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Gruner und schwarzer Tee als Getrank fur schwangere Frauen

Prof. Dr. Walter Feldheim

Anhand der ,Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr” l1asst sich eine aus heutiger Sicht
optimale Erndhrung zusammenstellen. Neben Angaben fir Normalverbraucher finden sich
auch solche fur eine Ernahrung in ,,speziellen Lebenssituationen* wie Schwangerschaft
und Stillzeit. Der Mehrbedarf beginnt etwa ab dem 4. Schwangerschaftsmonat. Bei
Nahrstoffen, deren Versorgung kritisch ist, sollte die erh6hte Zufuhr — wenn moglich —
bereits bei Schwangerschaftsbeginn erfolgen. Die Zuschldge sind den Referenzwerten fur
die Altersgruppe 19 bis 25 Jahre hinzugefugt. Fir Schwangere, die junger als 19 Jahre alt

sind, liegen die Werte teilweise h6her.

Protein |Vitamin A | Thiamin | Niacin |Vitamin B6 |Vitamin C | Zink
Erwachsene (48 g/d |0,8 mg 1,0mg (13 mg |1,2 mg 100 mg 7,0 mg
RA
Schwangere |58 g/d |1,1 mg 1,2mg (15 mg |1,9 mg 110 mg 10,0 mg
RA
Stillende 63 g/d |1,5mg 1,4mg (17 mg |1,9 mg 150 mg 11,0 mg
RA

Tab. 1 Empfohlene Nahrstoffzufuhr pro Tag

Wahrend der Schwangerschaft ist eine Steigerung der Nahrstoffzufuhr nétig, weil der
Bedarf steigt. Da die Bestande des Kdrpers sowie Speicherkapazitaten der einzelnen
Nahrstoffe verschieden sind, ist eine méglichst regelmaRige Zufuhr nétig. Eine Unterver-
sorgung an Thiamin, das eine geringe Speicherkapazitat besitzt, zeigt sich z. B. recht
schnell. So &ndert sich die Aktivitat bestimmter Enzyme, die dieses Vitamin als Kofaktor
bendtigen. Dies lasst sich bereits nach kurzer Zeit analytisch nachweisen.

Erhoht sich die Zufuhr nicht, kommt es zu weiteren Stérungen im Stoffwechsel, bis
schlieBllich klinisch nachweisbare Mangelsymptome auftreten. Diese bedrohen verstand-

licherweise den normalen Ablauf der Schwangerschaft.
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Flussigkeitszufuhr

Die optimale Flussigkeitsaufnahme fur Schwangere liegt bei 2,5 bis 3 |/Tag. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung gibt als Richtwert 35 ml aus Nahrung und Getranken pro
Kilogramm Koérpergewicht und Tag an. Diese Menge wird haufig nicht erreicht. Die
Flussigkeitszufuhr setzt sich aus unterschiedlichen Quellen zusammen. Sie erfolgt durch
wasserhaltige Speisen und Lebensmittel sowie durch im Stoffwechsel gebildetes Wasser
aus der Oxidation von Kohlenhydraten und Fett. Der Rest muss Uber Getranke
(mindestens 1,0 bis 1,5 I) aufgenommen werden. W&hrend der Stillperiode steigert sich
die notige Flussigkeitszufuhr noch einmal deutlich, je nach Menge der abgegebenen

Milch.

Ist die Flussigkeitszufuhr zu gering, wird die Uber die Nieren abgegebene Urinmenge
eingeschrankt. Der Urin ist konzentrierter. Es entsteht ein Durstgefihl, das die
Notwendigkeit zu trinken signalisiert. Nimmt die Schwangere nicht genug Flissigkeit auf,
kann dies zu einer Nierenschadigung und Blasensteinbildung fihren. Es ist also ratsam,
reichlich Flussigkeit zu trinken. Und zwar u. U. selbst dann, wenn der Kérper Odeme
aufweist. Diese sollten nach Absprache mit dem Arzt behandelt werden. Meist ist es
sinnvoll, auf salzreiche Kost zu verzichten. Grundséatzlich ist eine Stérung im

Flussigkeitshaushalt gefahrlicher, als eine Unterbrechung der Nahrstoffzufuhr.

Tee als Getrank wahrend der Schwangerschaft

Tee ist nach Wasser das weltweit am haufigsten aufgenommene Getrank. Er schmeckt
angenehm und l6scht den Durst. Da der Salzgehalt gering ist, wird die Regulation der
Plasmaosmolaritat nicht beeinflusst. Tee ist in dieser Hinsicht mit Trinkwasser
vergleichbar und unproblematisch.

Er wirkt leicht anregend und entspannend. Ein wichtiger Punkt fir Schwangere, die sich

haufiger mal eine entspannende Pause gonnen sollten.

Tee wird aus den Bléattern der Teepflanze Camellia sinensis hergestellt. Werden die
Blatter nach der Ernte gleich erhitzt, um die im Blatt enthaltenen Enzyme zu inaktivieren,
erhalt man grinen Tee (unfermentierter Tee). Bei der Herstellung von schwarzem Tee

findet unter Luftzufuhr eine Fermentation statt. Die im Teeaufguss nachweisbaren
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I6slichen Inhaltsstoffe sind nicht nur von der Teesorte (griin oder schwarz), sondern auch

von der Zubereitung (Teemenge, Wassertemperatur, Bruhzeit), abhéangig.

Koffein

Gruner oder schwarzer Tee enthalten zwischen 1,5 und 5,0 Prozent Koffein in der
Trockensubstanz. Je nach Zubereitung sind das pro Liter schwarzer Tee 150 bis 350 mg
Koffein. Im Vergleich dazu: Ein Liter Kaffee liefert mit 350 bis 1100 mg deutlich mehr
Koffein. Gleichzeitig regt das Koffein aus Kaffee schneller an und lasst auch rascher

wieder nach. Koffein aus Tee bewirkt hingegen eine mildere Anregung, die langer anhélt.

Der Grund dafur ist zum einen in dem geringeren Koffeingehalt von Tee zu suchen. Zum
anderen wird Koffein aus Tee aufgrund seiner Bindung an Gerbstoffe und Aminosauren
nicht vollstandig vom Organismus aufgenommen. Je langer schwarzer Tee zieht (vier bis
funf Minuten), desto hoher ist der Anteil an Gerbstoffen. Auch die gleichzeitige

Nahrungsaufnahme setzt die Absorption des Koffeins herab.

Ein weiterer Grund fir die unterschiedlich intensive Wirkungsweise des Koffeins aus
Kaffee und Tee ist folgender: Koffein aus Kaffee gelangt Gber die Blutbahn zur
Nebennierenrinde und fuhrt dort zu einer sofortigen Freisetzung des Stresshormons
Adrenalin. Die Koffeinwirkung von Tee geht jedoch nicht hauptsachlich von der
Nebenniere aus. Das an ein Kolloid gebundene Koffein wirkt zunachst auf Parasympatikus
und Sympatikus, also tUiber das vegetative Nervensystem. Uber die Erregung dieser
Nerven wird dann die Adrenalinproduktion angeregt und zwar nach und nach. Es erfolgt
also keine Stresssituation wie beim Kaffee. Tee regt an, aber nicht auf, was fur
Schwangere weniger belastend ist. Wilson und Scott sind der Ansicht, dass eine méaRige
Verwendung koffeinhaltiger Getrdnke wahrend der Schwangerschaft kein Risiko fur das
Ungeborene darstellt. Die Halbwertszeit der vollstdndigen Ausscheidung von Koffein liegt
bei drei bis sechs Stunden. Diese Zeit verdoppelt sich in der zweiten Schwangerschafts-
halfte.
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Fluorid und Kalium

Lebensmittel bzw. Getranke die das Anion Fluorid enthalten sind sehr selten. Zu ihnen
gehoéren Tee und Seefische. Auch Trinkwasser kann das Spurenelement enthalten. Als
Richtwert fur Schwangere werden 3,1 mg Fluorid pro Tag angegeben. Etwa funf bis sechs
Tassen Tee kdnnen je nach Sorte den Tagesbedarf einer Schwangeren decken. Der
Fluoridgehalt in Knochen und Z&ahnen liegt zwischen 200 und 2000 mg/kg. Das
Spurenelement hartet den Zahnschmelz und hemmt die Aktivitdt von Enzymen, die an

der Kariesbildung beteiligt sind.

Auch die Zufuhr von Kalium kann sich tber das Trinken von Tee verbessern. Fur dieses
Mengenelement werden als Schatzwert fur die minimale Zufuhr 2000 mg/Tag
angegeben. Der Korperbestand der Frau liegt bei 100 g. Kalium ist das haufigste Kation
der intrazelluldren Flussigkeit mit einer Konzentration von 140 mmol/l. Wird dieser Wert
unterschritten, treten neuromuskuldre Symptome wie Schwache der Skelettmuskulatur
bis hin zu Funktionsstérungen des Herzens auf. Die Kaliumversorgung erfolgt durch
pflanzliche Lebensmittel, wobei zu beachten ist, dass Verluste durch Ubergang in das
Kochwasser auftreten. Tee enthalt 20 mg Kalium je 100 ml. Demgegenuber liefert er mit

1 mg/100 ml nur wenig Natrium (Kochsalz).

Alkylamine

Neueste Untersuchungen an der Bostoner Harvard Medical School zeigen, dass Tee die
Abwehrkrafte verbessert. Die Arbeitsgruppe um Jack Bukowski fand heraus, dass die
immununterstitzende Wirkung von Tee auf die enthaltenen Alkylamine zuriickzufihren
ist. Diese Substanzen gehdren zu den Signalstoffen, an denen das menschliche
Immunsystem Krankheitserreger erkennt. Auch hier kénnen Schwangere vom Tee

trinken profitieren.

Polyphenole

Das Entdecken der so genannten sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe und ihrer Bedeutung
ist fur die menschliche Gesundheit ein grof3er Fortschritt. Die bioaktiven Stoffe wurden

friher als nicht notwendig angesehen. Heute weil3 man, dass sie einen positiven Einfluss
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auf die menschliche Gesundheit haben. Zu den sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen gehort
die Gruppe der Polyphenole. Dies ist eine Sammelbezeichnung fur Verbindungen, die
meist mehr als zwei Phenol- oder Phenolethergruppen am aromatischen Ring besitzen.
Flavonoide stellen eine Untergruppe der Polyphenole dar. Zu ihnen gehdren z. B. die

Catechine, Flavone und Flavonole.

Teeblatter sind eine sehr gute Quelle fur der Polyphenole (Flavonoide), die unter
anderem antioxidativ wirksam sind und unerwiinschte Oxidationsvorgange im
Organismus verhindern oder unterbrechen kdnnen. Nach Wiseman et al. haben
Teegetranke in vitro deutlich héhere antioxidative Wirkungen, als die meisten Gemuse-
und Frichtearten. AuRerdem stellten sie eine héhere Wirksamkeit als bei Vitamin C, E
und Carotinoiden fest. Auch hier profitieren Schwangere. Neben der antioxidativen
Wirkung besitzen einige der Polyphenole (z. B. Theaflavine) auerdem eine

kardioprotektive Wirkung.

Die in frischen Teeblattern vorhandenen Flavonoide werden bei der Verarbeitung von
grinem Tee wenig verandert. 80 bis 90 Prozent sind Catechine (Catechin, Epicatechin,

Epigallocatechin und Epigallocatechingallat).

Den Rest (weniger als zehn Prozent) stellen die Flavonole (Kaempferol-, Quercetin- und

Myricetinglycoside).

Bei schwarzem Tee andert sich die Zusammensetzung durch die im Verlauf der

Herstellung erfolgte Oxidation und Polymerisation. Der Catechingehalt geht auf 20 bis 30
Prozent zurtick. Neu gebildet werden Theaflavine (10 Prozent) und Thearubigene (50 bis
60 Prozent). Eine Teeinfusion kann abhangig von der Teemenge, Blattalter und Sorte 50

bis 450 mg Polyphenole pro Tasse enthalten.

Zusammenfassung

Tee ist gut geeignet, die haufig zu geringe Flissigkeitsaufnahme von Schwangeren mit
der Nahrung aufzubessern. Durch verschiedene Teesorten und die Art der Herstellung
lasst sich individuell ein Lieblingsgetrank herstellen, das anregend wirkt und gut
schmeckt. Von den im Tee enthaltenen, gesundheitsférdernden Stoffen kdnnen

Schwangere, wie zahlreiche Untersuchungen zeigen, in verschiedener Weise profitieren.
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