Te forsvarer sundheden

Te har mange gunstige virkninger pé helbredet, men det er ikke ligegyldigt, hvilken
slags te der bruges, hvordan den tilberedes, og hvor meget der drikkes

Af Carsten Christophersen, carsten@kikv.dk

Buddhistmunken Bodhidharma, der grundlagde Zen-buddhis-
men, mediterede ni ar, mens han stirrede ind i en vaeg. Efter syv
ar falder han i sgvn. I raseri over det skarer han begge gjenlag
af. Hvor de falder pa jorden, vokser teplanter op. Det er en af
mange legender om teplantens fgdsel.

— e L) .

Mesteren afmaler det varme vand til teen. Leeg meerke til hendernes stilling
— alt bliver korrekt udfprt.
Foto: Carsten Christophersen.

Forskellige slags te
Al ®gte te stammer fra treeet Camellia sinensis. Grgn te er de
ubehandlede og sort te de varmetgrrede blade. Ved tgrringen,
der ofte urigtigt kaldes fermentering, sker en iltning af bladenes
indholdsstoffer. Oolong te er en mellemting mellem grgn og
sort te. Lapsang Suchong er rgget og den kraftigst smagende te.
De fleste undersggelser af te peger pa grgn te som den steer-
kest virkende. F.eks. sa indeholder bladene op til 30 vaegt-%
catechiner.

Gavnlige virkninger
Den opkvikkende virkning af te skyldes methylxanthiner som
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OH Catechin kaldes ogsda catechol
OH eller systematisk 2R,3S-3,3",4°,5,7-
pentahydroxyflavan. Der kendes
mange afledede forbindelser af
denne grundstruktur, og mange

Catechin findes i te.
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Teceremoni

Den japanske teceremoni er en strengt ritualiseret begi-
venhed, der ofte varer flere timer. Hver bevaegelse ceremo-
nimesteren udfgrer dikteres af et @ldgammelt traditionelt
system — hvor alt har en symbolsk betydning. Formalet med
ceremonien er at brygge og servere te pa den mest perfekte,
hgflige, elegante og charmerende made. Teceremonien
repraesenterer en pause fra hverdagens stress og tillader
fordybelse og meditation. Det tager ofte flere ar at lere at
udfgre en ceremoni, og kunsten forfines gennem hele livet.
Teen er pulveriseret grgn te.

koffein. Men ud over dem indeholder te mange andre aktive
stoffer.

Typisk er mange forskellige virkninger undersggt, men ikke
pa et sa sikkert videnskabeligt niveau, at resultaterne tillader
almene anbefalinger om anvendelse. Nyere studier pa menne-
sker tyder staerkt pa, at grgn te mindsker risikoen for hjerte-kar-
sygdomme og nogle former for kreft. Sammen med en kraftig
antioxidativ virkning optraeder en antiinflammatorisk og blod-
karudvidende effekt. Endvidere er blodtrykss@nkende og anti-
fibrotisk virkning pavist. Te beskytter mod infektion med virus
og mikrosvampe og formindsker risikoen for solskoldning. Der
er beskrevet en stimulerende effekt pa knoglemineraliseringen,
en beskyttende effekt pa nerver og en positiv virkning pa kon-
trol af legemsvaegten.

Bakterier taber slaget

Tes gavnlige virkning pa sundhedstilstanden i mundhulen har
veeret kendt i arhundreder. De omkring 200 mg catechiner i en
kop gren te har antibakteriel virkning. De heammer DNA-gy-
rase-enzymer, der har en enestaende opbygning hos bakterier.
Det resulterer i udslettelse af bakterien, uden skader for den
inficerede person. Samtidig stgttes effekten fra catechinerne
ved en stimulering af immunsystemet forarsaget af et andet ind-
holdsstof — theanin. Det friggr ethylamin under tebrygningen.
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N-ethyl-L-glutamin, der .
danner ethylamin og L-theanin
L-glutaminsyre ved
hydrolyse, nar teen brygges.




Ethylamin stimulerer immunsystemet pa en yderst kompleks
made, men resultatet er, at bakterier uskadeligggres.

Aldrig med mzlk og aldrig for meget

De gavnlige effekter pa blodkredslgbet oph®ves fuldstendigt,
hvis der tilsttes malk. Det skyldes, at caseinerne fra malk
danner robuste komplekser med polyphenoler fra te, og derved
blokerer for deres virkning. Det anbefales at undlade mzlken i
hvert fald en gang imellem.

De mange gode egenskaber og den megen reklame har fort til
overdreven indtagelse af sterke udtrek i stedet for et par kopper
almindelig te. Det er en darlig idé, der ma advares sterkt imod,
fordi alt tyder pa, at det skader leveren.

Disse resultater er tankevaekkende, ikke mindst i den aktuelle
diskussion om funktionel fgde. Blandinger af ellers sunde rava-
rer kan altsa give anledning til helt uventede bivirkninger.
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