FLAVONOIDES: UNA RAZON PARA DISFRUTAR VINO Y CHOCOLATE
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Estudios epidemiológicos han demostrado una estrecha correlación entre un alto consumo de frutas y verduras y un menor riesgo de muerte por enfermedades coronarias, ciertos tipos de cáncer, y otras enfermedades degenerativas. Una primera explicación para estas asociaciones es el alto contenido de flavonoides presentes en los vegetales, y en la actividad antioxidante que podrían ejercer en el organismo estos compuestos. Los flavanoles (catequinas, epicatequinas) y oligómeros relacionados (procianidinas) constituyen un grupo de sustancias flavonoides presentes en diversas partes de plantas comestibles, en especial en la  vid, cacao, té, manzanas, almendras, maní, etc. El consumo de estos vegetales no implica su presencia en los tejidos, ya que tanto el procesamiento pre-consumo (el vino es mejor antioxidante que el jugo de uvas), como su absorción y biotransformación (las procianidinas de alto peso molecular presentes en el cacao son degradadas en el estómago) limitan su biodisponibilidad. 

A partir de la medición de flavonoides plasmáticos se pudo establecer la presencia de concentraciones micromolares de (+)-catequina, (-)-epicatequina, y dímero de (-)-epicatequina, luego del consumo de ciertos tipos de vino o chocolate. Estas concentraciones podrían explicar algunos efectos antioxidantes de los flavanoles y procianidinas, como asi también otros efectos de estos compuestos en sistemas biológicos. La evidencia experimental existente hasta el momento indica que el consumo moderado de vino y/o chocolate puede aceptarse como parte de una dieta rica en sustancias con capacidad antioxidante, con efectos benéficos para la salud.

