Metabolisches Syndrom

Grintee, Katechine und Gewichtskontrolle

In China und Japan trinkt man bereits
seit Jahrtausenden Tee. Im 16. Jahr-
hundert fand das Getrénk zum ersten
Mal seinen Weg nach Europa. Ob-
wohl Tee heutzutage hauptsachlich als
erfrischendes Getrank gilt, kdnnte er
urspringlich als Heilkraut genutzt wor-
den sein. In China und Japan wird
Tee, insbesondere Grintee, nach wie
vor mit guter Gesundheit assoziiert.
Erst im Laufe der vergangenen

20 Jahre wurden die potenziellen ge-
sundheitlichen Vorteile regelmdssigen
Teegenusses wissenschaftlich unter-
sucht. Diese Forschungsarbeiten liefer-
ten eine ganze Reihe von Fakten iber
die Auswirkungen von Tee sowie ein-
zelner seiner Inhaltsstoffe auf den
Menschen oder auf Versuchstiere. Im
Allgemeinen erhéarten die wissen-
schaftlichen Erkenntnisse die Ansicht,

dass Tee ein gesundes Getrénk ist (1).
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Ein Grossteil der Forschungen kon-
zentrierte sich auf die Rolle der im Tee
vorhandenen Antioxidanzien und de-
ren Potenzial, Krebs oder kardiovas-
kuldre Erkrankungen zu verhindern.
Dartber hinaus wurde eine Reihe von
Berichten veroffentlicht, die zu der
eher uberraschenden Erkenntnis ka-
men, dass der Genuss von grinem Tee
zur Kontrolle des Kérpergewichts so-

wie zur Reduktion des Korperfettge-
halts, insbesondere der abdominalen
Fettablagerungen, beitragen konnte.
Obwohl die Beweise nicht eindeutig
sind, unterstiitzen sie die Vermutung,
dass diese Wirkung des grinen Tees
auf seinen Gehalt an Katechinen
zuriickzufihren ist.

Die Chemie des Tees

Um die besondere Bedeutung von
Gruntee sowie seine Chemie — die ihn
von anderen Teesorten unterscheidet
—zu verstehen, ist es notig, kurz die Ab-
laufe der Teeherstellung zu umreissen.
Es gibt drei verschiedene Teesorten:
grunen, schwarzen und Oolong-Tee,
die alle aus den Blattern der Camelia
sinensis gewonnen werden. Dies ist ein
immergriuner Strauch, dessen Blétter
einen hohen Katechin-Gehalt aufwei-
sen.

Katechine sind Gerbstoffe (Fla-
vonoide), die zur Familie der Poly-
phenole gehoéren (2); Mischungen
verschiedener Katechin-Verbindungen
(Abbildung 1) finden sich in frisch ge-

ernteten Teeblattern. In Teeblattern,
die nicht wirmebehandelt werden, um
die endogenen Enzyme zu inakti-
vieren, werden die Katechine durch
Oxidations- oder Fermentierungsvor-
gange rasch in verschiedene komplexe
Derivate, die sogenannten Thearubi-
gine und Theaflavine, umgewandelt.
Oolong- und Schwarztee werden bei-
spielsweise vor der Warmebehandlung
und Trocknung fermentiert. Wahrend
die Blitter des Schwarztees vollstindig
fermentiert werden, wird dieser Pro-
zess bei der Herstellung von Oolong-
Tee frither abgebrochen, sodass eine
Mischung aus Katechinen, Thearubigi-
nen und Theaflavinen resultiert. Diese
Komponenten sind fir die charakteris-
tische Farbe von Oolong- sowie von
schwarzem Tee verantwortlich. Griner
Tee wird dagegen durch eine kurz
nach der Ernte vorgenommene War-
mebehandlung der Blatter hergestellt,
sodass der oxidative Abbau der Kate-
chine verhindert wird — Gruntee ist
also nicht fermentierter Tee.

Die Menge der in einer Tasse Griin-
tee vorhandenen Katechine unterliegt
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naturgemadss grossen Schwankungen
und hangt von der Art und Herkunft
des Tees, dem Verhaltnis trockener
Teeblitter zu Wasser, aber auch von
der Ziehdauer ab. Eine Tasse mit 250 ml
Gruntee  enthdlt  durchschnittlich
zwischen 50 und 100 mg Katechine.
Dartiber hinaus enthdlt griner Tee
eine veranderliche Menge an Koffein
sowie eine komplexe Mischung ande-
rer wasserloslicher Komponenten (3).

Griiner Tee, Korpergewicht

und Korperfett

Ein in China in Zusammenhang mit
dem Gruntee-Genuss stets tiberlieferter
gesundheitlicher Benefit ist die regu-
lierende Wirkung des Tees auf das Kor-
perfett. Die wissenschaftliche Untersu-
chung dieser Aussage erfolgte jedoch
erst vor relativ kurzer Zeit. 2003 zeigte
eine Untersuchung bei einer taiwanesi-
schen Population einen Zusammen-
hang zwischen Teekonsum, insbe-
sondere von Grintee, und einem
geringeren prozentualen Korperfett-
anteil sowie einem geringeren Bauch-
umfang (4).

Auch in verschiedenen Interven-
tionsstudien, deren Probanden tuber
einen Zeitraum von 12 bis 13 Wochen
Gruntee oder einen an Katechinen rei-
chen Gruntee-Extrakt konsumierten,
wurden die Wirkungen auf Korperge-
wicht, Proportionen und den prozen-
tualen Fettanteil bestimmt. Die meis-
ten dieser Studien umfassten auch
eine Plazebogruppe, in der die Pro-
banden katechinfreie Getranke erhiel-
ten. Die grosstenteils tibergewichtigen
Studienteilnehmer wurden angewie-
sen, ihren Lebenstil (Erndhrung und
korperliche Aktivititen) wie Ttblich
beizubehalten, damit sich die Wirkun-
gen der Interventionen vor dem Hin-
tergrund der tblichen Schwankungen
zwischen Energieaufnahme und Ener-
gieverbrauch abzeichnen koénnten.
Trotz oder gerade wegen dieser realis-
tischen Versuchsanordnung sowie den
unterschiedlichen Sorten und Mengen
des konsumierten Tees beziehungs-
weise der Teeextrakte ist es nicht tiber-
raschend, dass die Ergebnisse recht un-
terschiedlich ausfielen.

Chantre und Lairon (5) konnten in
ihrer nicht plazebokontrollierten Be-
obachtungsstudie zeigen, dass ein 12-
wochiger Grunteekonsum (Katechine:
375 mg/Tag) — gegentber den vor Stu-
dienbeginn gemessenen Basiswerten —
zu einer deutlichen Abnahme des Kor-
pergewichts (um 4,6%) und des Bauch-
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umfangs (um 4,5%) fuhrte. In einer
weiteren, ebenfalls nicht plazebokon-
trollierten Untersuchung stellten Hase
et al. (6) fest, dass die 12 Wochen dau-
ernde Aufnahme hoher Dosen von
Tee-Katechinen (483 mg/Tag) - im
Vergleich zur Baseline — in einer er-
heblichen Abnahme des Gesamt-
korperfetts und des viszeralen Fetts
resultierte. Auch Koérpergewicht und
Bauchumfang nahmen ab, allerdings
in einem geringeren Ausmass. Die Ein-
nahme geringerer Dosen von Tee-Kate-
chinen (119 mg/Tag) fithrte dagegen
lediglich zu einer Verringerung des
Koérpergewichts.

Kurzlich fihrten Nagao et al. (7)
drei Versuche mit gesunden méinnli-
chen Erwachsenen durch, um die Aus-
wirkungen einer Langzeitaufnahme
von Katechinen auf den Korperfettan-
teil zu untersuchen. Im ersten Versuch
fihrte ein 12-wochiger Konsum von
Oolong-Tee (Katechine: 555 mg/Tag
und 902 mg/Tag) gegeniiber Plazebo
zu einer deutlichen, dosisabhingigen
Verringerung des Viszeralfetts. Die
hohere Dosis reduzierte zudem gering-
fugig auch das Korpergewicht. Im zwei-
ten Versuch, bei dem Oolong-Tee mit
einem Katechin-Gehalt von 583 mg
iber einen Zeitraum von 20 Wochen
verabreicht wurde, zeigte sich im Ver-
gleich zu den Kontrollen eine signifi-
kante Abnahme des Viszeralfetts. Auch
im dritten Versuch kam es bei gleich-
zeitiger Zufuhr von Oolong- und Grin-
tee (Katechine: 541 mg/Tag) bei den
Probanden zu einer Abnahme des Vis-
zeralfetts (verglichen mit Plazebo).
Auch Tsuchida et al. (8) beobachteten
in ihrer plazebokontrollierten Studie,
dass die Aufnahme von Gruntee (Kate-
chine: 588 mg/Tag) gegeniiber
Plazebo zu einer leichten, aber signifi-
kanten Gewichtsreduktion sowie zu
einer ausgeprégteren, ebenfalls signifi-
kanten Verringerung des Korper- und
Viszeralfetts flihrte.

Bereits 2001 hatten Nagao et al. (9)
die Auswirkungen von Katechinen auf
den Korperfettanteil untersucht. Da-
bei konnten sie ebenfalls zeigen, dass
sich der Gesamtfettanteil, das Subku-
tanfett, der Bauchumfang sowie das
Korpergewicht durch den 12 Wochen
dauernden Konsum eines katechinrei-
chen Tees (690 mg/Tag) im Vergleich
zur Kontrollgruppe reduzieren liessen.
Zu dhnlichen Ergebnisse kamen Kaji-
moto et al. (10), die belegen konnten,
dass nach zwdlfwochiger Aufnahme
von Griintee (Katechine: 444 mg/Tag
und 666 mg/Tag) Korpergewicht,

-\._;_.-' e J DH_I
OH

Die wichtigsten Flavanole im Tee:
Epicatechin (EC)
Epicatechingallat (ECG)

Epigallocatechin (EGC)
Epigallocatechingallat (EGCG) Gallat

Gallat

Abbildung 1: Die grundlegenden Strukturen von
Katechin in grinem Tee

Bauchfett und Body-Mass-Index (BMI)
gegentiber der Kontrollgruppe abnah-
men.

Westerterp et al. (11) tiberpriiften in
ihrer Arbeit, inwieweit ein aus griitnem
Tee und Koffein bestehender Extrakt
aus 270 mg Epigallocatechingallat,
kombiniert mit 150 mg Koffein, dazu
beitragen kann, den nach einer sehr
energiearmen Didt erlangten Ge-
wichtsverlust beizubehalten. Epigallo-
catechingallat (EGCG) ist die chemi-
sche Bezeichnung eines der haufigsten
Gruntee-Katechine (Abbildung I). Die
Wissenschaftler beobachteten, dass
sich das Korpergewicht, der Bauchum-
fang sowie das Korperfett solcher Pro-
banden, die normalerweise nur ge-
ringe Mengen Koffein zu sich nahmen,
durch Zufuhr des Koffein-Grintee-
Extrakts — im Vergleich zur Plazebo-
gruppe (mit geringem Koffein-
Konsum) - weiter verringerten. Bei
Probanden mit hohem Koffein-Konsum
liessen sich dagegen keine Auswirkun-
gen des Extrakts feststellen. Im Gegen-
satz dazu erbrachten zwei weitere pla-
zebokontrollierte Studien allerdings
keine Hinweise auf einen langfristigen
Nutzen fur Koérpergewicht oder Kor-
perkonstitution, weder wahrend einer
kalorienreduzierten Diit (12) noch da-
nach (13).

Trotz einiger widerspriichlicher Er-
gebnisse zeigen die veroffentlichten
Studien insgesamt wenn auch Kkleine,
so doch signifikante positive Auswir-
kungen der Griintee-Katechine auf das
Koérpergewicht. Dartiber hinaus gibt es
Hinweise auf markantere Auswirkun-
gen auf das Viszeralfett. Die Griinde
fur die uneinheitlichen Resultate las-
sen sich nicht erkliren. Wie jedoch
oben bereits erwahnt, wurden diese
Studien unter normalen Alltagsbedin-
gungen durchgefiihrt. Sowohl Ener-
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gieaufnahme als

auch Energiever-
brauch wurden dadurch von einer
Vielzahl unterschiedlicher Faktoren
beeinflusst. Dartiber hinaus wurden
far die Versuche verschiedene Griin-
tee-Sorten und Gruntee-Extrakte ver-

wendet, das heisst, die Konzentra-
tionen der darin  enthaltenen
Katechin-Verbindungen sowie anderer
Komponenten variierten erheblich.

Wie beeinflusst griiner Tee

Koérpergewicht und Fettleibig-

keit?

Es stellt sich die Frage, wie Griintee
den Stoffwechsel beeinflusst und wel-
cher Wirkmechanismus fir die Ab-
nahme von Kérpergewicht und Fettlei-
bigkeit verantwortlich ist. Die einfache
Antwort lautet, dass die Wissenschaft
dafiir zurzeit noch keine schliissige Er-
klirung hat. Zusétzlich zu den Katechi-
nen enthalt grilner Tee auch noch Kof-
fein, von dem bekannt ist, dass es
kurzfristige Auswirkungen auf den En-
ergieverbrauch hat. Die beobachteten
Wirkungen des Griintees auf Korper-
gewicht und Bauchfett lassen sich je-
doch kaum durch seinen Koffein-Ge-
halt erklaren.

Eine von Dulloo et al. (14) durchge-
fuhrte Studie hat gezeigt, dass ein an
gesunde Ménner verabreichter Griintee-
Extrakt (Katechin-Dosis von 375 mg/
Tag) die 24-Stunden-Thermogenese
im  Vergleich zu Plazebo um
3,5 Prozent und die Lipidoxidation um
27 g erhohte. Die Auswirkungen des
Griintees waren dabei grosser, als dem
Koffein-Gehalt allein zugeschrieben
werden konnte; vielmehr konnte ge-
zeigt werden, dass der gestiegene

Energieverbrauch mindestens teil-
weise durch Katechine vermittelt
wurde.
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Auch bei
ebenfalls an gesunden Probanden, er-
hohte der Genuss von Oolong-Tee

einer anderen Studie,

(mit  einer  Katechin-Dosis  von
668 mg/Tag)  gegeniber Plazebo
sowohl den 24-Stunden-Energiever-

brauch (um 2,9%) als auch die Lipid-
oxidation (um 8 g). Koffeiniertes Was-
ser (Koffein: 270 mg/Tag) zeigte hier
allerdings dhnliche Effekte (15). Eine
neuere, 2005 von Bérube-Parent et al.
(16) publizierte plazebokontrollierte
Studie fand heraus, dass Kapseln, die
unterschiedliche Dosen EGCG (zwi-
schen 270 und 1200 mg/Tag) in Kom-
bination mit einer gleich bleibenden
Koffein-Dosis enthielten,
ahnlich gesteigerten 24-Stunden-Ener-
gieverbrauch (ca. 8%) fuhrten; ein
Einfluss auf die Lipidoxidation blieb
jedoch aus. Bei allen EGCG-Dosen
zeigten sich dhnliche Wirkungen.
Rudelle et al. (17) konnten nach dem
Genuss von Getrinken mit 540 mg
Katechinen, 300 mg Koffein und 633
mg Kalzium pro Tag ebenfalls eine
Steigerung des 24-Stunden-Energie-
verbrauchs im Vergleich zu den Kon-
trollwerten feststellen, fanden jedoch
ebenfalls keine Auswirkungen auf die
Lipidoxidation. Auch zwei Kkiurzlich
durchgefiihrte Langzeitstudien (18,
19) zeigten einen Anstieg des Energie-
verbrauchs und der Lipidoxidation
durch Getranke mit hohem Katechin-
Gehalt. Es wurde nachgewiesen, dass
der Konsum der Tee-Katechine in

zu einem

Kombination mit regelmassiger kor-
perlicher Aktivitit beim Menschen zu
einer effektiveren Fettverbrennung
fuhrt als Bewegung allein.

Unter Verwendung indirekter Kalo-
rimetrie zur Messung des Energiever-
brauchs fanden auch Westerterp et al.
(11), dass der tber einen lingeren

Zeitraum andauernde Genuss von

Gruntee sowohl zu einem gesteigerten
Energieverbrauch als auch zu einer er-
hohten Lipidoxidation fithrte. Dies
galt jedoch nur fur die Gruppe der
Probanden, die normalerweise wenig
Koffein konsumierten, was nicht uner-
wartet die Bedeutung der Erndhrung
unterstreicht. Keine Auswirkungen auf
den Energieverbrauch liessen sich da-
gegen bei der von Kovacs et al. (13)
durchgefiihrten Langzeitstudie nach-
weisen.

In-vitro-Studien konnten belegen,
dass die in Gruntee enthaltenen Kate-
chine, insbesondere EGCG, die rasche
Vermehrung von Adipozyten sowie de-
ren Differenzierung blockieren kon-
nen (20). Dartber hinaus scheint
Gruntee die Absorption von Kohlenhy-
draten und Fetten durch Hemmung
verschiedener Verdauungsenzyme zu
verlangsamen oder zu verringern.
Gemass Juhel et al. (21) vermag Griin-
tee-Extrakt in vitro die Lipasen des Ma-
gens und der Bauchspeicheldriise zu
hemmen, was vermutlich auf eine Ver-
anderung der Fettemulgierung zu-
ruckzufiihren ist. Kirzlich berichteten
Ikeda et al. (22), dass die Gabe von
Tee-Katechinen bei Tieren mit post-
prandialer Hyperlipidimie die Bil-
dung von Triacylglycerolen nach einer
Fettmahlzeit verminderte. Trotz dieser
Erkenntnisse kann mit den vorhande-
nen Daten derzeit nicht erklirt wer-
den, durch welche Mechanismen die
Katechine diese spezifische, in mehre-
ren Langzeitstudien beobachtete Ab-
nahme des Intra-Abdominalfetts bewir-
ken.

Zusammenfassung

Die mit Fettleibigkeit zusammenhén-
genden medizinischen Probleme wer-
den weltweit in entwickelten und sich
entwickelnden Gesellschaften zuneh-
mend zur Herausforderung. Vieles
deutet darauf hin, dass eine Ansamm-
lung von Fettgewebe in der Bauchre-
gion einen erheblichen Risikofaktor
fir das Entstehen des metabolischen
Syndroms sowie damit einhergehender
Morbiditaten darstellt. Die hier aufge-
fihrten Studiendaten lassen darauf
schliessen, dass der regelmassige Ge-
nuss von Griintee die vorwiegend
durch viszerales Fett verursachten ge-
sundheitlichen Risiken zu beeinflussen
vermag. Weitere Studien sind in jedem
Fall erforderlich, um diese Wirkungen
des Gruntees zu erhérten. Dies sollte in
gross angelegten, moglichst langfristi-
gen Studien mit unterschiedlichen Po-
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pulationen erfolgen. Dariiber hinaus
ware die Aufklirung der moglichen
Wirkmechanismen erforderlich. Den-
noch erscheint es reizvoll, durch eine
einfache und angenehme Erginzung
unserer Erndhrung, ndmlich durch
das Trinken von Griintee, gleichzeitig
auch einen gesundheitlichen Nutzen
bei der Bekdmpfung eines der grossten
Probleme des Gesundheitswesens zu
erzielen.
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