兒茶素的功效

多元酚類是茶葉中含量最多的可溶性物質，約占茶葉乾重的 30％，其中主要部分是兒茶素類。茶中的兒茶素類屬於一種混合物，是茶湯中苦、澀味的主要來源，也是決定茶葉品質優劣的重要因子之一。在茶葉中含量較多的兒茶素有 6 種，其中含量最高且為茶葉中特有的兒茶素是 epigallocatechin gallate（EGCG）。 

有關兒茶素類生理功效的研究，主要著重在 EGCG。根據國內外發表的研究報告，證實兒茶素類和其氧化聚合物具有抗氧化、抗炎、抗菌、抗細胞突變作用、強化微血管活性、增加體內維生素攝取量、降低血液中膽固醇和低密度脂蛋白含量、防護輻射傷害、抑制血壓上升和抗過敏等多種生理功效。 
	
	一般所說 「茶單寧」是對茶中多元酚類成分的一個通稱，也有用來代表茶中的黃烷醇類(flavanols)。

	[image: image1.png]



	「茶單寧」無法和蛋白質產生強烈而不可逆的結合。此點和現代食品化學所稱「單寧」或「單寧酸」〈指存在樹皮中的複雜混合物〉不同，因此較新的報告多以茶多酚取代「單寧」。
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	茶多酚類成分在茶菁中佔15~30%，佔茶湯中可溶性成分的40~50%。
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	茶多酚類在製茶過程中的轉變對茶葉的香氣、滋味、水色和色澤等的形成，具有關鍵性的角色。
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	茶多酚類因具有某些醫療保健功能，因此是茶的諸成分中最重要且被研究最多的一類化合物。
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	兒茶素類(catechins)又稱黃烷醇類，是茶葉中最主要的多元酚類成分，約佔茶中多元酚類成分總含量的75~80%。佔茶菁的12~26%。
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	兒茶素類總含量以夏茶最高、次為春茶、秋茶，冬茶最低。
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	兒茶素類會因氧化而減少。所以半發酵茶或全發酵茶會因萎凋攪拌的氧化作用(進行發酵)而減輕茶湯的苦澀味。
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	兒茶素的功效研究：


	從目前已發表文獻中，兒茶素對人體的功效如下：

	1.      油脂抗氧化劑：其功效優於維他命E及人工合成BHA,BHT。
2.      自由基清除劑：可保護細胞膜，減緩人體老化、抗衰老。
3.      色素保護劑：防止天然食品著色劑的降解退色，效果比維他命C高。
4.    天然除臭劑：日本人用兒茶素對豬、雞及人體實驗，服用兒茶素二週後，糞便臭味顯著減輕。
5.    抗菌、抗病毒及改變人體腸內微生物分佈相：中國大陸及蘇聯，有以茶汁治療痢疾的紀錄。日本有以兒茶素提煉治療陰部皮膚黏膜之皮膚病。
6.       防止感冒：經實驗結果茶中的多酚類對流行性感冒病毒〈Influenza virus〉有極強的不活化作用，建議流行感冒期間要多喝茶。
7.       防齲齒，臨床證明兒茶素類可減少菌斑及牙周指數。
8.      抑制血壓上升：根據人體實驗，每天攝取500毫克兒茶素類，經三個月測定其飲食前後之血壓，發現舒張壓與收縮壓均明顯降低。


茶與防齲作用
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	茶樹能從土壤中彙集氟素。
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	含氟量嫩梢有40~720ppm，老葉達250~1600ppm。
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	茶葉中的茶多酚類化合物具有抑制葡聚糖聚合酵素，可殺死齲齒連鎖球菌及齒縫中的乳酸菌，以減少蛀牙病原菌。
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	茶中皂素增強氟素和多酚類化合物的殺菌作用。
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	茶屬鹼性。人體缺鈣，易生蛀牙。因體內鹼性礦物質不足時，齒中鈣會溶解於血液中，如此，導致牙齒脆弱。因此，多喝茶，可抑制鈣質減少，保護牙齒。


抗氧化和免疫的關係
人體免疫系統的細胞膜上有高含量的不飽和酯肪酸，所以對於抗氧化物濃度的變化非常敏感，當有足夠抗氧化物質存在時，可以減少細胞膜上酯肪酸的氧化，反之，則會因為細胞膜上酯肪酸被氧化而影響免疫細胞的正常運作。所以適當補充抗氧化物質，可以間接提升免疫力。
綠茶中的兒茶素的保健功效   
         公元前 2735 年 , 一片茶樹葉子意外落入神農氏正煮沸的鍋中 , 此後數千年來 , 人們一直都在飲用這飲料  。 茶的聲譽是來自其獨特的多元酚 ( Polyphenol ) 與多酚氧化脢 ( Polyphenol  oxidase ) 這種酵素 , 多酚氧化脢會在茶葉收割時的切割 , 翻滾等過程中被活化  。 茶葉乾燥後 , 即成為綠茶  。
        綠茶中最重要的成份是 EGCG ( epigallocatechin - 3  gallat ) , 佔綠茶中兒茶素 ( 綠茶中抗氧化的多元酚 ) 的 50 % ~ 60 % . 茶也含有咖啡因 , 大約是咖啡的 40 % ~ 50 % 。
▇ 防癌飲料 ( 連結 : 綠茶抗癌作用的機制 ) 
        流行病學的研究顯示 , 每天喝 5 杯以上綠茶的人 , 罹患各種癌症的危險較小。這是因為綠茶中的多元酚具有抗細菌與抗病毒的特性 。綠茶可以抑制幽門螺旋菌 , 進而可以減少胃癌的發生。綠茶也可以消除亞硝氨 , 進而減少食道癌的發生。每天喝 4 杯以上綠茶的人 , 其效益相當於 5 ~ 9 份的每日蔬菜水果攝取量的 2 倍。
        綠茶用作醫藥用途時 , 一般是將 5 ~ 10 毫升的綠茶浸入 1 杯沸水中煮 15 分鐘 。1 杯紅茶或綠茶含有 10 ~ 80 毫克的咖啡因 , 含量視製造 , 儲存 , 以及烹煮的過程不同而相異 。
        綠茶所含的兒茶素比紅茶還多 , 這是因為在紅茶的製造過程中 , 需要經過微生物天然發酵的過程 , 才能得到紅茶特殊的香氣及風味 , 兒茶素就會在這個過程中流失不見 。烏龍茶則是居於中間 , 有一些紅茶的顏色和氣味 , 兒茶素的含量也在兩者之間 。兒茶素除了傑出的抗癌症及抗菌的特性之外 , 還能降低膽固醇 , 並改善脂質代謝 。
        在 1998 年的美國癌症研究協會會議中 , 發表了 10 篇推崇綠茶的價值報告。綠茶能夠對抗乳癌 , 皮膚癌 , 胃癌 , 肺癌 , 結腸癌 , 以及攝護腺癌等 , 系出同源的紅茶也有類似的效果。紐約哥倫比亞大學的王棋源 ( Zhi - Yuan  Wang , 音譯 ) 博士說 , 紅茶與綠茶的抗氧化物 ( 多元酚 )可以對抗日曬可能造成的皮膚癌。一項在上海癌症研究所與美國國家癌症研究院進行的研究發現 , 飲用綠茶可以減少非吸煙者 60 % 的食道癌發生率。 
▇ 補充綠茶對抗疾病
        預防心血管疾病法國的研究人員說 , 在實驗室的體外實驗中 , 綠茶清除自由基的抗輻射活性 , 與芸香素 ( rutin , 一種生物類黃鹼 ) 及維生素 E 相當。綠茶中的抗輻射活性成份就是 EGCG。由於綠茶含有很強的抗氧化成份 , 流行病學顯示 , 綠茶所能提供的抗氧化保護更甚於維生素 C 與維生素 E , 因此也更能防護心血管疾病。在一項日本的研究中 , 每天喝 9 杯以上綠茶的 40 歲以上男性 , 其血管中的 HDL 膽固醇較多 , 而 LDL 會較少。
        減少尿酸防止痛風由於綠茶含有豐富的類黃鹼與多元酚 , 因此可以抑制黃骠岭氧化脢 ( xanthine  oxidase ) , 這種酵素負責尿酸的產生 , 而減少體內尿酸是防止痛風的方法之一 。事實上 , 綠茶中的類黃鹼抑制黃骠岭氧化脢的效果與痛風治療藥物 [ allopurinol ] 的效果不相上下。
        預防關節炎的惡化根據俄亥俄州凱斯西部保留大學 ( Case  Western  Reserve  University ) 的研究 , 綠茶可以預防關節炎的惡化。從綠茶中分離出具有抗氧化活性的多元酚成分 , 在實驗動物身上具有抗發炎與抗癌變的特性。在三項不同的實驗中 , 小鼠從飲水中攝取綠茶後 , 可以顯著降低關節炎的發生。
        預防肝臟疾病 在日本的崎玉癌症研究中心 ( Saitama  Cancer  Center  Research  Institute ) , 一項針對 1371 名 , 40 歲以上男性進行的研究中 , 分析綠茶攝取量與心血管疾病及肝臟疾病的關係。綠茶攝取量增加時 , 血中的膽固醇含量 , 膽固醇總量 , 三酸甘油脂 , 以及 HDL : LDL  膽固醇的比例等 , 都會下降。每天飲用綠茶 10 杯的人 , 血中的肝臟指標含量較少。綠茶有助於防護心血管疾病與肝臟疾病 , 更能防止癌症發生。
資料來源 :  100種健康營養素完全指南 作者 : 法蘭克.莫瑞
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▇ 迷思 : 多喝傳統泡茶可以長壽
     事實 : 單寧酸損害胃黏膜
        以綠茶為例。綠茶中的豐富兒茶素 , 確實有殺菌效果和抗氧化作用 , 因此產生出多喝綠茶可以長壽 , 或能預防癌症的說法。其實我很久以前就對這種「兒茶素神話」抱持疑問。因為如前面提到的 , 臨床資料顯示 , 「有大量飲茶習慣的人多數胃相不佳」。擔任茶道老師等工作 , 每天喝大量傳統泡茶的人 , 有不少出現胃癌前驅症狀的萎縮性胃炎 , 目前已知萎縮性變化或萎縮性胃炎很容易成為胃癌。 
        茶中的兒茶素 , 是具有抗氧化作用的多酚的一種 , 但是數個兒茶素結合 , 就會變成名為「單寧」的物質。單寧是植物中所含的「澀味」成份 , 柿子的澀味就是這種單寧物質。丹寧非常容易氧化 , 與熱水或空氣接觸很容易變化成「單寧酸」, 單寧酸會使蛋白質凝固 , 推測就是茶中的單寧酸對胃黏膜產生不良影響 , 而使胃相惡化。事實上 , 常喝富含丹寧酸的茶 ( 綠茶、紅茶、咖啡、魚腥草茶、杜仲茶等 ) 的人 ,  用內視鏡來觀察他們的胃部 , 常可發現黏膜變薄的萎縮性變化。 2003 年 9 月 , 三重大學的川西正和教授 ( 衛生學 ) 等人 , 在日本癌症學會中發表兒茶素會造成 DNA 損傷的報告 , 正可以證明這項理論。
        茶帶來的危險還不只如此。因為現在市面上銷售的茶葉 , 栽培過程中大多使用了農藥。考慮殘留農藥、單寧酸和咖啡因等的影響 , 我並不建議用茶來取代水作為飲料。愛喝茶的人應該用無農藥栽培的茶 , 並避免在空腹時飲用 , 以減輕對腸胃黏膜的負擔 , 而且 1 天最好以 2 ~ 3 杯為限。
資料來源 : 全美首席胃腸科醫師健康祕訣 -- 似是而非的六大飲食迷思 (上) 
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    各種茶乾物量所含主要物質的百分比如下
	成分
Components
	茶乾物含量
Content 
(dry basis)
	生物作用
Physiological functions

	兒茶素類及其氧化縮合物
Catechins & its oxidative condensed compounds 
　
	10~30%
	抗氧化、抗突然變異、防癌、降低膽固醇、降低血液中低密度脂蛋白、抑制血壓上昇、抑制血糖上昇、抑制血小板凝集、抗菌、抗食物過敏、腸胃微生物相改善、消臭

	黃酮醇類
Flavonols
	0.6~0.7%
	強化微血管、抗氧化、降血壓、消臭

	咖啡因
Caffeine
	2~4%
	中樞神經興奮、提神、 小便順暢、抗喘息、代謝亢進

	雜鏈多醣類
Hetero-
polysaccharides
	約 0.6%
	抑制血糖上昇(抗糖尿)

	維生素C(綠茶、包種茶)
Vitamin C　
	150~250mg%
	促進膠原形成、構成細胞間質成份。促進鐵的吸收。維持骨骼及牙齒生長。

	維生素E
Vitamin E　
	25~70mg%
	維持細胞膜完整性、具有抗氧化作用、維持皮膚及血球細胞的健康。

	胡蘿蔔素
Carotene
	13~29mg%
	可轉變為維生素A，維生素A可幫助牙齒及骨骼生長發育、維持皮膚黏膜健康、使眼睛適應光線變化。

	皂素
Saponins
	約 0.1%
	避免發炎。

	氟
Fluorine
	90~350ppm
	預防蛀牙。

	鋅
Zinc
	30~75ppm
	胰島素及多種酵素成分。參與核酸及蛋白質合成、參與能量代謝。

	硒
Selenium
	1.0~1.8ppm
	防止心肌障害。

	錳
Manganese
	400~2000ppm
	抗氧化、酵素的輔因子、增強免疫力


