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Ist griiner Tee ein Wundermittel?

Mon, 08/08/2022 - 11110

Wundermittel gibt es leider nicht. Vom grunen Tee kann dennoch ohne zu Ubertreiben behauptet
werden, dass er eine positive Wirkung auf die Gesundheit hat.

Da ist zunachst einmal das Herz-Kreislauf-System. ,Die Ergebnisse jungerer Studien deuten darauf hin,
dass der regelmaRige Genuss von grunem Tee das Risiko fur Bluthochdruck, Schlaganfall und
Herzinfarkt absenkt”, weif3 Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol, zu
berichten. ,Zu verdanken ist dieser Effekt den im grunen Tee enthaltenen Polyphenolen, welche zu

den sekundaren Pflanzenstoffen zahlen.”

Moglicherweise schutzt griner Tee auch vor Krebs. Endgultig erwiesen ist dies aber noch nicht, so das
Fazit einer Metastudie, die rund 140 Einzelstudien betrachtet hat. Grintee enthalt namlich
Epigallocatechingallat (EGCG) aus der Gruppe der Gerbstoffe. Diese Substanz kann aggressive
Sauerstoffverbindungen, die so genannten freien Radikale, unschadlich machen. Da freie Radikale eine
Rolle in der Tumorentstehung spielen, wird vermutet, dass Antioxidanzien wie EGCG vor Krebs

schutzen kdnnen.

Gut belegt ist dagegen die Schutzwirkung von grinem Tee vor Zahnkaries. Den meisten Zahnpasten
wird zur Kariesprophylaxe und zur Starkung des Zahnschmelzes Natriumfluorid zugesetzt. Griner Tee
hat von Natur aus einen relativ hohen Fluoridgehalt, zudem toten die Teepolyphenole Kariesbakterien
ab und hemmen die Bildung von Zahnbelag (Plaque).

Nicht zuletzt wird griner Tee als Muntermacher geschatzt. Da das Koffein im Tee an Gerbstoffe
gebunden ist und langsamer aufgenommen wird, ist die Wirkung im Vergleich zu Kaffee verzdgert,
halt aber langer an. Der Koffeingehalt hangt von der verwendeten Teesorte und der Zubereitung ab,
im Mittel enthalt eine Tasse Gruntee (250 Milliliter) etwa 38 Milligramm Koffein. Eine Tasse Espresso-
Kaffee (25 bis 30 Milliliter) kommt auf rund 30 Milligramm Koffein, eine Tasse Filterkaffee (150 Milliliter)
auf 60 bis 90 Milligramm.

Wer regelmaBig grunen Tee trinkt, bleibt also munter und tut der Gesundheit etwas Gutes. Die
optimale Aufgusstemperatur betragt 70 bis 85°C, die empfohlene Ziehzeit zwei bis vier Minuten. Die
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Teeblatter kdnnen bis zu drei Mal aufgegossen werden. Da konventionell angebauter griner Tee mit
Pestizid- und anderen RUckstanden belastet sein kann, ist griner Tee aus biologischem Anbau und
aus fairem Handel die erste Wahl. Von Nahrungserganzungsmitteln mit Gruntee-Extrakt rat die
Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit EFSA jedoch ab. Diese wurden zum Teil sehr hohe
GCehalte an Catechinen aufweisen, welche die Leber schadigen kénnten.



