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1. Férord

Runt om i varlden konsumeras enorma mangder te varje dag. I Kina och
ovriga Asien dricker de te for att bland annat behandla olika sjukdoms
tillstand. I vast dricker vi teet mest fér den goda smakens skull. Jag vill
med denna artikel belysa teets hilsobringande effekter sa att lasaren ska
kunna anvanda teet mer i ett medicinskt syfte. Jag vill betona att jag bara
har skrivit om kinesiskt te.

2. Teets historia

Te har sannolikt funnits i flera tusen ar. Man vet inte nér, var eller vem
som forst upptackte teet. Historiker tvistar aven om teet ursprungligen
kommer frén Kina eller Indien.

Historien om te bygger till stor del p& gamle myter och legender fran
Asien. Det sdgs att teet har funnits i ndstan 5000 ar. D& levde Den
Gudomliga kejsaren Shen Nong, aven kallad "den heliga farmaren” han
anses vara jordbrukets fader och ar aven kand for att ha identifierat
manga hundra tals Kinesiska érter och utvecklat den kinesiska medicinen.

For att hjalpa sina medmanniskor med sjukdomar och problem smakade
han p& 6rterna i naturen och letade pa sa satt efter drter som kunde bota
sjukdomar. En dag smakade han pa 72 olika sorters 6rter och fick s ont i
magen att den brann som eld, férlorade kdanseln i armar och ben, tappade
kontrollen 6éver sin kropp och fick lagga sig vid en buske fér att vila.
Plétsligt foll ett blad fran busken ned i hans mun, det smakade friskt och
sott och gav honom nya krafter. Shen Nong plockade da flera blad fran
busken stoppade dem i sin mun och tuggade pa dem. Efter en stund
kdnde han sig ater avslappnad och vl till mods. Shen Nong fast slog att
buskens blad hade en ldakande och valgérande effekt och kallade dem foér
Cha (te)

Shen Nong



Det finns idag bevis for att te har druckits i atminstone 2000 3r.
Arkeologer har funnit karl som anvants till te férvaring fran Han-dynastin
(206 f. Kr. 220 e. Kr.).

Redan i 2000 ar gamla skrifter, omndmns te som medicin.

Munkarna i klostren drack te for att halla sig vakna under meditation. Te
och meditation ar som bror och syster.

Tidigt i Kinas historia féorekom aven offer av te. Farskt te har dven atits
som sallad.

3. Svensk Historia

Men det var dock var egen Carl von Linné som 1737 gav tebusken dess
namn. Till en bérjan ddpte han den till Thea Sinensis, men andrade senare
namnet till Camellia sinensis.

Linné forsokte sig &ven pa att odla tebuskar i Sverige men fick till slut ge
upp det da han konstaterat att det var fel klimat.

P& 1700 talet ansag dock vissa personer att te var giftigt. Darfér démde
Gustav III en ranmérdare till ddden genom att dricka stora mangder te.
Men det visade sig att ranmérdaren var langlivad kanske just beroende pa
den stora konsumtionen av te.

4. Camellia sinensis

Samtliga te sorter kommer fran samma buske, Camellia sinensis. Namnet
Sinensis betyder "kommer fran Kina”. Te ar egentligen ett trdd, men for
att géra skorden lattare haller man det till en buske pa ca 1 meters héjd.
Vilka sorters teer man producerar fran en viss buske beror pa var tradet
vaxer, jordman, olika héjd, klimat etc. De bésta forutsattningarna for att
odla te ar pa hdga hojder, dar vaxter tebusken langsamt och hinner
utveckla smaken under Iang tid.



Te produktionen gar till pa olika satt beroende vilken typ av te som ska
framstallas. De teer som séljs i vara affdrer och dricks i ndstan alla hushall
ar massproducerat vilket innebar att teet ar maskinplockat och aven hela
processen skots av maskiner.

De exklusiva teerna d&r mycket dyra da de handplockas for att kunna
plocka exakt ratt storlek pa blad eller blomknoppar. Till vissa sorters te
anvand till exempel bara de yttersta nyutslagna bladen. Aven rullning och
upphettning utférs da fér hand.

Camellia sinensis



Torkning av te

4.1. Gront te/Kinas gréna guld

Gront te ar med sakerhet den popularaste drycken och en av de kanske
mest beprévade medicinerna i Kina.

Manga sorter &r handplockade och ett enormt arbete och hantverk ldggs
ner for att torka, rosta, rulla, forma och ibland &ven knyta bladen till sma
konstverk, dessa kallas for dekorationsteer och kan vara formade som
skruvar, bollar, blommor och rosetter. Detta gors bade av estetiska sjal
och fér att 6ka vissa sorters hallbarhet.

Gront te bereds genom att de farska bladen istallet for att torkas
omedelbart virmebehandlas med hjalp av angning eller torrstekning efter
att de har plockats. P3 sa satt genomgar det grona teet endast en mycket
kort fermentering (fermenteringen startar sa fort bladen plockas)

Varmebehandlingen gors for att inaktivera de enzymer som finns i bladen.
Enzymerna forstérs av behandlingen och man férhindrar fortsatt
oxidationen/fermenteringen.

Det grona teet behaller ddrmed sin grona fiarg under den féljande
rullnings, siktnings- och torkningsprocesserna. Nar man sedan brygger
teet ser bladen nastan ut som de ursprungliga bladen.

Det grona teet har en mycket 1&g koffein halt och anses vara en av de
mest hdalsosamma dryckerna som finns, det har dven en mycket halsosam
inverkan pa en rad olika sjukdomar.



4.1.1. Longjing (Dragon Well)

Longjing ar ett av Kinas mest berdmda och klassiska gréna teer. Det har
till och med férarats med en egen te ceremoni. Longjing finns omnamnt i
Lu Yus bok “klassikern om teet” fran 700-talet.

De allra forsta tebladen fran de finaste kejsarbuskarna ar mycket
exklusiva och kan uppringa extrema priser. Teet produceras i bergen
omkring Hangzhou i Zhejiangprovinsen. Detta ar skalet till att staden
raknas som Kinas te huvudstad.

4.2. ROtt te

RoOtt te ar det vi i vastvarlden kallar for svart te.(Det vi i Europa kallar for
rott te ar inte te, utan en vaxt som heter Rooibos och odlas i Afrika). Det
roda teet far man d@ man later teet oxidera fullt ut, utan att avbryta teet
med torkning.

Teets farg, smak och kvalitet beror pa var det har odlats och skérdats.
Olika resultat uppnds nér teet angas, roks, pressas eller rullas.



For att tebladen ska bli torra och fa sin speciella smak och karaktar Iater
man det réda teet ga igenom fyra stadier:

Torkning
Rullning
Fermentering
Upphettning

ROtt te kan bade beredas for hand eller med maskiner:

N&r man ska tillverka kvalitets te handplockar man de tva till tre dversta
bladen av tebusken, efter plockningen later man te bladen vissna. Dar
efter skdr man bladen i mindre delar och later dem torka pa stora bord i
rum med hog luftfuktighet och temperatur mellan 22-28 grader. Nar
bladens vaxtsaft kommer i kontakt med syre sker en oxidation, bladen
maorknar och blir brunsvarta. Nar teet moérknat helt torkas de.

Nar man skérdar tebladen for beredning i maskiner. Plockas toppskotten
och de tva dversta bladen. Vid tillverkningen far bladen vissna i 20-40
timmar, beroende pa luftens fuktighet och temperatur. N&r bladen férlorar
sin styvhet och fatt en mjuk konsistens, rullas och slits de av i mindre
oregelbundna stycken i en excentermaskin, denna behandling kallas
rolling. Vid rollingen kommer enzymer, framst polyfenoloxidaser, i kontakt
med polyfenoler i cellsaften. Detta leder till att en oxidationsprocess
startas som ger bladfragmenten deras moérka farg.

Bladen som pressats samman till en klump av rullningsmaskinen, dverférs
till en sikt med olika grovilek. De siktade bladfragmenten fermenteras
(jaser) vid 35-40 graders varme i 1-2 timmar, varvid de enzymatiska
processer som startats fullbordas. Fermenteringen avslutas genom
torkning vid 115-120 grader, vattenhalten minskar da till 4-5 % och en
hallbar produkt erhalls.

Till sist siktas bladfragmenten, varvid te av olika kvaliteter erhdlls. Rétt te
innehaller 2,5-4,0 % koffein samt spar av teobromin och teofyllin. Aromen
betingas av eteriska oljor med komplex sammansattning




4.3. Oolong te

Oolong ar ett delvis fermenterat te, som ofta kallas halvjast eller
halvoxiderat. Vid tillverkningen av Oolong teer avbryter man oxidations
processen innan teet har hunnit bli svart. Processen avbryts genom
upphettning och Oolong teet sidgs ddrmed ligga ndgonstans mellan gront
och rott te, bade till smaken och fargen. I vissa fall kallas det for gronblatt
te. Oxideringen/fermenteringen kan variera 10-70 % pa ett Oolong te
beroende pa vilken sort som ska tillverkas.

Variationerna mellan olika Oolong teer ar mycket stor och tillhér darfér
den mest komplexa och varierande undergruppen av te. Oolong teet ar
inte lika beskt som det gréna teet, men har kvar dess friskhet.

Det finns bade grént och svart Oolong te Den gréna oolongen har en lukt
och smak som &r blommig och sét, den uppstar av den milda
fermenteringen.

Oolong teet kommer ursprungligen fr@n Fujian-provinsen i Kina och
utvecklades under Mingdynastin (1368-1644).

Namnet Oolong eller Wulong betyder “svart drake” pa kinesiska. Enligt
legenden var det agaren till en teodling som skramde ivag en svart orm,
nar han kom tillbaka upptackte mannen att teet redan hade boérjat
fermentera.

En annan trolig férklaring till namnet kommer fran de torkade bladen som
skrumpnat till sma klumpar. Bladen &r ofta stora och sitter kvar pa en
liten kvist. Dessa har under torkningen rullats ihop till sma tata knyten
som vecklar ut sig nar teet dragit ndgra minuter de liknar d& sma
kinesiska drakar som dansar i skyn nar man rér runt i vattnet.

Oolong blad som dragit i vatten
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Det sdgs att Oolong te &r mer stimulerande &n bade vitt och gront te, men
det innehdller mindre koffein &n rott te. Oolong anvénds i den traditionella
kinesiska medicinen for att bland annat stimulera matsmaltningen och
hjalpa till med spjalkningen av fett. Tillsammans med ingefdara anvands
det ofta som huskur mot férkylning och influensa.

4.4, Vitt te

Vitt te anses ofta som ett av de exklusivaste teerna. Detta te skiljer sig
fran det gréna teet genom att det ej kokas, angas eller steks pa samma
satt. Teet torkas direkt efter skdrden antingen i solen eller i ugnar detta
gor teet ndgot mer oxiderat &n det gréna. D3 processen inte paverkar teet
lika mycket som vid tillverkningen av 6vriga teer, ségs vitt te innehalla
stérst andel antioxidanter. Smaken ar mycket mildare an ett rétt och
gront te. Det vita teet innehaller minst koffein av alla te sorter.

Vitt te skérdas under speciella vaderférhdllanden under en kort tid pa
varen. Vid skdrden plockas de ludna topparna sa tidigt att bladen &nnu
inte har utvecklas till blad. Dessa ar betdckta med sma har, topparna
kallas for silver nalar/silver needle.

Smaken ar mycket mildare an ett svart eller grént te, och man kan med
fordel anvdnda mer te och lata det dra ndgot langre tid vid beredning.

Vitt te kommer fran bergstrakterna i Fujian. Det kan dateras till T ang
dynastin 618-907 AD, men d3 anvédndes andra buskar for tillverkning av
teet.

Ett exempel pd ett exklusivt te som bara bestar av de ludna topparna &r
Bai Hao Yin Zhen (Bai hao betyder vit topp pa kinesiska). Detta te &r ljust
till fargen och med en mjukare smak an det billigare alternativet Pai Mu
Tan, som bestar av en blandning av toppar och blad.
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4.5, Gult te

Det kejserliga teet

Detta te sags ha tillagats speciellt till kejsaren och hovet. Den gula fargen
anses vara en kejserlig farg i Kina. Det gula teet sags ha en unik smak,
det &r relativt ovanligt och finns mycket séllan pa marknaden.

Teet &r ofta dyrare &n andra teer, dd endast bladen av hogre kvalitet véljs
ut till produktionen. Teet genomgar en mycket kort fermentering och far
sin gulaktiga farg genom att torkningsfasen ar langre an vid tillverkningen
av gront te. Teet far vissna nagot mellan den férsta upphettningen och
den slutliga torkningen. Denna torkningsfas ar speciell och den exakta
processen &r hemlig. Det ar en av orsakerna till att teet sa sallan finns pa
marknaden.

4.6. Svart te

Det man i Kina kallar fér svart te &r ifran borjan ett gront te. Det &r ett till
fullo fermenterat te, som efter torkning och pressning till kakor tillats
fermentera Det &r en komplex process som omfattar bade oxidation och
biologiska processer. Den mest kanda gruppen av svarta teer ar Pu-Er.

4.6.1. Pu-Er

Ar en sorts te som man later fermentera och efter att
fermenteringsprocessen avslutats fermenterar man teet igen.

Pu-Er ar det svartaste av alla teer, det &r ett te som far mogna fram
under flera &rs lagring som utvecklar teets ndgot speciella och ganska
kraftiga smak. Teet ar inte alltid kant for att vara gott. Men har avgor
priset pa teet smaken, ett dyrare te ar av hég kvalité och har dd en god
aromatisk smak.

Under tillverknings processen angas torkat te och pressas dar efter till
kakor (teet finns aven som Idsvikt). Pu-Er tillverkas av den storbladiga te
sorten. Bakterier ar till hjalp under fermenteringen och teet lagras oftast
under manga ar innan det dricks. Tillverkning av Pu-Er ndmns redan i den
forsta boken som skrevs om te i Kina, tillverkningen gar till p& samma sétt
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&n idag. Teet har i tusentals ar varit en del i den kinesiska traditionella
lakekonsten. Det sags vara ett riktigt halsote och anses sanka
kolesterolhalten i blodet och &ven vara en hjalp vid bantning da det pa ett
mycket effektfullt satt bryter ner fet och kraftfull mat.

4.6.2. Gront Pu-Er

Gront Pu-Er ar originalet, det ar okokt. Ett nytt okokt Pu-Er ar endast lite
fermenterat och har stark smak. Ju langre tid Pu-Er lagras, desto mildare
blir smaken.

4.6.3. Svart Pu-Er

Svart Pu-Er &r en kokt variant och bor enbart lagras upp till 15 &r enligt
manga. Den kom att tillverkas senare nér efterfragan efter Pu-Er hade
okat. Denna variant behdvde inte lika Iang lagring.

4.7. Smaksatta teer

Smaksatta teer &r inte sa vanligt i Kina, men det forekommer och det
populdaraste ar Jasmine te som ar ett smaksatt gront te med delikat
blommig smak. De flesta smaksatta teer bestar av svart/rétt te som man
tillsatt érter, blommor, bar, frukt eller kryddor och det ar vanligare i
Vasteuropa.

Kinesisk te kopp

13



5. Hur teet far sin farg och smak.

5.1. Fermentering

Fargen pa te beror pa olika grader av fermentering. Fermentering &r en
term som syftar till jasningen, teet genomgar en oxideringsprocess och far
da en mérkare farg.

5.2. Smakskillnaderna

Fermenteringsprocessen &r alltsa den process som gér de extrema
smakskillnaderna de olika teerna emellan. Det &r &ven skillnad pa smaken
mellan olika gréna teer. Skillnaden gar ofta att se om man 6ppnar en te
pajse och tittar pa innehllet. Det ar stor skillnad pa te i 16svikt och te i
pase.

5.3. Bladstorlek

En av de saker som goér skillnaden ar hur stora bladen ar som anvands till
teet. Vissa sorter har sma delar av blad, och detta medfér att smaken
upptas snabbare i vattnet an da bladen &r stora.
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5.4. Alder p& blad

Bade smaken och néaringsinnehdllet pdverkas av hur gamla te bladen &r.
Ett exempel ar vitt te dar man bara anvander de yngsta fjuniga topparna
nar man tillverkar ett Yin Zhen te, det far en mild smak.

5.5. Tillverkare

Tillverkningen av te skiljer sig at beroende av vilken tillverkare som
producerat teet. Smaken varierar kraftigt beroende om teet torrkokas,
steks eller angas. Varje véxt &r dessutom unik. Det har stor betydelse
vilken &rstid, vilket vader det har varit och vilket vader det var vid
skdérden. Man graderar aven teet efter bladens utseende.

5.6. Tillagning av teet

Tillagningen av teet har stor betydelse, mangden te och vatten man har i
kannan, temperaturen och kvalitén pa vattnet. Mangden antioxidanter i
det fardiga teet beror pa hur lange teet far dra, ju langre det far dra ju
mer antioxidanter. Titta darfor pa klockan, och inte bara pa fargen.

Vilken temperatur teet bor tillagas vid varierar fran te till te, men
ungefarliga riktlinjer ar:
e En te pase bér dra 2-3 minuter och ett 16ste ca 5 minuter (eller
langre) eftersom blad bitarna ar storre.
e Mangden antioxidanter i det fardiga teet beror pa hur lange teet far

dra. Det bor dra minst 5 minuter for att utvinna flest antioxidanter.
e Om teet ar beskt har det dragit for lange.

5.7. Onskvarda temperaturer:
- svart te: 90-100 grader Celsius
- Gront te: 75-80 grader Celsius

- Vitt te: 70-80 grader Celsius

Vattnet ar ca 70 grader nar man ser den férsta bubblan och 80 grader Nar

bubblorna okar i antal.
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Undvik att dricka teet rykande hett, da det finns tecken som tyder pa att
rykande varma drycker kan skada slemhinnan i i svalg och matstrupe,
med risk for canceromvandling.

Teet bor drickas utan mjolk och socker. En studie fran 2006 visa att
proteinet kasein i mjélk kan sld ut effekten av katekinerna, de
antioxidanter som skyddar mot hjart- och karlsjukdomar. Om man vill ha
sitt te sott kan man séta det med 6rten stevia eller lite honung.

4 koppar te per dag anses kunna 6ka antalet antioxidanter sa att de fria
radikaler som orsakar en rad sjukdomsprocesser minskar vasentligt, bland
annat hjart- och karlsjukdomar.

5.8. Forvarings Tips!

e FOrvara teet morkt och svalt i en i ett lufttatt forvaringskarl (ej i
kylen).

e Undvik att teet kommer i kontakt med syre, solljus, starka dofter
(Te tar gérna at sig av andra dofter).

e Te smakar bast farskt och bor inte forvaras for lange. Grént och vitt
te ar kansligare an svart/rott te.

6. Teets innehall

Det sdga att te innehaller mer &n 500 olika kemiska bestandsdelar. En del
av dem &r sddana som &r nddvandiga féor manniskan. Bland annat
vitaminer, mineraler, proteiner, aminosyror, fetter, sockerarter som alla
har hégt naringsvarde.

6.1. Vitaminer

Tebladen innehdller manga olika sorters vitaminer, vitamin A betakaroten,
B1, B2, B3, C, E, vitamin, som bland annat starker skelett och tander.
Vitaminerna kan delas upp i vattenldsliga och fettlésliga vitaminer. De
vattenldsliga vitaminerna (bland annat B- och C-vitaminer) kan man
tillgodogo6ra sig genom att dricka teet. C-vitamin som aven kallas
askorbinsyra, 6kar kroppens motstdndskraft och stdrker immunfdrsvaret.
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6.2. Mineraler/sparamnen

Mangan, kalium, kalcium, fosfor, koppar, zink, fluor, natrium, magnesium,
. . ae [o] . . n . .
selen, jod, svavel, jarn. Manga av dessa ar livsndédvandiga.

6.3. Klorofyll

Klorofyll hjélper mot dalig andedrékt. Motverkar &ven tumorer.

6.4. Tannin

Tannin ar en garvsyra som ger teet dess strava smak. Tannin anses
skydda mot bakterier, virus och infektioner. Bland annat dysenteri och
herpes simplex virus. Det sdgs dven kunna skydda mot hal i tinderna
(tilsammans med Fluor).

6.5. Koffein

Koffein, centralstimulerande, héjer blodcirkulationen, verkar urindrivande,
forhdjer amnesomsattningen. Det ljusare teet har i regel mycket mindre
koffein medan det mérka teet har ndgot mer. En kopp vitt te innehaller
mindre &n hélften av vad en svart kopp te innehaller.

6.6. Flavonoider/polyfenoler

Flavonoider eller polyfenoler ar mycket effektiva skyddande antioxidanter.
Antioxidanter skyddar kroppens celler och cellernas DNA fran vissa
grupper av skadliga amnen som kallas fér oxidanter.(Framst Catechin EC,
ECg, EGC och EGCg) EGCg epigallocatechin gallate ar en naturligt
forekommande polyfenol som finns i stora mangder i framférallt gront te
EGCg anses vara en mycket stark antioxidant, flera studier pavisar ett
tydligt samband om dess anticancerogena effekter, sankandet av
blodkolesterolet, minskandet av hjart- och karlsjukdomar och skydd mot
fria radikaler. Ju yngre blad som anvands, desto mer Catechin. Vitt te goérs
endast pa unga blad. En kopp ljust te innehdller mellan 10 - 40 Mg
Catechin.

Fenolerna anses kunna bekampa cancer genom tre tdnkbara mekanismer
for deras verkan: de kan undertrycka bildandet av cancerframkallande



amnen, stimulera kroppens eget avgiftningssystem och motverka sjalva
cancerutvecklingen i cellerna. En teori ar att vaxtfenolerna kan pumpa in
blockerande amnen i cellerna vilka skyddar DNA molekylerna mot angrepp
mot cancerframkallande amnen. Vaxtfenolerna kan tack vare sin
antioxiderande formaga foérhindra bildandet av Nitrosaminer en grupp
foreningar som ar starkt cancerframkallande.

"Att fa i sig fenoler via fédan &r att ge sig sjélv en invartes dusch av
hdlsobringande dmnen”

6.7. Theanin

Det finns 20 olika aminosyror i te, 60% star theanin for. (te &r det dnda
livsmedlet férutom en svamp som innehaller theanin). Det finns i stdrst
mang i ljust te. Theanin ar en aminosyra som minskar oro, verkar
avslappnande, skyddar nervceller i hjarnan, sanker kortisolhalten i blodet
som bildas vid stress, forbattrar sémnen, dkar koncentrationsférmagan.
Theanin tros vara orsaken till att man kan dricka stora mangder te trots
koffeinhalten utan att bli nervés.

7. Mdjliga halsoeffekter

En del av teets nyttiga egenskaper forsvinner under fermenterings
processen, darfor anses vitt och gront te vara de nyttigaste te sorterna,
men dven Oolong. Man bér aldrig koka sitt te, d3 tar man bort &nnu fler
naringsamnen.

Nagra av de hélsoeffekter som te sdgs ha ar eliminering av fria radikaler.
En del av luften vi inandas omvandIas till fria radikaler som vi far i oss
genom till exempel miljégifter och tobaksrék. Fria radikaler bildas ocksa
vid stress, stralning fran solen och vid inflammationer och infektioner. Te
motverkar med andra ord bakterier, virus, minskar inflammationer,
minskar stress och motverkar forgiftningar i kroppen.

Te skyddar bevisligen mot cancer genom blockering av uppkomsten av
substanser som orsakar cancer, teet hammar aven existerande cancer.
Detta framfér allt om cancern féorekommer i halsen eller magen. Det anses
aven ge gott skydd mot hudcancer. Te starker immunfdrsvaret hos te



drickaren och dékar de vita blodkropparnas aktivitet. Férr i tiden anvandes
tebladen &ven direkt pa huden vid infektioner.

Te drickaren har i snitt finare kolesterolvarden och farre hjartproblem. Te
forebygger hjart- och karlsjukdomar, te dkar karlflexibiliteten och har en
skyddande effekt pa karlvdggarna, &r effektivt vid hogt blodtryck,
absorberar och blockerar det onda kolesterolet. Férhindrar hjartattacker
och stroke.

Te anses aven forhindra diabetes, sanka blodsockret, motverka karies,
lugnande fér mage och tarm, motverkar fientliga bakterier i magen,
forbattrar koncentrationsférmagan, stimulerande och uppiggande,

8. Mojliga negativa effekter

Te stimulerar utséndringen av syra i magsacken. Personer som lider av
halsbrénna eller magsar bor vara forsiktiga med att dricka te pa fastande
mage, dad 6kar halten av saltsyra i magsaften vilket inte &r bra for
matsmaltningen, det kan dven paverka kroppens formaga att ta upp
naringsamnen och proteiner. (Det ar inte bra med fér mycket te for
magsarspatienter och de bor d& blanda i ndgra teskedar mjolk).

Man bér undvika att dricka starkt te, det kan stoéra utséndringen av
magsaft, irritera magen, stéra magsackens funktioner, forsamra
tarmarnas férmaga att ta upp jarn.

Att dricka starkt te kan dven leda till att hjartat sl&r snabbare, detta kan i

sin tur leda till hégt blodtryck, hjartsjukdomar och problem med njurarna.

Om man lider av jarnbrist bér man inte dricka te till maten och minst
vanta en timme efter maltid, efter som antioxidanterna i te haAmmar
upptaget av jarn. Jarn fran kott, fisk och fagel (hemjérn) paverkas inte.
Det &r jarn upptaget frdn vegetabilier som spannmal, gronsaker, frukt,
nétter som hammas.

Te innehdller bland annat koffein som enligt vissa sdgs kunna framkalla
cystor i bréosten hos en del kvinnor.

Te flackar tanderna.
Te bor heller inte drickas strax innan sdng gaende om man lider av
sdmnproblem, da te innehaller koffein som &r uppiggande.

Man bor heller inte dricka te som dragit dver natten, da teet har forlorat
manga av sina ndringsdmnen. Garvsyran kan ocksa ha blivit starkare.
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Man bér dven vara forsiktig ndr man ater vissa mediciner, da te innehaller
. - . [o]

stora mangder garvsyra har det stor absorptionsférmaga och kan reagera

kemiskt tillsammans i vissa mediciner.

9. Teets halsosamma egenskaper enligt
traditionell Kinesisk medicin (TCM).

Enlig traditionell Kinesisk medicin anses teet ha foljande egenskaper:
* minskar flegma
* klargdr sinnena och synen

* cirkulerar blodet och qi

*

framjar matsmaltningen

*

motverkar diarré

*

svalkar hetta och minskar torst

* i viss man narande

*

urindrivande

* motverkar gifter

Te ingdr i smakgrupperna beskt och sétt, vilket hjélper mjalte, mage,
hjarta och tunntarm. Fargen, som ar gron, ar leverns farg och skanker
harmoni i leverns qi. Gront te ar ‘kallt’ och svart te ar ‘varmt’. Darfor
dricks det gréna teet framfér allt sommartid och det svarta teet vintertid,
men inte uteslutande.

Te satter igang kroppens fléden, slacker torst, vdrmer kroppen, eliminerar
toxin, driver ut fukt och urin, underlattar matsmaéaltningen, stoppar diarré
och renar hjartat. Te absorberar vdrens nya qi och férstarker kroppens
eget qi, starker 6gonen och den allmanna halsan. Te drickaren blir lugn i
sitt tankande och i sin natur.
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10. Te recept och analyser enligt TCM:

Jag vill betona att te inte behéver innehalla tebladen camellia sinensis for

att anses vara ett te i Kina. I Kina anvander man t.ex. Manga olika véxter,
blommor och érter som man kokar upp tillsammans med vatten och I3ter

det dra i nagra minuter och sedan kallar det fér Cha (te).

10.1. Smartor i magsacken eller nedre delen av magen
orsakade av kyla:

Recept: 3 gr teblad, 15 gr farinsocker, 3 gr farsk ingefara.

Tillredning: Far dra i en kopp varmt vatten minst 5 minuter, dricks
varmt (ej skallhett).

Etiologi och symtomanalys: Kyla gér sa att gi och blod stagnerar,
detta leder till smarta. Om njurens Yang inte kan vitalisera mjalten kan
man fa symtom som koldkénsla i buken. Magen och mjalten &r beroende
av Yang fran njurarna, fér att kunna uppratthalla transport och
transformation Yun Hua av féda och dryck, om Yang minskar kan inte foda
och vatskor transformeras. (se aven nasta recept och analys.)

Effekter: Ingefara &r het och kryddig och har en vdrmande och
cirkulerande funktion. Ingefaran varmer mellanjiao och eliminerar kyla,
sanker magens qi, eliminerar fukt och flegma.

Farinsocker ar varm och s6t och har med sin sd6ta smak en starkande och
narande funktion som kan befria fran akuta magsmartor, abdominella
smartor och kramper.

10.2. Magsmartor som uppstatt efter att man utsatts
for kyla eller atit kall mat.

Recept: 6 gr gront te, 12 gr farsk ingefara.

Tillredning: 2 liter vatten kokas ner till 1 liter, delas i tva doser/dag,
dricks i 3 dagar.

Etiologi och symtomanalys: man kan drabbas av en kyla invasion om
man till exempel badat kallt med magsmaértor som féljd, dd@ magen
féoredrar varmt. Man kan aven invaderas av kyla i magen om man dricker
iskallt eller ater mycket glass, meloner eller annan kall féda eller frukt.
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Kyla och fukt ansamlas i magen och mellersta jiao. Nar fukt och kyla
blockerar mellersta jiao kan inte Yun Hua uppréatthallas detta leder till
aptitloshet, illamende, distension av epigastriet m.m. Né&r fukt kyla
hammar Yun Hua skapas intern fukt som kan attackera nedre jiao med
buksmartor som fdljd.(Se dven féregaende recept och analys.)

Effekter: Farsk ingefara och gront te ar ett ként recept nar det galler att
stoppa illamaende. Farsk ingefdra anses ha en mer spridande effekt &n
torkad ingefara speciellt pa ytan, Ingefara vdrmer dven mage och mjalte
med spridande effekt. Farsk ingefara eliminerar dven kyla fran ytan
genom att satta igdng svettning.

Gront te Cirkulerar blodet och Qi, motverkar diarré, framjar
matsmaltningen.

10.3. Svullen buk

Recept: Gamla teblad (mer &n tvad &r gamla), 30 gr hagtorn (torkade).
Tillredning: Mals till ett pulver. Tages 2-3 gr/gang, 1-2 ggr/dag.

Etiologi och symtomanalys: svullen buk kan orsakas av bland annat
stagnerad fdoda eller fukt. Stagnerad féda kan uppkomma nar man
dverkonsumerar foda, speciellt kétt och mjolkprodukter. Fukt ar av
naturen Yin, som har latt att hamma cirkulationen av Qi och Yang. Detta
kan leda till symtom som bland annat uppsvullen mage och buk. Intern
fukt skapas av tomhet qgi i mjalten som da inte kan uppratthdlla Yun Hua
vilket i sin tur leder till en ackumulation av fukt i kroppen.

Effekter: Hagtorn eliminerar Stagnationer av fukt och féda i magen,
framjar matsmaltningen. Den ar mycket effektiv vid uppsvalld buk,
rapningar, smarta samt minskad aptit. Hagtorn anvands mycket i Kina pa
grund av sina egenskaper att eliminera fukt och stagnationer och ges ofta
till barn. Hagtorn innehdller mycket C-vitamin, kalcium och lipas (ett
enzym som hjalper till att spjalka fett).
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10.4. Kronisk Gastrit (magkatarr)

Recept: 5 gr rott eller Oolong te, 1 tesked honung, och 1 tesked
farinsocker

Tillredning: L3t teet dra i en kopp kokt vatten i 10 minuter. R&r i socker
och honung, dricks varmt 3 ggr/dag pa tom mage, strax fore maltid. Ger
resultat efter ca en manad.

Etiologi och symtomanalys: Hetta eld i magen. Kan till exempel
uppkomma av starka kanslor, for mycket stark och fet mat, stress under
maltid, alkohol och rékning. Nar hetta och eld uppstar i magen
konsumeras Yin. Elden ger upphov till brannande kansla och smartor i
epigastriet. Patienten upplever en sténdig hunger som féljd p& grund av
att fdédan konsumeras snabbt av elden. Hettan och elden férhindrar
magens sankande funktioner vilket leder till krdkningar och sura
uppstotningar.

Effekt: Oolong anvénds i den traditionella kinesiska medicinen fér att
bland annat stimulera matsmaltningen och hjalpa till med spjalkningen av
fett. Oolong innehaller inte s& mycket koffein.

Honung: enligt TCM fungerar honung medicinskt pa fem olika satt: Den
hjalper mot hetta, den tillfér kroppen nédvandiga amnen, den motverkar
gifter, den fuktar och tar bort smarta. (Erfarenhet visar att ndgra skedar
honung om dagen hjalper mot magsar och sar pa tolvfingertarmen).

Honung minskar produktionen av magsyra (som finns fér mycket av vid
magkatarr). Honung skyddar magen, eliminerar giftig hetta, befuktar ar
starkande och narande. Honung har en mild effekt och kan dampa akuta
symtom. Farsk honung ar sval vilket gor att den kan eliminera giftig hetta.

“Ladngvarigt intag av honung stérker viljestyrkan, minskar hungern och goér
att man kanner sig yngre och goér att man kommer att leva langre”
(Shennong bencao)

10.5. Magont, menssmartor
Recept: 15 gr torkade rosenblad, 3 gr rasocker

Tillredning: Laggs i 2 liter vatten som kokas ner till 1 liter vatten,
intages "2 liter 2 ggr/dag.

Etiologi och symtomanalys: Magsmartor kan ha manga olika orsaker
men i detta fall antar vi att det beror pa stagnerad lever Qi eftersom det
dven ar menssmartor inblandat. Leverns funktion &r att uppréatthalla ett
fritt flode av Qi och blod i samtliga Zang Fu. Levern assisterar sdledes
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magen och mjélten. Om leverns Qi stagnerar uppstar en horisontell attack
pa Magen och mijélten och olika symtom kan da upptrada som bland annat
matspjalknings besvar, distension av epigastriet, hypokondriet och
abdomen, huggande smartor, dalig aptit och akuta magsmaértor.

Cirkulationen av Qi och blod ar mycket viktigt for en besvarsfri
menstruation nar leverns Qi stagnerar hammas den normala
distributionen av Qi och blod till Ren Mai och Chong Mai. Detta kan bland
annat leda till symtom som distension och/eller huggande smartor i
abdomen, menstruella stérningar, oregelbunden mens, PMS etc.

Effekt: Rosen (Rosa rugosa) &r neutral med lugnande och antidepressiva
egenskaper. Rosen reglerar menstruationscykeln och lindrar PMS besvar.
Rosen verkar framjande pa cirkulationen, lever, livmodern och mage.
Rosen férebygger och lindrar matsmaltnings besvar.

Rasocker med sin séta smak ar stirkande. Sét smak befriar dven frén
spasm och kan dar med befria akuta magsmartor, abdominella smartor
eller krampande muskler.

10.6. Nedstamdhet

Recept: 10 gr gront te, 25 gr réda dadlar

Tillredning: Hall pa 1 liter vatten och koka ner till ¥z liter. Dela upp i tva
doser. At sedan dadlarna.

Orsak: Nedstamdhet kan ha manga olika orsaker men man finner néstan
alltid stagnerad lever Qi som kan ha upp kommit efter en langre tids
missndjdhet, frustration, aterhdllen ilska, bitterhet, missunnsamhet, hat,
begar, sorg etc.

Effekt: Réda dadlar har kallats “frukten fér harmoni”. Réda dadlar lugnar
sjalen. De har en stagnations forebyggande effekt samt starker Qi, blod
och vatskor. Grént te cirkulerar blodet och Qi, klargér sinnena och synen.

10.7. Overgangsbesvar, nedstamdhet

Recept: Te (8rets skérd), 10 gr krysantemum, 30 gr svarta bénor.

Tillredning: Svarta bonor laggs i 3 liter vatten som kokas ner till 1 liter,
tillsatt krysantemum och te, 18t koka nagra minuter. Dricks morgon,
middag och kvall, en 1/3 del varje gang.
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Etiologi och symtomanalys: Stagnerad lever Qi kan orsakas av
tomhet Yin och blod i levern som férsvarar ett fritt flode av lever Qi. For
att Qi ska kunna uppratthalla en fri cirkulation krédvs en tillracklig narvaro
av blod. Stagnerad lever Qi leder ocksa till kdnslomassig instabillitet och
depressivitet.

Effekt: Krysantemum eliminerar vind och hetta, lugnar leverns Yang.
Enligt kineserna anses krysantemum férlanga livet.

Svarta bdnor nar njurarna, Yin och blod. Férbattrar cirkulationen av blod.
Lugnar sjalen

10.8. Astma

Recept: 15 gr fint pulveriserat te, 30 gr valnétskarnor, 45 ml honung.
Tillredning: Blandas och tages 5 ggr/dag, 1 msk/gang.

Etiologi och symtomanalys: Astma kan ha flera orsaker bland annat
tomhet Qi i lungan. Lungans uppgift ar att sprida Wei Qi och Jin Je mot
kropps ytan samt sanka Qi och kroppsvatskor. Vid tomhet Qi i lungan kan
inte Qi och vatskor spridas och sankas detta kan leda till symtom som
bland annat hosta, andndd och trétthet.

Vid astma finner man nastan alltid bakomliggande slem som blockerar
lungan. Slem-fukt som blockerar lungans funktioner orsakas vanligtvis av
an |ang tids tomhet Qi och Yang i mjélten. (Yang har sin rot i njurarna
som i sin tur uppratthaller Yang i mjélten).

Astma kan ocksa bero pa att njurarna inte kan ta emot Qi. Lungan ska
sanka Qi och njurarna ska ta emot Qi. Vid tomhet Qi i njurarna har
njurarnas mottagande funktion svart att uppratthallas, vilket leder till
andnod, svarighet med inandning och hosta.

Effekt: Honung: enligt TCM fungerar honung medicinskt pa fem olika
satt: Den hjalper mot hetta, den tillféor kroppen nédvandiga amnen, den
motverkar gifter, den fuktar och tar bort smarta. Honung med sin séta
smak ar starkande och narande.

Valndtskarnor starker lungan och njurarnas Yang. Anses lindra trotthet
och allmant starkande for hela kroppen.
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10.9. Hégt blodtryck, aderférkalkning i hjartats
kranskarl

Recept: 10 gr vardera av gront te av hog kvalitet, hagtorn och
krysantemum.

Tillredning: Hagtorn kokas i 2 liter vatten och kokas ner till en liter
vatten, tillsatt gront te och krysantemum och 18t dra ndgra minuter. Delas
i tre doser, dricks 1 dos/dag.

Etiologi och symtomanalys: (se né&sta recept)

Effekt: Gront te cirkulerar blodet och Qi, minskar flegma (motverkar

fettabsorption). Framjar matsmaltningen t ex. i smaltning fran fet och
oljig mat. Gront te dkar karlflexibiliteten, har en antioxidant effekt och
motverkar blédningstendens (se aven nasta recept).

Hagtorn framjar matsmaltningen, eliminerar fukt och stagnationer,
cirkulerar blod. Hagtorn har blodfettssankande och hjartstarkande
funktioner. Hagtorn eliminerar fett genom att fora fettet genom
matsmaltningskanalen utan att det tas upp. Hagtorn innehdller enzymet
lipas som hjalper till att spjalka fett.

Krysantemum Lugnar leverns Yang

10.10. HOgt blodtryck, héga blodfetthalter,
aderférkalkning.

Recept: 10 gr torkade krysantemumblommor, 3 gr gront te, 15 gr torkad
hagtorn.

Tillredning: kokas i 1 liter vatten. Tages 1 glas at gang/dag i tre
manader.

Etiologi och symtomanalys: Hogt blodtryck, héga blodfetter,
aderforkalkning kan uppkomma av stress, for mycket fet mat, évervikt,
rokning mm. Hypertoni kan bland annat bero pa hyperaktiv lever Yang
som kan ha orsakats av Konstitutionella orsaker samt en langre tids
kanslomassig stress som leder till stagnerad lever Qi, vilket i sin tur
skapar hyperaktiv lever Yang och tomhet Yin i levern. Eller tomhet Yin i
njurarna som i sin tur leder till tomhet Yin i levern.

Effekt: Krysantemum lugnar leverns Yang
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Hagtorn framjar matsmaltningen, eliminerar fukt och stagnationer,
cirkulerar blod. Hagtorn har blodfettssankande och hjartstarkande
funktioner. Hagtorn eliminerar fett genom att fora fettet genom
matsmaltningskanalen utan att det tas upp. Hagtorn innehdller enzymet
lipas som hjalper till att spjalka fett.

Gront te hjélper till att sdnka blodtrycket, forebygger dderférkalkning,
Okar elasticiteten i de fina blodkarlen, sanker fetthalten i blodet och l6ser
fett. Te kan darmed forebygga hdga kolesterol- eller fettvarden.
Polyfenolerna i te starker blodkarlens vaggar, hjalper blodcirkulationen
och férhindrar blodproppar. (se aven receptet ovan).

10.11. Overvikt
Recept: 6 gr teblad, 20 gr gurkskal (farskt), 2 vitlokar

Tillredning: Koka ner de tre ingredienserna fran 3 liter vatten till 1 liter i
vatten. 2 koppar dricks 1-2 ggr/dag i tre manader.

Etiologi och symtomanalys: Det finns flera olika orsaker till 6vervikt,
bland annat daliga kostvanor med mycket fet mat, halvfabrikat, snabb
mat. Over konsumtion av féda i férhallande till energidtgdngen (for lite
motion). Vid dvervikt ar det vanligt att man 6verater, nar man ater for
mycket tréottar man ut magen men framfér allt mjalten.

I Kina anses te kunna minska flegma och det finns manga teer man kan
dricka vid 6vervikt. Att dricka te efter maten anses paskynda mat
spjalkningen Man ska inte tro att det hjélper att dricka enbart te for att ga
ner i vikt. Men det kan hjalpa till om man dessutom andrar sina
levnadsvanor.

Effekt: Gurka innehdller 98 % vatten (och sm& mangder karotin, C-
vitamin, socker, proteiner, kalcium, fosfor, jarn). P38 grund av att gurkan
bestar till stora delar av vatten ar den mycket vétskedrivande, men fram
for allt ar skalet mycket vatskedrivande. Gurka eliminerar aven hetta och
underlattar vatskepassagen. Gurka innehaller fibrer som &r bra for
matsmaltningen, hjalper kroppen att gbéra sig av med fédoamnen som
legat ldnge i tarmarna och sanker kolesterolet. Farsk gurka innehaller
dven ett &mne som hindrar socker fran att forvandlas till fett, detta
underlattar for personer som férsdker banta.

Vitlok eliminerar flegma, gift, kyla, cirkulerar qi, varmer mjalte/mage,
eliminerar mat stagnationer och underlattar matspjalkningen
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11. Forkylning (kinesiska teer)
11.1. Banlangen Keli:

Kinesiskt drtte som &r fran érten banlangen 2-3 koppar om dagen
Anvandning: Vid férkylningssymtom som rod i halsen, sveda i halsen,
roda ogon, stark andedrakt. Anvands vid alla typer av virusinfektioner.

Aven vid toxisk hetta som t.ex. streptococer.

Primé&r paverkan: Sprider extern vind hetta

11.2. Zhengchaihuyin Granulae:

Kinesiskt 6rtte som innehaller m&nga olika kinesiska orter. Drick 2-3
koppar om dagen.

Anvandning: Vid férkylningssymtom som kall, frusen, blek, febervark

Primé&r paverkan: Sprider extern vind kyla

12. Tips Forkylningslindrande Drycker!

12.1. Forkylningsdekokt med ingefara:

Anvandning: Vid férkylningssymtom som kall, frusen, blek

30 gram skivad ingefarsrot, en bit kanelstdng, 1 tsk korianderfrén, 3
kryddnejlikor och citronskiva laggs i en halv liter kallt vatten. Koka upp
och sjud i 15 min, sila. S6ta eventuellt med honung och drick varmt, en
kopp med jamna mellanrum under dagen.

Effekter: Kryddnejlika Varmer mellan jiao och njurarna Nar den kokas
med kanel starker den njurarnas Yang och eliminerar kyla symtom.
Ingefara eliminerar kyla. Korianderbladen eliminerar extern vind/kyla.
Sprider och sanker lungans Qi.(Citron svalkar hetta och kan omvandla
stagnationer).
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12.2. Lindblomste
1 tsk blommor av skogslind
172 dl vatten

Koka upp vatten, tag av kastrullen och tillsatt blommorna. Lat dra 10 min,
sila. S6ta ev. med honung, drick 2-3 koppar dag.

12.3. Fladerblomste
2 tsk fladerblommor
114 dl vatten

Koka upp vattnet, tag av kastrullen och tillsitt blommorna. Lat dra 10
min, sila. Sé6ta ev. med honung. Drick 2-3 koppar varm dryck dagligen.

12.4. Svartvinbarsdekokt
1 msk farska (el frysta) svarta vinbar
172 dl vatten

Lagg baren i det kalla vattnet, koka upp och lat koka 10 min, sila. Séta
ev. med honung. Drick 3 koppar varm dryck om dagen.

12.5. Hostlindrande 6rtdryck
1 tsk krossade anisfrukter

Eller

1 tsk frukt och krossade blad av fankal
17> dl vatten

Koka upp vattnet. Tag av kastrullen och tillsdtt érten. Lat dra 10 min, sila.
Sota ev. med honung. Drick értdrycken varm 2-3 koppar dagligen.
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13. Avslutning

Kinesiska forskare har kunnat pavisa teets formaga att forbattra
intellektet, motverka aldrandet, stirka immunforsvaret, forbattra
matsmaltningen, rensa kroppen och reglera den sexuella
formagan samt en férebyggande och botande effekt pd manga
sjukdomar.

I Kina dricker alla manniskor te gamla som unga, morgon som
kvall. De dricker te nar dom ar torstiga eller sjuka, till maten eller
som sdllskap. Nar man ser alla hdlsobringande effekter i te sa
borde det inte vara sa svart att koka lite vatten, lagga i ndgot gott
kanske gront te 13ta det dra ca 5 min och sedan avnjuta det medan
man kanner hur livsandarna vacks, intellektet kvicknar till
vitaminer och antioxidanterna flodar genom kroppen. Och vem har
inte velat hitta den dar kdllan med vatten som ska hélla en evigt
ung och ldser alla artiklar om nya antirynk kramer och s var det
kanske inte svarare dn att unna sig en god och halsosam kopp te.
Vem vet, men den som lever far se, jag tanker i alla fall fortsatta
att njuta av mitt te.

Jag vill betona att detta endast ar beskrivningar om Kinesiskt te.
Det finns manga olika sorters te. Te har manga olika
halsobringande effekter men man ska inte tro att det racker med
att dricka te och sluta med ev. mediciner ndar man t.ex. har nagon
allvarlig sjukdom.
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Bilagor:

14. Forsknings resultat fran Yrkes- och miljomedicinska
laboratoriet 1 Linkoping

Vid yrkes- och miljémedicinska laboratoriet i Linképing har vi kunnat via
att &mnen i gront te kan minska oxidanternas férmaga att skada DNA
(arvsmassan). I laboratorieférsdk behandlas odlade humana lungceller
med polyfenoler fran grént te. Cellerna exponerades déarefter for
cigarettrok eller vateperoxid, varefter antalet strangbrott pa DNA
analyserades. Vi kunde d& konstatera att det bildades farre stréngbrott i
celler som behandlats med polyfenoler fran gront te, &n pa DNA fran
obehandlade kontrollceller. Polyfenolerna visade sig aven minska skador
pa cellernas membran efter exponering for jarn.

Man vet sedan tidigare att polyfenoler i gront te minskar risken for
uppkomsten av tumdrer i férsdksdjur. Vidare har epidemiologiska studier
visat att personer som dricker mycket gront te har mindre risk foér cancer i
mag-tarm kanalen. Varfér grént te tycks minska risken for cancer ar
emellertid ej klarlagt. Gront te innehaller stora méngder av olika catechin
och catechin-gallater och det ar dessa s.k. Polyfenoler som man tror har
storst betydelse fér den cancerpreventiva effekten. Den polyfenol som
finns i storst mangd gront te ar epigallocatechin gallat (upp till 0,15 g per

kopp).
Skadliga oxidanter och skyddande antioxidanter

Oxidanter &r relativa syre- eller kvdveféreningar som kan skada vara
cellers DNA, proteiner och membran. I férldngningen kan sadana skador
leda till sjukdom och man anser idag att oxidanter har stor betydelse f6r
uppkomsten av flera av vara vanligaste folksjukdomar. Kroppens celler
skadas staéndigt av oxidanter och dessa skador maste repareras. Det basta
ar forstds om oxidanterna inte hinner orsaka nagon skada och vara celler
har darfor ett effektivt skydd bestdende av enzymer och olika vatten- eller
fettlosliga antioxidanter som motverkar oxidanternas skadliga effekter.
Polyfenolerna ar en typ av antioxidanter som finns i vaxter. Dar utgor de
huvudparten av vaxternas eget férsvar mot oxidanter, och genom att ata
frukt och grénsaker kan vi alltsa tillgodogéra oss védxternas
forsvarsmolekyler och 6ka vart eget skydd. Det ar idag val kant att det
finns ett samband mellan en diet rik pa frukt och grénsaker och en
minskad risk att drabbas av hjart-karlsjukdom och cancer- ett samband
som till stor del anses bero pa de héga halter av polyfenoler som finns i
frukt och grénsaker.
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Polyfenolerna kan skydda genom att fanga upp oxidanter eller binda till
metaller och andra potentiellt toxiska molekyler i kroppen. Vissa
polyfenoler kan dven ha en skyddande effekt genom sin férmaga att
hamma olika enzymer. I en annan studie har man visat att polyfenoler
kan hamma enzymet fosfolipas A2 som har en nyckelroll i den
inflammatoriska processen och vid inflammatoriska sjukdomar. Vi kunde
har visa att polyfenolerna quercetin och rutin som bland annat finns i 16k
och broccoli kan hamma fosfolipas A2 och att sma skillnader i olika
polyfenolers olika kemiska struktur har stor betydelse fér deras
hammande férmaga.

Aven olika polyfenoler frdn grént te kan hdmma enzym. I den mycket
valrenommerade tidskriften "Nature” presenterades nyligen en studie dar
en amerikansk forskargrupp visade att epigallocatechin gallat fran gront
te, kan hamma urokinas. Detta enzym har stor betydelse for tillvaxten av
cancerceller och forskarna menade att hamning av urokinas kunde vara
en tankbar mekanism bakom den cancerpreventiva effekten hos grént te.

Exakt vilken eller vilka mekanismer som ligger bakom de cancerpreventiva

effekterna hos grént te ar i dag ej helt klarlagt och arbete pagar for att
bringa klarhet i detta.

Oversikt 6ver teets halsobefréamjande verkan
summerad av Mikhail A. Bokutjava, vid den sovjetiska
vetenskapsakademin.

Det kunde faststallas att en brygd av gront te hade en terapeutisk effekt
mot infektionssjukdomar, sarskilt dysenteri. Nar en brygd av grént te
intogs som behandling av hdgt blodtryck sjonk trycket, attacker av

huvudvark lindrades och patientens allmanna valbefinnande foérbattrades.

Det grona teet hade en starkande inverkan p& hjart och karl,
elektrolytbalans, blodbildning och njurfunktion (inte nagot fall av
blodpropp, trots att inga blodfértunnande medel anvandes). Nar gront te
inférlivades i behandlingen av reumatism i aktivt skov, framkom dess
goda effekter pa allméantillstdndet och patientens subjektiva
valbefinnande, saval som pa den kapilldra motstandskraften och
inflammatoriska processer. De anvdnde ocksd en brygd av gront te vid
behandlingen av kronisk hepatit, i huvudsak virusbetingad, och
rapporterar om positiva resultat. Forskarna konstaterar slutligen att te
som dryck bor intas som ett forebyggande medel mot sddana vanliga
sjukdomar som hégt blodtryck och aderférkalkning.
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Att dricka ndgra koppar gront te per dag kan
forhindra att man drabbas av hudcancer.
Det visar forskningsstudier dar amnen som
L!finns i gront te provats pa moss. Gront te ar
sarskilt populart i manga asiatiska lander,
dar ocksa flera cancerformer dar mindre
vanliga an hos oss i vast.

Det &r i forsta hand det stora innehallet av antioxidanter i det gréna teet
som tros spela en avgdrande roll for dryckens skyddande effekt mot
hudcancer. Detta menar en grupp amerikanska forskare som gjort en
sammanstallning av flera studier kring gront te i en artikel i "Archives of
Dermatology", en publikation fran USA:s ldkarférbund.

Flera tidigare forskningsstudier har visat att vissa &mnen, sa kallade
polyfenoler, angriper cancerceller och kan minska cancertumérens
formaga att vaxa genom att minska tillvixten av nya blodkarl kring sjélva
tumoren.

Forhindrar DNA-mutationer

- Det &r i férsta hand tva polyfenoler i det gréna teet som &r viktiga. Dels
ar det flavenoider som fungerar som antioxidanter, vilka férhindrar sa
kallade fria syreradikaler fran att 8stadkomma mutationen pa DNA-
cellerna [arvsmassan] och dels s& kallade catechiner, vilka bade &r
antioxidanter och hammar ett amne som kallas urokinas. Urokinas kan i
vissa fall paverka celler och ge upphov till cancer, sdger Claes Ramel,
professor pa Institutionen for genetisk och cellulér toxikologi vid
Stockholms universitet.

FORSTA BOKEN OM TE

Mycket av den kunskap om odling fran forna Kina och de sorters te
som tillverkades har tevariden fatt ifrdn den forsta boken om te,
som skrevs av Yu Lu som levde mellan ar 733 - 804. Te var en
uppskattad dryck hos de buddhistiska munkarna. Yu Lu foddes upp
och var adopterad av Zen buddhistiska munkar och utvecklade ett
mycket stort intresse for te som vid denna tid hade blivit en
mycket popular dryck. Han studerade te och darpa skrev sin bok.
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15. Citat:

Hur manga koppar te ska man dricka?

Den forsta koppen fuktar mina lappar och

min hals,

den andra bryter min ensamhet,

den tredje koppen genomsoker mina

karga inalvor blott for att dar finna

fem tusen volymer med egendomliga
skrifttecken.

Den fjarde koppen framkallar en latt svettning -
alla livets ofdrratter forsvinner genom mina
porer.

Vid den femte koppen ar jag renad,

den sjatte kallar mig till de odddligas rike.

Den sjunde koppen - ack, jag kunde inte dricka
mer!

Jag kanner blott andningen av den svala vind
som bérjar bldsa i mina drmar.

Var finns Elyseum?

Lat mig rida pa denna ljuva bris och svéva dithan.

Lu Tung
Kinesisk poet.

Akupunkturakademin
epost: info@akupunkturakademin.se

http://www.akupunkturakademin.se
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