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Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
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A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
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TUDTA-E, HOGY

* A maté tedban van koffein.
* A matcha teat a japan teaszertartasnal hasznaljak.

e A voros rooibos tea mellett 1étezik zold rooibos tea is.

A tea a viz utén a vildgon a masodik legtobbet fogyasztott ital. S itt rogton tisztazni kell, hogy a tea
megnevezés szigorian véve csupan a teacserjébdl késziilt italt takarja, azonban abbdl is — a feldolgozas
modjanak koszonhet6en — tobb mint 3000-féle tea létezik. Az egyes tedk kozott a tealevél
polifenoltartalmanak oxidacios allapota alapjan konnyen el lehet igazodni. A harom legjelentGsebb: a
zold tea, mely nem fermentalt, fajtatol fliggéen zsenge levelekbdl, illetve érett hajtasokbdl késziil; az
Oolong teat félig fermentalt, teljesen érett hajtasokbdl allitjak el6; és a fekete tea, mely teljesen
fermentalt, 4ltaldban egy riigybdl és két levélbdl 4ll6 hajtas az alapja; tovabba meg kell emliteni még a
fehér-, a sarga- és a tomoritett Pu-Erh teat. Egykor tiltottdk a teat, csempészték és a mai napig
hamisitjak ezt az élvezeti cikket, mely nemzeti kultarak része a japan teaceremoénidkon at a krikett

mérk&zések hivatalos teasziinetéig.

A Klasszikus gyogyteak és a gylimolestedk mellett az elmult években 1) szereplékkel béviilt a tedk
felhozatala, gondoljunk csak a rooibos teara vagy a maté teara. Az egészségtudatos fogyaszto pedig
egyre gyakrabban vasarol teat, de nem csupan a g6zolgd, csészében érkezé teat fogyasztja, mely lehet
szalas, prémium kategérias vagy filteres, hanem jegesteat is, esetleg tea felhasznalasaval késziilt
kozmetikumot ken magéira, s6t az inyencek a konyhdban is siitnek-f6znek vele. A tea
vilagviszonylatban még mindig szarnyal, a fekete és a zold tea kereskedelmében is szignifikians
novekedést varnak az elemz6k. Egyszoval itt az ideje megismerni a legnépszer(ibb teaféléket, hogy

legkozelebb konnyedén tudjunk valasztani a kinalatbol.

Fekete tea és zold tea

J6 tudni — mivel sokan tévhitben élnek e téren —, hogy a gyerekkorbol jol ismert fekete tea és a
felkapott, trendi zold tea egyrészt azonos novényb6l szarmazik, masrészt mindkettd tartalmaz koffeint.
Viszont amig a fekete tea el6allitasa soran torténik fermentacio, addig a zold tea készitésekor a tea
enzimeit inaktivaljadk. A feldolgozasbol eredGen tehét kiilonbozni fog a nem fermentélt zold és a

teljesen fermentalt fekete tea a szinében, a polifenolos vegyiileteiben és szdmos méas tulajdonsagaban.

Mindkét tea a koffein (korabbi nevén tein) mellett kis mennyiségben teobromint és teofillint is
tartalmaz, tovabba egy nyugtatdéan hatd, csak a tedban megtaldlhaté L-teanin (etil-glutamin) nevii
aminosavat is. A fekete tednal csokken a cserz6anyag és az L-teanin tartalom a feldolgozas soran, a
zold tednal viszont a magas cserz6anyag tartalom miatt a koffein felszivod4sa és annak élénkit6 hatdsa

mérséklédni fog. Ezért inkabb nyugtatd a zold tea és élénkitd a fekete.



A fekete- és a z0ld tea koffeintartalma is igen tag hatarok kozott mozoghat a teakészités folyamatén tal
pusztan a teacserje fajtajatol, a tealevél életkoratdl és egyéb, a fogyaszté szamara adott tényez6ktol
fliggben. A fekete tea koffeintartalma egy atlagos adagra (220 ml) vonatkozatva 48.4 mg, a zold teaé
33.2 mg. Zold- és fekete teabdl is van koffeinmentes valtozat, de ebben az esetében is szamolni kell

némi koffeintartalommal.

A fekete és a zold tea rendszeres fogyasztasanak jotékony hatasat szdmtalan kutatas igazolta, igy aki
napi szinten legalabb egy csészével iszik, az elmondhatja, hogy nemcsak gondol a szivére és az
érrendszerére, annak egészségére, hanem tesz is érte valamit. S kozben néha halaval gondol a fekete
tea teaflavinjaira vagy a zold tea polifenoljai koziil az epigallokatechin-gallatra (EGCG) és nyugodtan
hatrad6lve megtervezi, mikor tud majd elmenni futni. A rendszeres fekete vagy zoldteafogyasztas
antioxidans, antimikrobialis, kemopreventiv vagy gyulladasgatlo hatasa sokat kutatott téma. A sziv- és
érrendszeri betegségek, egyes daganatos megbetegedések kockizatanak csokkentése mellett még
szamos Osszefliggés kapesan vizsgalt pl. a neuroprotektiv, az antidepresszans, az elhizésellenes, az
antidiabetikus, az Oregedésgatld vagy a szajiiregben és a bélrendszerben kifejtett hatisa. Lényeges
kérdés azonban, hogy egy adott felmérésben ki szamit rendszeres fogyasztonak: néhol az, aki napi egy

csészével iszik, mig masutt ennek a t6bbszorose sziikséges.

A z0ld tea készitése hagyomanyos kinai metddus szerint gy néz ki, hogy 80°C-os vizzel készitenek
bel6le forrazatot, majd ezt megismétlik még akar haromszor is, ugyanakkor fontos, hogy az els6
alkalommal csak egy percnél rovidebb ideig marad a tea a vizben. A zold tea fogyasztasanak masik
tradicionéalis form4aja a matcha tea Japanban, amikor az drnyékban nevelt, finomra 6rolt, élénkzold
tealevelet kevés forr6 (de nem forrasban 1év6) vizzel egy ecsetszerli, bambuszbol készitett eszkozzel
elkeverik és kissé higitva elfogyasztjadk. A matcha tea a katechinek igazi tdrhaza, haromszor annyi
EGCG van benne, mint egy zold tea forrazatban. Aki véralvadasgatlot szed, annak tudnia kell viszont,

hogy a zold tea és a matcha tea fogyasztasa befolyasolja a véralvadasgatlé hatasat.

A tea készitéséhez frissen forralt lagy viz ajanlott, a vizforraldban maradt vizet ne forraljuk Gjra. Az
el6z6leg forrd vizzel atoblitett és igy felmelegitett teaskannaba csészénként egy teaskanalnyi teafi (2
gramm) Kkeriil és egy extra adag ,jar a teaskannanak” is. A fekete teafiivet forrazast kovet6en 3-5 percet
javasolt aztatni, a zold teat viszont nem lobogd forr6 vizzel kell leforrazni és 1-3 perc alatt kész. A teét
nem érdemes a javasoltnal hosszabb ideig aztatni, aki erGsebb teat szeretne, az a teafi mennyiségét
novelje. Aki tejjel inna a fekete teat, az a teat ontse a tejbe, mert a tej fehérjéi megkotik a csersavat, igy

csokkenthetd a kesernyés iz.
Gyiimolcstea

A gylimolestedk az a kategoria, ahol a vasarlas sordn ra kell szanni az id6t és ki kell bogaraszni, hogy
az adott tedban mennyi gylimolcsre szamitsunk, mivel a gylimolcstartalom alapvetéen meghatarozza a
tea vitamin-, asvanyianyag- és antoxidans-tartalmat. Az eredmény a legtobb esetben néhany szazalék

lesz csupan, viszont a kedvez6 antioxidans tartalmut csipkebogy6 vagy hibiszkuszvirag jelenléte mar



bizakodasra ad okot. A gyiimdlcstea esetében nincs limitalo érték, igy a piacon 1évé gylimolestedk

gylimolcstartalma nagy szorast mutat, és persze az sem mindegy, hany grammos a filter.

A gyiimolestea készitésekor legalabb 5 perc teljen el (de egyes teaknal akar 15 is) miel6tt a filtert
kivessziik a bogrébdl. Akar hidegen, akar melegen ihatjuk a természeténél fogva koffeinmentes
gylimolcstednkat, azonban barmilyen teardl legyen szo, éget6en forrén soha ne igyuk meg, hagyjuk

kicsit hiilni a teat a sajat torkunk védelmében.
Gyogytea

A gybgynovények legelterjedtebb felhasznalasi modja a gyogytedk készitése. Sokan fordulnak
manapsag is az erd6k, mez6k patikiajahoz, egy csésze tea elkészitése nem olyan bonyolult, azonban a
terapias hatas eléréséhez megfelel6 ismeret kell, mert az internetes forumozoé vagy a szomszédasszony
a legjobb szandéka ellenére is arthat, egy egészséges embernek is, nem beszélve arrél, aki mar eleve 2-
3 féle gybgyszert szed. A gyogyteak kozott nem egyszerd eligazodni a fogyasztoknak, vannak, amelyek
gyogyterméknek mindsiilnek, itt a betegtajékoztatdé hiteles informaciét nyajt, mig mas gyogytedk
esetében ez nem elérhet6. Ahogy jelenGsége van annak, hogy forrazatot, netan f6zetet vagy esetleg
hideg vizes kivonatot készitlink, gondoljunk csak a csipkebogyora, iigy annak is van jelent&sége, hogy a
felirt gyogyszer és az elfogyasztott gyogytea kozott fellép-e barmi interakcié. Egy kérdés a patikdban
szamos tévhitet tisztazhat, s akkor nem fordul el6 péld4ul az, hogy valaki gyomorsavtaltengés ellen
szedett gyogyszer mellett borsmenta teat iszik, ami fokozza a tiineteit. A Magyar
Gyogyszerésztudomanyi Tarsasag Gyogynovény Szakosztalya 2013 6ta minden évben megvalasztja az
év gyogynovényét, ezzel is segitve a lakossag megfelel$ tajékoztatasat. A mariatovis, a citromfd és a

galagonya utan a 2016-os évben a figyelem kozéppontjaba a kamilla kertilt.

A gyogytedk elkészitésekor mindig kovetend§ az itmutatd és érdemes azt is tudni, hogy az étvagyjavito
tedk nem édesitend6k. Néha jo emlékeztetni magunkat, hogy méregtelenitésre a természet megalkotta
a majunkat és a két vesénket, igy a napi megfelel§ folyadékbevitellel (azaz nyolc pohar folyadékkal)
maris tettliink valamit az iigy érdekében. Megjegyzendd, hogy a hazai ajanlasok szerint ebbdl a nyolc

pohérbdl 6t ivoviz legyen.
Rooibos tea

A rooibos tea hazaja Dél-Afrika, az africaans nyelven vorés bokornak, azaz rooibos-nak nevezett voros
fokfoldi rekettyét 45 cm magasan lenyirjak januar és 4prilis kozott. A hosszikas landzsaszert leveleket
3-4 mm-re vagjak és kétféle teat készitenek belGle: a feldolgozas modjatol fiiggéen voros- vagy zold
rooibos tea lesz a végeredmény. A hagyomanyos rooibos tea téglavoros szinét, édeskés izét és illatat a
fermentaciéonak koszonheti. A zold rooibos tea nem fermentalt, illata a szénara emlékeztet, kellemes
fliszeres gyogynovényes ize van, mindossze 2001 6ta létezik. Fogyaszt6i nyomaéasra késziilt ez a
valtozata a rooibos teanak, mivel a fermentacié miatt csokken a polifenolos vegyiiletek mennyisége és

igy az antioxiddns hatés is. A gyégytedkhoz és a valodi gyiimolestedkhoz hasonléan a rooibos tea is



koffeinmentes. A rooibos tea a helyi népi gyogyaszatban hasznélt, gazdag polifenolokban, antioxidans

és kemopreventiv hat4ssal bir.

A rooibos tea készitésekor is frissen forralt vizet hasznaljunk, 3-5 perc elteltével vegyiik ki a teafiltert a
csészébdl. Nincs kovetendd szabaly, mitdl lesz autentikus e tea, ahogy jolesik, tejjel vagy anélkiil,
mézzel vagy akar citrommal fogyaszthat6. Amennyiben gylimdlcsos izesitésti a tea, akkor keriilendd a
tej hozzaadasa. Akarcsak a rooibos teara, a kovetkez6 teara, a matéra is igaz, hogy ha valaki szereti,
akkor igya, de ne igya senki az egészsége érdekében prevencids célzattal vagy netan terdpis

megfontolasbol.

Maté tea

A ,Tea and Herbal Infusions Europe” gy6gynovényeket és gyiimolcesteakat 6sszefoglald gytijteményben
héarom koffeint tartalmaz6 novény szerepel: a kéla di6 és a guarana a magvaik révén, tovabba a maté, a
leveleinek koszonhet6en, melyb6l Dél-Amerika kedvenc itala, a maté tea késziil. A maté fa fiatal
levelinek koffeintartalma 1.4%, mig az 6regebb levelekben méar csak 0.16% talalhatd. A feldolgozastol
fliggben a levelei vilagoszoldek vagy akar sotétbarnak, fiistoletlen illetve fiistolt valtozata létezik. A
maté tea antioxidans aktivitasa a zoldtedhoz hasonlithat6, azonban van néhany lényeges kiilonbség, s
ennélfogva nem ugyanabban a stlycsoportban versenyeznek. A maté polifenoljai kozott nem
katechinek, hanem klorogénsav-szarmazékok vannak, igy példaul cserz6 tulajdonsag hijan nem fogja

csillapitja a hasmenést sem, tovabba a koffein is gyorsabban és nagyobb aranyban fog felszivodni.

A maté tedt hagyomanyosan maté tokbol a szivdszalszerti bombillan keresztiil kortyoljak nagyon
forron és hidegen egyarant. Hidegen citrommal, gyombérrel vagy ananasszal is izesithet§6. A maté
tokbe akar 50 g maté tea is keriil, amit 80°C-os vizzel Ontenek fel, majd Gjra és tjra felontik, igy
Osszességében 500 ml tea fogyasztasaval a koffeinbevitel meghaladja a 260mg-ot, s6t akar a 40omg-ot
is elérheti. Egy csésze (150 ml) maté tea esetében egy 2 grammos filternél nagyjabol 78mg koffeint kell
szdmolni Gjratoltés nélkiil, ami egy eszpresszd kavéval (60 ml) vagy egy energia itallal (250 ml) esetleg
2 cappuccinoval (2x150 ml) vagy 2 colaval egyenértékid (2x355 ml). Feln6tteknél egyszerre 200 mg
koffein bevitele biztonsagos illetve a napi rendszerességgel elfogyasztott 400 mg koffeinnek nincs az
egészségre nézve karos kovetkezménye. A tiladagolds mennyiségét napi 600 mg felett allapitottak

meg. Terhesség esetén viszont napi 200 mg-nal nem ajanlott tobb koffeint fogyasztani.

Felhasznalt irodalom:

1. Tea and Herbal Infusions Europe: Compendium of Guidelines for Herbal and Fruit Infusions.
2014; Issue 5
2. Tea and Herbal Infusions Europe: Compendium of Guidelines for Tea (Camellia sinensis).

2016; Issue 4



10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.

18.

European Food Safety Authority (EFSA): Scientific Opinion on the safety of caffeine. EFSA
Journal 2015;13(5):4102

Mair V., Hoh E.: The True History of Tea. Thames & Hudson Ltd, London, 2009.

Varga, Zs: A tea mindsége, Osszetétele, szerepe az egészséges taplalkozasban. 2013.,

Semmelweis Egyetem ETK, Dietetikai és Taplalkozastudoményi Tanszék. Kézirat

Csupor, D: Maté, az argentinok teaja. http://www.gyogynovenylap.hu/mate-az-argentinok-
teaja/(2106.12.18.)

Petak Zs, Csupor D: Gyodgytea-fogyasztasi szokasok napjainkban - egy felmérés tapasztalatai.
Gybgyszerészet 2015; 59: 207-212

Gouws P., Hartelb T., van Wykb R.: The influence of processing on the microbial risk
associated with Rooibos (Aspalathus linearis) tea. J Sci Food Agric 2014; 94: 3069—3078, doi:
10.1002/jsfa.6719

Li J., Joung Joung H., Lee W. et al: The influence of different water types and brewing
durations on the colloidal properties of green tea infusion. International Journal of Food
Science and Technology 2015, 50, 2483-2489

Miller P. et al.: Associations of Coffee, Tea, and Caffeine Intake with Coronary Artery
Calcification and Cardiovascular Events. Am J Med. 2016 Sep 15. doi:
10.1016/j.amjmed.2016.08.038. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27640739

Swati B., Revant C.: Green tea: Its potential health implications and other benefits.
International Journal of Nutrition, Pharmacology, Neurological Diseases. 2015 April-June;
5(2): 46-49.

http://evgyogynovenye.hu/kezdemenyezes (2106.12.18.)

Fujioka K., Iwamoto T., Shima H., Tomaru T. et al: The Powdering Process with a Set of
Ceramic Mills for Green Tea Promoted Catechin Extraction and the ROS Inhibition Effect.
Molecules 2016, 21, 474; doi:10.3390/molecules21040474

Mednyanszky Zs: Aromaanyagok Osszehasonlité vizsgalata fajtaazonositas céljabol. 2012.,
Budapesti Corvinus Egyetem Elelmiszerkémiai és Téplalkozastudoméanyi Tanszék, Ph.D.
dolgozat

Heck C., Demejia E.: Yerba Mate Tea (Ilex paraguariensis): A Comprehensive Review on
Chemistry, Health Implications, and Technological Considerations. Journal of Food Science
2007; 72: 138-151, doi: 10.1111/j.1750-3841.2007.00535.X

Koszonits, R: 10 dolog amit a tearél tudni kell. Uj Diéta, 2015;5:10.

Liu J. et al.:Association of green tea consumption with mortality from all-cause, cardiovascular
disease and cancer in a Chinese cohort of 165,000 adult men. Eur J Epidemiol. 2016;
31(9):853-65.d0i:10.1007/510654-016-0173-3.

Noguchi-Shinohara M., Sohshi Yuki S., Dohmoto C. Et al: Consumption of Green Tea, but Not
Black Tea or Coffee, Is Associated with Reduced Risk of Cognitive Decline. Plos One. 2014
May; 5, €96013



KAPCSOLATFELVETEL

Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége

1135 Budapest

Petnehézy utca 57. Fszt. 5.

Telefon: +36 1 269 2910

Fax: +36 1799 5856

Email: mdosz@mdosz.hu
www.mdosz.hu

Facebook/Teritéken az Egészség

IMPRESSZUM
TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Szerkeszt6bizottsag:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)

Kubéanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Koszonits Rita (dietetikus, élelmiszer-mindségbiztosito

agrarmérnok)

Lektoralta:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL

SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO

MEGJELENITESET!




