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La posibilidad de establecer pautas dietéticas para la ingesta 

óptima de moléculas bioactivas presentes en alimentos es de 

gran importancia en el ámbito de la nutrición de precisión. 

Dentro de estas moléculas, los compuestos fenólicos presen-

tan gran interés por sus potenciales efectos sobre la salud. Al-

gunos estudios en humanos muestran una asociación inversa 

entre la ingesta de alimentos ricos en estos compuestos y la 

incidencia de diversas enfermedades como la diabetes mellitus 

tipo 2 o las enfermedades cardiovasculares1,2. 

Por otra parte, muchos estudios preclínicos muestran los 

efectos beneficiosos de los compuestos fenólicos en la pre-

vención y el manejo de las patologías anteriormente men-

cionadas, pese a la baja biodisponibilidad que presentan. 

Efectivamente, los compuestos fenólicos se metabolizan rá-

pidamente en intestino e hígado, por lo que en general las 

cantidades encontradas en sangre son muy bajas. Por ejem-

plo, en humanos, tras la ingesta de varios gramos/miligra-

mos de resveratrol, la concentración máxima que se alcanza 

en sangre es del orden de μM/nM3. Esta aparente paradoja 

puede deberse al hecho de que, tanto los metabolitos que 

se producen en hígado e intestino, como los producidos por 

la microbiota intestinal, pueden ser activos y, por tanto, ser 

los responsables de una gran parte de los efectos atribuidos 

a los compuestos fenólicos de origen. Así, in vitro se ha obser-

vado que algunos metabolitos del resveratrol son activos en 

la reducción de la acumulación de triglicéridos, tanto en he-

patocitos como en adipocitos4,5 y por tanto podrían contribuir 

al efecto positivo del resveratrol en estas células. Así mismo, 

los metabolitos de la quercetina reducen el contenido de tri-

glicéridos en adipocitos, incluso algunos de los metabolitos 

parecen más activos que la propia quercetina6. 
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Los ensayos clínicos ponen de manifiesto una marcada dife-

rencia entre individuos en la respuesta del organismo a la 

ingesta de compuestos fenólicos. Así, existen subgrupos de 

individuos que responden de forma más o menos intensa a 

la ingesta de polifenoles, e incluso hay subgrupos no respon-

dedores7. Este hecho podría deberse, al menos en parte, a las 

diferencias en la microbiota intestinal entre individuos ya que 

el tipo de metabolitos que se sintetizan y la cantidad de los 

mismos dependen en gran medida de ella. Es decir, la micro-

biota regula la biodisponibilidad de los polifenoles y deter-

mina los metabolitos formados. Como ejemplo cabe señalar 

que la daizeína es metabolizada por la microbiota a ODMA en 

algunos individuos o a ODMA y equol en otros individuos y que 

los efectos cardiovasculares positivos de la daizeína se deben 

fundamentalmente al equol. Por tanto, sólo aquellos indivi-

duos con una microbiota productora de equol experimentarán 

los efectos cardiovasculares positivos de este compuesto8. En 

definitiva, la microbiota modula la actividad de los polifenoles 

y, por lo tanto, es un factor clave a tener en cuenta a la hora 

de individualizar las recomendaciones de polifenoles.

Otros factores a tener en cuenta son el estado de la salud del 

individuo, el estilo de vida, la genética (puede determinar por 

ejemplo la cantidad de enzimas encargados de metabolizar 

los compuestos fenólicos y la actividad de los mismos), la epi-

genética, la edad y el sexo, entre otros.

En resumen, la evidencia científica sugiere que los compues-

tos fenólicos poseen un efecto beneficioso sobre la salud. Sería 

recomendable individualizar las recomendaciones de ingesta 

de estos compuestos, aunque hoy en día no es posible porque 

son muchos los factores que influyen en la respuesta indivi-

dual y todavía no está claro cómo influyen. En este sentido, 

parece que el metabotipo es clave para poder individualizar 

las recomendaciones de ingesta de polifenoles aunque aún se 

conoce poco acerca de qué perfil de microbiota influye de una 

manera u otra en el metabolismo de los polifenoles.      
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