Griiner Tee ist ein wahres Multitalent:

Er beugt nicht nur Krankheiten vor, sondern
soll auch Alterungsprozesse bremsen kénnen.
Sieben Fakten: So gesund ist griiner Tee.

Die im grlnen Tee enthaltenen Antioxidantien kénnen vie-
les: Sie sollen Alterungsprozesse bremsen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen und vor Krebs schutzen. Forscher
am Max-Delbrick-Centrum fir Molekulare Medizin in
Berlin konnten sogar nachweisen, dass ein weiterer Inhalts-
stoff, das Epigallocatechin-3-gallat (EGCGQ), giftige Eiweils-
ablagerungen im Hirn von Alzheimer-Patienten abbaut und
somit der frihzeitigen Demenz vorbeugt.

1. Alzheimer-Plaques haben keine Chance

Die so genannten Alzheimer-Plaques, die sich im Hirn
ablagern, ziehen die Nervenzellen stark in Mitleidenschaft
und werden flr das Auftreten von Demenzerkrankungen in
hohem Mal3e verantwortlich gemacht. Unter Laborbedin-
gungen konnten die Berliner Forscher die Substanz EGCG
an die schadlichen Ablagerungen andocken und sie in un-
gefahrliche Eiweilse umwandeln, welche von den Nerven-
zellen verarbeitet wurden. Als Basis fur die Studie dienten
Ergebnisse, nach denen EGCG auch schon die Bildung der
.Plagues” unterbinden kann.

2. Erhohte Lebenserwartung

Bereits 2007 belegte eine erste grofse japanische Langzeit-
studie die positive Wirkung des griinen Tees. Elf Jahre lang
sammelten Forscher Daten von mehr als 40.000 Menschen
zwischen 40 und 79 Jahren. Zu Beginn der Studie waren
alle Teilnehmer gesund. Die Studie wies nach, dass mit
einem erhoéhten Konsum von grinem Tee die Lebenserwar-
tung der Probanden stieg. Funf Tassen pro Tag schlugen
mit 16 Prozent geringerer Sterblichkeit zu Buche. Im Fall
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit Todesfolge sogar um
26 Prozent. Teetrinkerinnen profitierten noch starker: lhre
Herzinfarkt- und Schlaganfallquote sank um 31 Prozent.

3. Herzinfarktrisiko wird verringert

In friheren wissenschaftlichen Studien wurde festgestellt,
dass gruner Tee auch vor Arterienverkalkung, Bluthoch-
druck und Herzinfarkt schltzen kann. Durch Rauchen, star-
ke UV-Strahlung, aber auch durch Stoffwechselvorgange
werden im Korper Sauerstoffradikale freigesetzt, die Zellen
schadigen und an der Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beteiligt sind. Die Antioxidantien in grinem
Tee helfen dem Kérper dabei, diese Stoffe unschadlich zu
machen.
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4. Natiirlicher Schutz fiir die Haut

Zudem fanden Forscher heraus, dass so genannte Polyphe-
nole im grinen Tee die Haut beim Sonnenbaden schiitzen
konnen. Sie wirken als Radikalfanger. Die UV-Strahlung des
Sonnenlichts schadigt Zellen und macht die Haut schlaff
und faltig. Das Trinken von grinem Tee macht die Haut
widerstandsfahiger. Die dufSere Anwendung hilft ebenfalls:
Auch wenn die Haut schon gerétet ist, konnen Lotionen
mit Extrakten aus grinem Tee die Rotung lindern, empfiehlt
Katrin Raschke, Diplom Oecotrophologin vom Deutschen
Institut fur Erndhrungsmedizin und Diatetik.

5. Praventive Wirkung bei Krebs

Eine vorbeugende Wirkung wird dem griinen Tee auch
beim Krebs zugeschrieben. Grund hierfur sind sowohl die
Antioxidantien, die freie Radikale abfangen, schadliche
Abbauprodukte an sich binden und sie so aufser Gefecht
setzen, als auch die enthaltenen Gerbstoffe. Eine grofse
schwedische Studie mit 61.000 Teilnehmern, die Uber

15 Jahre lang beobachtet wurden, legt nahe, dass der
Konsum griinen Tees zudem das Risiko an Eierstockkrebs zu
erkranken vermindert. Besonders das Epigallokatechingal-
lat (EGCG) kann offenbar den kérpereigenen Krebsschutz
aktivieren: Es bringt ein Kérperenzym zum Einsatz, das die
krebserregenden Stoffe in den Zellen unschadlich macht.
Zahlreiche Studien deuten darauf hin, dass griner Tee auch
vor Brust-, Magen- und Darmkrebs schiitzen kann.

6. Gut fir Zahnfleisch

Wer regelmafig griinen Tee trinkt, starkt damit sein Zahn-
fleisch. Das bestatigen japanische Forscher der Universi-

tat Kyushu. Sie beobachteten bei 940 Mannern im Alter
zwischen 49 und 59 Jahren, wie sich Teekonsum auf das
Zahnfleisch auswirkt. Als Kriterien wurden Vertiefungen der
Zahnfleischtasche, Zahnfleischverlust und Blutungshaufig-
keit herangezogen.

7. Beugt Osteoporose vor

Taiwanesische Wissenschaftler haben herausgefunden,
dass sich der hohe Fluoridgehalt des Grinen Tees positiv
auf die Knochendichte auswirkt und damit Osteoporose
vorbeugt.



