











To the editor:

Epigallocathechin-3-gallate in AL amyloidosis: a new therapeutic option?

This unusual letter comes from Heidelberg. where the first descrip-
tion of amyloidosis was published in 1859." The first autologous
transplantation of blood-derived hematopoietic stem cells was
conducted here in 1985 in my university hospital department and
reporled in Blood in 1986.2
At the present time, | am
medicine and hematology—a patient. suffering from lambda
light-chain amyloidosis since 2001, when [ was 72, although it was
not diagnosed until 2004, The illness has peculiarities that make it
worth reporting. A short-term therapy with the “Boston scheme™
(4 mg melphalan daily for 21 days) showed no response. Therapy
according to the “Palladini scheme™ (0.22 mg/kg melphalan and
40 mg dexamethasone for 4 days every 28 days) stabilized the
disease, but at high cost because of the side effects. After
14 cycles (a total of 872 mg melphalan and 2400 mg dexameth-
asone), “drug holidays™ were recommended by the German,
Italian. and American physicians in charge ol my treatment.
These “holidays™ have been extended since Seplember 2006.
The drug treatment was not resumed because of the apparent
effectiveness of an entirely different approach: since September

as an emeritus professor of internal

2006, I have ingested daily 1.5 1o 2.0 L of green tea. effective
presumably because ol its contents of EGCG (epigallocatechin
eallate) and other phenols.

Recommendation of this “therapy™ came [rom [ormer members
of my staff on the basis of a lecture by Prof E. E. Wanker alerting

them to in vitro experiments reporting the effects of EGCG on light
chains and amyloid fibrils (Ehrnhoefer DE. Bieschke J. Boeddrich
A. et al: submitted manuscript). These results impressed me. a
hematologist rooted deeply in the natural sciences, so 1 decided to
follow the advice to drink green tea on a daily basis.

The results are incredible. For 20 months, the interventricular
septum had remained constant at 16.5 mm. which we considered
the successful effect of chemotherapy. Since September 2006, it

has decreased month by month to what is at present a constant
thickness of 13.2 mm. The longitudinal myocardial deformation
showed a clear improvement. The light chains do not exceed
50 mg/L: the kappa/lambda ratio remains steady between 0.74 and
0.50. The renal insufficiency remains unchanged with values of
creatinine at 229.84 wmol/L (2.6 mg/dL) and urea at 24.99 pumol/L
(70 mg/dL). And., most surprisingly. my quality of life has
improved dramatically despite my now 78 years of age.

Since I am experiencing the objective and subjective improve-
ments of my health, | am encouraged to present my case [or your
consideration. Because of the rarity of the disease, international
clinical studies in amyloidosis should take note of this singular
case, as with patients with lymphoma® after taking notice of
“furtive green tea drinkers” among them. EGCG, a commercially
available white powder, should be made a therapeutic option soon.
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Eine neue Studie, die im European Journal of Cardiovascular
Prevention and Rehabhilitation veridffentlicht wurde, hat weitere
Beweise fur die giinstigen Auswirkungen von griinem Tee in
Bezug auf die Risikofaktoren, die zu Herzinfarkt fiihren konnen,
angefihrt.

Der Griine Tee hat seinen Ursprung in China,

wird mittlerweile aber welbweit konsumiert, d
Bei der Herstellung des grinen Tees bleiben ,—) =
nahezu alle vorhandenen Wirkstoffe erhalten, i

da er wahrend des Herstellungsprozesses nur J
geringfigigen Oxidationsprozessen I

ausgesetzt ist, w

Der kardiovaskulare Mutzen bei den verschiedenen Teesorten, sowie
auch bei dunkler Schokolade und Rotwein, wird den enthaltenen
Flavonoiden zugeschrieben, da diese antioxidative Eigenschaften
besitzen, Es wird vermutet, dal die Flavonoide i Grinen Tee die
starkste antioxidative Wirkung aufzeigen.

Die Studie wurde von Dr. Mikolaos Alexopoulos und Kollegen an der
Athens Medical School in Griechenland als randomisierte Studie
durchaefithrt, Dabei wurde der Durchmesser der Oberarmarterie
(Hauptschlagader des Oberarms) an gesunden Freiwilligen gemessen.
Eine Funktionsstirung des Endothels (Zellen der inneren
GefaRwandschicht) gilt als ein Hauptfaktor fir die Fortschreitung von
Arteriosklerose,

Den Probanden wurde entweder Griner Tee, Kaffee oder YWasser
(Placebo) verabreicht, Die Messung der Cherarmarterie wurde nach 30,
90 und 120 Minuten nach dem Konsum vorgenommen.

Das Ergebnis der Studie war, dafl durch den Konsum von grinem Tee
die &ktivitat der Endothelzellen, die das gesamte Kreislaufsystem
auskleiden, verbessert wurde, Es konnte gezeigt werden, dal die
endothel-abhangige Erweiterung der Oberarmarterie 30 Minuten nach
derm Konsum won Grinem Tee, einen deutlichen Anstieg von 3,9
Prozent aufwies, Die Wirkung von Kaffee bzw. Wasser war nicht
signifikant.

Diese Studie konnte aufzeigen, dass Griner Tee einen kurzfristigen,
glnstigen Effekt auf die grolien Arterien ausibt, Eine andere Studie
hatte bereits belegt, dass Griner Tee eine Funktionsstdrung des
Endothels bei Rauchern riickgangig gemacht hat, Die starke
antikarzinogene Wirkung wvon Grinem Tee konnte bereits in einer
anderen Studie belegt werden,

http://www.zentrum-der-gesundheit.de/arteriosklerose-ia.htmi
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Sepsis
Griuner Tee stoppt Blutvergiftung

Eine Substanz in grinem Tee, die als wirksamer Entzindungshemmer gilt, kann
maoglicherweise auch eine schwere Sepsis zuriuckdrangen.

Wenn eine Infektion véllig auRer Kontrolle gerat, droht
dem Korper eine Sepsis, landlaufig als Blutvergiftung
bekannt. Die Situation ist fur den Patienten
lebensbedrohlich und endet in 30 bis 50 Prozent der Falle
todlich. Wissenschaftler am New Yorker Feinstein-Institut
far Medizinforschung haben einen Bestandteil von
grinem Tee als mdégliche Rettung aus dem Dilemma

entdeckt. In Laborversuchen mit Mausen konnte der .
Wirkstoff EGCG (Epigallocatechingallat) die Tiere vor dem mﬂ
sicheren Tod durch eine Blutvergiftung retten.

= 'I:

Ein Pflanzenstoff im griinen Tee erweist sich als

Wunderwaffe
Teewirkstoff EGCG: antioxidativ und

entzindungshemmend

Studienleiter Hauchao Wang hatte Dutzende chinesischer Krauter auf ihre Wirksamkeit gegen die
Uberbordende Entziindung getestet. Fiindig wurde er beim Gruntee. Das darin enthaltene EGCG, ein
Pflanzenschutzstoff mit antioxidativer Wirkung, konnte ein Molekul unschadlich machen, das der
Korper bei fortgeschrittener Sepsis vermehrt ausschuttet und das vermutlich ma3gebend am
todlichen Verlauf der Erkrankung beteiligt ist.

25 Prozent hohere Uberlebensquote

Die todkranken Mause bekamen den Wirkstoff in einer Menge, die etwa zehn Tassen aufgebrihtem
Tee entspricht. Dadurch stieg die Uberlebensrate der Tiere auf 82 Prozent gegeniiber 53 Prozent in
der Kontrollgruppe, die die Blutvergiftung ohne Griintee Uberstehen sollte. ,Wir konnten mit dem
Teeextrakt 25 Prozent mehr Tiere am Leben halten als ohne. Wenn wir das Ergebnis auf Menschen
Ubertragen und mit EGCG nur funf Prozent mehr vor einer todlichen Sepsis retten kbnnten, ware das
schon ein groRer Erfolg“, sagt Hauchao Wang. Er hofft, dass sein Laborversuch an Mausen bald auch
in klinischen Studien uberprift werden kann.

Die Studie ist in ,,PL0S-ONE", einer Verotffentlichung der Public Library of Science, veroffentlicht
worden.
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Bestrahlung

Tee kann die Haut heilen

Extrakte aus Schwarz- und Griuntee lindern Hautschaden, die Krebskranke durch eine
Strahlentherapie davongetragen haben.

Von FOCUS-Online-Autorin Petra Apfel

Eine Strahlentherapie gegen Krebs greift nicht nur die
Tumorzellen an, sondern schadigt auch die Haut der
betroffenen Patienten. Streichen Mediziner auf die
betroffenen Areale Tee-Extrakte, erholt sich die Haut
schneller und es entstehen keine tiefer gehenden
Schaden. Das haben deutsche und amerikanische
Wissenschaftler herausgefunden. Die heilende Wirkung
von Tee geht auf seine entzindungshemmenden e ",.55 . U
Inhaltsstoffe zuriick. Gruiner Tee wirkt offenbar intensiver *ﬁ* : . " ir’;
als Schwarztee.

p

Die Extrakte von grinem Tee enthalten besonders
viele entzindungshemmende Stoffe
Frihere Studien hatten bereits angedeutet, dass Tee die

Haut vor Entziindungen schitzen kann. Diese Untersuchungen beschaftigten sich mit den
Auswirkungen von UV-Strahlen und der Entstehung von Sonnenbrand. Dass Tee auch gegen
Nebenwirkungen anderer Stahlen schitzen kann, zeigt die neue deutsch-amerikanische Studie.

Vetraglichere Strahlentherapie

Fir ihre Untersuchung haben die Forscher um Frank Pajonk von der University of California in Los
Angeles zum einen den Effekt von Tee-Extrakten direkt auf der angegriffenen Haut von 60 Patienten
getestet. AuBerdem haben sie die Wirkung dieser Extrakte aus schwarzem und griinem Tee auf
Kulturen weiB8er Blutzellen im Labor untersucht. Wahrend sie an den Patienten feststellten, dass Tee
die gefahrliche Wirkung der Strahlentherapie auf die Haut um funf bis zehn Tage verkurzt, zeigte sich
im Laborversuch, dass die Extrakte die Ausschittung entziindungsfordernder Substanzen, der so
genannten Zytokine, hemmen.

Die Wissenschaftler hatten die Grin- und Schwarztee-Extrakte aus ganz normalen Teebeuteln
gewonnen. Fur die Strahlentherapie bedeutet die Entdeckung, dass die Behandlung mit einfachen
Mitteln vertraglicher gemacht werden kann.

Die Studie erschien in der Fachzeitschrift ,,BMC Medicine“.
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Herzgesundheit
Gruner Tee verlangert das Leben
Gruner Tee ist offenbar so gut wie sein Ruf. FUnf Tassen taglich schiutzen unter anderem
wirksam das Herz. Das zeigt eine Langzeitstudie japanischer Forscher.
Von FOCUS-Online-Autorin Christiane Fux
Langst ist gruner Tee auch in Europa zum Trendgetrank
avanciert. Ausgehend von Sushi-Bars und Asia-Shops hat
er die Regale der Supermarkte erobert. Sollte der Trend
anhalten, kdnnte sich das positiv auf die Gesundheit der
Bevolkerung auswirken: In den letzten Jahren haben
Forscher zahlreiche Studien publiziert, die Hinweise auf
verschiedene gesundheitliche Vorziige von griinem Tee L4
gaben — von Alzheimerschutz Uber Fettverbrennung bis - . a 1 T
hin zu positiven Auswirkungen auf die Fitness. Der a Eﬁﬂ* g o [
Grof3teil dieser Studien bezog sich jedoch auf Tests an
Ti Je hoéher der Konsum an grinem Tee , desto
leren. niedriger die Sterberate

40 000 Studienteilnehmer
Japanische Forscher haben anhand einer Langzeitstudie belegt, was die geballte Gesundheitskraft des
Getranks fiur den Menschen bewirken kann: Griuner Tee schitzt das Herz und verlangert das Leben.
Das zeigt eine Studie mit mehr als 40 000 Teilnehmern im Alter zwischen 40 und 79 Jahren. Sie alle
stammten aus dem Nordosten Japans, einer Region, in der besonders viel griner Tee getrunken wird.
Keiner der Teilnehmer litt zu Studienbeginn an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder an Krebs.
Funf Tassen taglich
Shinichi Kuriyama und seine Kollegen von der Tohoku-Universitét in Sendai dokumentierten die
Todesféalle unter den Probanden Uber einen Zeitraum von elf Jahren. Fur die letzten sieben Jahre der
Studie werteten sie auRerdem die verschiedenen Todesursachen aus. Insgesamt verstarben wéhrend
der Studiendauer 4209 Teilnehmer.
Das Ergebnis: Je hdher der Konsum an griinem Tee war, desto niedriger war die Sterberate. Von den
Testteilnehmern, die taglich mindestens funf Tassen grinen Tee konsumierten, starben 16 Prozent
weniger als von jenen, die nur selten Tee tranken. Die Herz-Kreislauf-bedingten Todesféalle sanken
sogar um 26 Prozent.
Frauen profitieren starker
Frauenherzen profitieren von dem aromatischen Getréank offenbar starker als die von Ma&nnern: Die
Sterberate aufgrund von Herzinfarkten oder Schlaganfallen sank unter den Vieltrinkerinnen sogar um
31 Prozent.
Dass gruner Tee auch Krebserkrankungen vorbeugt, konnten die Forscher allerdings nicht
nachweisen, obwohl friihere Studien Hinweise auf einen solchen Effekt geliefert hatten.
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Altersdemenz
Gruntee gegen Alzheimer
Ein Bestandteil des grinen Tees schitzt das Gehirn vor den geféahrlichen Eiweil3-Plaques.
Wissenschaftler der University of South Florida konnten jetzt im Tierversuch nachweisen, dass gruner
Tee das Gehirn vor Alzheimer schiitzen kann.
Far ihre Studie spritzten die Forscher Mausen mehrere Monate lang einen konzentrierten Inhaltsstoff
des Gruntees, das so genannte Epigallocatechin-Gallat (EGCG). Die Tiere entwickelten rund 50
Prozent weniger Eiwei3-Ablagerungen im Gehirn als die unbehandelte Kontrollgruppe. Diese Beta-
Amyloid-Plaques fuhren im Gehirn von Alzheimer-Patienten zu fortschreitendem Gedé&chtnisverlust
und Nervenschaden.
Ein Tasschen Tee genugt nicht
Die tagliche Tasse grinen Tees verspricht allerdings keine vorbeugende Wirkung gegen Alzheimer,
obwohl das Getrank hohe Konzentrationen von EGCG aufweist. Denn ein Gemisch von weiteren
Teesubstanzen wirkt dem positiven Effekt von EGCG in Bezug auf Alzheimer entgegen.
Die Wissenschaftler schlagen deshalb vor, den Stoff EGCG zu konzentrieren und dann als
Nahrungsergéanzungsmittel zu verabreichen, um die vorbeugende Wirkung gegen Alzheimer zu
nutzen. Allerdings unter dem Vorbehalt, dass die Mechanismen der Alzheimer-Erkrankung bei
Menschen genauso funktionieren wie bei Mausen. Die bendétigte Tagesdosis von rund 1500
Milligramm hat sich in Tests mit Freiwilligen bereits als gesundheitlich unbedenklich erwiesen.
Quelle: wissenschaft.de, BBC News
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Krebsmittel
Gruntee schutzt Prostata
Pflanzenstoffe aus grunem Tee bewahren Risiko-Patienten vor Prostata-Krebs.
Italienische Mediziner konnten mit einem Wirkstoff aus griinem Tee verhindern, dass sich bei
Patienten mit einer Prostata-Krebs-Vorstufe tatséchlich ein Tumor entwickelte. Sie hatten den
Méannern taglich 600 Milligramm Catechine verabreicht. Das sind Pflanzenstoffe aus der Gruppe der
Flavonoide, die Pflanzen vor Krankheiten schitzen.
Die Catechin-Mischung enthielt zu 50 Prozent EGCG (Epigallo-Catechingallat). Dieser Stoff I16st den
Zelltod von Prostata-Tumor-Zellen aus, lasst aber gesunde Zellen unbeschadet. EGCG kommt in
grinem, aber nicht in schwarzem Tee vor. Die Catechine gehen bei der Fermentation zu schwarzem
Tee verloren.
Wirkstoff steckt in zehn Tassen Grintee
An der Studie in Parma nahmen 62 Patienten mit einer fortgeschrittenen Veranderung der Prostata
teil, einer so genannten intra-epithelialen Prostata-Neoplasie. Normalerweise entwickeln ein Drittel
solcher Patienten innerhalb eines Jahres ein Prostata-Karzinom.
Von den 32 Studien-Teilnehmern, die Catechine aus grinem Tee einnahmen, war nach einem Jahr
nur einer an einem Prostata-Karzinom erkrankt. In der 30-kopfigen Vergleichsgruppe, die ein Placebo
bekommen hatten, waren es dagegen neun Manner.
Die tagliche Catechin-Dosis entsprach etwa derjenigen Menge, die in zehn bis 20 Tassen grinem Tee
enthalten ist, erklarte Studienleiter Saverio Bettuzzi bei der Vorstellung der Studie auf einem
KrebskongreR in Anaheim in den USA.
Quelle: Arzte Zeitung
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Zaubertrank?

Fettkiller gruner Tee

Zaubertrank gruner Tee? Er soll Herz und Abwehrkrafte starken und die Fitness
verbessern. Nun bestéatigen Erndhrungs-Wissenschaftler eine weitere positive Wirkung:
Gruner Tee halt auch noch schlank.

Zumindest fur Labormause scheint der Abspeckschub dank grinem Tee hervorragend zu
funktionieren: Wissenschaftler des Deutschen Instituts fur Ernédhrungsforschung (DIfE) verabreichten
ihren Versuchsnagern mehr als vier Wochen lang unterschiedliche Konzentrationen eines
Grunteeextraktes mit dem Wirkstoff Polyphenol. Gleichzeitig erhielten die Tiere fettreiches Futter.

Gleicher Appetit, weniger Fett

Das Ergebnis: Im Vergleich zu ihren Artgenossen brachten die ,,Grintee-Méause“ nach 29 Tagen
deutlich weniger auf die Waage und hatten einen vermindertem Korperfettanteil.

Den Effekt fuhren die Forscher nicht auf verminderten Appetit zurtick, sondern auf eine gesteigerte
Fettverbrennung und eine verringerte Aufnahme der Nahrung im Darm.

Auch Menschen sollen von dem Abspeckwirkung profitieren kénnen. Studienleiterin Susanne Klaus
geht davon aus, dass vier oder funf Tassen griner Tee am Tag den erwinschten Effekt haben.

Quelle: dpa
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Sportmedizin

Gedopt mit Griunem Tee

Neues aus der Tee-Forschung: Kann der Konsum von Grinem Tee die Ausdauer von
Sportlern steigern?

Die Nachrichten Uber wundersame Gesundheitswirkungen von Grinem Tee rei3en nicht ab. Nun
haben japanische Wissenschaftler herausgefunden, dass ein Extrakt aus der Pflanze den
Trainingseffekt von Sportlern erhéhen kann. Zumindest Mause zeigten unter ,,Grintee-Doping*
verbliffende Leistungssteigerungen.

Schwimmen gegen den Strom

Dazu lieBen das Team um Takatoshi Murase von den Biological Science Laboratoies in Tochigi die
Nager téaglich in einer Gegenstromanlage schwimmen. Anfangs schafften die Schwimmer im Dienste
der Wissenschaft im Schnitt 26 Minuten, bis sie ermudeten.

Zehn Wochen spéter zeigten sich erhebliche Trainingsdifferenzen: Mause, die in dieser Zeit
regelmafig Gruntee-Extrakt erhalten hatten, konnten ihre Leistung im Schnitt auf 40 Minuten
steigern. Die ,,ungedopten* Schwimmer schafften trotz taglichen Trainings im Schnitt nur 33 Minuten.
Gesteigerter Fettabbau

Die Forscher fanden heraus, dass der Tee-Extrakt offenbar den Fettabbau in der Leber erhdht.
Dadurch steht den Muskeln mehr Energie zur Verfugung. Mdglicherweise stellt der Tee den
Stoffwechsel sogar insgesamt auf erhéhte Fettverbrennung um — ein Effekt, der auch
Ubergewichtigen Menschen zu Gute kommen kénnte.

Quelle: wissenschaft.de
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Schwarz oder grun

Die Wahrheit Uber Tee

Die Deutschen lieben ihn. Auch die Wissenschaft hat den Tee entdeckt — zum Beispiel als
Waffe gegen Krebs und Herzinfarkt.

Von FOCUS-Online-Redakteurin Helwi Braunmiller

Im Schnitt trank jeder Deutsche im letzten Jahr 25 Liter
Tee — davon 77 Prozent schwarzen und 23 Prozent
griinen Tee. Doch brauchten sie einige Jahrhunderte, um
sich mit der uralten chinesischen Teekultur
anzufreunden. Die Chinesen, so lautet die Sage, kennen
den Aufguss aus Teebaumblattern schon seit 2700 vor
Christus — dank eines Zufalls. Damals soll der
chinesische Kaiser Shen Nung die erfrischende Wirkung
des Getranks entdeckt haben, nachdem der Wind
Teeblatter direkt vom Baum in seinen Becher mit heilem

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Wasser wehte.

Eine grausamere Legende rankt sich um den Ménch Bodhidarma. Er meditierte im Jahr 500 nach
Christus jahrelang im Freien. Daruber fielen ihm die Augen zu, was ihn so aufbrachte, dass er sich
die Lider abriss und sie fortwarf. Wo sie auf den Boden fielen, wuchsen Teestraucher. Der miide
Klosterbruder probierte davon und fuhlte sich sofort erfrischt. Noch heute steht das japanische
Schriftzeichen ,,Cha“ fur Tee wie fur Augenlid.

Tee war in friherer Zeit das Getrank der feinen Leute — egal, ob vor Tausenden Jahren in China oder
in der jungeren Geschichte seit dem 17. Jahrhundert in Europa. Hier mussten Teetrinker die weiten
Transportwege bis ins 18. Jahrhundert teuer bezahlen. Mehr als ein halbes Jahr war er auf dem
Schiffsweg damals unterwegs — und nicht alle Empfanger wussten die getrockneten Blatter wirklich
zu schatzen. So ist Uberliefert, dass er in der Kuche einer schottischen Adelsfamilie landete, wo die
Koéchin die Blatter aufkochte, den Sud wegschuittete und das ,,Griinzeug“ als Spinatersatz kredenzte.
Erst als die Englander Teile Asiens kolonisierten, fiel das Handelsmonopol der Chinesen, Tee wurde
bezahlbar und dadurch bekannter — allerdings favorisierten die Briten schwarzen statt griinen Tee.

Fachliche Beratung: Dr. Sabine Ellinger, Oecotrophologin am Institut fir Ernahrungs- und
Lebensmittelwissenschaften der Uni Bonn (IEL), sowie Antje Gahl, Oecotrophologin der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung in Bonn

Ist griner Tee gesiinder als schwarzer?

Gruner und schwarzer Tee stammen von den Blattern
der gleichen Pflanze. Der Unterschied liegt lediglich in
der Bearbeitung der Blatter: Damit griiner Tee entsteht,
trocknen sie nur. Fur schwarzen Tee werden die Blatter
dagegen maschinell gerollt und zerkleinert: Es kommt
zur Fermentation, die dem Schwarztee mithilfe von
Sauerstoff seine dunkle Farbe und seinen speziellen

http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/gesundessen/tid-7874/schwarz-oder-grue...

29.09.2008



Schwarz oder griin: Die Wahrheit Gber Tee - Schwarz oder grin - FOCUS Online Seite 2von 5

Geschmack gibt. ,,Bei der Fermentation werden
Polyphenole abgebaut. Wenn der Tee unfermentiert, also
griin ist, bleiben sie in starkerem Mafe erhalten — und
damit bleiben genau die Inhaltsstoffe bewahrt, denen
man die gesundheitsschiitzende Wirkung zuschreibt®,
sagt Sabine Ellinger, Oecotrophologin am Institut fur
Ernahrungs- und Lebensmittelwissenschaften der Uni
Bonn.

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Belebt Kaffee starker als Schwarztee?

Die Kaffeebohne enthalt bis zu zwei Prozent Koffein, die
gleiche Menge Tee ein bis funf Prozent. Allerdings steckt
im Kaffee letztendlich mehr Koffein, da man pro Liter
deutlich mehr Kaffeepulver (ca. 50 Gramm) als
Teeblatter (etwa 13 Gramm ) bendtigt. Kaffee enthélt
daher das Doppelte bis Dreifache an Koffein pro Tasse.

Allerdings entfaltet das Koffein des Tees seine Wirkung
anders: Sie setzt langsamer ein und halt langer an, denn

je langer Tee zieht, desto mehr I6sen sich auch die
Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der

Gerbstoffe. Diese binden das Koffein, und setzen es im gleichen Teepflanze

Korper erst nach und nach frei. Dadurch entsteht der
Eindruck, dass er nicht so stark aufputscht. Im grinen Tee ist der Anteil an Gerbstoffen sogar noch
héher als im schwarzen.

Ist Beuteltee schlechter als lose verpackter?

60 Prozent des Tees werden hierzulande offen gekauft,
40 Prozent entfallen auf Aufgussbeutel. Sie haben einen
schlechteren Ruf, als sie verdienen. Denn in den kleinen
Tutchen steckt kein minderwertiger Inhalt. Es sind
lediglich die Kleinstpartikel, die wahrend der Produktion
von losem, groberem Tee entstehen. Dieser Teestaub
heil3t im Fachjargon ,,Dust”, in minimal groberer
Konsistenz auch ,Fannings“. Verglichen mit ganzen
Blattern haben diese Partikelchen im Gesamten mehr

Oberflache und kdnnen so auch mehr Inhaltsstoffe
abgeben, was oft den unliebsamen Effekt hat, dass der
Tee schneller bitter schmeckt als lose verkaufter.

Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Wer lieber milderen schwarzen Tee trinkt, kann auf offen verkauften in unterschiedlichen
Konsistenzen zurickgreifen: ,Pekoe“ weist auf ganze getrocknete Blatter hin, ,Broken* (z. B. Broken
Orange Pekoe) auf gebrochene Blatter.

Macht gruner Tee schlank?

Prinzipiell gilt: Tee ist ein gutes Getrank fur
Abnehmwillige — ohne Zucker und Milch liefert er null
Kalorien.

Pfunde schmilzt er aber nicht. Zwar gibt die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung an, dass Inhaltsstoffe wie
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Koffein die Sympathikus-Aktivitat im Gehirn anregen,
was bewirkt, dass der Korper verstarkt Speicherfett
freisetzt — und das wiederum soll den Fettabbau
ankurbeln.

Leider folgt dann auch schon ein aber: Drei bis vier
Tassen Tee pro Tag haben keine Wirkung. Wirde man so
viel Tee trinken, dass die Effekte spurbar und vor allem
sichtbar sind, misste man Mengen konsumieren, deren
negative Folgen die positiven Uberwiegen wirden:
beschleunigter Pulsschlag, Schwitzen und Unruhe.

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Entzieht Koffein dem Korper Flussigkeit?

.Koffein entwassert. Trinkt man viel koffeinhaltigen
Kaffee oder schwarzen beziehungsweise griinen Tee,
scheiden die Nieren kurzfristig mehr Wasser und Natrium
aus. Der Korper gleicht dieses Defizit aber innerhalb von
24 Stunden wieder aus. Es handelt sich also nicht um
Flussigkeitsverluste, sondern eher um Verschiebungen®,
sagt Antje Gahl, Erndhrungswissenschaftlerin von der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung.

Die Annahme, dass zu jeder Tasse Kaffee — und
Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der

Schwarztee — mindestens die gleiche Menge Wasser gleichen Teepflanze

getrunken werden muss, um keine negative
Flussigkeitsbilanz zu erzielen, ist also inzwischen wissenschaftlich widerlegt.

Hilft Tee gegen Herzinfarkt?

Die erste groRRe Langzeitstudie zu grinem Tee stammt
aus Japan. Dort hatten Forscher elf Jahre lang Daten von
mehr als 40 000 Menschen zwischen 40 und 79 Jahren
gesammelt. Zu Beginn der Studie waren alle Teilnehmer
gesund. Dabei zeigte sich: Je mehr Tee die Probanden
tranken, umso langer lebten sie. FUnf Tassen pro Tag
schlugen mit 16 Prozent geringerer Sterblichkeit zu
Buche. Im Falle von Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit
Todesfolge sogar um 26 Prozent. Teetrinkerinnen
profitierten sogar noch starker: lhre Herzinfarkt— und
Schlaganfallquote sank um 31 Prozent.

Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Auch eine Langzeitstudie mit mehr als 8000 &lteren Menschen in Rotterdam weist darauf hin, dass
Tee einen positiven Effekt auf das LDL-Cholesterin ausubt. Oxidiert es, kdnnen in der Folge
Ablagerungen zu GefaRverengungen oder -verschlissen fuhren. Tee hélt den Prozess auf: Allerdings
sollte man ihn ohne Milch trinken, denn sie verhindert den positiven Effekt der Entspannung der
Gefalle sofort.

Umstritten ist allerdings noch, ob Teetrinker generell gestinder leben und deshalb alter werden als
Teeverachter.

Beugt gruner Tee Krebs vor?

Auch als Krebsschutz wird griiner Tee gehandelt — und
das aus zwei Grinden: Zum einen enthélt er
Antioxidantien. Sie fangen freie Radikale ab, binden die
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schéadlichen Abbauprodukte an sich und setzen sie so
aulBer Gefecht. Ein weiteres Gesundheitsplus sind die
Gerbstoffe.

Besonders das Epigallokatechingallat kann offenbar den
korpereigenen Krebsschutz auf Trab bringen: Es aktiviert
ein Kdrperenzym, das die krebserregenden Stoffe in den
Zellen unschadlich macht. So zeigte sich beispielsweise
fur Liebhaberinnen von griinem Tee ein vermindertes
Risiko fiir Eierstockkrebs. Eine groe schwedische Studie
mit Uber 61 000 Teilnehmerinnen, die Uber 15 Jahre lang
beobachtet wurden, legt das nahe.

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Eine weitere Studie deutet drauf hin, dass Teekonsum zu einer Reduktion des Ostrogenspiegels
fuhren kann. Gruner Tee soll auch gegen Brust-, Magen- und Darmkrebs helfen — selbst dann,
wenn er schon ausgebrochen ist. Der abschlieBende Beweis ist aber noch nicht erbracht.

Schadet Teetrinken den Zahnen?

FUr starke Teetrinker gilt das Gleiche wie fur
Kaffeetrinker: Sie haben haufig mit Verfarbungen der
Zahne oder der Zahnzwischenrdume zu kampfen. AulRer
diesem kosmetischen Problem bringt Tee Zahnen aber
nur Gutes — besonders, wenn er ohne Zucker getrunken
wird. ,,Besonders schwarzer Tee ist mit 0,5 bis 2,2
Milligramm pro Liter reich an Fluorid, das den
Zahnschmelz héartet und die Zahne damit vor Karies
schitzt”, sagt Antje Gahl von der Deutschen Gesellschaft

far Erndhrung.
Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der

gleichen Teepflanze
Daneben enthélt er Polyphenole. Diese Bitterstoffe

hemmen das Enzym Amylase, das im Speichel vorhanden ist und Starke zu Zucker umwandelt, der
Karies verursachen kann.

Schiutzt Tee das Gehirn?

Gruner Tee hat positive Auswirkungen auf das Gehirn.
Das fanden englische Forscher heraus. So kdnnen sowohl
griner als auch schwarzer Tee ein Enzym im Gehirn
blockieren, das an der Entstehung von Alzheimer
beteiligt ist. Dabei halt die schitzende Wirkung von
Gruntee wesentlich langer an als die von Schwarztee.

Auch gegen Multiple Sklerose soll Grintee helfen. Vor
allem der Gerbstoff Epigallocatechingallat spielt im
Kampf gegen die Entziindungen im Nervensystem eine
wichtige Rolle. Bereits zuvor war ihm ein positiver Effekt
gegen andere Entziindungen nachgesagt worden.

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Ist Pu-Erh-Tee besonders gesund?

Pu-Erh-Tee wurde vor einigen Jahren als neuer
Gesundheitstee gefeiert, bis ein Labortest zeigte, dass er
besonders oft und stark mit Pflanzenschutzmitteln
belastet war. ,Er sollte den Cholesterinspiegel senken,
das Immunsystem und die Verdauung anregen, usw. —
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all diese Aussagen sind aber nicht wissenschaftlich
belegt, sagt Antje Gahl von der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung. ,,Es handelt sich nicht um ein Wunder-
oder Heilmittel, sondern um ein traditionelles
Lebensmittel.*

Letztlich ist der Pu-Erh-Tee nur ein speziell behandelter
Tee, der aus den gleichen Teepflanzen gewonnen wird
wie griuner, schwarzer oder weil3er Tee. Allerdings
fermentiert er besonders langsam. Zur typischen Reifung
werden ihm schlie8lich noch Teepilze und
Mikroorganismen zugesetzt. Exklusive Pu-Erh-Tees reifen
bis zu 60 Jahre. Uber die Ladentheke geht der kréftige, erdig schmeckende Tee in verschiedenen
Pressformen, entweder als ,,Brik” (rechteckige oder runde Ziegel) oder als Cake (ein Kuchen, der bis
zu 15 Zentimeter Durchmesser haben kann). Die Traditionelle Chinesische Medizin schatzt ihn
bei Leberbeschwerden. Leider entdeckten Tester in den untersuchten Tees immer wieder Uberhdhte
Rickstande von Pflanzenschutzmitteln.

Schwarzer und griiner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze

Hilft Schwarztee gegen Durchfall?

Schwarzer Tee als Hausmittel gegen Magen-Darm-
Erkrankungen ist ein so altes wie beliebtes Hausmittel.
Die im Tee enthaltenen Gerbstoffe beruhigen den Darm.
Sie haben auerdem eine antibakterielle und leicht
schmerzlindernde Wirkung. lIdealerweise sollte der
Schwarztee zu therapeutischen Zwecken langer als drei
Minuten ziehen, damit sich moglichst viele Gerbstoffe aus
den Teeblattern 186sen kdénnen.

Schwarzer und gruner Tee entstehen aus der
gleichen Teepflanze
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