POLIFENOLES.

Los polifenoles son sustancias químicas biosintetizadas por plantas, como producto de su metabolismo secundario. La principal característica estructural de los polifenoles es que poseen uno o más anillos fenólicos. Existen varias clases y subclases de polifenoles que se definen en función del número de anillos fenólicos que poseen y los elementos estructurales que presentan estos anillos. Los más frecuentes son: flavonoides, fenil propanoides, ácidos y alcoholes fenólicos, estilbenoides y derivados del benzoico y lignanos. 
Muchos compuestos fenólicos son en parte responsables de las propiedades organolépticas de los alimentos de origen vegetal (por ejemplo: colores rojos debidos a pigmentos como las antocianinas en las fresas, ciruelas, lombardas, etc.) y por tanto tienen importancia en la calidad de los mismos. Los polifenoles se encuentran distribuidos ampliamente en muchas especies vegetales, como en semillas de manzana, uva, cacao, frutas como arándanos, cerezas y bebidas como el vino tinto. También está presente en frutos secos, canela, té verde, chocolate y algunas semillas de leguminosas.

Desde el punto de vista de su capacidad biológica tienen propiedades captadoras de radicales libres, lo que les confiere actividad antioxidante, lo que ha despertado un gran interés desde el punto de vista nutricional, por sus posibles acciones no solo en estado de salud, sino en la prevención de las alteraciones funcionales y estructurales de diversas enfermedades. En los últimos años, se les han atribuido efectos beneficiosos frente al desarrollo de diversas enfermedades (cáncer y enfermedades cardiovasculares) asociadas a un aumento de los procesos de oxidación celular, conocidos como estrés oxidativo. Existen también sustancias con actividad estrogénica (fitoestrógenos), como las isoflavonas, los lignanos y el estilbeno resveratrol, mientras que otros, como los taninos, son capaces de fijar metales y proteínas, lo que afecta a la biodisponibilidad de éstos y puede estar en el origen de algunos efectos inespecíficos (por ejemplo, antimicrobianos), o prevención de enfermedades neurodegenerativas.

Es importante conocer la cantidad de polifenoles que tienen los alimentos o ingredientes alimentarios, pero teniendo en cuenta que es más importante conocer la cantidad de éstos que es biodisponible, es decir, la cantidad de polifenoles que se digieren, se absorben y se metabolizan a través de las rutas metabólicas de asimilación. Este concepto es muy importante ya que los polifenoles más abundantes no siempre son los más activos en el organismo. La mayoría de los polifenoles están presentes en los alimentos en forma de ésteres, glucósidos o polímeros, formas que no se pueden absorber.  Durante el proceso de absorción, los polifenoles sufren  diversas modificaciones. Como consecuencia las formas que se encuentran en el plasma y en los tejidos son muy distintas de las que se encuentran en los alimentos, y esto dificulta la tarea de identificación de los metabolitos y la evaluación de su actividad biológica.
Hay otros muchos factores que pueden afectar de forma cualitativa y cuantitativa de los polifenoles de los alimentos. Existen factores intrínsecos del propio vegetal, que llevan a que la composición de los polifenoles en los alimentos sea muy diferente no sólo entre los diferentes géneros y especies, sino incluso entre variedades de un mismo producto. Por otra parte, la composición en polifenoles también está influida por factores extrínsecos al vegetal, como son las circunstancias del cultivo y a las condiciones de conservación tras la recolección. Además de estos factores, la cantidad de polifenoles en los alimentos varía según la forma de consumir el alimento o la forma de cocinarlo.
Se han llevado a cabo gran cantidad de estudios acerca de los diversos beneficios producidos por los polifenoles que han demostrado que el consumo de polifenoles está asociado de manera inversa con la incidencia de enfermedades cardiovasculares y metabólicas.

Se han demostrado principalmente acciones antioxidantes, pero también acciones antiinflamatorias, antiagregante plaquetario, antitrombótico e incluso hipolipemiante. Todas estas acciones son claramente beneficiosas en la prevención del desarrollo de la ateroesclerosis y sus alteraciones asociadas a los factores de riesgo cardiovascular. Así mismo, en diversos estudios experimentales se han observado que una dieta rica en polifenoles contribuye a la disminución de marcadores tumorales e inflamatorios implicados en el desarrollo de diversos tipos de cáncer y de enfermedades neurodegenerativas.

Detrás de muchas enfermedades crónicas, cuya aparición es retrasada y su gravedad disminuida por el consumo de alimentos de origen vegetal se encuentran procesos de estrés oxidativo mediados por radicales libres. El estrés oxidativo conduce progresivamente a una disfunción celular que acaba con las muertes de dichas células. Este estrés se podría definir como un desequilibrio entre los pro-oxidantes y/o radicales libres por una parte y los sistemas antioxidantes del organismo por otra. El oxígeno es indirectamente responsable de muchos efectos negativos. Éstos son debidos a la producción de radicales libres, que son tóxicos para las células (anión peróxido, radical hidroxilo, peroxilo, peróxido de hidrógeno, hidroperóxidos y peroxinitritos). Estos radicales libres son responsables del daño celular que se puede producir indirectamente por deterioro oxidativo en ácidos grasos insaturados y ADN. Los sistemas de defensa del organismo incluyen a determinados enzimas y a los neutralizadores de radicales libres. Los últimos son moléculas fácilmente oxidables. Los sistemas neutralizadores de los radicales libres utilizan varios mecanismos como son las vitaminas, los enzimas y otros captadores de radicales, entre los que destacan los polifenoles. La eficacia de este sistema depende de factores relacionados con el genoma, como es el caso de los sistemas enzimáticos de defensa, y de la nutrición para los captadores de radicales vitamínicos o no-vitamínicos. 
Los estudios epidemiológicos sugieren que los antioxidantes de la dieta pueden tener un efecto beneficioso en muchas enfermedades relacionadas con el envejecimiento, arteriosclerosis, cáncer, algunas enfermedades neurodegenerativas (como el Alzehimer) e incluso enfermedades respiratorias.

En conclusión, la carencia actual de suficientes datos impide una recomendación sistemática del consumo de polifenoles. Sin embargo, las dietas ricas en antioxidantes con frutas y hortalizas y alimentos derivados sí que parece un hábito alimentario saludable que debería recomendarse.

BIBLIOGRAFÍA:

http://www.teinteresa.es/Microsites/Pregunta_al_medico/Alimentacion/polifenoles_0_814119544.html
http://es.wikipedia.org/wiki/Polifenol
http://www.portalantioxidantes.com/faq/%C2%BFque-son-los-polifenoles-y-como-se-clasifican/
http://www.scielo.org.co/cgi-bin/wxis.exe/iah/
http://www.scielo.org.co/cgi-bin/wxis.exe/iah/

http://new.medigraphic.com/cgi-bin/busqueda.cgi
http://www.abc.es/sociedad/20131010/abci-dieta-polifenoles-reduce-mortalidad-201310091926.html
http://jn.nutrition.org/search?fulltext=polyphenol&submit=yes&x=0&y=0
http://digital.csic.es/bitstream/10261/101372/1/Los%20polifenoles.pdf
http://www.csic.es/web/guest/buscar?p_p_id=gsa_WAR_gsaportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_pos=3&p_p_col_count=7&_gsa_WAR_gsaportlet_action=searchcategoria
http://campus.usal.es/~gip/
http://www.muyinteresante.es/tag/polifenoles
http://www.maqui5000.com/uploads/F_Polifenoles_Beneficios.pdf
http://www.ub.edu/web/ub/es/menu_eines/noticies/2013/10/020.html
