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Ulevaade

Teed on kultiveeritud sajandeid, esmalt Indias ja Hiinas. Tee on tanapaeval Ule
maailma koige laialdasemalt tarbitav jook, millest rohkem juuakse ainult vett. Teed
joovad sajad miljonid inimesed,uuringute jargi on rohelisel teel (Camellia sinensis)
eriti palju tervisele kasulikke toimeid.

Tee jagatakse 3 pdhigruppi: roheline, must ja oolong tee. Erinevus seisneb tee
tootlemisviisis. Rohelise tee puhul on tegemist fermenteerimata teelehtedega;
nendes on vodimsate antiokslidantide — polufenoolide — sisaldus kdige kérgem.

Antiokstidandid on ained, mis voditlevad vabade radikaalidega- need kahjustavad
organismi, pdhjustades muutusi rakkudes, DNA kahjustust ning isegi raku hukkumist.
Paljude teadlaste arvates mojutavad vabad radikaalid organismi vananemisprotsessi
ja osalevad paljude terviseprobleemide valjakujunemises k.a pahaloomulised
kasvajad ning suUdamehaigused. Antioksudandid nagu rohelises tees leiduvad
poltufenoolid vdivad neutraliseerida vabu radikaale ja vahendada véi isegi aidata
valtida mdéningaid nende poolt pohjustatud kahjustusi.

Traditsioonilises hiina ja india meditsiinis kasutatakse rohelist teed stimulandina,
diureetikumina (aitab organismil vabaneda liigsest vedelikust), astringendina
(kontrollib verejooksu ja soodustab haavade paranemist) ning sudame seisundi
paradamiseks. Teisteks rohelise tee traditsioonilisteks kasutusaladeks on gaaside
ravi, kehatemperatuuri ja veresuhkru regulatsioon, seedimise hdlbustamine ning
mentaalsete protsesside parandamine.

Rohelist teed on laialdaselt uuritud inimeste, loomade ja laboratoorsete
eksperimentide abil. Nende uuringute andmetel vbib roheline tee aidata ravida
jargmiseid seisundeid:

1. Ateroskleroos

Inimpopulatsioonidel Iabiviidud Kliiniliste uuringute andmetel vdivad rohelise tee
antioksudatiivsed toimed aidata valtida ateroskleroosi, eriti koronaarterites.
Populatsioonil pdhinevates uuringutes jalgiti laialdasi inimgruppe pikema aja valtel
voi vorreldi erinevates kultuurides elavaid voi erinevaid dieete jargivaid inimgruppe.

Teadlastel puuduvad kindlad andmed, kuidas roheline tee vahendab kolesterooli voi
triglutseriidide taseme langetamise kaudu sudamehaiguste riski. Uuringute jargi on
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mustal teel samasugune toime. Teadlaste hinnangul vaheneb paevas 3 tassi tee
joomisel suidameatakkide téendosus 11%.

Sellegipoolest likkas U.S. Food and Drug Administration (FDA) 2006. a mais tagasi
teetootjate petitsiooni, milles taotleti luba teepakendile rohelise tee sudamehaiguste
riski vahendava toime kohta margise tegemiseks. FDA pd&hjenduseks oli antud vaidet
toetavate usaldusvaarsete tdendite puudumine.

2. Korge kolesterool

Uuringute andmetel langetab roheline tee uldkolesterooli taset ja tdstab HDL (,hea®)
kolesterooli taset nii loomadel kui ka inimestel. Uhel populatsioonil baseeruva
kliinilise uuringu andmetel on rohelist teed joovate meeste Uldkolesterooli tase suure
tdenaolisusega madalam kui rohelist teed mittejoovatel meestel.

Uhe loomkatse tulemused néitasid, et rohelises tees sisalduvad poliifenoolid véivad
blokeerida soolestikust kolesterooli imendumist ning aidata organismil kolesteroolist
vabaneda. Teises, vaikeses suitsetavaid mehi hélmavas uuringus leiti, et roheline
tee langetab markimisvaarselt kahjuliku LDL kolesterooli taset veres.

3. Pahaloomulised kasvajad

Mitmete populatsioonidel baseeruvate uuringute andmetel vdivad nii roheline kui ka
must tee aidata valtida vahki.

Vahkkasvajaid esineb vahem riikides, kus juuakse regulaarselt rohelist teed, naiteks
Jaapanis. Siiski ei ole vdimalik kindlalt vaita, et nendes populatsioonidel péhinevatel
uuringutes on just roheline tee see, mis vahktdbe valdib.

Varasemate kliiniliste uuringute andmetel on tees — eriti rohelises tees- sisalduvatel
poltfenoolidel oluline roll vahktdve valtimises. Teadlaste arvates vdivad polufenoolid
aidata havitada kasvajarakke ning pidurdada nende kasvu.

3.1 Kusepoie vahk

Kusepdie vahi ja teejoomise vahelise seose kohta on tehtud vahe kliinilisi uuringuid.

Uhe kusepdie vahki pddevate ja mittepddevate inimeste vérdleva uuringu andmetel
esines musta teed voi peenestatud rohelist teed (powdered green tea) joovatel
naistel kusepdie vahki vahem.

Sama uurijategrupi poolt teostatud jargneva kliinilise uuringu andmetel oli kusepdie
vahki pddevatel rohelist teed joonud isikutel, eriti meestel, vorreldes teed
mittejoonutega parem 5 aasta elulemusnaitaja.

3.2 Rinnanaiarme vahk

Loomadel ja katseklaasis teostatud kliinilised uuringud naitasid, et rohelises tees
sisalduvad polufenoolid parsivad rinnanaarme vahirakkude kasvu. Uks uuring hélmas



472 erinevas staadiumis rinnanaarme vahiga naist. Selgus, et rohkem rohelist teed
joonud naistel oli vahi levik vaiksem. Eriti iimnes see premenopausis olevatel naistel
varajases staadiumis oleva rinnanaarme vahi puhul. Nad avastasid ka, et varases
staadiumis rinnavahiga naistel, kes j6id enne vahi diagnoosimist iga paev vahemalt 5
tassi teed, oli vahktdve retsidiivsus ravi I6petamise jargselt vaiksem. Rinnanaarme
vahi hilisstaadiumis oli rohelise tee positiivne toime vahene voi seda ei taheldatud.

Kindel tdestus rohelise tee rinnandarme vahki valtiva toime kohta puudub. Uks véaga
laialdane uuring ei ndidanud, et teejoomine — kas rohelise vdi mdne teise teeliigi
joomine- oleks olnud seotud rinnandarme vahi riski vahenemisega. Siiski, haigete
vanust arvestades selgus, et alla 50 aastastel naistel, kes j6id 3 vbi enam tassi teed
paevas, oli rinnavahi risk 37 % vaiksem vorreldes teed mittejoonud naistega.

3.3 Munasarja vahk

Hiinas munasarja vahi haigetel tehtud Kliinilise uuringu andmetel elasid paevas
vahemalt 1 tassi rohelist teed joonud naised kauem rohelist tee mittejoonutest. Kdige
rohkem teed joonud isikud elasid kdige kauem.

Paraku teistes uuringutes rohelise tee poolt avaldatud kasulikke toimeid ei leitud.

3.4 Kolorektaalne vahk (kaar- ja parasoolevahk)

Kliinilised uuringud rohelise tee mdjust kaar- vdi parasoole vahile on andnud
vastandlikke tulemusi. Méned uuringud naitavad tee joomisel vahiriski alanemist,
méned aga suurenemist. Uhe uuringu andmetel oli pevas 5 vdi ronkem tassi rohelist
teed joonud naistel kolorektaalse vahi risk vaiksem kui teed mittejoonutel. Meestel
protektivne toime puudus. Teiste uuringute jargi vdib regulaarne tee
joomine vahendada kolorektaalse vahi riski naistel. Enne rohelise tee soovitamist
kolorektaalse vahi valtimiseks on vaja teha rohkem uuringuid.

3.5 Soogitoru vahk

Laboriloomadel labiviidud uuringud andmetel parsivad rohelises tees olevad
poltfenoolid sddgitoru vahirakkude kasvu. Inimestel teostatud uuringud on andnud
vastakaid tulemusi. Naiteks Uhes laialdases populatsioonil pdhineval Kkliinilisel
uuringul selgus, et roheline tee aitab valtida soogitoru vahki, eriti naistel. Teises
populatsioonil baseeruvas uuringus saadi vastupidine tulemus - rohelise tee joomine
seostus suurema soogitoru vahi riskiga. Mida kangem ja tulisem tee, seda kdérgem
risk. Nende vastukaivate andmete t6ttu on enne teadlastepoolset soovitust sd6ogitoru
vahi valtimiseks juua rohelist teed vaja teostada rohkem uuringuid.

3.6 Kopsuvahk

Kuigi rohelises tees olevad polufenoolid on katseklaasikatsetes pidurdanud inimese
kopsuvahi rakkude kasvu, on Kliinilisi uuringuid rohelise tee ja inimese kopsuvahi
seoste uurimiseks vahe tehtud. Isegi nende uuringute tulemused on vastukaivad.
Uhe populatsioonile pdhineva uuringu andmetel seostus Okinawan tee — sarnane
rohelisele teele, kuid osaliselt fermenteeritud — madalama kopsuvahi riskiga, eriti
naistel. Kuid teises kliinilises uuringus leiti, et roheline ja must tee mdélemad t6stavad
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kopsuvanhi riski. Rohelise tee ja kopsuvahi vaheliste seoste valjaselgitamiseks on
vaja teha rohkem uuringuid.

3.7 Pankrease vahk

Uhes laialdases Kliinilises uuringus varreldi rohelise tee joojaid mittejoojatega. Leiti,
et suurema koguse rohelise tee joojatel esines pankrease vahki vahem. Eriti kais see
naiste kohta — neil, kes joid kdige rohkem rohelist teed, esines pankrease vahki poole
harvemini vdrreldes vaiksema koguse tee tarbinutega. Suurema koguse tee joonud
meestel esines pankrease vahki 37% harvem.

Siiski ei selgu antud populatsioonil baseeruvast uuringust, kas pankrease riski
vahenemine on seotud ainult rohelise tee mdjuga. Enne, kui teadlased saavad
soovitada rohelist teed pankrease vahi valtimiseks, on vaja teha rohkem uuringuid
loomadel ja inimestel.

3.8 Prostata vahk

Laboriuuringute andmetel valdib rohelise tee ekstrakt prostata vahirakkude kasvu
katseklaasides. Laialdastel Kagu- Hiinas labiviidud uuringutel ilmnes seos prostata
vahiriski alanemise ja sagedasema, kestvama ning suurema koguse rohelise tee
tarbimise vahel. Kuid rohelise tee ja musta tee ekstraktid mdlemad stimuleerivad
geene, mille toimel muutuvad rakud kemoterapeutikumide suhtes vahem tundlikuks.
Kemoteraapiat saavad haiged peaksid konsulteerima enne rohelise vdi musta tee
joomist voi tee preparaatide tarvitamist oma arstiga.

3.9 Nahavahk

Pohiline rohelises tees sisalduv polifenool on epigallokatehhiin gallaat (EGCG).
Teadusuuringud on naidanud, et EGCG ja rohelise tee polufenoolid omavad
poletikuvastast ja vahivastast toimet, mis vdivad aidata valtida nahakasvajate teket ja
kasvu.

3.10 Maovahk

Laborikatsetes on rohelise tee pollifenoolid inhibeerinud maovahi rakkude kasvu
katseklaasides, kuid inimestel teostatud uuringute tulemused on olnud vahem
veenvad. Kahes uuringus vorreldi rohelise tee joojaid mittejoojatega; selgus, et
teejoojatel oli risk maovahi ja maopdletiku valjakujunemiseks ligikaudu poole vaiksem
vorreldes rohelise tee mittejoojatega. Kuid Jaapanis 26 000 mehel ja naisel labiviidud
uuringus ei leitud seost rohelise tee ja maovanhi riski vahel. Ménede uuringute jargi
vOib roheline tee isegi maovahi riski tdsta.

Selleks, kas roheline tee aitab alandada maovahi riski, on vajalikud edasised
uuringud.



4. Poletikulised soole haigused (IBD)

Roheline tee voib aidata vahendada Crohn’i tdve ja haavandilise koliidiga kaasuvat
poletikku. Juhul, kui roheline tee aitab valtida kaarsoole vahki, on see samuti abiks
pdletikulist soolehaigust pddejatele, sest neil on kdrgem kaarsoolevahi risk.

5. Diabeet

Rohelist teed on traditsiooniliselt kasutatud veresuhkru taseme kontrollimiseks.
Loomkatsed on naidanud, et roheline tee aitab valtida 1. tllbi diabeeti ja aeglustada
juba valjakujunenud diabeedi progresseerumist. 1. tuubi diabeedihaigete organismis
sunteesitakse insuliini liiga vahe voi uldse mitte; insuliini abil muundatakse glikoos
vOi suhkur energiaks. Roheline tee aitab reguleerida glukoosi ainevahetust
organismis.

Mdnedes vaikestes Kkliinilistes uuringutes on leitud, et igapaevane rohelise tee
ekstrakti tarvitamine langetab hemoglobiin Alc taset piiripealse diabeediga isikutel.

6. Maksahaigused

Populatsioonil pdhinevate Kliiniliste uuringute jargi on paevas ule 10 tassi rohelist
teed joovatel meestel oht maksaprobleemide tekkeks vaiksem. Roheline tee tundub
kaitsvat maksa toksiliste ainete, naiteks alkoholi, kahjustava toime eest.
Loomkatsetes aitas roheline tee valtida hiirtel maksavahki.

Mitme loom- ja inimuuringu andmetel vdib Uks rohelises tees sisalduv polufenool —
katehhiin — aidata ravida viirushepatiiti (maksapdletikku). Nendes uuringutes kasutati
isoleeritud katehhiini vaga kdrges doosis. Ei ole teada, kas madalama katehhiinide
kontsentratsiooniga roheline tee omab samasugust positiivset toimet.

10 tassi rohelist teed paevas vdib pdhjustada kdrge kofeiinisisalduse tottu
probleeme. Kusi oma arstilt parimat véimalust ravile rohelise tee lisamiseks.

7. Kehakaalu langetamine

Kliiniliste uuringute jargi voib rohelise tee ekstrakt kirendada ainevahetust ja aidata
pdletada rasvu. Uhes uuringus leiti, et rohelise tee kombinatsioon kofeiiniga véib
soodustada kaalulangetamist ja selle sailitamist Ulekaalulistel ning mdddukalt
rasvunud isikutel. MOnede teadlaste arvates vastutavad taime rasva pdletava toime
eest rohelises tees sisalduvad katehhiinid.

8. Teised kasutusalad

Uhe vaikesemahulise uuringu andmetel vdib rohelise tee joomine aidata valtida
hammaste kaariest. Vaja on teha rohkem uuringuid.

Roheline tee voib olla kasulik ka podletikuliste haiguste, naiteks artriidi puhul.
Uuringute jargi on rohelise tee véimalik kasutegur artriidi puhul seotud selle pdletikku
vahendava ja kdhrekahjustuse valjakujunemist aeglustava toimega. Rohelises tees
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sisalduvad keemilised Uhendid vdivad aidata ravida genitaalidel olevaid kasnu
(genital warts) ning valtida nn kilmetushaiguste ja gripi simptomeid. Uuringute jargi
vahendab rohelise tee joomine riski surra Ukskdik missugusel pdhjusel.

Taime kirjeldus

Roheline, must ja oolong tee on kdik valmistatud taime Camellia sinensis lehtedest.
Algselt kultiveeriti seda Ida-Aasias, taim kasvas pddsa voi puuna suureks.
Tanapaeval kasvatakse Camellia sinensis lle kogu Aasia ja mdnedes Kesk —Ida ning
Aafrika piirkondades.

Aasia riikide elanikud joovad pdhiliselt rohelist ja oolong teed, USAs on kdige
populaarsem must tee. Roheline tee on valmistatud fermenteerimata teelehtedest,
oolong tee osaliselt fermenteeritud teelehtedest, must tee fermenteeritud
teelehtedest. Mida rohkem on teelehed fermenteeritud, seda madalam on nende
poltufenoolide sisaldus (vaata: ,Milles see on tehtud?“) ja kérgem kofeiini sisaldus.
Rohelises tees on polifenoole kdige rohkem, seevastu must tee sisaldab kofeiini 2 -3
korda rohkem kui roheline tee.

Millest see on tehtud?

Teadlaste arvates on rohelise tee tervislikud omadused seotud pdhiliselt
polifenoolidega - tugeva antioksudatiivse toimega keemiliste Uhenditega.
Pollfenoolide antiokstdatiivne toime tundub olevat C vitamiini omast tugevam.
Rohelises tees sisalduvad polufenoolid annavad sellele veidi mérkja maitse.

Tees sisalduvad polifenoolid klassifitseeritakse katehhiinidena. Rohelises tees on 6
pohilist katehhiini Uhendit: katehhiin, gallokatehhiin, epikatehhiin, epigallokatehhiin,
epikatehhiin gallaat ja epigallokatehhiin gallaat (tuntud ka kui EGCG). Rohelises tees
sisalduvatest polifenoolidest on kdige rohkem uuritud EGCG’d, mis on ka kodige
aktiivsem uhend.

Roheline tee sisaldab ka alkaloide k.a kofeiini, teobromiini ja teofulliini. Need
annavad rohelisele teele stimuleeriva toime.

Uuritud on rohelises tees sisalduva aminohappe L —teaniini rahustavat toimet
narvisusteemile.

Kasutuselolevad preparaadid

Enamik rohelise tee toidulisanditest on mudgil kuivatatud teelehti sisaldavate
kapslitena. Otsi rohelise tee standardiseeritud ekstrakte. On olemas ka lehtedest ja
lehepungadest valmistatud vedelekstrakte. Keskmine tass rohelist teed sisaldab 50 -



150 mg polifenoole (antiokstidante). Rohelise tee dekofeiniseeritud preparaadid
sisaldavad polufenoole kontsentreeritud kujul. On olemas ka kofeiinivabu
toidulisandeid.

Kasutusjuhend

1. Lapsed
Kuna rohelist teed ei ole laste peal uuritud, ei soovitata seda lastele anda.
2. Taiskasvanud

Soovitav on tarbida paevas séltuvalt sordist 2 -3 tassi rohelist teed (kokku 240 -320
mg polifenoole) véi 100 — 750 mg standardiseeritud rohelise tee ekstrakti. Saadaval
on ka kofeiinivabad tooted, mis on samuti soovitatavad.

Hoiatused

Labi aegade on organismi tugevdamiseks ja haiguste raviks kasutatud taimi. Siiski,
taimedes sisalduvad aktiivsed substantsid voéivad vallandada korvaltoimeid ja
mojutada teiste taimede, toidulisandite voi ravimite toimeid. Seetdttu tuleb suhtuda
ravimtaimede kasutamisse hoolikalt ja teha seda taimravi spetsialisti jalgimise all.

Stidame-, neeru - vOi maksaprobleemide, kdrge vereréhu, maohaavandi ja
psuuhikahairete, eriti arevuse puhul ei tohiks rohelist teed juua. Ka rasedad ja
imetavad naised peaksid valtima rohelist teed.

Aneemia, diabeedi, glaukoomi ja osteoporoosi puhul tuleks enne rohelise tee voi
selle ekstrakti tarvitamist konsulteerida tervishoiuteenuse osutajaga.

Inimestel, kes tarbivad pikema aja valtel suures koguses kofeiini k.a rohelisest teest
saadav kofeiin, voivad ilmneda arritus, unetus, sidamepekslemine ja pearinglus.
Kofeiini Uledoseerimine vdib pdhjustada iiveldust, oksendamist, kd&hulahtisust,
peavalu, isutust. Kui rohke teejoomise foonil tekivad oksendamine voi spasmid
kéhus, voib olla tegemist kofeiini muirgistusega. Raskekujuliste sumptomite puhul
poordu tervishoiuasutusse.

Voimalikud koostoimed

Mone jargnevalt toodud ravimi kasutamisel ei tohiks rohelist teed voi rohelise tee
ekstrakte ilma tervishoiutootajaga konsulteerimata tarvitada.



Adenosiin - Roheline tee voib pidurdada adenosiini toimet. Adenosiini kasutatakse
haiglates ebaregulaarse ja ebastabiilse sidame ritmi puhul.

Beetalaktaamgrupi antibiootikumid - Roheline tee suurendab beetalaktaamgruppi
kuuluvate antibiootikumide efektiivsust muutes bakterid ravile vahemresistentseks.

Bensodiasepiinid - Kofeiin, k.a rohelises tees sisalduv kofeiin, vib vahendada
nende laialdaselt arevuse raviks kasutatavate preparaatide toimet. Naited:diasepaam
(Valium), lorasepaam (Ativan)

Beeta-blokaatorid (Propranolool, Metoprolool) - Kofeiin, k.a rohelises tees
sisalduv kofeiin, vdib tdsta beeta-blokaatorite kasutajatel vereréhku. Neid ravimeid
kasutatakse kdrge vererdhu ja sidamehaiguste ravis.

Verevedeldajad — Varfariini kasutajad ei tohiks rohelist teed juua. Rohelises tees
sisalduva K vitamiini toimel voib varfariin muutuda ebaefektiivseks. Aspiriini votmise
ajal mitte tarvitada rohelist teed, sest mélemad vahendavad vere huubimist. Aspiriini
ja rohelise tee kooskasutamine suurendab veritsusriski.

Kemoteraapia - Laborikatsetes on rohelise tee kombinatsioon
kemoterapeutikumidega, eriti doksorubitsiini ja tamoksifeeniga, tdstnud nende
preparaatide efektiivsust. Inimestel labiviidud uuringutes ei ole samasuguseid
tulemusi saadud. Kuid on ka andmeid, et nii rohelise kui ka musta tee ekstrakt
kahjustavad prostata vahirakkude geene, muutes need kemoterapeutikumidele
vahem tundlikuks. Seetdttu peaksid kemoteraapiat saavad isikud enne musta voi
rohelise tee voi tee ekstraktide kasutamise alustamist konsulteerima arstiga.

Klosapiin (Clozapine, Clozaril) — Vottes klosapiini 40 minutit parast rohelise tee
joomist, voib selle toime nérgeneda.

Efedriin — Rohelise tee foonil vdib efedriin pdhjustada agitatsiooni, lihasvarinaid,
unetust ja kehakaalu langust.

Liitium — Roheline tee vahendab liitiumi kontsentratsiooni veres, mistottu voib ravimi
toime nérgeneda. Liitiumi kasutatakse bipolaarsete hairete ravis.

Monoamiinide oksiuidaasi inhibiitorid (MAO) — Roheline tee vdib pdhjustada tosise
vererdhu tdusu — hupertensiivse kriisi. Kasutatakse depressiooni ravis. Naited:

e Isocarboxazid (Marplan)

e Moclobemide (Manerix)

e Phenelzine (Nardil)

e Tranylcypromine (Parnate)

Rasestumisvastased vahendid — Suukaudsed preparaadid vdivad pikendada
kofeiini organismis puUsimise aeg, mistdttu stimuleerivad toimed vdivad tugevneda.

Fenliulpropanoolamiin — Kofeiini k.a rohelises tees sisalduv kofeiini kombinatsioon

fentulpropanoolamiiniga (kasutati paljudes riikides kdha ja kulmetusvastastes ning
kehakaalu langetavates preparaatides) voib pdhjustada maaniat ja tdsist vereréhu
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tdusu. FDA poolt 2000 a novembris publitseeritud valjaandes hoiatati inimesi
ajuverejooksu ohu eest ja nduti kdikidelt tehastelt selle ravimi turult kérvaldamist.
Enamikust varem fenuulpropanoolamiini sisaldanud ravimite retseptidest on see aine
korvaldatud.

Kinoloongrupi antibiootikumid — Roheline tee téstab nende efektiivsust, kuid
suurendab ka kdrvaltoimete riski. Naiteks:

Ciprofloxacin (Cipro)

Enoxacin (Penetrex)
Grepafloxacin (Raxar)
Norfloxacin (Chibroxin, Noroxin)
Sparfloxacin (Zagam)
Trovafloxacin (Trovan)

Teised ravimid — Roheline tee, eriti kofeiniseeritud roheline tee voib omada
koostoimet paljude ravimitega. Naiteks:

Acetaminophen (Tylenol)

Carbamazepine (Tegretol)

Dipyridamole (Persatine)

Estrogen

Fluvoxamine (Luvox)

Methotrexate

Mexiletine (Mexitil)

Phenobarbital

Theophylline

Verapamil (Bosoptin, Calan, Covera- HS, Verelan, Verelan PM)

Ravimite kasutamise puhul tuleks ohutuse tagamiseks konsulteerida enne rohelise
tee tarvitamist tervishoiuteenuse osutajaga.

Alternatiivne nimetus Camellia sinensis



