Groene thee ABC van de gezondheid

Auteur: Casper Beukema

Wat is groene thee?

Groene thee wordt gemaakt van de bladeren van Camellia sinensis, een groenblijvende
struik die van oorsprong voorkomt in Zuid-Oost Azié. Naar schatting werd het eerste kopje
thee 2737 voor Christus gedronken. Volgens een Chinese legende zat de keizer Shen Nong
onder een theestruik gekookt water te drinken en zag een paar blaadjes in zijn theekopje
vallen. De verfrissende smaak trof hem dusdanig dat op deze manier de thee werd ontdekt.

In de volksmond worden de termen 'thee' en 'infuusbereiding' vaak door elkaar gebruikt.
Thee wordt gedronken door middel van de infuusbereiding (in heet water gedompeld).
Kruiden die op deze manier worden gedronken worden daarom voor het gemak ook thee
genoemd. Dit heeft echter geen overeenkomst met de theeplant.

Inhoudsstoffen van groene thee

Groene thee bevat voor 30-40% polyfenolen, ongeveer 15% eiwitten, 7% lignine en 3-4%
aminozuren waaronder L-theanine, 3-6% caffeine (ongeveer de helft van koffie), 2 %
organische zuren en de vitaminen A, B1, B2, B3 (niacine), C, E en K.

Een gemiddelde kop groene thee bevat 50-100 mg polyfenolen. Polyfenolen zijn een
verzamelnaam voor verschillende chemische plantverbindingen.

De polyfenolen in groene thee behoren tot de flavonoiden van het catechine-type.
Flavonoiden (ook wel bioflavonoiden genoemd) zijn pigmenten die verantwoordelijk zijn
voor de felle kleuren in groenten, fruit, kruiden en bladeren.

Er zijn verschillende thee catechines, en het epigallocatechine-gallaat (EGCg) is de meest
actieve component en onderzochte inhoudsstof van groene thee.

Goed voor de gezondheid
De catechines in groene thee en dan vooral EGCg hebben een zeer brede werking op de

gezondheid. De meest opvallende worden hieronder weegegeven.

- Ontstekingsremmend

Groene thee werkt regulerend op het immuunsysteem en is in staat een scala aan
pathogene bacterién te doden. Het wordt aangenomen dat de bacteriéle celmembranen
door groene thee worden beschadigd.
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- Cholesterolverlagend

Het regelmatig drinken van groene thee heeft een sterk verlagend effect op zowel het
totaal- als het LDL-cholesterol. Op het gunstige HLD-cholesterol heeft groene thee echter
geen verlagend effect.

- Verbetert de vetverbranding

Het positieve effect van groene thee op onze stofwisseling is indrukwekkend te noemen.
Groene thee verbetert de vetverbranding door de beta-oxidatie te verhogen. Dit is een
bewerking die vetzuren moeten ondergaan om verbrand te worden in de celkern.

Verder verhoogt groene thee de gevoeligheid voor insuline, wat de glucoseopname en -
verbranding verhoogt. Ook blijkt groene thee een versterkend effect op de thermogenese te
hebben, wat onze capaciteit om voldoende warmte te produceren verbetert.

Er bestaan twee hoofdsoorten vet in het lichaam, respectievelijk wit vet en bruin vet. Bruin
vet geeft ons warmte, bescherming rond de organen en isolatie. Wit vet daarentegen wordt
gebruikt als opslag rond de buikstreek. Bruin vet is ontstekingsremmend en wit vet wordt
gebruikt om het immuunsysteem te activeren. Wit vet ontstaat door een "sedentary
lifestyle", dit is een verzamelnaam voor een inactief leven (langdurig zitten) en overmatig
eten. Groene thee is in staat om wit vet om te zetten naar bruin vet. Dit geeft ons niet
alleen meer energie en een betere bescherming tegen laaggradige ontstekingen, maar helpt
ook met afvallen. Groene thee is om deze reden een veilig en zeer effectief afslankmiddel.
Groene thee is zelfs in staat een sterke bescherming tot wel 33% tegen diabetes type 2 te
bieden, bij een minimale consumptie van 4 tot 6 koppen groene thee per dag.

o
- Beschermt de hersenen

Een Japans onderzoek heeft aangetoond dat bij consumptie van 1 tot 2 koppen groene thee
per dag de cognitieve achteruitgang daalde tussen de 38 en 54%. Dit is mogelijk te verklaren
door het feit dat EGCg de bloed-hersenbarriére kan passeren en in staat is de hersenen te
beschermen. Ook neurodegeneratieve aandoeningen als MS, Parkinson, de ziekte van

Huntington en Alzheimer hebben in dierstudies beschermende en herstellende effecten
laten zien.
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- Preventief tegen kanker

Een van de beste eigenschappen van groene thee is de remmende werking op DNA
methylatie van tumorcellen. Methylatie is een omzettingsproces van een verscheidenheid
aan stoffen in het lichaam. Ook tumorcellen maken hier gebruik van om te groeien
(prolifereren). Groene thee remt deze omzetting waardoor de kans op tumorvorming
kleiner wordt. Ook beschermen de polyfenolen in groene thee tegen een aantal soorten
kanker, waaronder leverkanker door de verbeterende werking op de stofwisseling. Met
name de vermindering van de oxidatie van vetzuren (lipide-peroxidatie) die door
levertoxinen wordt geproduceerd.

- Antioxidant

De polyfenolen in groene thee zijn sterke antioxidanten. In ons lichaam vindt voortdurend
oxidatie plaats. Oxidatie is een proces in ons lichaam waarbij de inwerking van zuurstof
(ademen, ontgifting, eten etc.) onze weefsels veroudert. Door dit oxidatieproces verliezen
we elektronen die een noodzakelijk onderdeel van onze cellen zijn. Met het eten van
antioxidanten krijgen we elektronen terug en blijven onze cellen langer werken; we blijven
langer jong, mooi en vitaal.
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Een antioxidant beperkt de schadelijke gevolgen van ontstekingsprocessen sterk.

Hierdoor is het uitstekend te gebruiken tegen aandoeningen waarbij een ontsteking de
oorzaak is. Het is dan ook geen verassing dat groene thee een beschermende werking heeft
tegen kraakbeendegeneratie, huidveroudering, slechte wondgenezing, slechte doorbloeding
en hart- en vaatziekten. Meer onderzoek is nodig om het uiteindelijke effect op deze
aandoeningen vast te stellen.

Verschil tussen zwarte en groene thee

Het verschil tussen zwarte en groene thee wordt bepaald in de bewerking na het plukken.
Na de oogst worden de theebladeren die groene thee gaan worden gestoomd. Het stomen
voorkomt het fermentatieproces dat de overige theeblaadjes zwart maakt. Zwarte thee is
daarom gefermenteerd. De reden hiervan is dat het fermenteren de aromatische smaak en
geur verhoogd. Het nadeel echter is dat de meeste werkzame stoffen hierdoor verdwijnen,
wat groene thee dus tot een veel gezondere drank maakt.

Dosering en bereiding

De beste thee wordt gezet met mineraalarm water. Vooral water dat arm is aan calcium
heeft de beste smaak. Giet water dat van de kook af is (80-90 graden Celcius) op de thee en
laat naar smaak trekken. 2 tot 3 minuten is ruim voldoende om de perfecte smaak te krijgen.

www.abcvandegezondheid.nl www.food4medicine.nl




Groene thee ABC van de gezondheid

Wanneer de thee te lang trekt gaat deze bitter smaken. De ideale opgiet temperatuur en
infusietijd is afhankelijk van de theesoort en de smaak van de gebruiker. Hoe heter de
watertemperatuur, hoe meer polyfenolen en vitamine C er verloren gaat. Het is daarom
verstandig om het theewater niet boven de 80 graden Celcius op te gieten.

Mogelijke interacties

- Opname ijzersupplementen

Polyfenolen kunnen complexen met non-heem ijzer vormen en hierdoor de ijzeropname
verminderen wanneer u een ijzersupplement met groene thee opdrinkt. Gebruik deze
daarom bij voorkeur apart.

- Licht bloedverdunnende werking

Groene thee heeft mogelijk een bloedverdunnend effect middels een licht remmend effect
op de klontering van bloedplaatjes. Hiermee kan groene thee in theorie
trombocytenaggregatieremmers zoals acetylsalicylzuur en clopidogrel versterken.

Om deze reden kan groene thee de werking van anticoagulantia (bloedverdunners)
beinvloeden zoals acenocoumarol en fenprocoumon.

Conclusie

Groene thee is een verkwikkende en gezonde drank, die het afvallen ondersteunt en
daarnaast de jeugdige gezondheid beschermt. Neem 2-3 kopjes per dag voor een optimaal
effect.
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