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Los flavonoides son moléculas naturales que
tienen una estructura polifenólica, que se
encuentran principalmente en las frutas y
verduras. Los flavonoides están asociados con
un amplio espectro de efectos que promueven
la salud y son un componente indispensable en
una variedad de aplicaciones nutracéuticas,
farmacéuticas, medicinales y cosméticas.

Alrededor de 6000 tipos de flavonoides se han
identificado y su función principal es contribuir
en las plantas es darles el color, ayuda con su 
 crecimiento, protección contra agentes
bióticos y abióticos, dispersión de sus semillas,
proteger ante los daños UV y  ser
desintoxicantes.

Los flavonoides se dividen según la posición el
carbono del anillo C al que está unido el anillo
B,  el grado de insaturación y la oxidación del
anillo C. Estos subgrupos son: flavonas, 
 flavanonas, flavanonoles, flavonoles o
catequinas, antocianinas y calconas 
 

Los flavonoides hacen parte de los tratamientos para la
Enfermedad de Alzhaimer, como potentes inhibidores de
la actividad Acetylcolinesterasa (AChE), se ha
encontrado que la mayoría de los derivados flavonoides
tienen propiedades de actividad inhibidora de la AChE.
El inhibidor más potente es derivado de una isoflavona.

Al prevenir los carcinógenos, los flavonoides ejercen sus
efectos sobre el citocromo P450 para inhibir las
actividades de ciertas isoenzimas P450 que son
responsables de la producción de varios
procarcinógenos. 

Efectos de los Flavonoides en la
salud humana

LOS FLAVONOIDES
HACEN PARTE DE LOS

TRATAMIENTOS PARA LA
ENFERMEDAD DE

ALZHAIMER
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Los antioxidantes son compuestos que protegen a las
células contra el efecto oxidativo de las especies
reactivas al oxígeno, y el equilibrio deteriorado entre
estas especies reactivas de oxígeno y los
antioxidantes que da como resultado estrés oxidativo.
El estrés oxidativo puede conducir a un daño celular
que está relacionado con diversas dolencias de salud
como la diabetes, el cáncer, las enfermedades
cardiovasculares, los trastornos neurodegenerativos y
el envejecimiento. El estrés oxidativo también puede
dañar muchas moléculas biológicas y proteínas, y las
moléculas de ADN son objetivos importantes. Los
antioxidantes interfieren con los sistemas productores
de radicales libres y aumentan la función de los
antioxidantes endógenos, protegiendo a las células
del daño. por la alta reactividad del grupo hidroxilo
de los flavonoides.  Debido, a la alta reactividad, los
radicales se inactivan, teniendo así un efecto
importante sobre la disminución del deterioro de las
células, control y prevención de la inflamación.

El efecto antivírico de los flavonoides, particularmente
antiviral en la terapia de la infección, igualmente
tienen un potente efecto antimicrobiano.  A partir de
estudios, se encuentra que el flavonoide genisteína
tiene el efecto más prometedor en la prevención de la
pérdida ósea posmenopáusica en las mujeres. Se ha
demostrado que varios flavonoides de importancia
dietética imparten un impacto beneficioso sobre los
parámetros asociados con la aterosclerosis, incluida
la oxidación de lipoproteínas, la agregación de
plaquetas sanguíneas y la reactividad cardiovascular

Sobre enfermedades particulares, también se ha
encontrado que flavonoides como epicatequina actúa
como un activador del receptor de la insulina y reduce
los efectos nocivos de la diabetes. veinte derivados
flavonoides pueden unirse e inhibir la actividad del
virus N1H1. También factores inmunoreguladores,
mejora de riesgos cardiovasculares e hipertensión.  La
ingesta de formas purificadas y extraídas de
antocianinas conduce a una mejora significativa en el
colesterol LDL, sin efectos adversos conocidos. 

En si, los  flavonoides ejercen su acción antioxidante
de varias maneras, incluida la captura directa y la
eliminación de radicales libres, la disminución de la
inmovilización de leucocitos y la regulación de la
actividad del óxido nítrico y la xantina oxidasa.
También los flavonoides actúan a través de la
interacción con varios sistemas enzimáticos como la
superóxido dismutasa, la catalasa y el glutatión
peroxidasa. Además, estudios in vitro han declarado la
actividad antiproliferativa de los flavonoides mediante
la inhibición de la biosíntesis de poliaminas y enzimas
de transducción de señales como la proteína tirosina
quinasa (PTK), la proteína quinasa C (PKC) y las
fosfoinositidil 3-quinasa (PI3K), la inducción de la
apoptosis y detención del ciclo celular en G1 / G2,
durante la diferenciación de las células.  Poderosos!! 
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LOS FLAVONOIDES SE EXPRESAN EN MAYOR 

PROPORCIÓN EN ALIMENTOS ORGÁNICOS
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Flavanol y
Flavanonas

Presentes en mayor cantidad en el 
orégano seco, el perejil fresco y seco,
alcaparras, toronjas, limones y jugos 

de bayas de sauco.

 
Los alimentos ricos en flavonoides, basados   en sus sorprendentes efectos sobre la salud, están bien descritos como
superalimentos. Estos incluyen todos los alimentos de origen vegetal, principalmente té, frutas, verduras, cereales,
legumbres, frutos secos y vino. El té y el vino son las principales fuentes dietéticas de flavonoides en las sociedades
orientales y occidentales, respectivamente. Además, las verduras de hoja, las cebollas, las manzanas, las bayas, las
cerezas, la soja y las frutas cítricas se consideran una fuente importante de flavonoides en la dieta.

Amplios estudios sobre la actividad de estas pequeñas moléculas, evidencian su potencial y efecto positivo tanto en
plantas y animales. En general son aquellos barrenderos de lo que no sirve y adicionan ese toque para hacer de un
funcionamiento perfecto de nuestro cuerpo. Están ahí, gratis, en las frutas y verduras y que se expresan en mayor
cantidad cuando estas provienen de producción orgánica. 

Se recomienda que los consumidores coman de 5 a 10 porciones (una porción: aproximadamente 40 g) de una amplia
variedad de frutas y verduras al día para reducir el riesgo de enfermedades degenerativas fatales que acortan la vida útil
y para cumplir con los requerimientos de nutrientes para una vida útil óptima. Sin embargo, se debe tener en cuenta que
los  los alimentos ricos en flavonoides  no son "soluciones mágicas" para una larga vida libre de enfermedades. Es solo
una parte de un estilo de vida integral, que debe ir acompañado de actividad física, evitar el tabaquismo, reducción del
estrés, consumo moderado de alcohol, carne, huevos y productos lácteos, grasas adecuadas y bajo o nula cantidad de
azúcares.

Flavanolo, Flavanes
y Antocianidinas

Presentes en mayor cantidad en el te
verde, te negro, arandanos, chocolate
negro, garbanzos y lechuga rocket y

acedera.

 

Los alimentos ricos en flavonoides
no son una solución mágica, 

sino una parte integral de 
una vida saludable


