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;{Qué son los flavonoides?

Los flavonoides son compuestos organicos que se encuen-
tran naturalmente en plantas. En la naturaleza existen mas
de cinco mil compuestos flavonoides, pero aquellos que

se encuentran en las comidas pertenecen a seis diferentes
categorias: flavonoles, antocianinas, iso-flavonoides,
flavan-3-oles, flavonas y flavanonas (Erdman et al. 2007).
Los compuestos en estas categorias son de gran interés
por los beneficios que estos brindan a la salud. Un mayor
consumo de flavonoides estd asociado con un menor riesgo
de mortalidad por enfermedades cardiovasculares y por
varias otras causas. (Grosso et al. 2017).

Flavonoles

Los flavonoles son los compuestos flavanoides mas cono-
cidos y comunmente encontrados en distintos alimentos
(Erdman et al. 2007). Estudios han demostrado que
consumir alimentos con alto contenido de flavonoles puede
disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas (Peterson et
al. 2012; Grosso et al. 2017). Los flavonoles pueden encon-
trarse en pequefias cantidades en una variedad de frutas

y vegetales, aunque algunas comidas son mejores fuentes
que otras. Algunas de las mejores fuentes de flavonoles
conocidas se encuentran en la Tabla 1 (Bhagwat, Haytowitz,
y Holden 2013).
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Antocianinas

Las antocianinas son los compuestos que dan el color rojo,
azul o purpura a muchas frutas y vegetales. Se cree que
estas protegen al cuerpo de los radicales libres. Los radicales
libres son moléculas inestables que dafian las células sanas.
Un desbalance entre los radicales libres y la capacidad del
cuerpo de protegerse a si mismo contra estas particulas da-
fninas resultan en estrés oxidativo. Las antocianinas actdan
como poderosos antioxidantes neutralizando los radicales
libres (Erdman et al. 2007). Esto reduce el estrés oxidativo
en el cuerpo y el dafo celular. Para mas informacion acerca
de antioxidantes vea la publicacion EDIS Datos acerca de
los antioxidantes.
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El contenido de antocianinas presente en frutas y vegetales
es mayor cuando el alimento se encuentra en su forma
cruda o fresca. Por ejemplo, los arandanos rojos tienen un
alto contenido de antocianinas, pero la salsa y el jugo o el
coctel de arandanos contienen muy poca cantidad. Esto
sucede principalmente porque el calor utilizado durante la
coccion y el tratamiento del alimento reducen considerable-
mente su contenido de flavonoides. Ademas, la produccion
de jugos de frutas usualmente consiste en procesos que
remueven los flavonoides para evitar la decoloracion
(Manach et al. 2004). Las mejor fuentes conocidas de
antocianinas se encuentra en la Tabla 2 (Bhagwat et al.
2013).

Isoflavonoides

Las isoflavonas se encuentran principalmente en los

granos de soya y otros productos de soya como la leche de
soya y el tofu (Bhagwat, Haytowitz,y Holden 2008). Las
isoflavonas tienen efectos antinflamatorios, antioxidantes,
anticancerigenos y antimicrobianos. Ya que la inflamacion
esta involucrada en varias enfermedades crénicas como la
enfermedad cardiovascular, las isoflavonas pueden jugar
un papel importante en la prevencion de algunas de estas
enfermedades (Yu et al. 2016). Sin embargo, posibles
efectos negativos también estan siendo estudiados (Yu et al.
2016). El contenido de isoflavonas de algunas de las fuentes
mas conocidas se encuentran en la Tabla 3 (Bhagwat et al.
2008).
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Flavan 3-oles

Similar a otros flavonoides, los flavan-3-oles en el té verde
y los productos de cocoa son conocidos por sus efectos
antinflamatorios (Mena et al. 2014). Algunas fuentes
comunes de flavan-3-oles se encuentran en la Tabla 4
(Bhagwat et al. 2013).
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A pesar de que el té negro, el vino tinto y el chocolate negro
todos contienen compuestos que pueden ser beneficiosos
para el corazdn, éstos deben consumirse en moderacion.
Por ejemplo, debido al alto contenido de cafeina en el té
negro, beber mas de 5 tazas por dia puede causar efectos
adversos. Estos efectos incluyen, pero no estdn limitados a
dolores de cabeza, vomito y diarrea (MedlinePlus 2012).
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Consumir mucho vino también puede tener efectos negati-
vos debido a su contenido de alcohol. Las pautas dietéticas
paralos estadounidenses del 2020-2025 recomiendan que,
si va a consumir alcohol, este debe ser en moderacion,

que se define como un vaso al dia para las mujeres y

dos vasos al dia para los hombres (USDHHS and USDA
2020). Las mujeres embarazadas y las personas con ciertas
enfermedades crénicas, como enfermedades del higado o
pancreatitis, deben evitar el alcohol.

El chocolate oscuro, aunque es rico en flavan-3-oles como
las catequinas (Kerimi and Williamson 2015), tiene un
alto contenido de grasa y calorias. Para sacar la maxima
cantidad de flavanoides del chocolate, y al mismo tiempo
evitar el exceso de ingesta de energia, limitese a pequefios
pedazos, aproximadamente del tamafio de un bocado, y
escoja chocolate negro en vez de chocolate con leche.

Flavonas y flavanonas

El perejil contiene altas cantidades de flavonas, y las
flavanonas se encuentran principalmente en frutas citricas.
Bhagwat, Haytowitz, and Holden 2013). Asi como otros
flavanoides, las flavonas y flavanonas estan asociadas con
la proteccion contra enfermedades cardiacas (Grosso et al.
2017).



Mensaje para recordar

Una dieta alta en flavonoides puede disminuir el riesgo de
enfermedad cardiovascular. Sin embargo, se requiere de
mas investigaciones para poder hacer recomendaciones
especificas de ingesta. Para obtener los beneficios potencia-
les de los flavonoides, escoja frutas y vegetales conocidos
por ser una buena fuente de flavonoides y siga las recomen-
daciones de la guia de dieta para los estadounidenses, la
cual recomienda consumir frutas y vegetales todos los dias
(USDA and DHHS 2020). Una manera facil de cumplir con
esta meta es asegurandose de que al menos la mitad de su
plato sea de frutas y vegetales (USDA y CNPP 2011).
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Tabla 1. Contenido de Flavonoles*

Fuente de alimento

Col rizada, 1 taza

Cebollas, crudas, 1 taza

Brécoli, crudo, 1 taza

Manzana, con piel, 1 pequena (4 0z.)

mg = miligramos; oz = onzas

*Fuente: USDA Database for the Flavonoid Content of Selected Foods Release 3.1

Tabla 2. Contenido de Antocianinas*

Fuente de alimento

Arandanos, frescos, 1 taza

Cerezas dulces, frescas, 1 taza

Arandanos rojos, frescos, 1 taza

Repollo rojo, crudo, 1 taza

mg = miligramos

*Fuente: USDA Database for the Flavonoid Content of Selected Foods Release 3.1

Tabla 3. Contenido de Isoflavonoides*

Fuente de alimento

Soya (Granos de soya maduras, tostadas y secas), 1/2 taza

Tofu, frito, 4 oz.

Edamame (Granos de soya verdes y cocidas), 1 taza

Leche de soya, original o sabor a vainilla, 1 taza

mg = miligramos; oz = onzas

*Fuente: USDA Database for the Isoflavone Content of Selected Foods Release 2.0

Tabla 4. Contenido de Flavan 3-oles*

Fuente de alimento

Té negro, preparado, 1 taza

Arandanos, frescos, 1 taza

Chocolate negro, 1 oz.

Vino rojo (Cabernet Sauvignon), vaso de 5 oz.

mg = miligramos; oz = onzas

*Fuente: USDA Database for the Flavonoid Content of Selected Foods Release 3.1
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Flavonoles
(mg/porcion)

62

42
10
6

Antocianinas
(mg/porcion)

242
110
101
65

Isoflavonoides
(mg/ porcién)

69
39
28
26

Flavan-3-oles
(mg/ porcién)

273
38
30
27



