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Tee: Nicht nur zum Genieflen!

Griiner und schwarzer Tee im Vergleich

Tee ist besonders in der kalten Jahrezeit ein hervorragendes und bekommliches Heiflgetrank. Obwohl der Gehalt an
einigen Inhaltsstoffen unterschiedlich ist, steht der schwarze Tee dem hochgelobten griinem Tee in seiner Wirkungsweise
in nichts nach, berichtet heute die Erndhrungswissenschaftlerin Anja Baustian von der Gesellschaft fiir
Erndhrungsmedizin und Diitetik e.V. aus Aachen.

Wissenschaftliche Studien deuten darauf hin, dass griiner sowie schwarzer Tee antikanzerogene, antioxidative, antivirale
und antimikrobielle Eigenschaften besitzen. Die dafiir hauptséchlich verantwortlichen Inhaltsstoffe sind die Polyphenole,
insbesondere Catechine, wie Catechin, Epicatechin, Epigallocatechin sowie Epigallocatechingallat. Die Gesamtgehalte an
Polyphenolen, Catechinen, Flavonolglykosiden, Theaflavinen und Flavon-C-glykosiden sind in griinem sowie schwarzem
Tee in vergleichbaren Mengen enthalten und liegen meist zwischen 10 und 20 Prozent. Ein Unterschied besteht darin,
dass bei griinem Tee der Anteil der Catechine an den Gesamtpolyphenolen meist deutlich iiber 50 Prozent liegt, wihrend
es bei Schwarztee nur zwischen 20 und 40 Prozent sind.

Ein Beleg fiir die positive Wirkung von griinem Tee ist das ,,Asian Paradox”. Hier konnten Wissenschaftler belegen, dass
die asiatische Bevolkerung, obwohl sie stark rauchen, ein geringeres Risiko aufweisen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sowie Krebs zu leiden. Grund ist laut der Studie der Griinteekonsum von bis zu 1,2 Litern téglich und die damit
verbundene Reduktion von oxidativem Stress (1).

Weitere Inhaltstoffe, denen positive Wirkungen zugeschrieben werden, sind Alkylamine, welche eine
immununterstiitzende Wirkung aufweisen sowie Koffein, Fluorid und Kalium. Die Konzentrationen sind jedoch in
beiden Teesorten vergleichbar.

Griiner und schwarzer Tee unterscheiden sich auch hinsichtlich der technologischen Herstellung. Wéhrend griiner Tee

unfermentiert ist, ist der schwarze Tee enzymatisch behandelt. Durch die Inaktivierung der Enzyme bleiben die
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Catechine in griilnem Tee unverdndert. Die im Teeaufguss nachweisbaren 16slichen Inhaltsstoffe hdngen nicht nur von
der Teesorte, sondern vielmehr von der Zubereitung, wie beispielsweise Teemenge, Briihzeit und Wassertemperatur, ab.
Studien belegen, dass die antioxidative Wirkung von Griin- und Schwarztee vergleichbar ist. Demnach bleibt eine
Differenzierung der Wirkungen von griinem und schwarzem Tee fraglich. 2.507 Zeichen
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