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Ci sono due estremi ugualmente pericolosi –
Escludere la ragione e 

non lasciar entrare nient’altro

Pascal

A mio padre e mia madre, 
per avermi aiutato ad affrontare 

nel miglior modo possibile
 tante circostanze della vita, 

guidandomi con amore,
 saggezza e intelligenza. 
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Prefazione

I polifenoli sono uno dei grandi rompicapi della scienza 
contemporanea. Non so se basterà affidarsi esclusivamente 
al rigore della chimica e della biologia, come è stato fatto 
negli ultimi decenni, per svelare i vari livelli di comples-
sità con cui la natura coordina la loro incredibile varietà 
di strutture e le “infinite” interazioni che instaurano con 
l’ambiente. L’approccio riduzionista sembra non essere più 
sufficiente per ricercare quell’insieme di leggi che governa 
l’armonia dei sistemi naturali. Questo, credo possa vale-
re, in qualche modo, anche per la scienza dei polifenoli. 
Nell’ultimo anno mi ha assillato l’idea che non ci fosse un 
testo di divulgazione che ripercorresse, almeno in parte, il 
ruolo centrale di queste enigmatiche molecole all’interno 
del regno vegetale e animale. 

Viviamo in un’epoca di eccessiva spettacolarizzazione del 
cibo e del salutismo ad esso associato. Perciò, l’intento inizia-
le era anche quello di stimolare lo spirito critico del lettore su 
un tema dibattuto e, quindi, provare a mettere in luce la rei-
terata ed eccessiva semplificazione operata dai mezzi di co-
municazione di massa. Non è stato facile ripercorrere i temi e 
le prospettive di ricerca che si sono succeduti nel tempo. Ma 
ancor più difficile è stato trovare un comune denominatore 
che permettesse al lettore di avere una visione d’insieme. 

Anche la scienza segue le sue mode e i trend del momento. 
Oggi, all’interno delle comunità scientifica, i polifenoli de-
stano enorme interesse. Assistiamo, infatti, a una migrazione 
da parte dei ricercatori verso questi temi. Questo però è più 
che comprensibile, se pensiamo che ora buona parte dei fi-
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10 I segreti dei polifenoli delle piante

nanziamenti per la ricerca sono destinati all’alimentazione, al 
salutismo e alla sostenibilità. I polifenoli abbracciano tutti e 
tre questi filoni, incluso quest’ultimo. Infatti, vedremo come 
queste molecole possono innescare varie risposte di difesa 
nelle piante e come questa azione può essere potenzialmente 
traslata verso pratiche agronomiche maggiormente sosteni-
bili per il controllo dei fitopatogeni. Questo è senza alcun 
dubbio uno dei principali problemi della seconda rivolu-
zione verde che, oltre a prefiggersi l’obiettivo di seleziona-
re varietà vegetali adatte a una agricoltura ormai vittima del 
cambiamento climatico e della sovrappopolazione, dovrà 
continuare a lottare contro malattie e parassiti in continua 
evoluzione. 

Però, le prospettive più ambiziose riguardano natural-
mente il ruolo preventivo che i polifenoli presenti della die-
ta sembrano avere contro alcune delle principali patologie 
che affliggono le società industrializzate. Nell’alimentazio ne 
moderna il rischio principale per la salute è quello as sociato 
all’eccesso di calorie ma, sembra altrettanto vero, che una 
dieta equilibrata ricca di frutta e verdura può allontanare il 
rischio di ammalarsi. Tra le tante sostanze presenti negli ali-
menti di origine vegetale non sappiamo ancora quale sia l’e-
satto contributo dei polifenoli sul nostro stato di salute. Per 
giunta, siamo ancora lontani da un riconoscimento ufficia-
le che approvi definitivamente l’utilizzo di queste molecole 
come efficaci strumenti di prevenzione. Non a caso, i poli-
fenoli non vengono inclusi in molte raccomandazioni nutri-
zionali o linee guida elaborate dai diversi comitati di esperti. 
Per esempio, non conosciamo i loro valori di riferimento per 
l’alimentazione. Vale a dire che non sono stati ancora iden-
tificati i fabbisogni medi individuali o le assunzioni di riferi-
mento per una data popolazione. Nonostante esista qualche 
dato sparso qua e là, la definizione delle giuste quantità per 
preservare la salute e il benessere dell’organismo è ancora 
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 Prefazione 11

distante. In un articolo di qualche anno fa, uno dei genetisti 
italiani più stimati al mondo, Lucio Luzzatto, racconta quan-
to segue: 

[…] non dimenticherò mai una signora in cura al Memorial 
Sloan-Kettering Cancer Center a New York per un grave tipo di tu-
more. Prese atto della situazione in modo razionale, e voleva capire 
bene le opzioni terapeutiche disponibili, ma poi esclamò: “Come è 
possibile che sia capitato a me questo tumore, dopo che per tutta 
la vita ho mangiato un piatto di broccoli ogni giorno”. Prevenire 
il cancro è il sogno di noi tutti; e che la dieta possa influire sul ri-
schio del cancro è dimostrato: per esempio, c’è un rapporto inverso 
tra la frequenza del cancro del colon e la quantità di fibre vegetali 
nella dieta; tuttavia, il cancro del colon può svilupparsi anche in 
chi ingerisce il massimo di fibre. Tra tutti i vegetali i broccoli sono 
i più studiati, nell’intento di trovare in essi sostanze che possano 
contrastare o prevenire il cancro: ma bisogna ammettere che molti 
di questi studi sono stati nel settore della soft science, noi diremmo 
della ricerca un po’ all’acqua di rose. 

La letteratura scientifica sui polifenoli è cresciuta oltre 
ogni limite negli ultimi vent’anni e la quantità di informazio-
ne prodotta è di molto superiore a quella che può essere letta 
e studiata in modo approfondito. Ma soprattutto le ricerche 
originali, innovative e di impatto sono molto poche. Il livello 
di attendibilità e robustezza dei risultati presentati è spesso 
discutibile. Motivo per il quale mi trovo d’accordo con Lu-
cio Luzzatto quando sostiene che molti studi sulle sostanze 
vegetali degli alimenti sono nel settore della soft science, dove 
il rigore e l’aderenza al metodo scientifico sono talvolta trala-
sciati. Sono convito che la scienza dei polifenoli debba pun-
tare più sulla qualità che sulla quantità degli studi e riscopri-
re alcuni aspetti fondamentali della ricerca scientifica e cioè 
il tempo per discutere, riflettere, capire, e anche sbagliare. 

Fino a qualche tempo fa avevamo strumenti limitati per 
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12 I segreti dei polifenoli delle piante

indagare i molti ambiti in cui i polifenoli svolgono ruoli 
chiave. Non a caso, sono innumerevoli le questioni tuttora 
aperte. Al riguardo, pensiamo alle molte reazioni biochimi-
che del metabolismo vegetale non ancora del tutto caratte-
rizzate e deputate alla loro sintesi. Altrettanto cruciale è la 
scarsa conoscenza dell’impatto che queste molecole sem-
brano avere sulla composizione del microbiota intestinale. 
L’eventuale contributo nella cosiddetta nutrizione persona-
lizzata o di precisione è ancora del tutto inesplorato. L’in-
telligenza artificiale sarà il nuovo motore che aiuterà a tro-
vare molte risposte. 

Nei primi due capitoli introduco il ruolo svolto dai po-
lifenoli nella ricerca scientifica, accennando alle principali 
ragioni per cui rivestono importanza nell’alimentazione 
umana. Ripercorro anche alcuni momenti storici che hanno 
determinato l’attuale crescita di interesse nei loro confronti. 

Nel terzo capitolo descrivo le più importanti classi ap-
partenenti alla famiglia dei polifenoli mentre nel quarto ne 
affronto il ruolo ecologico. In quello seguente, il quinto, 
cerco di spiegare in che modo il consumo alimentare di po-
lifenoli può aver modellato alcune peculiarità della nostra 
biochimica nel corso dell’evoluzione. 

Nel sesto capitolo mi immergo nell’annoso problema 
della biodisponibilità e dell’assorbimento dei polifenoli 
discutendo alcune relazioni che questi instaurano con il 
microbiota intestinale. Nei successivi capitoli, il settimo e 
l’ottavo, prendo in analisi un buon numero di evidenze ep-
idemiologiche che dimostrano i benefici dei polifenoli sul-
la nostra salute narrando, nel contempo, le indagini che di 
essi si sono occupate. 

Infine, nel nono capitolo, provo ad inquadrare i con-
tributi che man mano si stanno accumulando rispetto alla 
capacità dei polifenoli di influenzare una serie di processi 
che sono alla base dell’invecchiamento.
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