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Die Wellness-Faktoren des Griinen, Schwarzen und WeiRen Tees:
Tee als Quelle fiir entspannte Wachsamkeit und Schonheit von innen und aulen

Von Prof. Dr. med. Michaela Axt-Gadermann, Integrative Gesundheitsforderung,
Hochschule Coburg - University of Applied Sciences / Hochschule fiir angewandte

Wissenschaften, Fachhochschule Coburg

Kaum ein anderes Getrank wird so stark mit dem Wellness-Gedanken in Verbindung
gebracht wie Tee. Im Medical Wellness-Bereich spielen vor allem die praventiven und
gesundheitsférdernden Wirkungen von Schwarzem, Griinem und Weiliem Tee eine wichtige
Rolle. Im klassischen Wellness-Sektor stehen die Eigenschaften von Tee im Vordergrund,
die durch eine Kombination anregender und entspannender Effekte das mentale
Wohlbefinden steigern kénnen. Aulerdem wird Teegenuss das Potenzial zugeschrieben,

den Erhalt gesunder Haut zu unterstutzen.

Prof. Dr. med. Michaela Axt-Gadermann erldutert im folgenden Beitrag, welche Wellness-
Faktoren Tee in sich birgt, wie diese das Wohlbefinden fordern kdénnen, und wie sie

Degenerations- und Alterungsprozessen der Haut entgegenwirken.

Herausgeber: Deutsches Tee-Institut - Sonninstr

Tel.: +49 40-23 60 16-34 - Fax: +49 4 0 | . E-Mail: tee@wga-hh de 1

ler www.teeverband.de



WIT-W

Deutsches Tee-Institut

Die Wellnessfaktoren des Griinen, Schwarzen und WeiRen Tees:

Tee als Quelle fiir entspannte Wachsamkeit und Schonheit von innen und aulen

Von Prof. Dr. med. Michaela Axt-Gadermann, Integrative Gesundheitsférderung,
Hochschule Coburg - University of Applied Sciences / Hochschule fiir angewandte

Wissenschaften, Fachhochschule Coburg
Wellness — ein ganzheitliches Gesundheitsprogramm

In seinen Urspringen wird ,Wellness“ als ein ganzheitliches Gesundheitsprogramm
bezeichnet, bei dem das Wohlbefinden im Vordergrund steht. Die Wurzeln der Wellness-
Bewegung liegen in den USA. Dort wurde in den 50er Jahren der Begriff ,Wellness® durch
den Mediziner Dr. Halbert Dunn zu einem Schlagwort fir eine neue, ambitionierte
Gesundheitsbewegung, eine praventive Alternative zum traditionellen Gesundheitssystem”.
In den 70er Jahren entwickelte der US-amerikanische Soziologe Donald B. Ardell im Auftrag
der US-Regierung ein ganzheitliches Praventions-Modell, bei dem der Einzelne mehr
Verantwortung fir die eigene Gesundheit Ubernehmen sollte. Er bezeichnete sein Konzept
als "High-Level-Wellness" und griff dabei auf Dunns Wellness-Gedanken zuriick?. Nach
Ardell beschreibt ,High Level Wellness® ,einen Zustand von Wohlbefinden und

Zufriedenheit”.

Das allgemeine Wellness-Verstandnis in Europa weicht von dem ursprunglichen
amerikanischen Wellness-Gedanken ab. So definiert das aktuelle Langenscheidt Online-
Fremdworterbuch Wellness als ein Programm, ,das nicht korperliche Hodchstleistung,
sondern allgemeines Wohlbefinden herbeifiihren soll.“ Wellness wird in Europa nicht in erster
Linie als ein ganzheitliches Gesundheitsprogramm verstanden, sondern auf Uberwiegend
passive Entspannung, Erholung, Kosmetikanwendungen und ,sich verwdhnen lassen®
reduziert. Es ist unbestritten, dass auch dieser Teilaspekt von Wellness in unserer
schnelllebigen Zeit einen wichtigen Zweck erfullt. Seit einigen Jahren besinnt man sich
jedoch wieder auf das urspringliche Wellness-Verstandnis im Sinne eines ganzheitlichen
Praventionsprogramms und fasst dieses zumeist unter dem Oberbegriff ,Medical Wellness*

zusammen?.
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Gruner und Schwarzer Tee erfilllen sowohl die Voraussetzungen der urspringlichen
Wellness-Definition als auch die des modernen, auf Entspannung reduzierten Wellness-
Begriffs: Die gesundheitsférdernde Wirkung von Tee ist inzwischen durch zahlreiche Studien
belegt. Tatsachlich lassen sich Gesundheit und Lebensqualitédt nachhaltig verbessern, und
das Risiko fur verschiedene Erkrankungen kann durch den regelmafligen Genuss von
Griinem, Schwarzem oder WeilRem Tee gesenkt werden®. Daneben erfilllt Tee aber auch die
Kriterien des allgemeinen Wellness-Verstandnisses: Teetrinken sorgt fur Wohlbefinden und
Entspannung. Aufgrund der vielfaltigen Inhaltsstoffe nimmt Tee — sowohl innerlich als auch
aulerlich angewendet — ebenso im weiten Feld der Anti-Aging-MaRnahmen einen festen

Platz ein. Zudem finden Teeextrakte in Kosmetikprodukten regelmafig Verwendung.

Die entspannende Wirkung des Tees als mentale Wohlfiihlkomponente

Tee ist in seinen Urspringen immer mit Ruhe und Einkehr verbunden. In vielen asiatischen
Landern wird das Teetrinken seit jeher auch als eine Form der Meditation geschatzt. Bei
traditionellen japanischen Teezeremonien liegen die Urspringe im Zen-Buddhismus. Im
Mittelpunkt stehen die Stille der Teezeremonie und deren inspirative sowie kontemplative
Wirkung. Meditation, geistige Reinigung und auch Gastlichkeit gehen hier Hand in Hand*.
Die zumeist einfache, klare, schmucklose, aber sehr dsthetische Architektur der traditionellen
Teeraume unterstreicht diesen Anspruch. Doch auch in der westlichen Welt sind die
verschiedenen Rituale des Teetrinkens traditionell mit Ruhe und Wohlbefinden verbunden.
Ob bei der ostfriesischen ,Teetied", der ,Teezeit" oder der britischen ,Tea Time“ — immer ist
der Teegenuss eine Zeit des Innehaltens im schnelllebigen Alltag. Schon aufgrund dieses
Images als ,Getrank der Entschleunigung” spiegelt Tee den modernen Wellness-Gedanken

wider.

Die entspannende, das Wohlbefinden férdernde Komponente bringt L-Theanin in den Tee. L-
Theanin ist eine nicht-proteinogene Aminosaure, die in den Blattern und anderen Teilen des
Teestrauchs vorkommt®. Der Theaningehalt des Griilnen Tees liegt iber dem von
Schwarzem Tee, da durch den Fermentationsprozess ein Teil des Theanins abgebaut wird.
In isolierter Form wird L-Theanin eine beruhigende und entspannende Wirkung
zugeschrieben®. Im Tierversuch lieRen sich direkte Effekte auf das zentrale Nervensystem

nachweisen. So konnten verschiedene Autoren feststellen, dass L-Theanin die Bildung,
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Freisetzung und/oder den Abbau verschiedener Neurotransmitter im Gehirn beeinflusst.
Nach hochdosierter Theaningabe lasst sich im Rattengehirn ein Anstieg des
Nervenbotenstoffs Dopamin sowie eine Senkung des Stresshormons Noradrenalin
nachweisen® ® " % ° Der Neurotransmitter Dopamin ist eng mit dem Belohnungssystem
sowie mit der Abspeicherung von Gedachtnisinhalten verbunden. Dopamin hat eine
stimmungsaufhellende Wirkung und wird deshalb umgangssprachlich auch als
,Gluckshormon® bezeichnet. Daneben beeinflusst Dopamin die Reaktions- und

Wahrnehmungsfahigkeit und steigert die kognitive Leistungsbereitschaft.

Auch beim Menschen sind verschiedene potenzielle Theanin-Wirkungen beschrieben
worden. Im Mittelpunkt des Interesses stehen vor allem die beruhigenden,
entspannungsfordernden, Stress reduzierenden und angstlésenden Eigenschaften®. So
lielen sich in einer Studie nach der Einnahme von 200 mg Theanin im EEG verstarkt Alpha-

Wellen ableiten, die fiir einen Zustand der Ruhe und Entspannung stehen’.

Die anregende Wirkung des Tees als mentale Wohlfiihlkomponente

Wahrend die eher entspannende und ausgleichende Wirkung auf der im Teeaufguss
vorkommenden Aminosaure Theanin’ beruht, wirkt der Koffeingehalt in Griilnem, Schwarzem
oder Weilem Tee gleichzeitig anregend. Der Koffeingehalt des Tees ist abhangig von den
verwendeten Bestandteilen des Teestrauchs sowie von der Ziehdauer: In den
Spitzenknospen soll der Koffeingehalt bei 4,7 Prozent, im ersten Blatt der Teeknospe bei 4,2

und im zweiten Blatt bei 3,5 Prozent liegen'®.

Koffein hat ein breites Wirkungsspektrum. In Ublicher Verzehrdosierung wirkt es aber vor
allem als Stimulans. Koffein beseitigt Mudigkeit, beeinflusst Stimmung und Antrieb und
steigert nachweislich die kognitive Aufmerksamkeit''. Eine Metaanalyse, bei der insgesamt
13 Studien geprift wurden, ergab, dass Koffein die Fehlerquote von Nachtschichtarbeitern
deutlich senken und die kognitive Aufmerksamkeit steigern kann. Die Autoren der Cochrane-
Metaanalyse vermuten, dass unter Koffeineinfluss auch die Zahl der Unfalle abnimmt. Da
allerdings keine der herangezogenen Studien die Unfallhdufigkeit zum Gegenstand hatte,

sind hier nur indirekte Schliisse méglich™.
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Theogallin ist ein weiterer Teeinhaltsstoff, dem nicht nur eine antidepressive Wirkung
zugeschrieben wird, sondern der mdglicherweise auch Gedachtnis und geistige
Leistungsfahigkeit verbessert. In einer randomisierten, placebo-kontrollierten Cross over-
Studie erhielten zwolf Probanden ein mit L-Theanin und Theogallin angereichertes,
entkoffeiniertes Grintee-Getrank. AnschlieBend wurde die Hirntatigkeit mittels EEG funf
Stunden lang Uberwacht. Hier zeigte sich eine Steigerung der Aufmerksamkeit und geistigen
Leistungsfahigkeit'®. Auch langfristig scheint Teegenuss die geistige Leistungsfahigkeit
glnstig zu beeinflussen. So wird eine hdhere Zufuhr von Griinem Tee (vier bis sechs Tassen
pro Woche) mit einem geringeren Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit bei Personen uber

70 Jahre in Verbindung gebracht™.

Mentale Tee-Wohlfiihlkomponten in der Summe

Im Teeaufguss kommen die einzelnen Tee-Inhaltsstoffe wie Koffein, Theanin, Theogallin
oder Polyphenole nie isoliert, sondern immer in Kombination vor, wodurch andere
Bedingungen hinsichtlich Resorption und Wirkung vorliegen, als bei isolierter Betrachtung.
Mogliche Effekte einzelner Substanzen, wie in Studien nachgewiesen, werden somit immer
durch andere im Tee vorkommende Inhaltsstoffe mitbestimmt. Gerade die Kombination
zahlreicher naturlicherweise im Aufguss vorkommender Inhaltsstoffe kann das Wohlbefinden

steigern und zur gesundheitsférdernden Wirkung des Tees beitragen’.

Im Vergleich zu Kaffee verzégern Tee-Inhaltsstoffe, vor allem Flavonoide, die
Koffeinresorption. Deshalb verlauft die Anregungskurve bei Tee flacher, die stimulierende
Wirkung halt aber l&anger an, als nach dem Genuss von Kaffee'®. Es herrscht weitgehende
Ubereinstimmung in der Annahme, dass Theanin in der Lage ist, die zentral stimulierenden
Effekte von Koffein zumindest teilweise zu antagonisieren® " 8. Teetrinker profitieren sowohl
von der entspannenden und ausgleichenden als auch von der belebenden, aktivierenden
Komponente des Tees. Tee erzeugt einen Zustand, der oft als ,entspannte Wachsamkeit®

bezeichnet wird und als ausgleichend und wohltuend empfunden werden kann’.
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Wohlbefinden durch Tee: Schonheit von innen und auen

Wenn es um Wohlbefinden bzw. um Wellness-Angebote geht, steht immer auch die Haut im
Fokus. Im Wellness-Bereich wie auch in der Dermatologie hat man in den vergangenen
Jahren jedoch nicht mehr ausschlieRlich die Behandlung der Haut von auflen im Blick,
sondern auch den Schutz der Haut von innen mit Hilfe der ,Nutricosmetic®, der ,Kosmetik
zum Essen“. Mikronahrstoffe und sekundare Pflanzenstoffe — mit der Nahrung oder durch
Nahrungserganzungsmittel zugefihrt — gewinnen dabei immer mehr an Bedeutung. Auch
Tee in unterschiedlichen Zubereitungen spielt hier eine wichtige Rolle. Die glnstigen Effekte
des regelmaBigen Teegenusses auf Aussehen und Zustand der Haut und vor allem auf die

Hautalterung sind inzwischen durch Studien gut belegt.

Ausmall und Geschwindigkeit der Hautalterung werden durch innere und dufere Einflisse
bestimmt. UV-Licht zahlt zu den bedeutendsten aulReren Beschleunigern der Hautalterung.
Unter dem Einfluss der UV-Strahlung kommt es zu Entziindungen und zur Bildung ,freier
Radikale® in den verschiedenen Hautschichten, die Alterungsvorgange beschleunigen.
Studienergebnisse sprechen daflr, dass Tee-Inhaltsstoffe die Haut vor den schadigenden

Einflissen des Sonnenlichtes bewahren und die Hautalterung verzégern kénnen'® '8 2 22,

Am besten untersucht sind hier die Inhaltsstoffe des Griinen Tees. Griiner Tee senkt nicht
nur das Risiko fur die Entstehung von Hauttumoren, sondern soll sowohl bei duerlicher als
auch bei innerlicher Anwendung die Haut vor Falten und anderen Altersanzeichen
schiitzen. Um diese Vermutung zu iiberpriifen, wurden 40 Frauen mit leichten Anzeichen
lichtgealterter Haut randomisiert auf zwei Gruppen verteilt. Die Halfte der Probandinnen
wendete acht Wochen lang eine Creme mit zehn Prozent Grintee-Extrakt an und nahm
zusatzlich zweimal taglich eine Nahrungserganzung mit 300 mg Grlntee ein. Die anderen
Teilnehmerinnen erhielten wirkstofffreie Creme und Kapseln. Zwar lie sich nach acht
Wochen noch keine klinische Veranderung des Hautzustandes nachweisen, aber in den
entnommenen Hautproben zeigten sich deutliche histologische Unterschiede: Nur in der
,Gruntee-Gruppe® lieen sich signifikante Verbesserungen im Bereich des Fasergeristes der
Haut, das fir deren Elastizitat und Straffheit verantwortlich ist, nachweisen. Méglicherweise,
so die Meinung der Studienleiter, musse die Anwendung noch langer fortgesetzt werden, um
nicht nur positive histologische, sondern auch deutliche klinische Veranderungen an der

Haut nachweisen zu kénnen'”.
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Auch bei lokaler Anwendung von Griintee oder Epigallocatechin-gallat (EGCG) lasst sich ein
effektiver Schutz vor Sonnenstrahlen und speziell vor Sonnenbrand nachweisen. Griintee-
Polyphenole entfalten ihre photoprotektive Wirkung tber verschiedene zellulare, molekulare
und biochemische Mechanismen sowohl in vitro als auch in vivo'®. Griintee-Polyphenole
hemmen sowohl Erythembildung (die Entstehung entziindungsbedingter Hautrétungen) und

t'® 1°. Daneben reduziert

oxidativen Stress als auch Entziindungsreaktionen in der Hau
Gruner Tee — bei gleichzeitiger Sonnenbestrahlung — Schaden an der DNA (Erbsubstanz der
Zellen) und schitzt das hauteigene Abwehrsystem (Langerhanszellen) vor einer

Schwiachung durch Licht?® 2",

Bestandteile des Griinen Tees haben auch in Zellkulturen eine verjingende Wirkung auf
Keratinozyten (Hornzellen). Die Keratinozyten der Epidermis (oberste, verhornende
Epithelschicht der Haut) haben in der Regel eine Lebensdauer von vier Wochen. In dieser
Zeit wandern die Zellen durch die dufere Hautschicht hindurch, verlieren ihren Zellkern und
stellen nach und nach die Stoffwechselaktivitat ein. Ein Team um Stephen Hsu von der
Medizinischen Hochschule in Georgia gelang es, durch Zugabe von EGCG zu
Keratinozytenkulturen den verlangsamten Stoffwechsel alternder Hornzellen wieder zu
aktivieren. Unter dem Einfluss von Griintee-Extrakt steigerte sich der Energieverbrauch der
Zellen, und sie begannen, neue DNA zu synthetisieren. Dieser Effekt kdnnte zukinftig nicht
nur zur Behandlung von Hauterkrankungen und Narbenbildung genutzt werden, sondern
auch zur Pravention und Behandlung gealterter Haut®.

Insgesamt besitzen vor allem Griintee-Polyphenole ein grolRes Potenzial, die Haut vor
Lichtschaden zu schutzen, sowie Ausmalfl und Geschwindigkeit der Hautalterung glinstig zu
beeinflussen. Zwar ersetzen regelmaRiger Teegenuss oder griinteehaltige Pflegeprodukte
nicht das Sonnenschutzprodukt, aber sie kébnnen durchaus eine wirkungsvolle Erganzung
darstellen. In der Kosmetik missen dazu allerdings die (Grin-)Tee-Wirkstoffe in
ausreichender Konzentration und in einer entsprechenden Galenik im Kosmetik- oder
Sonnenschutzprodukt enthalten sein und regelmaRig angewendet werden. AuRerdem sollte
es auch Gegenstand weiterer Forschung sein herauszufinden, wie viel Tee taglich getrunken
werden muss, um die Haut wirkungsvoll zu schitzen. Aber schon jetzt ist es sicher eine
sinnvolle Empfehlung, nicht nur im Herbst und Winter, sondern auch in den sonnenreichen

Monaten des Jahres Griinen Tee zu trinken, um den Hautschutz aufrecht zu erhalten.
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Zusammenfassung / Fazit

Die Beliebtheit von Grinem, Schwarzem und Weiflem Tee nimmt in westlichen Landern
kontinuierlich zu. Auch in der Wellness-Branche hat Tee einen festen Platz. Tee erfullt alle
Anforderungen an ein Wellness-Getrénk, denn kaum ein anderes Getrank unterstitzt den
Wellness-Gedanken so gut wie Tee: Der Medical Wellness-Bereich macht sich dabei die
praventiven und gesundheitsférdernden Wirkungen des Teegenusses zu Nutze, der
klassische Wellness-Sektor profitiert von den entspannungsfordernden und das
Wohlbefinden unterstitzenden Eigenschaften. Und im Kosmetik-Sektor setzt man auf den

Hautschutz durch Tee — von innen wie von aulen.

Auszug, mit freundlicher Genehmigung des Verlages, aus:
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