Herbst 2002

Wissenschaftlicher Informationsdienst Tee Deutsches Tee-Institut

Gruner Tee — Hautschutz aus der Tasse

Katrin Raschke, Diplom-Oecotrophologin, Gesellschaft fur Erndhrungsmedizin

und Diatetik e.V.

Sven-David Muller, Diatassistent und Diabetesberater DDG, Gesellschaft fur

Erndhrungsmedizin und Diatetik e.V.

Wissenschaftlicher Direktor: Prof. Dr. med. Helmut Mann

Die wohltuenden Eigenschaften des Tees waren schon vor mehr als 5000 Jahren bekannt.
Neben seiner anregenden Wirkung, mehren sich seit einigen Jahren die
wissenschaftlichen Erkenntnisse Uber die gesundheitsférdernden Eigenschaften von Tee.

Dazu zahlt auch seine hautschiitzende Wirkung.

Inhaltsstoffe des Tees und ihre Wirkung

Weltweit haben Wissenschaftler in den vergangenen Jahren Untersuchungen zu den
Inhaltsstoffen von schwarzem und griinem Tee und ihren gesundheitsbeeinflussenden
Wirkungen durchgefuhrt. Griner Tee unterscheidet sich vom schwarzen Tee durch die
fehlende Fermentation. Bei diesem enzymatischen Vorgang werden enthaltene
Gerbstoffe, vor allem Catechine, durch Phenoloxidasen oxidiert und schlieRen sich zu
groBBeren Molekilen wie Theaflavinen und Thearubigenen zusammen. Der unfermentierte,

grine Tee hingegen behalt seinen hohen Catechingehalt.

Die Inhaltsstoffe des Getranks sind in ihrer Menge zudem stark abhangig von der
eingesetzten Teemenge, der Teesorte, der Ziehdauer und der Qualitat des verwendeten
Wassers. Im Wesentlichen finden sich Mineralstoffe, Alkaloide (vor allem Koffein),

Gerbstoffe, atherische Ole und einige Vitamine im Aufguss.
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Inhaltsstoffe Gruner Tee Schwarzer Tee

Polyphenole, gesamt 25 - 35 ~ 30
Flavan-3-ole (Catechine) 17 - 30 ~ 10
Flavonole 3-4 ~5
Phenolsauren, Depside ~5 ~4
Theaflavine - 0,3-1,8
Thearubigene - 9-19

Koffein 3—-4 3—-4

Tabelle 1: Inhaltsstoffe von griinem und schwarzem Tee (% Trockengewicht)
(Quelle: Scholz, Bertram, Z. Phytother 1995; 17: 235-250)

In Abhangigkeit von seiner Zubereitung, enthalt ein Liter schwarzer Tee 150 bis 350
Milligramm Koffein. Uber Tee aufgenommenes Koffein wirkt milder als das aus Kaffee,
doch seine Wirkung halt langer an. Als weitere Alkaloide enthalt Tee Adenin, Theo-bromin
und Theophyllin. Das Zusammenspiel der Alkaloide macht die anregende Wirkung des
Tees aus. Sie stimulieren den Stoffwechsel und steigern das allgemeine Wohlbefinden.
Der Mineralstoffgehalt von Teeblattern liegt bei etwa funf Prozent. Enthalten sind unter
anderem Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und Fluor. Fur den Organismus ist der
Fluoridgehalt am wichtigsten. Gruner Tee enthélt auBerdem noch nennenswerte Mengen
an Vitamin C. In 100 g Trockensubstanz sind bis zu 250 Milligramm enthalten. Im

schwarzen Tee ist es durch die Fermentation zum grof3en Teil zerstort.

Polyphenole

Tee enthalt verschiedene sekundéare Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Polyphenole, die
ungefahr ein Drittel der Trockensubstanz der Teeblatter ausmachen. Polyphenole haben
in erster Linie antioxidative Eigenschaften. Zwischen dem Polyphenolgehalt und den
antioxidativen Eigenschaften der Getranke besteht eine deutliche positive Korrelation.
Tee werden, aufgrund seines Polyphenolgehalts, vor allem antikanzerogene und
kardioprotektive Eigenschaften zugesprochen. In Tierstudien zeigte Tee zudem
antibakterielle, antivirale und entzindungshemmende Eigenschaften. Inwieweit diese

Ergebnisse auf den Menschen Ubertragbar sind, ist noch unklar.
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Abbildung 1:
Epigallocatechingallat

Noch wird kontrovers diskutiert, ob grine und schwarze Tees ein vergleichbares
schitzendes Potenzial bieten. Der Gesamtgehalt an Polyphenolen beider Tees ist nahezu
gleich und auch die antioxidative Kapazitat beider Getrénke ist &hnlich. Unterschiede
bestehen jedoch bei der Zusammensetzung der enthaltenen Polyphenole. Gruner Tee
enthalt vorwiegend Catechine. Das Catechin Epigallocatechingallat (EGCG) sowie die
verwandten Substanzen Epigallocatechin, Epicatechin und Epicatechingallat, sind
hauptséchlich fur die antioxidativen Eigenschaften des grinen Tees verantwortlich.
Dagegen enthdalt schwarzer Tee in erster Linie die bei der Fermentation aus den

Catechinen entstehenden polymeren Theaflavine und Thearubigene.

Was sind Antioxidanzien?

Antioxidanzien sind wichtige Schutzstoffe. Sie kbnnen Wasserstoffionen abgeben oder
aufnehmen, ohne selbst dabei in aggressive Molekille umgewandelt zu werden. So
koénnen sie freie Radikale abfangen und unschadlich machen.

Freie Radikale entstehen im Organismus bei den verschiedensten Stoffwechselwegen,
werden aber auch durch Umweltbelastungen, Rauchen und UV-Strahlung gebildet.
Werden sie nicht abgefangen, so kénnen sie Molekille und Strukturen des Organismus
schadigen. Vor allem ungesattigte Fettsauren in Zellmembranen, Eiweil3e, Zellrezeptoren,
aber auch Erbgut kdnnen dabei beschadigt werden. Freie Radikale sind deshalb Ausléser
von Krebserkrankungen. Daneben kann die Oxidation von LDL-Partikeln und die

Beeinflussung von Blutzellen zur Bildung von Arteriosklerose beitragen.
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Als Antioxidanzien wirken verschiedene Inhaltsstoffe der Erndhrung. Die Vitamine C, E
und A sowie der Mineralstoff Selen kénnen Radikale abfangen. Auch einige sekundéare

Pflanzenstoffe, wie beispielsweise ein Teil der Polyphenole, haben diese Eigenschaften.

Gefahr Sonne

Sonnen belastet die Haut durch ihre UV-A- und UV-B-Strahlen. UV-A-Licht dringt tief in
die Haut ein. Es zerstort dort Elastin- und Kollagenfasern, also die Substanzen, die die
Haut elastisch halten. Die Folge davon ist eine vorzeitige Hautalterung und Faltenbildung.
UV-A-Strahlen fuhren zu einer schnellen, aber kurzlebigen Braune. Sie werden meist in
Sonnenbanken verwendet, da sie lange Zeit als nicht krebsauslosend galten. Inzwischen

befurchten Dermatologen jedoch das Gegenteil.

UV-B-Licht dagegen dringt nur in die Hautoberflache ein. Es regt die Haut an, die so
genannte Lichtschwiele zu bilden — eine Verdickung der Hornschicht — mit der sich die
Haut vor zu viel Sonne schiitzt. Bei Uberdosierung fiihrt UV-B-Strahlung zu Sonnenbrand.
Auch dies ist ein Schutzmechanismus: Die Haut rotet und entziindet sich, damit die
Zellen, deren Erbsubstanz bereits durch die UV-Strahlung beschadigt sind, voéllig
abgestofRen werden und sich nicht weiter teilen kénnen. Doch es besteht die Gefahr, dass
Zellen mit verdnderter Erbsubstanz, die hierbei nicht abgetttet werden, sich spater zu
Hautkrebs entwickeln kénnen. Vor allem Sonnenbrande im Kindes- und Jugendalter

erhdhen das Hautkrebsrisiko in spateren Jahren.

Viele Menschen setzen sich noch immer mit zu wenig Schutzmafnahmen der Sonne aus.
Die Braunung und die Lichtschwiele sind zwei Schutzmechanismen der Haut, sich vor zu
viel UV-Strahlung zu schitzen. Doch es dauert drei bis vier Wochen, bis dieser Schutz
aufgebaut ist. Die meisten Strandurlaube sind dagegen meist schon nach zwei Wochen
vorbei und die vom Winter blasse Haut wird im Schnellverfahren gebraunt. Dabei bewirkt
die UV-Strahlung des Sonnenlichts direkte zellulare Schaden, die zu vorzeitiger

Hautalterung, Sonnenbrand und spéater zu Hautkrebs fihren kdnnen.
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Tee als Hautschutz

Die Polyphenole des griinen Tees haben eine besondere Eigenschaft: sie schiutzen vor
sonnenbedingten Hautschaden. Vor dem Hintergrund der immer weiter steigenden Zahl
der Hautkrebsfélle in Deutschland, sind die hautschitzenden Eigenschaften des Tees
besonders interessant. Denn die antioxidativen Eigenschaften der Tee-Polyphenole
vermindern die Schaden, die die Sonneneinstrahlung an Hautzellen und DNS verursacht,
deutlich. Dies beugt vor allem der Entstehung von Hautkrebs vor. Das Trinken von
grinem Tee erganzt also die Ublichen Sonnenschutzmallnahmen wie Eincremen mit
Sonnenmilch, Aufenthalt im Schatten und sonnendichte Kleidung. Er kann die Haut
widerstandsfahiger machen und langer jung erhalten. Auch beim Auftragen auf die Haut
zeigen sich Extrakte aus griinem Tee wirksam, weshalb es bereits Lotionen mit

Polyphenolen aus griinem Tee zu kaufen gibt.

Neben seinem Polyphenolgehalt hat Tee noch weitere Inhaltsstoffe, die die Haut
schitzen. Das Vitamin C des griinen Tees ist an der Kollagensynthese beteiligt und kann
so vor starker Faltenbildung bewahren. Gleichzeitig hilft es bei der Abheilung eines
Sonnenbrandes. Die Flussigkeitszufuhr durch das Teetrinken beugt weiterhin dem
Austrocknen der Haut vor. Reichlich Trinken ist eine der einfachsten Moglichkeiten, die
Haut elastisch zu halten. Zuséatzlich ist eine Erndhrung mit viel Obst und Gemuse der

beste Schutz vor Hautalterung.

Nach aktuellen Untersuchungen, scheint die gréf3te Bedeutung beim Faltenschutz dem
Vitamin C und den Mineralstoffen Zink, Kalzium, Phosphor, Magnesium und Eisen
zuzukommen, also Stoffen, die zum Grof3teil auch in Tee enthalten sind. Wahrend teure
Antifalten-Cremes die Haut nur aufquellen lassen, und so die Faltentiefe kurzfristig
reduzieren, kann man mit seiner Ernadhrung kostengunstiger, und vor allem dauerhaft,

etwas fur eine glatte Haut tun. Dazu gehort auch regelméaRiges Teetrinken.
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