
Teneurs en catéchines dans les aliments 

Le thé est une source de polyphénols de type fl avonoïdes sous forme de catéchines de façon prédomi-
nante. Les quatre principales catéchines retrouvées dans le thé vert sont l’épicatéchine (EC), l’épicaté-
chine-3-gallate (ECG), l’épigallocatéchine (EGC) et l’épigallocatéchine-3-gallate (EGCG).
Une tasse de thé vert classique apporte 90 mg de catéchines. Il existe également aujourd’hui des espèces 
de thé vert naturellement riches en catéchines et qui apportent jusqu’à 230 mg de catéchines par tasse. 

Source : Table de composition alimentaire Phenol-Explorer. Neveu, V., Vos, F., du Chaffaut, L., Mennen, L. & Scalbert, A. A new comprehensive food 
composition table for dietary polyphenols. 10th European Nutrition Conference, Paris; Ann. Nutr. Metabol. 2007;51(suppl 1):122 (abstract).
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Les études indiquent qu’un apport allant de 400 mg à 900 mg de catéchines par jour pourraient pré-
senter un réel atout nutritionnel.
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