Feierabend! GRUNER TEE

Grin wie Jade

Das vor allem in Fernost so beliebte Getrank ist ein echtes Elixier fiir die Gesundheit. Griiner Tee
schmeckt nicht nur késtlich, man sagt auch, er kann Krebserkrankungen, insbesondere Brustkrebs
vorbeugen und die geistige Fitness férdern.

ereits seit iiber 4000 Jah-

ren, so belegen alte Schrif-

ten aus China, wird grii-

ner Tee als umfassendes
Heilmittel geschatzt. Man trank ihn
deshalb tiberwiegend gesundheitli-
cher Aspekte wegen und weniger zum
genussvollen Durstldschen. Bis heute
ist griiner Tee nicht nur in den asiati-
schen Landern, sondern rund um den
Globus sehr beliebt.

Ohne Fermentation ist gesiinder
Ob aus den Blattern des Teestrauchs —
botanisch Camellia sinensis genannt
- schwarzer oder griiner Tee wird,
héngt davon, wie man mit ihnen um-
geht. Anders als beim schwarzen Tee
werden die Blatter beim griinen Tee
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nicht fermentiert. Nachdem die frisch
gepfliickten Teeblatter welk sind, wer-
den sie nur kurz geddmpft oder geros-
tet. Dass inaktiviert die Enzyme in
den Bléttern und damit die Fermenta-
tion. So bleibt die griine Farbe und
noch viel wichtiger, alle wertvollen
Wirkstoffe im Blatt erhalten. Was grii-
nen Tee gesundheitlich erheblich
wertvoller macht als schwarzen. Also
ab damit in die Tasse!

Darin schwimmt reichlich was
herum Uber das beachtliche Spek-
trum, mit dem griiner Tee aufwarten
kann, lassen sich Biicher fiillen. Hier
nur einige der vielen guten Griinde,
regelmaflig beim Teetrinken griines
Licht zu geben: Griiner Tee schiitzt

Herz und Kreislauf. Er senkt das Ri-
siko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, vor allem fiir Herzinfarkt, Arte-
riosklerose und Schlaganfall. Er
verbessert die Elastizitat der Blutge-
fafe sowie die Flief}fahigkeit des Blu-
tes und beugt Blutgerinnseln vor.

Griiner Tee wirkt antibakteriell und
antiviral, deshalb ist er auch so wirk-
sam bei Erkiltungen und Grippe. Er
senkt zu hohen Blutdruck, denn er
unterdriickt die Produktion von zu
viel Angiotensin. Griiner Tee verlang-
samt Alterungsprozesse. Der Reich-
tum an Antioxidanzien, besonders an
Polyphenolen, bekampft wirksam
freie Radikale und deren schédlichen
Effekte. Das verlangsamt die Alte-
rungsvorgiange und halt linger ge-



sund. Dariiber hinaus hilft griiner Tee
beim Abnehmen. Er regt die Fettver-
brennung an und erhéht den Grund-
umsatz. Griiner Tee reguliert auch die
Blutfette. Er verbessert den Fettstoff-
wechsel und hilft so, die ,,schlechten®
Blutfette, also das LDL-Cholesterin
und die Triglyzeride zu reduzieren.
Das ,gute“ HDL-Cholesterin wird da-
gegen erhoht. Aber nicht nur das: Das
kostliche Getrank schiitzt auch die
Gelenke. Es blockiert entziindliche
Enzyme, die das Knorpelgewebe an-
greifen konnen. Und es beugt Osteo-
porose vor. Das enthaltene Fluorid
tragt namlich dazu bei, die Knochen-
dichte zu erhalten. Griiner Tee ist
auch gut fiir die Hirnleistung. Er hilft,
die Gedéchtnisleistung zu verbessern,
indem er einer Reduzierung von Ace-
tylcholin im Gehirn entgegenwirkt.
Dieser Nervenbotenstoff spielt eine
wichtige Rolle bei der Entstehung von
Alzheimer und anderen Demenzen.
Auflerdem ist griiner Tee gut bei Par-
kinson. Die enthaltenen Antioxidan-
zien schiitzen vor Zellschiden im
Hirn, die bei der Parkinson-Krank-
heit vermehrt auftreten. Er hélt sogar
die Zihne gesund. Dank der antibak-
teriellen und antiviralen Eigenschaf-
ten werden schiddliche Keime im

Hier die wichtigsten Wirk-

stoffe von griinem Tee:

+
+

+

+

+ + + + + + +

anregendes Koffein
Theanin, eine nicht pro-
teinogene Aminosaure
Catechine, naturliche
“Antikrebssubstanzen”
viele sekundare Pflanzen-
stoffe und Gerbstoffe
zahlreiche Antioxidantien
Vitamine A, B, B2, Cund E
Magnesium

Calcium

Kalium

Zink

Fluorid
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Mundraum bekdmpft. Griiner Tee
baut Stress ab. Die enthaltene Amino-
sdure Theanin beruhigt, gleicht aus
und vermindert die schidlichen Fol-
gen von Stress. Und er dampft Aller-
gien. Ein Stoff namens Epigallocate-
chingallat, kurz EGCG dampft
allergische Reaktionen ab - sie fallen
damit schwicher aus.

Kann vor Krebserkrankungen
schiitzen Inzwischen mehren sich
die Belege dafiir, dass griiner Tee auch
Krebserkrankungen vorbeugen kann.
Was ihn dazu befihigt, ist wieder
der Wirkstoff mit dem komplizier-
ten Namen Epigallocatechingallat
(EGCG). Dabei handelt es sich um
einen sekundaren Pflanzenstoff aus der
Gruppe der Flavonoide. Er besitzt an-
tiangiogenetische Wirkungen. So kann
er dazu betragen, bosartigen Tumoren
die Versorgung mit Blutgefiflen abzu-
schniiren. Da jedoch alle Tumore Blut-
gefifle benotigen, um ausreichend mit
Sauerstoff und Néhrstoffen versorgt zu
werden, kann diese antiangiogeneti-
sche Wirkung das Wachstum von Tu-
moren abschwiéchen.

Besonders giinstig soll sich das auf das
Brustkrebs-Risiko auswirken. Wichtig
zu wissen: Der Gehalt von EGCG im

griinen Tee ist drei Minuten nach dem
Aufbrithen am hochsten. Mit zuneh-
mender Ziehzeit sinkt der Anteil dann
wieder.

Halt die grauen Zellen fit Das
griine Elixier macht sich nicht nur fiir
die korperliche, sondern auch fiir die
geistige Verfassung bestens. Denn wie
eine grofle Analyse mehrerer Studien
zeigt, besitzen Menschen, die viel grii-
nen Tee konsumieren, eine bessere
geistige Fitness. Wie beim Schutz vor
bosartigen Tumoren ist auch hier die
Wirkung dosisabhéngig: Wer tdglich
einen halben Liter griinen Tee trinkt,
senkt die Gefahr fiir Denkleistungs-
storungen um beachtliche 29 Prozent.
Ubrigens: Studien zeigen auch posi-
tive Effekte von griinem Tee bei
Schlafstérungen und Depressionen.
Somit gibt es noch mehr gute Griinde,
sich regelméflig ein Tésschen davon
einzuschenken. M

Birgit Frohn,
Diplombiologin

EIN SCHLUCKCHEN FUR
DIE HAARGESUNDHEIT

Mit seinem Potpourri an Vital-
stoffen fordert griiner Tee auch
die Gesundheit der Haare. So
sorgen Magnesium und Calcium
daflr, dass diese kraftiger werden.
Coffein, Zink und Catechine set-
zen direkt an den Haarwurzeln
an und verbessern das Haar-
wachstum. Zudem ist Zink am
Aufbau von Keratin beteiligt und
kann so Haarausfall und schut-
terem Haar vorbeugen. Die in
grinem Tee reichlich enthaltenen
Gerbstoffe wirken antimikrobiell
und entzindungshemmend. So
beugen sie Reizungen an der
Kopfhaut und der Bildung von
Schuppen vor. Die enthaltenen
Antioxidantien schitzen Haare
und Kopfhaut vor schadlichen
Umwelteinfllssen.
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