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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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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wytoniono autoréow najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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