Les polyphénols
1. Définition :
· Le terme « polyphénol » (composés phénoliques) a été introduit en 1980, en remplacement de l'ancien terme de « tanin végétal ». 
· Les polyphénols : famille de molécules organiques largement présente dans le règne végétal. Ils sont caractérisés, par la présence d'au moins 2  groupes phénoliques associés en structures plus ou moins complexes (haut poids moléculaire). Ces composés sont les produits du métabolisme secondaire des plantes.
· Ils sont plus résistants que les vitamines, ne sont pas sensibles à l’oxydation ni à la lumière et sont donc bien conservés dans les aliments que nous mangeons, même après cuisson.
· Les polyphénols ne se trouvent que dans le règne végétal, Plus de 500 polyphénols ont été identifiés dans des plantes comestibles
2. Classification
Les polyphénols représentent des milliers de composés présents chez les végétaux, notamment dans les fruits et les légumes. Ces micronutriments possèdent des propriétés antioxydantes très efficaces pour contrer les espèces oxygénées réactives (EOR). Ils appartiennent à plusieurs familles que l’on peut classer sommairement en flavonoïdes et non-flavonoïdes.
· Les flavonoïdes : Les flavones, flavonols, dihydroflavonol, flavanones, aurones, chalcones et dihydrochalcones (et leurs hétérosides). Et les anthocyanidines (et leurs hétérosides les anthocyanes).
· Les flavonols (kaempférol et quercétine) dont les mûres, les fraises, les pommes, les oignons, les brocolis, les câpres sont très riches.
· Les anthocyanidols : comprennent de nombreux polyphénols (les fruits rouges et les baies comme la framboise, la fraise, la canneberge, le cassis, la myrtille, la grenade, les raisins, le vin rouge et une fleur à infusion, l’hibiscus).
· Les flavanols (catéchines et dérivé épigallocatéchine-gallate, concentré dans le thé vert).
· Les flavanones (naringénine et naringine) très présentes dans les agrumes.
· Les non-flavonoïdes
· Les acides phénols : l’acide chlorogénique abondant dans le café, les artichauts et les endives crus, la graine de tournesol et l’acide ellagique présent dans la noix et la grenade.
· Les stilbénoïdes (resvératrol présent principalement dans les raisins, le vin et le chocolat).
· Les curcuminoïdes (curcumines du curcuma).
3. Effets des polyphénols :
· Ils défendent la plante contre les agressions
· On ne connaît pas encore tous les bienfaits des polyphénols, tant cette famille est vaste et complexe. Ce sont de puissants antioxydants, qui aident à lutter contre les dégâts causés par les radicaux libres. Ce rôle de bouclier permet d’éviter l’oxydation des cellules et ainsi de lutter contre le vieillissement cellulaire. 
· Effets préventifs contre certaines formes de cancer,  Maladies inflammatoires et neurodégénératives.
· Les flavonoïdes : réputés pour leur protection contre les maladies cardiovasculaires, ils protègent les lipoprotéines de l’oxydation, 
· les anthocyanes ou anthocyanines ont une action particulière contre l’hypertension ; résultat d’un déséquilibre entre les facteurs dilatateurs des vaisseaux, le monoxyde d’azote (NO) et les facteurs constricteurs qui resserrent le calibre des vaisseaux tels que l’angiotensine.
· Les polyphénols augmentent la production de glutathion, et inhibent les enzymes qui produisent des EOR. Ces voies métaboliques améliorent la fonction endothéliale, le tonus vasculaire et cela se traduit par un résultat globalement hypotenseur.
· Mais les polyphénols remplissent aussi des fonctions gustatives et visuelles : les flavonoïdes, les flavonones sont responsables de l’amertume du pamplemousse, les tanins sont à l’origine de l’astringence de divers fruits (peau et pépins du raisin) et les anthocyanines, de la couleur des fruits rouges…
· Activité antioxydante des polyphénols dans les aliments
L’auto-oxydation (oxydation non enzymatique par O2) est un des principaux phénomènes de dégradation des lipides polyinsaturés présents dans divers produits alimentaires tels que les huiles végétales et leurs dérivés (margarines) au cours des traitements industriels et domestiques : procédés thermiques, conditionnement, stockage et cuisson. Globalement, ce processus conduit à la formation des produits lipidiques oxydés (aldéhydes, époxydes, hydroperoxydes), à leur tour, réagissent avec d'autres ingrédients alimentaires (vitamines, protéines et autres lipides) en diminuant :
 - Les propriétés organoleptiques des aliments : apparition de saveurs et odeurs désagréables rendant les aliments difficilement acceptables par le consommateur ;
- La valeur nutritionnelle des aliments : les AGPI sont essentiels à la composition des membranes cellulaires et pourraient exercer une action protectrice contre le développement des maladies cardiovasculaires. Par contre, certains de leurs produits d’oxydation sont oxydants et/ou électrophiles donc potentiellement toxiques.
De ce point de vue, les antioxydants naturellement présents dans les plantes d’intérêt alimentaire, voire certains de leurs dérivés amphiphiles, présentent un grand intérêt, notamment depuis la mise en évidence de problèmes d’allergie alimentaire induits par certains additifs d’origine synthétique. 
Les composés phénoliques exercent une activité antioxydante via plusieurs mécanismes: 
- Le piégeage direct des ERO ;
 - L’inhibition des enzymes génératrices d’EOR ; 
- La chélation des ions de métaux de transitions, responsables de la production des ERO ;
 - L’induction de la biosynthèse d’enzymes antioxydantes
4. Aliments riches en polyphénols :
· Les sources alimentaires de polyphénols sont principalement le café (36,9 %), le thé vert ou noir (33,6 %), le chocolat pour son cacao (10,4 %), le vin rouge (7,2 %) et les fruits (6,7 %).
· La consommation globale moyenne de polyphénols apportés par les aliments et les boissons est de l’ordre d’1 g par jour et par personne : les fruits et légumes apportent environ 28 % des polyphénols alimentaires. Le café, le thé, le vin, les jus de fruits étant les autres principales sources.
· En France : Les fruits apportent 60 % des polyphénols (40% légumes), 50 % de ces mêmes polyphénols sont apportés par seulement les pommes et les pommes de terre.
· Aux États-Unis : les principales sources de polyphénols des fruits et légumes sont assurées par les bananes et les tomates à hauteur de 25 % de la quantité totale.
· Aliments les plus riches en polyphénols: thé (vert ou noir), raisin, soja, fruits rouges (cassis, myrtille, cerise…)
· Aliments les plus riches en quercétine: câpres, piment fort jaune et cru, cacao en poudre et oignon cru rouge, myrtille sauvage, cassis, pomme crue avec la peau, brocoli cru 
· Aliments les plus riches en catéchines: thé vert, thé noir
· Aliments les plus riches en anthocyanines: aubergine , cerise, myrtille, groseille, mûre, raisin rouge 
· Aliments les plus riches en resvératrol: raisin de cépage pinot noir 
· Bon à savoir: le kaki est le champion des polyphénols avec 1g de polyphénols/100g de fruit.
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