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Griiner Tee und EGCG auf einen Blick

Metaanalysen fanden unter Griintee und Griintee-Extrakt leicht niedrigere Werte fiir Gesamt- und LDL-Cholesterin, Kérpergewicht, Blutzucker und HbAlc
56101737

Mundspiilungen, Zahnseide und Kaugummi mit Griintee-Extrakt verringerten Zahnbelag gegeniiber Placebo oder iiblicher Pflege 95110111121,

Bei Vorstufen von Darm- und Prostatakrebs fanden kontrollierte Studien unter Griintee-Extrakt und Griintee-Catechinen keinen Unterschied bei neuen
Adenomen oder Krebsfallen 5516,

Griiner Tee und EGCG: ausgewertet wurden 265 Studien am Menschen, darunter 156 randomisierte kontrollierte Studien und 61 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 12.147 Teilnehmer. Stand: 5. Oktober 2026.

1. Was ist Griiner Tee und EGCG? Vorkommen, Herkunft und Formen

Griner Tee ist ein Aufguss aus den Blattern der Teepflanze Camellia sinensis, die nach der Ernte kaum oxidiert werden. EGCG (Epigallocatechingallat) ist
das mengenmaBig bedeutendste Catechin des griinen Tees und gehort zur Gruppe der Polyphenole. Traditionell wird griiner Tee in Ostasien als
Alltagsgetrank getrunken; in Studien untersucht werden sowohl das Getrank als auch daraus hergestellte Extrakte.

Die Blatter von Camellia sinensis liefern den Aufguss; Extrakte werden daraus gewonnen und in Kapseln, Pulvern oder Getranken verwendet. Angebaut wird
die Pflanze vor allem in Ostasien und weiteren subtropischen Regionen.

Beim griinen Tee wird das Blatt nach der Ernte kurz erhitzt oder gedampft und getrocknet, wodurch die Oxidation weitgehend ausbleibt. Fiir Extrakte werden
die Blatter mit Wasser oder Lésungsmitteln ausgezogen und das Ergebnis getrocknet; gepriift werden in Studien der Aufguss, der Extrakt und einzelne
Catechine wie EGCG.

Untersuchte Formen und Zubereitungen
« Aufguss aus den Blattern (Getrank)

« Griintee-Extrakt in Kapseln oder Tabletten

« Entkoffeinierter Griintee oder Extrakt

« EGCG-angereicherter Extrakt

« Gemahlenes Blattpulver (zum Aufrihren)
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Schwarzer Tee und Oolong-Tee, bei denen das Blatt starker oxidiert wird
« Krauter- und Friichtetees aus anderen Pflanzenarten

« Andere Catechine und Polyphenole aus anderen Quellen als Camellia sinensis

2. Wie wirkt Griiner Tee und EGCG? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Korpergewicht und Stoffwechsel gemischt hoch 18 Metaanalysen - 25 kontrolliert - 13 weitere 900

Herz und Kreislauf Uberwiegend verbessert hoch 13 Metaanalysen - 22 kontrolliert - 12 weitere 1M4

Zahne und Mundraum Uberwiegend verbessert hoch 2 Metaanalysen - 18 kontrolliert - 1 weitere 716

Haut gemischt hoch 1 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 4 weitere 239
Krebserkrankungen Uberwiegend kein Unterschied mittel 2 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 13 weitere 1.371

Leber Uberwiegend kein Unterschied mittel 1 Metaanalysen - 4 kontrolliert - 5 weitere 1199
Weitere Untersuchungen Uberwiegend verbessert hoch 9 Metaanalysen - 72 kontrolliert - 38 weitere 4.697

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch” heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
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die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Griiner Tee und EGCG, Korpergewicht und Stoffwechsel: Studien am Menschen

Bei Ubergewicht senkte Griintee-Extrakt laut Metaanalysen Kérpergewicht, BMI und Kérperfettanteil leicht 537, Getrénke mit zugesetzten Tee-Catechinen
verringerten gegeniiber Placebo-Getranken das Bauchfett, auch das viszerale Fett '*8°. Bei Madchen mit Adipositas senkte ein entkoffeinierter Polyphenol-
Extrakt den Kdrperfettanteil stirker als Placebo '°°. Zusétzlich zu Training brachte Griintee laut einer Metaanalyse nur wenig zusatzlichen Gewichtsverlust
43 Eine Metaanalyse fand auBerhalb Japans keinen Gewichtsunterschied °°. Studien aus Japan zeigten kleine Vorteile, die die Autoren fiir klinisch kaum
bedeutsam halten °°. Ein entkoffeinierter Catechin-Extrakt verénderte das Gewicht {iber ein Jahr nicht ®'. Metaanalysen fanden unter Griintee, Griintee-
Extrakt und EGCG etwas niedrigere Niichternblutzucker- und HbAlc-Werte, beim HbATc aber nur einen kleinen Effekt 73845, Drei Tassen Griintee taglich
senkten bei Diabetes Typ 2 mit Nierenschaden HbA1lc und Gesamtcholesterin gegentiber einer Gruppe ohne Tee "°“. Eine Ubersicht {iber Metaanalysen und
eine Metaanalyse bei metabolischem Syndrom fanden dagegen keinen Unterschied 3°47.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Wang systematische Ubersicht - 30.133 Teilnehmer Nahrungserganzungsmittel, u. a. Griintee-Catechine; gegen Placebo bzw. Kontrolle in 46 randomisierten Studien
etal.
2025

5
Asbaghi
etal.
2024

Metaanalyse - 3.802 Teilnehmer Griintee-Extrakt (GTE) als Nahrungsergénzung; gegen Placebo oder Kontrolle

systematische Ubersicht - 1.840 Teilnehmer Polyphenol-Nahrungsergdnzung, u. a. Griintee-Extrakt; gegen verschiedene Polyphenol-Supplemente untereinande
Ranneh

etal.

2024

8 Metaanalyse - 1.710 Teilnehmer Griiner Tee (Getrank), Vergleich mit Kaffee, schwarzem Tee, Sauertee; durchschnittlich 10 Wochen; gegen Placebo,

Jayedi
etal.
2024

12 Zago Metaanalyse - 1109 Teilnehmer Griiner Tee / Griintee-Extrakt; gegen Placebo
etal.
2026

3 Hibi Metaanalyse - 921 Teilnehmer Getranke mit Griintee-Catechinen (GTC); 540-588 mg GTC pro Getrank; 12 Wochen; gegen Placebo-Getrank
etal.
2018

17 Jia et Metaanalyse - 722 Teilnehmer Griiner Tee (Form nicht naher angegeben); gegen Kontrollgruppe
al.
2024

18 Wang Metaanalyse - 613 Teilnehmer Griintee-Catechin-Praparat (Extrakt); gegen Kontrollgruppe (Placebo) in 11 RCTs
etal.
2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 2123 30 37 38 39 43 45 46 47 53 57 59 63 78 85 91104 109 115 120 126 132 137 140 142 151 155 156 157 158 159 160 167 171 174 175 184 189 205 211 213 215
222 223 224 231232

Griiner Tee und EGCG, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden unter Griintee und Griintee-Catechinen etwas niedrigeres Gesamt- und LDL-Cholesterin als in den Kontroligruppen 694557, Zwei
Sorten Griintee-Extraktpulver senkten das LDL-Cholesterin stérker als Placebo 72, Bei HDL-Cholesterin und Triglyceriden waren die Ergebnisse uneinheitlich
6101850 \Metaanalysen fanden zudem eine leichte Senkung des Blutdrucks um etwa ein bis zwei mmHg 92°5. Bei Ubergewicht, metabolischem Syndrom und
in einer einjahrigen Extraktstudie zeigte sich dagegen kein Unterschied '®3°¢7. Unter Griintee-Extrakt sank in zwei Studien das HDL-Cholesterin, in einer
davon zusitzlich zu zligigem Gehen 45184,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Metaanalyse - 13.062 Teilnehmer Griintee-Extrakt im Vergleich zu anderen Nutrazeutika; gegen Placebo/keine Intervention und andere Nutrazeutika

Osadnik
etal.
2022
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Lagou Metaanalyse - 5.205 Teilnehmer Flavan-3-ol-reiche Lebensmittel, Getranke oder Supplemente (u.a. EGCG, Tee, Kakao); 586 mg Gesamt-Flavan-3-ole (95% CI &
etal.
2025

6 Xu et Metaanalyse - 3.321 Teilnehmer Griintee-Konsum (Zubereitungsform nicht spezifiziert); gegen Griintee-Supplementierung versus Kontrollgruppe
al.
2020

9 Xu et Metaanalyse - 1.697 Teilnehmer Griintee-Supplementierung (Form nicht spezifiziert); kurzfristige Studien; gegen Placebo
al.
2020

10 Kim Metaanalyse - 1.415 Teilnehmer Grlintee-Catechine (GTCs); 145 bis 3.000 mg/Tag; 3 bis 24 Wochen; gegen Kontrolle
etal.
20M

12 Zago Metaanalyse - 1.109 Teilnehmer Griiner Tee / Griintee-Extrakt; gegen Placebo
etal.
2026

3 Hibi Metaanalyse - 921 Teilnehmer Getrénke mit Griintee-Catechinen (GTC); 540-588 mg GTC pro Getrénk; 12 Wochen; gegen Placebo-Getrank
etal.
2018

18 Wang Metaanalyse - 613 Teilnehmer Griintee-Catechin-Préaparat (Extrakt); gegen Kontroligruppe (Placebo) in 11 RCTs
etal.
2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 22 28 29 30 39 43 45 50 56 57 67 78 99 104 112 126 137 138 142 145 150 151 152 154 157 160 171 177 180 184 187 189 195 200 208 215 226 228 231

Griiner Tee und EGCG, Zihne und Mundraum: Studien am Menschen

Bei Zéhnen und Mundraum senkten Mundspliilungen, Zahnseide und Kaugummi mit Griintee-Extrakt den Zahnbelag gegeniiber Placebo oder iblicher Pflege
951021 Gegentiber Chlorhexidin schnitten sie gleich oder etwas schwécher ab 257%™, Auch Zahnfleischbluten ging in zwei kontrollierten Studien zuriick
10121 Bej Zahnfleischentziindung sah eine Metaanalyse fiir Griintee-Mundspiilungen jedoch keinen gesicherten Nutzen . Bei Parodontitis verringerte sich
die Zahnfleischtaschen-Tiefe stérker, wenn beim Reinigen EGCG-L6sung als Kiihimittel diente oder ein Griintee-Gel eingebracht wurde ''*°'73, Nach dem
Ziehen von Zahnen senkten mit Griintee-Extrakt getrdnkte Tupfer Schmerzen und Schmerzmittelverbrauch gegeniiber Kochsalz 22>, Bei fortgeschrittenem
Kopf-Hals-Krebs in Palliativbehandlung besserte eine Griintee-Mundspiilung den Mundzustand, nicht aber Schmerz und Lebensqualitit '°°. Nach
Parodontalchirurgie wirkte ein Gel aus Griintee-Extrakt und Hyaluronsaure so gut wie Chlorhexidin-Gel und verursachte weniger Geschmacksstérungen und
Verfarbungen '*3. Am Gaumen nach Entnahme eines Zahnfleischtransplantats brachte ein Gel aus Griintee-Extrakt und Hyaluronsaure keinen Unterschied
bei Wundheilung und Schmerzen "',

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4 Metaanalyse - 814 Teilnehmer Griintee-Extrakt als Mundsplilung oder lokale Applikation; gegen Chlorhexidin, Kontrollgruppe, Kurkuma

Heuzeroth

etal. 2025

26 Julien et systematische Ubersicht Griiner Tee als bioaktives Agens, neben anderen Lebensmitteln; gegen Zuckerhaltige Getranke und SiiBigkeiten als d
al. 2026

44 Woelber systematische Ubersicht Griiner Tee (Getrank) als Zusatz zur nicht-chirurgischen Parodontaltherapie; gegen Nicht-chirurgische Parodontalthe
etal. 2023

95 Sharma randomisiert kontrolliert - 90 Teilnehmer 5% Camellia sinensis Mundspiilung; 5% Mundsplilung, Menge nicht genannt; 21 Tage; gegen 0,2% Chlorhexidin und
etal. 2023

105 Roy et randomisiert kontrolliert - 64 Teilnehmer Mundsplilung auf Basis von griinem Tee; dreimal taglich; 6 Wochen; gegen (bliche Versorgung (Kontrollgruppe)

al. 2026

o randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer 5% Griintee-Extrakt-impragnierte Zahnseide; 5% Extrakt, zweimal taglich; 15 Tage; gegen 5% Chlorhexidin-Zahnseic

Sandesh et
al. 2026

M ile et randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Mundspiilung mit 5% Griintee-Extrakt; zweimal taglich spiilen, vier Wochen; 4 Wochen; gegen Placebo, 0,2% Chlorh
al. 2025

na randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Griintee-Mundsplilung, teils mit Ingwer; 30 Tage; gegen Chlorhexidin-Mundspiilung

Deshpande
etal. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 121122 125 128 129 133 135 136 149 163 173 174 191
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Griiner Tee und EGCG und Haul: Studien am Menschen

Bei Haut und Haaren zeigt sich ein gemischtes Bild. Laut einer Metaanalyse milderten eingenommene Griintee-Catechine die Hautrétung nach UV-
Bestrahlung stérker als Placebo ?°. Griintee-Catechine mit Vitamin C zeigten in einer kontrollierten Studie keinen Unterschied bei Sonnenbrand und
Hautentziindung nach UV-Bestrahlung "°. Eine zweite Studie fand nur einen Schutz des BindegewebseiweiBes Fibulin-5 "€, Ein Mischpréparat aus Griintee-
Extrakt, Bambus-Extrakt und Selen verbesserte bei akutem Haarausfall die Haardichte gegeniiber Placebo '°%. Welcher Bestandteil wirkte, ist offen. Eine
Gesichtscreme mit Griintee-Extrakt in Chitosan-Mikropartikeln verbesserte im Halbseitenvergleich Hautelastizitat und Faltchen starker als eine
Placebocreme "*°. Eine Creme aus EGCG, Vitamin E und Traubenkern-Procyanidinen verkleinerte bei Neurodermitis die betroffene Flache schneller als die
Vergleichscreme '2%, Das Gesamtbild besserte sich in beiden Gruppen "2,

STUDIE

20 Kapoor et
al. 2021

33

Sladowska et
al. 2025

34 Allam et
al. 2025

103 | acetera
etal. 2025
18

Charoenchon
etal. 2022

9 Farrar et
al. 2015

123 patrizi et
al. 2016
139

Wisuitiprot et
al. 2022

ART - TEILNEHMER

Metaanalyse - 100 Teilnehmer

systematische Ubersicht

systematische Ubersicht

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

66 Teilnehmer

50 Teilnehmer

50 Teilnehmer

44 Teilnehmer

29 Teilnehmer

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 2'7 22!

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Griintee-Catechine oral (Supplement/Extrakt); 6 bis 12 Wochen; gegen Placebo

EGCG allein als Kochsalzlésung oder als Shampoo-/Creme-Bestandteil; gegen Placebo, Ausgangswert oder konve

Griiner Tee unter anderen pflanzlichen Mitteln; gegen Konventionelle Behandlung bzw. Kontrolle (nicht spezifiziert)

Hair'lnsideTM: Griintee-Extrakt, Bambus-Extrakt, Selen; 84 Tage; gegen Placebo, randomisiert, doppelblind

Griintee-Catechine 540 mg plus Vitamin C 50 mg oder Placebo; 540 mg GTC plus 50 mg Vitamin C zweimal taglict

Kapseln mit Griintee-Extrakt (540 mg GTC) plus Vitamin C; 1350 mg Extrakt (540 mg GTC) + 50 mg Vitamin C, zwe

MD2011001 Creme mit Vitamin E, EGCG und Traubenkern-Procyanidinen; 28 Tage; gegen Placebo-Creme

Griintee-Extrakt in Chitosan-Mikropartikeln (GTP) in Emulsionscreme; 8 Wochen, Kontrolle alle 2 Wochen; gegen P

Griiner Tee und EGCG und Krebserkrankungen: Studien am Menschen

Bei Krebs fanden die kontrollierten Studien {iberwiegend keinen Unterschied ®°"'®, Unter Griintee-Extrakt traten neue Darmadenome nicht seltener auf als
unter Placebo °°. Bei Prostatakrebs-Vorstufen traten unter Griintee-Catechinen ebenso viele Krebsfille auf wie unter Placebo "®. Eine Genauswertung der
Darmstudie sah weniger Adenome nur bei Menschen ohne eine bestimmte Transporter-Genvariante ¢. Eine Metaanalyse fand unter EGCG nach Entfernung
von Darmpolypen seltener ein Wiederauftreten als unter Placebo "'. Eine Metaanalyse vor allem aus Beobachtungsstudien fand beim Prostatakrebs-Risiko
keinen Unterschied zwischen viel und wenig Teetrinken °°. Nur iiber sieben Tassen tiglich war das Risiko niedriger °. Zwei Metaanalysen kleiner Placebo-
Studien errechneten fiir Catechin-Préparate bei Prostatakrebs-Vorstufen ein geringeres Krebsrisiko '°°. Vermutung: In Beobachtungsstudien war
Griinteetrinken mit seltenerem Eierstock- und Gebarmutterkrebs verbunden ©°. Solche Daten zeigen nicht, ob der Tee die Ursache ist.

STUDIE
" He et al. 2024

19 perletti et al.
2019

49

Grammatikopoulo
etal. 2020

55 Guo et al. 2017

60 Butler et al.
20Mm

65 seufferlein et
al. 2022

79 Biernacka et al
2019

ART - TEILNEHMER

Metaanalyse - 1.389 Teilnehmer

Metaanalyse - 223 Teilnehmer

systematische Ubersicht

u

Kohortenstudie

Kohortenstudie

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
EGCG (Griintee-Extrakt) oder Placebo; langfristig; gegen Placebo

konzentrierte Griintee-Catechin-Extrakte; gegen Placebo

Griintee-Catechine, auch in Kombinationspraparaten; gegen Placebo oder andere Intervention in RCTs

Griner Tee (Aufguss) bzw. Griintee-Catechine; Kategorien des Griintee-Konsums, >7 Tassen/Tag; gegen h

Griner Tee (Aufguss) und schwarzer Tee als Vergleich; gegen Schwarzer Tee bzw. kein Tee

randomisiert kontrolliert - 1.001 Teilnehmer Griintee-Extrakt, standardisiert auf 150 mg EGCG; 150 mg EGCG zweimal téglich; 3 Jahre; gegen Placebo, ¢

. randomisiert kontrolliert - 133 Teilnehmer EGCG-Kapseln 600 mg/Tag oder Griintee-Getrank; 600 mg/Tag EGCG; 6 Monate; gegen Placebo
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
93 Kumar et al. randomisiert kontrolliert - 97 Teilnehmer Polyphenon E, entkoffeiniertes Griintee-Catechin-Gemisch; 400 mg EGCG pro Tag; 1 Jahr; gegen Placebo
2015

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 97 116 194 198 202 206 209 216 229 230 231 233

Griiner Tee und EGCG und Leber: Studien am Menschen

Fiir die Leber ist das Bild uneinheitlich: Zusammen mit ziigigem Gehen sank unter Griintee-Extrakt die AST, unter Placebo nicht '°. Unter hochdosiertem
Extrakt stieg die ALT dagegen an, bei einer bestimmten Genvariante besonders stark ®*. Ein entkoffeiniertes Griintee-Extrakt-Konfekt verénderte bei
Gesunden und Menschen mit metabolischem Syndrom die Leberwerte gegeniiber Placebo nicht '?°. In einer offenen Studie erhielten junge Frauen EGCG
allein oder mit Clomifen oder Letrozol; keine zeigte Zeichen einer Leberschadigung '*'. Vermutung: Eine systematische Ubersicht, teils mit Tierversuchen,
sieht in EGCG und Griintee-Extrakt eine mégliche Hilfe bei Fettleber “¢. Vermutung: Eine systematische Ubersicht zu Polyphenolen bei Fettleber berichtet fir
Griintee-Extrakt verbesserte Leberwerte ’. Noch offen ist, welche Extraktmenge die Leber belastet und wer, etwa wegen seiner Gene, besonders
empfindlich reagiert.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

7 Ranneh systematische Ubersicht - 1.840 Teilnehmer Polyphenol-Nahrungsergénzung, u. a. Griintee-Extrakt; gegen verschiedene Polyphenol-Supplemente untereinande¢
etal.
2024
5 systematische Ubersicht - 785 Teilnehmer Polyphenol-Supplemente, u.a. EGCG, Curcumin, Silymarin, Cranberry; gegen Kontroligruppen der eingeschlossene
Brooks
etal.
2026
46 systematische Ubersicht EGCG oder Griintee-Extrakt (GTE)
Abunofal
etal.
2022

64 randomisiert kontrolliert - 1.075 Teilnehmer Hochdosierter Griintee-Extrakt (Kapseln) mit 843 mg EGCG/Tag; 843 mg EGCG/Tag; 12 Monate; gegen Placebo-Ka
Acosta

etal.

2023

nz randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Griintee-Getrénk vs. Placebo-Getrénk; 6 Wochen; gegen Placebo-Getrank, doppelblind randomisiert
Pormlikul
etal.

2025

126 Zeng randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer Entkoffeiniertes Griintee-Extrakt-Konfekt; 890 mg Gesamtcatechine pro Tag; 4 Wochen; gegen Placebo, doppelblin
etal.
2024

145 randomisiert kontrolliert - 24 Teilnehmer Grilntee-Extrakt (GTE) Tabletten; 2 Tabletten & 150 mg GTE taglich; 12 Wochen Intervention, 4 Wochen Follow-up; g

Zhang et
al. 2020

199 Heet  Studie Polyphenon E (Theaphenon E), Griintee-Polyphenol-Extrakt; 400, 800, 1.200, 1.600, 2.000 mg EGCG taglich; 24 Wc
al. 2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 222 227

Griiner Tee und EGCG: weilere Messgrofien in Studien

Griintee-Extrakt senkte gegeniiber Placebo das CRP bei Krankenhauspatienten mit COVID-19 und bei libergewichtigen Frauen nach den Wechseljahren
101140 Eine Metaanalyse und eine einjihrige Studie mit hochdosiertem Extrakt fanden bei CRP, IL-6 und TNF-alpha dagegen keinen Unterschied 6%
Metaanalysen fanden unter Griintee-Ergdnzung eine héhere antioxidative Kapazitat im Blut und meist weniger Malondialdehyd, einen Marker flir oxidativen
Stress °'°%¢_ In einer einjihrigen Extraktstudie blieben F2-Isoprostane, ein weiterer Marker, unveréndert 7%, Bei schmerzhafter diabetischer
Nervenschadigung linderte Griintee-Extrakt die Schmerzen starker als Placebo 7°. Eine Griintee-Salbe nach Dammschnitt zeigte keinen gesicherten
Gruppenunterschied ™. Zwei placebokontrollierte Matcha-Studien zeigten bei Schlafqualitit und Stimmung nur Tendenzen; im Schlaf-EEG fand sich kein
Unterschied #°"7¢, Ein hitzebehandelter Griintee-Extrakt verbesserte bei Menschen mit subjektiven Gedachtnisproblemen das Gedachtnis starker als Placebo
98, Matcha und entkoffeinierte Catechine verbesserten einzelne Aufmerksamkeits- und Arbeitsgedéchtnistests 24186, Bei &lteren Menschen mit kognitivem
Abbau blieben die HauptmaBe unter Matcha unverandert #°. Untersucht wurden vor allem Griintee-Extrakt in Kapseln oder Tabletten, Matcha-Pulver 8776
und entkoffeinierter Extrakt '26'86_ Offen bleiben Aussagen zu Dosis, Zubereitung und Dauer, da die Studien sehr unterschiedliche Formen, Mengen und
Vergleichsgruppen verwendeten.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4 Long et Metaanalyse - 3.852 Teilnehmer Tee-Polyphenole neben 14 weiteren Polyphenolquellen; gegen Kontrolle ohne Polyphenol-Zusatz
al. 2023

5 Asbaghi Metaanalyse - 3.802 Teilnehmer Griintee-Extrakt (GTE) als Nahrungsergénzung; gegen Placebo oder Kontrolle
etal.
2024

7 Ranneh systematische Ubersicht - 1.840 Teilnehmer Polyphenol-Nahrungsergénzung, u. a. Griintee-Extrakt; gegen verschiedene Polyphenol-Supplemente untereinanc
etal.
2024

15 Brooks systematische Ubersicht - 785 Teilnehmer Polyphenol-Supplemente, u.a. EGCG, Curcumin, Silymarin, Cranberry; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossent
etal.
2026

16 Rasaei Metaanalyse - 760 Teilnehmer Griintee-Supplementierung (Form im Abstract nicht naher bezeichnet); Dosis in mg/Tag in Meta-Regression unters
etal. 2021

24 systematische Ubersicht Nahrungserganzungsmittel, darunter EGCG; gegen Placebo in randomisierten Studien

Wojtowicz
etal.
2026

25 Marsh systematische Ubersicht Camellia sinensis (griner Tee), Form nicht genannt; gegen Placebo bzw. Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs
etal.
2026

27 Payne Metaanalyse Tee, Theanin allein oder Theanin plus Koffein; gegen Placebo
etal.
2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 3132 35 36 40 4142 48 5152 54 58 6162 69 7172 73 74 75 76 80 81 82 83 84 86 87 88 89 90 92 93 94 96 98 100 101 102 105 106 107 108 109 113 116 17
124 126 127 130 132 134 137 138 140 141 143 146 147 151 153 155 156 157 162 165 169 170 171 172 174 176 177 178 179 180 181 182 183 185 186 188 189 190 192 193 196 197 198 199 200 201 202 203 204 207
208 210 212 214 215 217 218 219 220 221 223 225 231 234

4. Wie wird Griiner Tee und EGCG dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Untersucht wurden der Aufguss aus den Blattern, Griintee-Extrakt in Kapseln oder Tabletten, entkoffeinierter Extrakt, EGCG-angereicherter Extrakt und
gemahlenes Blattpulver. Bei Zahnen und Mundraum kamen zusétzlich Mundspuilungen, Gele, Kaugummi, Zahnseide und getrankte Auflagen zum Einsatz. Ein
Teil der Studien priifte Mischpréparate, etwa mit Vitamin C, Selen oder Hyaluronséure, oder Griintee zusammen mit Training. Sie sagen nichts lber den Tee
allein.

PRAPARAT ODER

DoOsIS DAUER STUDIE
FORM

Hochdosierter 843 mg EGCG/Tag 12 Monate 64
Griintee-Extrakt

(Kapseln) mit 843

mg EGCG/Tag

Griintee-Extrakt, 150 mg EGCG zweimal taglich 3 Jahre 65
standardisiert auf
150 mg EGCG

Griintee-Extrakt — 3 Jahre 66
(Kapseln) versus
Placebo

Griintee-Extrakt- 843 mg EGCG pro Tag 12 Monate 67
Kapseln (zwei

morgens und

abends zu den

Mahlzeiten)

Griin-mediterrane 3-4 Tassen griiner Tee pro Tag 18 Monate 68
Diat mit griinem Tee

(3-4 Tassen/Tag)

plus Mankai-Shake

und Walniisse
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PRAPARAT ODER
FORM

DOSIS DAUER STUDIE
green-MED-Diat mit +1240 mg/Tag Polyphenole aus Walniissen, Mankai, griinem Tee 18 Monate 69
griinem Tee,

Walnissen, Mankai

Griin-mediterrane 3-4 Tassen griiner Tee pro Tag 18 Monate 70
Diat mit griinem Tee

(3-4 Tassen/Tag)

und Mankai-Shake

Green-MED-Diat mit  3-4 Tassen griiner Tee taglich 18 Monate 7
grinem Tee (3-4

Tassen/Tag),

Mankai und

Walnussen

Getrank mit hoch: 3x57 mg Catechine + 100 mg Xanthan; niedrig: 157 mg + 100 mg Xanthan 12 Wochen (Dezember 2017 bis Februar 2018) 72
Catechinen und
Xanthan-Gummi

Griintee-Extrakt- 843 mg EGCG taglich, zwei Kapseln zweimal taglich 12 Monate 73
Kapseln, 843 mg
EGCG téglich

Kapseln mit 378 mg Catechine und 210 mg Theanin pro Tag 5 Monate 74
Griintee-Catechinen
und Theanin

Griintee-Extrakt - 16 Wochen 75
(GTE)

Griintee-Extrakt- 843,0 mg EGCG taglich 12 Monate 76
Kapseln mit 843,0

mg EGCG oder

Placebo

orales L-Theanin — Einmalgabe, Messung 60 Minuten vor und nach Gabe 77
(Aminos&ure aus

griinem Tee)

Yabukita- oder 1,8 g/Tag 12 Wochen 78
Benifuuki-Griintee-

Extraktpulver in

Kapseln

5. Ist Griiner Tee und EGCG sicher? Nebenwirkungen in Studien

In einer groBen placebokontrollierten Studie wurde Griintee-Extrakt gut vertragen, ohne wesentliche Unterschiede bei unerwiinschten Ereignissen ©°.
Hochdosierter Griintee-Extrakt kann aber die Leber belasten. In einer groBen Studie stiegen darunter die Leberwerte (ALT), bei einer bestimmten
Genvariante deutlich starker 4. Eine Metaanalyse rat bei konzentrierten Extrakten zu Vorsicht und gegebenenfalls zur Kontrolle der Leberwerte 2. In einer
kleinen offenen Studie mit EGCG zeigte keine Frau Zeichen einer Leberschadigung '*'. Griintee und Griintee-Extrakt fiihrten in kleinen Studien zu niedrigeren
Blutspiegeln von Nadolol, Lisinopril, Atorvastatin, Rosuvastatin, Fexofenadin und Nintedanib 44148161164166168_

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

3 Lagou et al. 2025 gering und selten (0,4%)

4 Long et al. 2023 Zusatz von Polyphenolen erhéhte unerwiinschte Ereignisse nicht

12 Zago et al. 2026 Vorsicht bei hochdosierten Extrakten, Leberfunktion iiberwachen

5 Brooks et al. 2026 Interventionsbedingte unerwiinschte Ereignisse meist mild

16 Rasaei et al. 2021 nicht berichtet

23 Andrés et al. 2026 Die meisten Interventionen wurden bei den getesteten Erndhrungsdosen gut vertragen
31 Ufomadu et al. 2025 Unerwiinschte Hautreaktionen berichtet

32 Liang et al. 2025 SAEs selten, aber fuir Camellia sinensis berichtet
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STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

33 Sladowska et al. 2025 Allgemein gut vertragen, keine schwerwiegenden behandlungsbedingten Ereignisse
36 Dehzad et al. 2025 nicht berichtet

47 Willcox et al. 2021 keine schwerwiegenden Nebenwirkungen berichtet

51 Marx et al. 2020 Bei Gruentee und Inosin wurden unerwuenschte Ereignisse berichtet, Vorsicht geboten

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Die kontrollierten Studien sind meist klein und kurz, sodass langfristige Effekte offen bleiben.

» Koffeingehalt und optimale Zubereitung wurden selten systematisch verglichen.

» Viele Befunde stammen aus Mischpraparaten und lassen sich nicht dem Griintee oder EGCG allein zuordnen.
« Fir Krebs und Leber ist unklar, welche Form und Menge EGCG giinstig oder unglinstig wirken.

» Wechselwirkungen mit Arzneimitteln sind nur fir einzelne Wirkstoffe untersucht.

7. Fazit: Was iiber Griiner Tee und EGCG gesichert ist

Griliner Tee und seine Catechine, vor allem EGCG, sind in kontrollierten Studien am Menschen breit untersucht. Am deutlichsten sind kleine Senkungen von
Gesamt- und LDL-Cholesterin, Blutdruck und Kérpergewicht in Metaanalysen °5°'°. Mundspiilungen, Zahnseide und Kaugummi mit Griintee-Extrakt
verringerten Zahnbelag und Zahnfleischbluten 951011121,

Bei Krebs fanden die kontrollierten Studien {iberwiegend keinen Unterschied °"®. Die Studien sind meist klein und kurz und verwenden sehr
unterschiedliche Formen und Mengen. Mischpraparate erlauben keine Aussage Uber den Tee allein. Zu beachten sind Wechselwirkungen mit Arzneimitteln
und mégliche Leberbelastungen bei hochdosierten Extrakten 264164168,

Haufige Fragen

Wie gut ist Griiner Tee und EGCG am Menschen untersucht?

Griiner Tee und EGCG: ausgewertet wurden 265 Studien am Menschen, darunter 156 randomisierte kontrollierte Studien und 61 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 12.147 Teilnehmer. Stand: 5. Oktober 2026.

Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Korpergewicht und Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 18 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 25 kontrollierte Studien und 13 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 900 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: "°7¢

Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 13 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 22 kontrollierte Studien und 12 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.114 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: iberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 2359

Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Zihne und Mundraum? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 18 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit

zusammen 716 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Uiberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 14264495

Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Haut? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 5 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 239 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 203334103
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Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Krebserkrankungen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und 13 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.371 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
mittel. Belege: 1194955

Was bringt Griiner Tee und EGCG bei Leber? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 4 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.199 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
mittel. Belege: 754664

Wirkt griiner Tee beim Abnehmen?

Metaanalysen fanden unter Griintee-Extrakt nur eine leichte Abnahme von Kérpergewicht, BMI und Kérperfettanteil °*7; Getrénke mit zugesetzten
Catechinen verringerten das Bauchfett *°. Eine Metaanalyse fand auBerhalb Japans keinen Gewichtsunterschied, und ein entkoffeinierter Catechin-
Extrakt verdnderte das Gewicht liber ein Jahr nicht °°°',

Senkt griiner Tee den Blutzucker?

Metaanalysen fanden unter Griintee, Griintee-Extrakt oder EGCG leicht niedrigere Niichternblutzucker- und HbAlc-Werte '7384%, Eine Ubersicht liber
Metaanalysen und eine Metaanalyse bei metabolischem Syndrom fanden dagegen keinen Unterschied *°4’. Die Befunde stammen iiberwiegend aus
kurzen bis mittleren Studien.

Hilft griiner Tee gegen Karies und Zahnfleischentziindung?

Mundspiilungen, Zahnseide und Kaugummi mit Griintee-Extrakt verringerten Zahnbelag und Zahnfleischbluten ""°'?": bei Parodontitis verringerten lokal
eingebrachter Griintee-Extrakt oder EGCG die Zahnfleischtaschen-Tiefe 1414972,

Kann griiner Tee Krebs verhindern?

Bei Krebs fanden die kontrollierten Studien {iberwiegend keinen Unterschied 5"®, Unter Griintee-Extrakt traten neue Darmadenome nicht seltener auf
als unter Placebo °°. Bei Prostatakrebs-Vorstufen traten unter Griintee-Catechinen ebenso viele Krebsfalle auf wie unter Placebo ""°. Eine Metaanalyse
fand unter EGCG nach Entfernung von Darmpolypen seltener ein Wiederauftreten "'; bei erblicher Polyposis zeigte Griintee-Extrakt nur einen nicht
gesicherten Trend %7. Ob Getrénk oder Extrakt und welche Menge EGCG wirken, bleibt offen.

Ist Griintee-Extrakt sicher?

In den kontrollierten Studien wurde Griintee-Extrakt meist gut vertragen ¢°°. Hochdosierte Extrakte kénnen jedoch die Leberwerte erhéhen ©; eine
Metaanalyse rat hier zu Vorsicht und zur Kontrolle der Leberwerte 2. Griintee und Extrakt kdnnen zudem die Aufnahme von Arzneimitteln wie Nadolol
und Lisinopril senken 64168,
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