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 Wissenschaftliche Studien
« Praktische Tipps fiir den Griintee-Genuss

 Neuste Erkenntnisse ganz hinten
« Mit Griintee schlank, gesund & vital bleiben
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Damit es Menschen gut geht.




Liebe Leserin, lieber Leser

sTee ist ein ausgezeichnetes Heilmittel, das das Leben
der Menschen verlangern kann.” Eisai, Kissa Y6joki

Grilintee ist im urspriinglichsten Sinn des Wortes ein «Le-
bensmittel». Schier unglaublich sind die wissenschaftlich
dokumentierten Griintee Wirkungen. Alle Aussagen zu
den Wirkungen des Griintees sind in den folgenden Beitra-
gen durch wissenschaftliche Arbeiten oder einen Kurzlink
nachgewiesen, damit Sie selber das ganze genau tberpri-
fen und nach vollziehen kénnen.

Lassen Sie sich vom griinen Teewunder tiberzeugen. Auf
Seite 15 finden Sie Anwendungstipps.

Wir wiinschen lhnen viel Vergniigen bei der Lektiire und
zum Wohl beim regelmassigen Griinteegenuss!
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Griintee macht schlank

Die Fakten:
Grintee Extrakt verringert die Korperfettansammlung und

fordert den Gewichtsverlust

Wissenschaftliche Studie: Tsuchida, T., H. Itakura, and N. H., Reduction of body fat in
humans by long-term ingestion of catechins. Progress in Medicine, 2002. 9(22): p. 2189-
2203

EGCG, (Epigallocatechingallat) enthalten in Grintee, reduziert

die Korperfettmasse

Wissenschaftliche Studie: Nagao, T, et al,, Ingestion of a tea rich in catechins leads to a
reduction in body fat and malondialdehyde-modified LDL in men. Am J Clin Nutr, 2005.
81(1): p. 122-129.

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen Griintee-
konsum und einem geringeren prozentualen Korperfettanteil,

sowie einem geringeren Bauchumfang

Wissenschaftliche Studie: Wu CH, Lu FH, Chang CS, Chang TC, Wang RH,  Chang CJ.
2003: Relationship among habitual tea consumption, percent body fat, and body fat
distribution. Obesity Research 11: 1088-1095.

Griinteeextrakt beugt Ubergewicht durch Uberernahrung vor

Wissenschaftliche Studie: Klaus, S., et al., Epigallocatechin gallate attenuates diet-indu-
ced obesity in mice by decreasing energy absorption and increasing fat oxidation. Int J
Obes Relat Metab Disord, 2005. 29(6): p. 615-23.




EGCG (enthalten in Griintee) verhindert Ubergewicht bei
einer fettreichen Erndhrung

Wissenschaftliche Studie: Significant different to control; p<0,05 - Wolfram, S., et al.,
TEAVIGO (Epigallocatechin Gallate) Supplementation Prevents Obesity in Rodents by
Reducing Adipose Tissue Mass. Ann Nutr Metab, 2005. 49(1): p. 54-63.

12-wdchiger Griinteekonsum fiihrt zu einer deutlichen Ab-

nahme des Kérpergewichts und des Bauchumfangs.

Wissenschaftliche Studie: Chantre, P. and D. Lairon, Recent findings of green tea ex-
tract AR25 (Exolise) and its activity for the treatment of obesity. Phytomedicine, 2002.
9(1): p.3-8

Grintee Catechine flhren zu einer bedeutenden Gewichts-
reduktion, sowie zu einer ebenfalls bedeutenden Verringe-

rung des Korper- und Organfetts.

Wissenschaftliche Studie: Tsuchida, T, H. Itakura, and N. H., Reduction of body fat in
humans by long-term ingestion of catechins. Progress in Medicine, 2002. 9(22): p.
2189-2203

Gesamtfettanteil, Subkutanfett, Bauchumfang sowie Kor-
pergewicht lassen sich durch einen 12 Wochen dauernden
Konsum eines Griintees im Vergleich zur Kontrollgruppe

reduzieren.

Wissenschaftliche Studie: Nagao T, Meguro S, Soga S, Otsuka A, Tomonobu K, Fumoto
S, Chikama A, Mori K, Yuzawa M, Watanabe H, Hase T, Tanaka H, Tokimitsu I, Shimasaki
H, Itakura H. Tea catechins suppress accumulation of body fat in humans. J Oleo Sci
2001; 50: 717-728.



Griintee schiitzt vor Hautalterung (Antiaging) und
Hautschaden

Die Polyphenole des griinen Tees schiitzen vor oxidativen
Hautschaden. Die antioxidativen Eigenschaften der Tee-Po-
lyphenole vermindern die Schaden, welche die Sonnenein-
strahlung an Hautzellen und DNS verursacht deutlich. Dies
beugt der vorzeitigen Hautalterung und der Entstehung von
Hautkrebs vor.

Wissenschaftliche Studien:
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Griintee und Raucher

Die regelmadssige Einnahme von grinem Tee auf einem
hohen Niveau (mehr als 3 Portionen pro Tag) kann einen
Schutz gegen krebserregende Stoffe bei Rauchern bieten,
vorausgesetzt die Dauer des Verzehrs von grinem Tee ist
ausreichend lang.

Wissenschaftliche Studie: Wenbin Liang, Colin W. Binns, Le Jian and Andy H. Lee. Does
the Consumption of Green Tea Reduce the Risk of Lung Cancer Among Smokers?
School of Public Health, Curtin University of Technology, Perth, Australia. Advance Ac-
cess published October 24, 2006
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Griintee kann vor Herz-Kreislauferkrankungen und Ar-
teriosklerose schiitzen

Da die Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Industrieldndern an er-
ster Stelle der Todesursachen stehen, gelten die Effekte von
Tee auf diese Erkrankungen als Gberaus wichtig. Tee hat einen
positiven Effekt auf das Total-Cholesterin im Blut, indem das
schadliche LDL gesenkt, HDL jedoch erhéht wird.
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. Sasazuki S, Kodama H, Yoshimasu K et al. Relation between green tea consumption

and the severity of coronary atherosclerosis among Japanese men and women. Ann
Epidemiol . 2000;10:401-408.

. Senri Miwa, Kazuhiro Yamazaki, Suong-Hyu Hyon, Masashi Komeda: A novel method

of “preparative” myocardial protection using green tea
Interactive Cardio Vascular an Thoracic Surgery 3 (2004) 6
Van het Hof KH, de Boer HS, Wiseman SA, Lien N, Westrate JA,

phenols in oral uptake.

oxidation in humans. Am J Clin Nutr . 1997 Nov;66(5):1125-1132.
Yang TT, Koo MW. Hypocholesterolemic effects of Chinese tea. Ph
199735 (6):505-512.

in fecal lipid excreiton. Life Sciences . 1999:66:5:411-423.



Griintee und Krebs

Die Wirkungen von Griintee

Tee und seine Inhaltsstoffe, allen voran das Epigallocatechin-
gallat (EGCG), zeigten sich in zahlreichen Tierversuchen als
sehr effektiv bei der Hemmmung experimentell ausgel6ster Tu-
moren. Dabei reicht die Art der durch Tee reduzierten Tumo-
ren von Spontantumoren Uber Tumoren der Haut, der Lunge
und der Brust bis hin zu solchen des Magen-Darmtrakts und
der Leber. Die Interpretation von Beobachtungen beim Men-
schen ist zwar schwieriger als diejenige von Tierversuchen,
lasst aber den Schluss auf den Schutz einiger Organe, insbe-
sondere den Magen-Darmtrakt, zu. Auch das Auftreten von
Brustkrebs kann durch Tee gehemmt werden, wie neueste
Erkenntnisse von Fujiki nahe legen. Nach seinen Erkenntnis-
sen wirkt Tee nicht nur vorbeugend, sondern schitzt auch
noch nach dem Auftreten der Tumoren.

Gruntee kann das Leben verldangern

Eine 1986 begonnene Studie an Uber 8500 Menschen in
Japan ergab, dass bei Genuss von Uber 10 Tassen Tee / Tag
das Krebsrisiko deutlich niedriger war. Das Auftreten von Tu-
moren war um 3 bzw. 6 Jahre hinausgezdgert. Schliesslich
wurde bei Vielteetrinkern eine lebensverldngernde Wirkung
um rund viereinhalb Jahre beobachtet (Nakachi 2000).
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Griintee erhoht die Vitamin E Konzentration
im Korper

Die im Grintee reichlich vorhandenen Flavonoide Catechin
und Epicatechin erhohen die Konzentrationen von Vitamin
E im Blutplasma und in der Leber. Die Griintee Flavonoide
verhindern die Zerstérung von Vitamin E. Dies ist von beson-
derer Beudeutung, weil Vitamin E viele wichtige Funktionen
einnimmt.

- Vitamin E schiitzt das Herz-Kreislauf-System:

Vitamin E hemmt die Blutplattchenaggregation.
Damit wirkt es der Bildung von Blutgerinnseln ent-
gegen, welche Arterien und Venen verstopfen kon-
nen. Bei Personen, die anfallig fur Venenbeschwer-
den sind, beugt Vitamin E Venenentziindungen und
Thrombophlebitis vor.

Vitamin E senkt den Blutspiegel an LDL-Cholesterin
(«schlechtes» Cholesterin), das sich bei einem
Uberangebot an den Gefasswéanden ablagert.

Vitamin E bekdmpft die freien Radikale, die Schadi-
gungen verursachen und zur Verhartung der arte-
riellen Gefasswande (Arteriosklerose) beitragen.

Vitamin E wirkt erweiternd auf die Herzarterien und
hilft dadurch, den Sauerstoffbedarf des Herzens zu
decken. Wertvoll ist diese Wirkung insbesondere
im Falle einer Angina pectoris.




Vitamin E bei rheumatischen Erkrankungen

In Studien wurde nachgewiesen, dass Vitamin E in hohen
Dosen eine antirheumatische entfaltet. Es neutralisiert die
freien Radikale, welche bei rheumatischen Erkrankungen in
stark erhéhten Mengen vorhanden sind und ungeschitzte
Zellen angreifen und zerstdren. Durch die Wirkung als Anti-
oxidans und Fénger freier Radikale spielt Vitamin E bei der
Pravention samtlicher degenerativer Erkrankungen eine Rolle.
Neben Arteriosklerose und Arthrose gehoren dazu die vorzei-
tige Alterung, Katarakt, Alzheimer, Parkinson oder bestimmte
Krebsarten. Vitamin E tragt aber auch zu einer geschmeidigen
Haut bei, stimuliert das Immunsystem, bekampft Blutarmut
und ist am Aufbau der Muskelfunktionen beteiligt.

Wissenschaftliche Studien

1. Frank Jan: Einfluss von Nahrungspolyphenolen auf den Vitamin-E-Status. Ernahrungsum-
schau 54 (2007) Heft 2, 52-54

2. Frank, J. et al. Dietary (+)-Catechin and BHT Markedly Increase a-Tocopherol Concen-
trations in Rats by a Tocopherol-w-Hydroxylase-Independent Mechanism. J Nutr 133:
3195-3199; 2003.

3. Frank, J.etal. Dietary flavonoids with a catechol structure increase &-tocopherol in rats and
protect the vitamin from oxidation in vitro. J Lipid Res 47:2718-2725; 2006.
Pedrielli, P,; Skibsted, L. H. Antioxidant synergy and regeneration effect of quercetin, (-)-epi-

4. catechin, and (+)-catechin on a-tocopherol in homogeneous solutions of peroxidating me-
thyl linoleate. J Agric Food Chem 50:7138-7144; 2002.

Praktische Tipps zur Anwendung von Griintee

Grintee gibt es als offener Tee, in Form von Teebeuteln, als
Kapseln oder feinstem Pulver.

Um bei der Zubereitung maéglichst viele Aktivstoffe (Katechine)
aus dem griinen Teeblatt zu I6sen, ist eine lange Ziehdauer
erforderlich.

Ein guter Griintee sollte nur mit 70 Grad warmen Wasser
Ubergossen werden und mind. 5-10 Minuten ziehen. Da-
durch kommen mehr der sehr niitzlichen Bitterstoffe (Cate-
chine) in den Tee.




Wer den intensiven Grlntee-Geschmack nicht mag ist viel-
leicht mit Grintee-Kapseln besser bedient. Diese sind ge-
schmacksneutral und kénnen leicht eingenommen werden.

Rohkostler geniessen das rohkostliche Griinteepulver
»Matcha”. Kalt vermahlene Grlinteeblatter in feinster Pulver-
form fur kalte AufgUsse, als Aufwertung eines Smoothies oder
sonst fir ein kaltes Gericht.

Achten Sie beim Kauf auf Qualitat

Grintee wird oft unter hohem Pestizideinsatz in riesigen Mo-
nokulturen gezogen. Untersuchungen der Zeitschrift «Oko-
Test» und der Konsumentenschutzor- ganisation «Stiftung
Warentest» haben in vielen unter- suchten Griintee-Proben
Pestizide und giftige Schwermetalle nachgewiesen. Die Stif-
tung Warentest schreibt in der Ausgabe 7-06: «Die Stiftung
Warentest hat 30 griine Tees untersucht. Vier Tees waren
deutlich, drei sogar stark mit Pestiziden belastet. Griines Licht
dagegen fiir Bio-Tee: Die untersuchten Bio-Tees sind prak-
tisch schadstofffrei».

Weshalb Griintee-Extrakt niitzlich sein kann!

Um einen hochwertigen Bio-Griintee-Extrakt herzustellen
wird der biologische Griintee dhnlich wie bei der Teezu-
bereitung, mit heissem Wasser extrahiert und anschliessen
schonend getrocknet. Durch die verldngerte Extraktionszeit
konnen die wertvollen Wirkstoffe optimal aus dem Griintee
geldst werden. Der so gewonnene Griintee-Extrakt ist fir den
menschlichen Stoffwechsel leicht verflgbar.

Vorteil der Kapseln: Sind geschmacksneutral und erleichtern
eine regelmassige Anwendung. Dafur fallt der Genussaspekt
des Teetrinkens weg. Wie auch immer, nutzen Sie Griintee.

Achtung: Grintee-Extrakt-Kapseln unterscheiden sich qua-
litativ deutlich von Griintee-Kapseln oder Tabletten, welche
nur pulverisierten Tee enthalten.

Qualitat genau erfragen

Der kontrollierte Bio-Anbau, die schonende Extraktion und
die standigen Laborkontrollen garantieren lhnen
des Naturprodukt, welches frei ist von Scha
ist die Kombination von Grlintee-Extr
wirksamen Vitaminen C und E,
unterstiitzen und die wirksa
zen und stabilisieren.




Griintee verbessert Wirkung von Antibiotika

Neu ist die Erkenntnis, dass Grlntee die Wirkung von Antibi-
otikas stark verbessert.

Niemand mag sie, die Antibiotikas. Doch wenn es einmal
wirklich nétig sein sollte ist man froh darum. Habe gerade
heute mit einer naturheilkundlich denkenden Arztin gespro-
chen. Gesundheitstipp: zum Antibiotika unbedingt Griintee
trinken. Durch die Kombination von Antibiotika und Griintee
werden resistente Keime wieder verwundbar.

Agyptische Wissenschaftler haben Griintee in Kombination
mit Antibiotika gegen 28 Krankheitserreger getestet. In
jedem Fall hat Grintee die bakterienabtétende Aktivitat der
Medikamente erhoht. Teilweise sogar fast verdoppelt. In
vielen Fallen reichte schon eine geringe Menge an Griintee
aus, um die Wirkung zu verstarken.

Dr. Mervat Kassem, Universitat von Alexandria
http://www.eurekalert.org/pub_releases/2008-03/sfgm-gth032808.php

Griintee gegen Grippe?

Forscher der University of Shizuoka (Japan) untersuchten
Heimbewohner, die einem besonders grossen Risiko fur
Erkaltungen und Grippe ausgesetzt sind. Die Bewohner wur-
den gebeten, mit grinem Tee dreimal taglich zu gurgeln.
Am Ende der Studie zeigten die Bewohner, die mit grinem
Tee gegurgelt hatten, eine deutlich niedrigere Rate an Erkal-
tungen oder Grippeerkrankungen.

Grlner Tee enthalt so genannte Katechine. Diese sind in der
Lage, das Immunsystem zu steigern und Grippe zu bekdmp-
fen. Die Studie zeigte auch auf, dass Gurgeln mit griinem

Tee in Bezug auf eine Grippeerkrankung noch besser hilft als
reines trinken des Griintees. Diese Tatsache wird damit er-
klart, dass durch das Gurgeln die Katechine im griinen Tee die
Viren wahrend langerer Zeit angreifne und zerstéren kénnen.
Yamada H, Takuma N, Daimon T, Hara Y.; Gargling with tea catechin extracts for the

prevention of influenza infection in elderly nursing home residents: a prospective
clinical study. J Altern Complement Med. 2006 Sep;12(7):669-72.
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Damit es Menschen gut geht.




