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Katechiny - polifenole piekna i mlodosci

Katechiny sa zwiazkami polifenolowymi zaliczanymi do flawanoli. W tej grupie zwiazkow
w ostatnim czasie zyskaly duza popularnos¢ na skutek odkrycia ich licznych cech
prozdrowotnych (Tab. 2), przy stwierdzonym braku toksycznego dzialania i innych skutkéw
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ubocznych dla organizmu czlowieka [4].

Budowa i podziat

Katechiny sa monomerycznymi aglikonami; podstawowy szkielet zbudowany jest z 15 atoméw wegla,
tworzacych ugrupowanie C6-C3-C6, a modyfikacje w obrebie heterocyklicznego pierscienia C
pozwalajg na wyodrebnienie m.in. zwiazkéw takich jak wolne katechiny: (+)-Katechina (C),
(-)-epikatechina (EC), (+)-galokatechina (GC), (-)-epigalokatechina (EGC) oraz katechiny w formie
zwiazanej: galusan (-)-galokatechiny (GCG), galusan (-)-epikatechiny (ECG) oraz galusan
(-)-epigalokatechiny (EGCG) (Rys. 1) [1,2,4].

(=[]
Rys. 1. Budowa najczesciej wystepujgcych zwigzkow z grupy katechin [1,4,6]

Wystepowanie

Katechiny wystepuja w duzej ilosci w diecie cztowieka (Tab. 1). Najbardziej znanym ich zrédiem sa
herbaty (zielona, czarna, owocowa itp.). Wystepuja takze m.in. w: kakao (czekoladzie), czerwonym
winie, owocach (truskawki, jabtka, wisnie, brzoskwinie, sliwki) i warzywach (gt. rosliny straczkowe:
fasola zwykta i wielokwiatowa, soczewica, bob). Katechiny w wysokim stezeniu wystepuja w:
swiezych lisciach herbaty, czerwonym winie, bobie, czarnych winogronach, morelach i truskawkach
oraz w kakao. W owocach gléwnymi zwiazkami z grupy katechin sa: (+)-Katechina i (-)-epikatechina,
natomiast (+)-galokatechina, (-)-epigalokatechina i (-)-galusan epigalokatechiny sa obecne
w nasionach roslin straczkowych, winogronach i herbacie [1-6].

Gléwnym miejscem wystepowania katechin w owocach jest skorka, stad jej obieranie znaczaco
redukuje ilos¢ zwiazkow, ktdra mogtaby trafi¢ do organizmu wraz ze spozywanym pokarmem [1].

Tab. 1. Zawartos¢ katechin w wybranych produktach spozywczych w mg/100g prébki [1]
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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