
i livelli di citochine pro infiammatorie e l'infiltra-
zione dei leucociti tramite una down-regolation 
delle molecole di adesione endoteliale, ICAM-1 
e VCAM-13. 
Da uno studio4 pubblicato sull’ American 
Journal of Physiology dai ricercatori del New 
Zealand Institute for Plant & Food Research, 
emerge che la supplementazione di ribes nero, 
assunta prima e dopo l’esercizio fisico, riduce al 
minimo le lesioni e le infiammazioni muscolari. 
Una somministrazione di antocianine di ribes 
nero migliora altresì la circolazione muscolare 
periferica e riduce l’affaticamento muscolare5. 
Inibisce i processi infiammatori senza produrre 
effetti gastrointestinali contrastando le infiam-
mazioni articolari e patologie come reumatismi 
ed artrosi6. 

Il ribes nero o Ribes nigrum è una 
pianta appartenente alla famiglia delle 
Grossulariaceae. 

Del ribes si possono utilizzare le foglie fresche, 
i semi, le bacche, e le gemme, da cui si ricava il 
macerato glicerico (o gemmoderivato).
Il ribes nero rappresenta il contenitore più 
importante in natura di antociani, ben 400 
mg su 100 gr, più dei mirtilli e delle more, e 
addirittura 4 volte più che nell’uva nera. 

PROPRIETÀ
• Antiossidante e antiinfiammatorio1, grazie agli 
antociani che contrastano l’azione dei radicali 
liberi, in particolare delle specie reattive dell’os-
sigeno (ROS), limitano l’attività del NAPDH ossi-
dasi e delle mieloperossidasi (MPO)2 e riducono 
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• Protegge il sistema cardiovascolare, aumen-
tando i livelli di HDL-C e diminuendo i livelli di 
TC e TG, specialmente nei pazienti lievemente 
iperlipidemici7. 
• Sostiene il sistema immunitario8, in particolare 
nei soggetti anziani, riducendo i livelli di prosta-
glandina E2.
• Ha promettenti effetti antivirali 9-11. Il ribes 
nero inibisce sia l'adsorbimento virale sulla 
superficie cellulare sia la crescita virale nelle cel-
lule. L'estratto di ribes nero ad una concentrazio-
ne di circa lo 0,5% riduce, in vitro, la replicazione 
del virus dell’herpes labiale della metà, indican-
do che concentrazioni più elevate potrebbero 
prevenire le recidive. 
Allo stesso modo, l'estratto di ribes nero ha il 
potenziale per alleviare i sintomi associati del 
virus influenzale A,B e del virus respiratorio sin-
ciziale (RSV), attraverso l'inibizione della replica-
zione virale. 
• Migliora la guarigione delle ferite, sia per 
l’attività di scavering dei radicali liberi sia per 
l’azione antimicrobica contro S. aureus, Klebsiel-
la pneumoniae, Escherichia coli, Proteus vulgaris 
e Proteus mirabilis (responsabili della mancata 
cicatrizzazione a lungo termine)12.
• Efficace contro i calcoli renali. Il ribes alcaliniz-
za l’urina e favorisce l’eliminazione di citrato e 
ossalato13.
• Azione antiallergica. È stato ipotizzato che 
contenga gibberelline e auxine che agirebbero 
mimando l’azione del cortisolo e contrastando 
l’azione dell’istamina, tuttavia tale azione è tutta 
da dimostrare.

AVVERTENZE
Il ribes nigrum non deve essere assunto in gravi-
danza , in allattamento, nei soggetti che utilizza-
no anticoagulanti, antiepilettici e diuretici.
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Ribes nigrum: proprietà e benefici 

Il ribes nero o Ribes nigrum è una pianta appartenente alla famiglia delle 
Grossulariaceae. Del ribes si possono utilizzare le foglie fresche, i semi, le bacche, e 
le gemme, da cui si ricava il macerato glicerico (o gemmoderivato). 

Il ribes nero rappresenta il contenitore più importante in natura di antociani, ben 
400 mg su 100 gr, più dei mirtilli e delle more, e addirittura 4 volte più che nell’uva 
nera.  

 

Proprietà. 

• Antiossidante e antiinfiammatorio1, grazie agli antociani che contrastano 
l’azione dei radicali liberi, in particolare delle specie reattive dell’ossigeno (ROS), 
limitano l’attività del NAPDH ossidasi e delle mieloperossidasi (MPO)2 e riducono 
i livelli di citochine pro infiammatorie e l'infiltrazione dei leucociti tramite una 
down-regolation delle molecole di adesione endoteliale, ICAM-1 e VCAM-13. Da 
uno studio4 pubblicato sull’ American Journal of Physiology dai ricercatori del 
New Zealand Institute for Plant & Food Research, emerge che la 
supplementazione di ribes nero, assunta prima e dopo l’esercizio fisico, riduce al 
minimo le lesioni e le infiammazioni muscolari. Una somministrazione di 
antocianine di ribes nero migliora altresì la circolazione muscolare periferica e 
riduce l’affaticamento muscolare5. Inibisce i processi infiammatori senza 
produrre effetti gastrointestinali contrastando le infiammazioni articolari e 
patologie come reumatismi ed artrosi6.  

• Protegge il sistema cardiovascolare, aumentando i livelli di HDL-C e diminuendo i 
livelli di TC e TG, specialmente nei pazienti lievemente iperlipidemici7.  

• Sostiene il sistema immunitario8, in particolare nei soggetti anziani, riducendo i 
livelli di prostaglandina E(2). 

 

• Ha promettenti effetti antivirali (9-11). Il ribes nero inibisce sia l'adsorbimento 
virale sulla superficie cellulare sia la crescita virale nelle cellule. L'estratto di ribes 

Uva nera
Arancia rossa
Fragola
Lampone
Mora di rovo
Mora di gelso
Mirtillo
Ribes nero

Quantità di antocianine presente nei vari frutti(in milligrammi per 100 g.): al primo posto il ribes nero, 
seguono mirtillo, mora di gelso, mora, lampone, fragola, arancia rossa e uva nera.
Firenzuoli, 2012
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