzare le 
conoscenze attuali e le linee di ricerca future sui 
polifenoli è Roberta Masella, Primo Ricercatore 
del Centro di Riferimento per la Medicina di Ge-
nere, all’Istituto Superiore di Sanità di Roma.

DOMANDA: Prima di tutto un inquadramen-
to. Qual è la migliore definizione di polifeno-
li? Quali sono le fonti alimentari? Si può ac-
cennare a una classificazione? 
RISPOSTA: I polifenoli sono molecole prodotte 
dal metabolismo vegetale, che la pianta utilizza 
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Non solo: nelle varietà di un determinato alimen-
to la concentrazione dei diversi polifenoli può va-
riare. Tutto ciò non fa che confermare l’indispen-
sabilità della dieta variata.

D.: Quali sono le evidenze emerse dalla ricerca 
sui benefici dei polifenoli?
R.: L’impulso alla ricerca sui polifenoli risale agli 
anni Novanta del secolo scorso, grazie ai grandi 
studi epidemiologici di popolazione (i principa-
li sono statunitensi, come i due Nurses’ Health 
Study e lo Health Professionals Follow-up Stu-
dy), da cui emergeva l’associazione inversa tra 
consumo regolare di alimenti ricchi in polifenoli e 
riduzione dell’incidenza di malattie cardiovasco-
lari, diabete e tumori. Questa è la prima certezza 
da cui non dobbiamo prescindere. 
Più recente è la dimostrazione che i polifenoli 
dell’olio extravergine di oliva (EVOO) modulano 
il profilo lipidico, tenendo sotto controllo la co-
lesterolemia totale e LDL e la trigliceridemia e 
contrastando i processi ossidativi all’origine del-
le placche aterosclerotiche. 

come difesa dagli stimoli pro-ossidanti, dagli at-
tacchi microbici o parassitari. Verdura, frutta (e 
specifici frutti come le olive), cereali e legumi, 
cacao e altri semi, con tutti i prodotti derivati (olio 
extravergine, cioccolato) sono i fornitori naturali 
di ottimi quantitativi di polifenoli. 
Chi segue le indicazioni nutrizionali per un’ali-
mentazione variata nella qualità e corretta nella 
quantità (dalle 5 porzioni quotidiane di frutta e 
verdura di 5 colori al consumo regolare di frut-
ta secca a guscio, dal condimento preferenziale 
con olio extravergine d’oliva al piacere della taz-
za di tè, cacao o caffè) assume quindi quantità 
adeguate dei diversi polifenoli. 
Per quel che riguarda la classificazione, va det-
to che è un mondo complesso: i polifenoli per 
ora noti sono già migliaia e altri verranno proba-
bilmente identificati. Le classi sono differenzia-
te per struttura chimica. Alcuni polifenoli sono 
specifici di un determinato alimento (come gli 
isoflavoni della soia, o i flavanoni degli agrumi); 
altri sono ubiquitari, come la quercetina (vedi 
tabella). 

Classi di polifenoli e principali fonti alimentari

Classi di polifenoli Principali fonti alimentari
Flavonoli: 
quercetina, campferolo, 
miricetina

Cipolle gialle, porri, pomodori, broccoli, mirtilli, 
ribes nero, albicocche, mele, fagioli bianchi, fagiolini, 
uva nera, tè nero o verde, vino rosso

Flavoni: 
apigenina, luteolina

Basilico, sedano, peperoncino

Flavanoni: 
esperetina, naringenina

Agrumi e loro succhi, meloni

Isoflavoni: 
daidzeina, genisteina, gliciteina

Farina di soia, bevanda a base di soia, fagioli di soia 
bolliti, prodotti derivati come miso, tofu, tempeh

Flavanoli monomerici: 
catechina, epicatechina

Cioccolato, fagioli, albicocche, ciliegie, uva, pesche, 
mirtilli, mele, tè nero o verde, sidro

Antocianine: 
cianidina, pelargonidina, peonidina, 
delfinidina, malvidinina

Melanzane, mirtilli, ribes nero, uva nera, ciliegie, 
rabarbaro, fragole, vino rosso, prugne, cavolo rosso

Acidi idrossibenzoici: 
acido protocatechico, acido gallico, 
acido para-idrossi-benzoico

Mirtilli, lamponi, ribes nero, fragole

Fonte: Modif. da El Gharras - Int J Food Sci Technol 2009;44:2512-8
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Lo studio di intervento più noto in questo ambi-
to è lo spagnolo PREDIMED (PREvenciòn con 
DIeta MEDiteranea): ampio (7.000 persone), 
lungo (follow-up di 6 anni), meticoloso (control-
li annuali). Le evidenze a favore dell’EVOO (ma 
non dell’olio d’oliva non extravergine) sono tali 
da aver guadagnato l’approvazione dell’EFSA 
(European Food Safety Authority) per il claim 
che riconosce ai polifenoli dell’olio extravergine 
di oliva di contribuire alla protezione dei lipidi cir-
colanti dallo stress ossidativo. 
Ancora: è stata dimostrata l’associazione inver-
sa tra assunzione regolare di antociani, polifenoli 
tra i più abbondanti in una dieta variata, e rischio 
di diabete di tipo 2. 
Ciò detto, siamo ancora ben lontani dal poter as-
segnare ad altri singoli alimenti (o singole classi 
di polifenoli) specifiche azioni protettive. 

D.: Quanto sappiamo, fino a oggi, sulla bio-
disponibilità dei polifenoli assunti con l’ali-
mentazione? E per quanto riguarda il mecca-
nismo d’azione? 
R.: La biodisponibilità dei polifenoli assunti con 
l’alimentazione dipende da parecchi fattori: dal 
tipo di coltivazione e lavorazione dell’alimento 
dopo la raccolta, alla presenza nell’alimento di 
componenti che influiscono sull’assorbimento 
(es. fibre), dall’interazione con altri nutrienti, alle 
condizioni del soggetto che li assume (età, ses-
so, malattie intercorrenti, stato dei sistemi meta-
bolici, microbiota soprattutto). 
È una rete complessa di segnali in gran parte da 
decrittare, per disegnare strategie in grado di mi-
gliorare la biodisponibilità dei polifenoli assunti 
con l’alimentazione e quindi, in ultima analisi, la 
loro efficienza.  
Quanto al meccanismo d’azione, la risposta 
viene da sé: abbiamo accertato che i polifenoli 
seguono vie di processazione complesse dopo 
l’assunzione ed è per ora arduo verificare qua-
le metabolita e in quale concentrazione possa 
raggiungere quel certo organo o sistema, dove 
esercitare un effetto misurabile. È comunque 
poco plausibile l’ipotesi di un’azione antiossi-
dante diretta dei polifenoli tali e quali; si ritiene 
piuttosto che ad agire siano i loro metaboliti, 
con un’azione di stimolo (e quindi di difesa) su 

diversi meccanismi di protezione, quali la mo-
dulazione di enzimi, l’inibizione di sostanze pro-
infiammatorie o della proliferazione tumorale, la 
promozione della morte cellulare programmata 
(apoptosi), il mantenimento della funzionalità 
endoteliale. 

D.: Proprio sul versante della ricerca, è op-
portuna una puntualizzazione su nutrigeno-
mica e nutrigenetica. Che cosa è emerso fi-
nora?
R.: Nutrigenomica e nutrigenetica sono le facce 
complementari di una stessa realtà. La prima in-
daga il rapporto tra assunzione di un determinato 
nutriente ed espressione dei geni. Se, come già 
detto, i polifenoli hanno una funzione regolatrice 
positiva, dobbiamo scoprire tutti i passaggi che, 
dall’assunzione dell’alimento, portano alla stimo-
lazione (o inibizione) di uno o più geni, cioè alla 
sintesi (o blocco) di determinate proteine, enzimi 
e recettori, per la difesa dello stato di salute e 
benessere.
La nutrigenetica vede l’interazione nutriente-
gene dal punto di vista del patrimonio genetico 
dell’individuo: i suoi geni, una volta raggiunti dal 
nutriente, risponderanno in modo soggettivo e 
diverso rispetto a quelli di chiunque altro. Re-
stando all’esempio dei polifenoli, non dobbiamo 
perciò sorprenderci se, in alcuni individui, non si 
manifesta alcuna ricaduta positiva dopo la loro 
assunzione, anche prolungata. 

D.: Un quadro davvero complesso. Quali 
sono le implicazioni di carattere pratico? 
R.: Decenni di ricerca ci hanno insegnato che, 
se consideriamo popolazioni sufficientemente 
ampie (e quindi geneticamente eterogenee), le 
risposte medie che osserveremo, in seguito ad 
interventi di varia natura, saranno in genere so-
vrapponibili, o molto simili. Ecco perché possia-
mo affermare che l’assunzione di olio extravergi-
ne di oliva ha effetti positivi sulla lipidemia e sul 
rischio cardiovascolare. A livello individuale la 
situazione è differente: approfondendo l’analisi 
dei dati, in molti studi, è emerso che i risultati più 
marcati (favorevoli o non favorevoli) erano stati 
ottenuti nei soggetti portatori di un certo tipo di 
variante genica. 
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non nella versione greca o turca), il vino rosso, il 
cioccolato extrafondente, le erbe aromatiche e le 
spezie e, come insegna la tradizione dell’Estre-
mo Oriente, le alghe. Non c’è inoltre alcun dub-
bio che le migliori risposte emergano quando si 
assume l’intero alimento, e non solo l’estratto di 
polifenoli. 
In conclusione, la varietà sottolineata all’inizio, 
insieme a un’adeguata quantità, permettono 
già di sfruttare in modo soddisfacente l’effetto 
positivo dei polifenoli sul mantenimento del be-
nessere e sulla promozione della salute a lungo 
termine. 
La ricerca ha comunque obiettivi chiari e, anche 
grazie al sostegno insostituibile della tecnologia, 
sta lavorando per ottenere risultati certi, a van-
taggio di tutti. 				                 

In pratica: per ora siamo in grado di evidenzia-
re associazioni tra nutrienti ed effetti positivi 
applicabili alla maggioranza della popolazione. 
Il traguardo è però più ambizioso: oggi si mira 
all’alimentazione personalizzata, così come si 
sta cercando di disegnare interventi terapeutici 
personalizzati. 

D.: Restiamo al presente. Quali raccomanda-
zioni possono essere desunte dalla ricerca 
condotta finora sui polifenoli?
R.: Non ci sono solo gli ottimi risultati dell’olio 
extravergine di oliva a conferma dell’efficienza di 
un’alimentazione ricca di polifenoli. Oltre a ver-
dura e frutta (con una nota di merito per la frutta 
secca a guscio), emergono continue conferme 
per il tè (verde o nero), il caffè (non bollito, quindi 




