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Huntington College of Health Sciences Seit mehr als 3.000
Jahren wird grüner Tee als Erfrischung und wegen seiner

gesundheitsfördernden Eigenschaften konsumiert. In
späteren Jahren umfasst dies Grüntee-Extrakt in Form von

Nahrungsergänzungsmitteln für eine Vielzahl von Vorteilen.
Die wichtigsten davon sind seine gut etablierten

antioxidativen Vorteile1-3 und seine
thermogenen/fettoxidierenden Eigenschaften zur

Gewichtsabnahme.4-6 Weniger bekannt sind jedoch die
entzündungshemmenden und kardiovaskulären Vorteile

von grünem Tee. Entzündungshemmende Aktivität Grüner
Tee enthält eine Gruppe von Flavanolen, die als Catechine
bekannt sind, darunter Epigallocatechingallat (EGCG) und

andere. Diese Catechine haben eine
entzündungshemmende &amp;hellip;
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Seit mehr als 3.000 Jahren wird grüner Tee als Erfrischung und
wegen seiner gesundheitsfördernden Eigenschaften konsumiert.
In späteren Jahren umfasst dies Grüntee-Extrakt in Form von
Nahrungsergänzungsmitteln für eine Vielzahl von Vorteilen. Die
wichtigsten davon sind seine gut etablierten antioxidativen
Vorteile1-3 und seine thermogenen/fettoxidierenden
Eigenschaften zur Gewichtsabnahme.4-6 Weniger bekannt sind
jedoch die entzündungshemmenden und kardiovaskulären
Vorteile von grünem Tee.

Entzündungshemmende Aktivität 
Grüner Tee enthält eine Gruppe von Flavanolen, die als
Catechine bekannt sind, darunter Epigallocatechingallat (EGCG)
und andere. Diese Catechine haben eine
entzündungshemmende Aktivität, wie durch eine Verringerung
der folgenden Entzündungsmarker gezeigt wird: Leukotrien-B4,
5-Lipoxygenase,7 COX-2 und Stickoxidsynthase.8 Darüber
hinaus könnten EGCG und andere Catechine in grünem Tee
Entzündungen reduzieren und schützt den Knorpel durch
Hemmung des Proteoglykan- und Kollagenabbaus,9 was sich
positiv auf die Gelenke auswirken kann, wie in Labormodellen
der rheumatoiden Arthritis beobachtet wurde.10 Weitere
Beispiele für die entzündungshemmende Wirkung von grünem
Tee sind die Verringerung von Zahnfleischentzündungen,11
Schutz vor Sonnenbrand Entzündung,12 und eine Verringerung
eines Markers für chronische Entzündung als kardiovaskulärer
Risikofaktor.13

Herz-Kreislauf-Gesundheit
Eine bevölkerungsbasierte Studie14 mit 40.530 gesunden
Erwachsenen im Alter von 40 bis 79 Jahren ergab, dass der
Konsum von 3 oder mehr Tassen grünem Tee täglich über 11



Jahre das Risiko von kardiovaskulärer und Gesamtmortalität im
Vergleich zum Konsum von weniger als einer Tasse täglich
signifikant senkt diese Assoziation stand in erster Linie mit einer
Verringerung des Schlaganfallrisikos (Hirninfarkt) in
Zusammenhang. In einer anderen Bevölkerungsstudie mit 1.371
Männern im Alter von 40 Jahren oder älter führte ein erhöhter
täglicher Konsum von grünem Tee zu signifikant verringerten
Serumspiegeln von Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin
(schlechtes Cholesterin) und Triglyceriden, während HDL-
Cholesterin (gutes Cholesterin) anstieg. Darüber hinaus gab es
eine Abnahme anderer Serummarker für Lebererkrankungen,
insbesondere wenn mehr als 10 Tassen grüner Tee täglich
konsumiert wurden.

Fazit
Grüner Tee hat viele gesundheitliche Vorteile zu bieten, und es
lohnt sich, Patienten zu ermutigen, ihn in ihre tägliche Routine
aufzunehmen. Jeden Tag ein paar Tassen grünen Tee zu trinken
oder, noch besser, einen polyphenolreichen Grüntee-Extrakt zu
verwenden, bietet eine Fülle von gesundheitlichen Vorteilen,
einschließlich entzündungshemmender und kardiovaskulärer
Vorteile.
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