Rohelise teega arteroskleroosi, vihi, Alzheimeri tove ja muude haiguste vastu
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Hiinlased tunnevad rohelist teed juba tuhandeid aastaid. Kui varasematel aastatel oli tee
rikaste inimeste jook, siis parast Suurbritannia kolonisatsiooni Aasias 18. sajandil lagunes
hiinlaste teemonopol ja tee muutus taskukohaseks koigile. Viimasel ajal on roheline tee
Euroopas muutunud viga populaarseks. Uha rohkem avaldatakse ka uuringuid rohelise tee
tervislike omaduste kohta alates kaitsest Alzheimeri tove vastu kuni rasvapdletuseni vilja.

Tervisliku modjuga on rohelises tees sisalduvate katehhiinide hulka kuuluv
epigallokatehhiingallaat (EGCG, inglise keeles EpiGalloCathechin-3-Gallate), mis on
antioksiidatiivse ja pdletikuvastase toimega flavonoid. EGCG sisaldub vaid rohelises, aga
mitte mustas tees, kus EGCG jt. katehhiinid fermentatsiooniprotsessi kdigus havivad.

Rohelise tee vihivastane toime tuleneb peamiselt selles sisalduvatest antioksiidantidest (need
seovad vabu radikaale ja teevad kahjutuks kahjulikke jaékprodukte). Flavonoidide hulgas on
EGCG iiks tugevama toimega atioksiidante, mis aktiveerib ka antioksiidantseid ensiiiime
soolestikus, kopsudes ja maksas. Rohelise tee koostisosad vdhendavad ka vihkitekitavate
ainete (nditeks nitrosoamiinide) aktiivsust ning tugevdavad detoksifikatsiooni. Paljud
uuringud viitavad sellele, et rohelise tee tarbimine v3ib vihendada munasarja-, rinna-, mao-,
soole-, kopsu, eesnddrme- jt. vdhkide riski, roheline tee suurendab ka vihiravis kasutatavate
ravimite toimet.? Katehhiin on flavonoidide gruppi kuuluv aine, mis kaitseb taimi haiguste
eest.

Saksa molekulaarbioloogia professor Erich Wanker viidab, et selliste haiguste puhul nagu
Alzheimeri ja Parkinsoni tobi on suur roll amiiloidide ladestumisel ajus ning rohelises tees
sisalduv EGCG parsib amiiloidide ladestumist ja voib neid koguni lahustada. Amiiloid on
valk, mis ladestub lahustumatuteks aju nirvirakke kahjustavateks struktuurideks. Selliste
struktuuride puhul on valguketid kokku volditud tavaparasest erinevalt. Berliini teadlased on
laborikatsetega toestanud, et rohelises tees sisalduv EGCG seob ennast veel voltimata valguga
ning takistab valgul seeldbi moodustamast tavapirasest erinevat struktuuri. Selle asemel
tekivad iimarad, nirvirakkudele kahjutud moodustised.?

Hiina teadlane Hauchao Wang testis erinevate hiina taimede toimet lileméadraste poletike
vastu ning avastas, et rohelises tees sisalduv EGCG suutis kahjutuks teha molekule, mida
keha kaugelearenenud veremiirgistuse korral eritab ja mis tdendoliselt méngivad suurt rolli
haigestumise surmaga 1dppemisel.®> Kui varasemad uuringud on niidanud, et roheline tee
kaitseb nahka UV-kiirguse ja piikesepoletuse eest, siis uuemad saksa-ameerika tithisuuringud
nditavad, et tee vOib kaitsta ka teiste kiirguste korvalmdjude eest ning rohelise tee poletikku
parssivatel koostisainetel on tervendav toime nahale. Niiteks kui vidhihaigete kiiritusravi
kdigus kahjustunud nahapiirkondi méérida rohelise teega, siis need kohad paranevad kiiremini
ja ei teki siigavamaid kahjustusi. Laborikatsetel selgus, et rohelise tee ekstrakt pérsib
pdletikku soodustavate vahendusainete tsiitokiinide levikut.*



Ka hammastele on rohelisel teel hea toime, hoolimata sellest, et see voib hambaid varvida.
Roheline tee kaitseb kaariese eest.

Peale selle, et roheline tee tugevdab siidant ja immuunsiisteemi, rddgitakse ka rohelise tee
positiivsest mojust kaalule. Saksa toitumisuuringute instituudis on tehtud teste hiirtega ja
avastatud, et EGCG kaalu alandamise efekt pohineb suurenenud rasvapdletusel. On leitud, et
rohelise tee ekstrakt suurendab maksas rasva lohustumist, seetdttu on lihastel rohkem energiat
ja suureneb joudlus. Voimalik, et roheline tee lilitab ainevahetuse korgendatud
rasvapdletusprogrammile.®

Jaapani teadlased uurisid 11 aasta viltel 40 000 inimest vanuses 40-79 aastat ja leidsid, et viis
tassi rohelist teed pdevas kaitses siidant ja pikendas eluiga — sellest tulenes 16% véiksem
tldine suremus, 26% viiksem suremus siidame-veresoonkonnahaigustesse ning naistel
langes infarkti ja insuldi tase isegi 31%.% Rohelisel teel on positiivne efekt LDL-
kolesteroolile. Tee (ilma piimata) takistab LDL-kolesterooli oksiideerumist, mis on oluline
ateroskleroosi pdhjus. Kreeka teadlaste poolt ldbiviidud uuringust selgus, et rohelise tee
joomisel on arterite ldbilaskvusele liihiajaline soodne moju. Nimelt laienes rohelist teed
tarbinud patsientidel dlavarre arteri libilaskvus 30 minutit peale tee joomist 3,9 protsenti.’

Kuidas rohelist teed digesti valmistada ja kui palju seda tarbida?

Tuleb votta 3-4 teelusikatiit pestitsiididevaba rohelist teed (kusjuures pakitee ei ole halvem
kui lehetee, pakiteesse on lihtsalt pakitud lehetee pakkimisel iile jadnud viiksemad osad ja
vorreldes leheteega on nendel osakestel rohkem pealispinda, kust vabaneb rohkem koostisosi,
mis omakorda tingib selle, et pakitee omandab kiiremini kibeda maitse kui lehetee), kallata
iile 70-80 kraadise veega, mida ei ole eelnevalt keedetud. Teel soovitatakse lasta tommata 3-5
minutit. Et aga teest kétte saada voimalikult palju antioksiidante, tuleb tal lasta tdommata 8
minutit. Rohelise tee hulk, mida soovitatakse haiguste puhul juua, varicerub 2 tassist paevas
kuni 2 liitrini pdevas. 1-21 pdevas joi Saksa hematoloogiaprofessor Hunstein, kui tal verevihk
diagnoositi ja rohud ning kemoteraapia ei aidanud — teest sai ta abi.

Teadlased soovitavad ka EGCG kontsentreeritud kujul tarbimist (kuni 1500mg péevas)
toidulisandina.®
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