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Einführung

1. Was ist Matcha?
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Das Wort „Matcha“ kommt aus dem Japanischen und bedeutet übersetzt „gemahlener / pulverisierter Tee“. Klingt einfach, ist es aber in der Produktion nicht. Nachdem das Blattfleisch sowie die Adern der Blätter entfernt wurden, wird Matcha aus den besten Bestandteilen des grünen Teeblattes gewonnen. Zu feinstem Pulver verarbeitet, welches dann mit heißem Wasser (80° C) übergossen wird, wird das Gemenge anschließend ganz traditionell mit einem Bambusbesen geschlagen. Der so entstandene cremig erscheinende Tee kann nun genossen werden. Für gewöhnlich trinkt man den Tee aus einer Schale.  
Matcha kann als Tee getrunken oder auch in anderen Getränken und Speisen für einen besonderen Geschmack oder aufgrund seiner Wirkung auf den menschlichen Körper verwendet werden.  

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

2. Anbau und Produktion
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Matcha wird unter anderem „Königin des Tees“ genannt und wird nur in Japan angebaut. Der edelste Matcha stammt aus der ältesten Teeanbau-Region Nishio, sowie aus Kuyushu. 
Für den Anbau und die Verarbeitung von Matcha ist spezielles Wissen und jahrelange Erfahrung auf Seiten der Teebauern erforderlich. Weil der Anbau so aufwändig ist macht Matcha Tee wesentlich weniger als 0,01% der Welt-Tee-Ernte aus, weshalb er für gewöhnlich auch seinen Preis hat. 
Nachdem grüner Tee gepflanzt wurde, wird er im Frühling zwischen zehn und 28 Tage lang beschattet. Für gewöhnlich wird er dazu mit leichten Tüchern abgedeckt, so dass nur ca. fünf bis zehn Prozent Sonnenlicht durchscheinen kann. Daher auch der Name „Schattentee“. 
Die Beschattung führt zu einer Erhöhung der Photosynthese der Pflanze. Somit produziert sie mehr Chlorophyll, mehr Koffein, Aminosäuren und Bitterstoffe. Gleichzeitig entstehen das tiefdunkle Grün sowie der süßliche Geschmack.
Nach der Beschattung wird nur die oberste Knospe mit zwei Teeblättern handverlesen. Im Anschluss folgt die schonende Verarbeitung. Zunächst werden die Blätter bei 180° C gedämpft, dann in Stücke geschnitten und getrocknet. Die getrockneten und geschnittenen Blätter werden danach pulverisiert. Dies geschieht noch immer ganz traditionell in Steinmühlen aus Granit. Langsam und aufwändig werden die Blätter zu feinstem Pulver (ca. 5-7 Mikrometer) gemahlen, was die Voraussetzung für die cremige Konsistenz darstellt und einen qualitativ hochwertigen Tee entstehen lässt. Je feiner das Pulver, desto hochwertiger der Tee.
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3. Wirkung auf den menschlichen Körper und Verwendung


3.1 Matcha als Wachmacher und Energielieferant
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Der Matcha Tee ist aufgrund seiner belebenden Wirkung auch als Wachmacher und Energielieferant bekannt. Matcha ist die gesündere Variante von Kaffee. Im Vergleich zum Kaffeepulver enthält das Matchapulver nur etwa die Hälfte an Koffein, wirkt aber auch anregend ohne dabei unruhig zu machen. Außerdem reizt Matcha im Gegensatz zu Kaffee die Magenschleimhaut nicht, sondern stabilisiert sogar die Magen-Darm-Flora.
Wichtige Inhaltsstoffe und Pluspunkte für Matcha sind unter anderem Chlorophyll, Antioxidantien, Aminosäuren, Vitamine, Mineralien und Polyphenole.
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3.2 Matcha zur Beruhigung und als Konzentrationsbooster
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Matcha enthält L-Theanin, eine Aminosäure, die beruhigend und ausgleichend auf den menschlichen Körper wirkt. Matcha-Tee wirkt also etwa 45 Minuten vor dem Zubettgehen getrunken schlaffördernd und entspannend. Das im Matcha enthaltende L-Theanin ist gleichzeitig bei Stress und Unruhe zu empfehlen, da es beides lindert, indem es die Produktion von Alpha-Wellen im Gehirn fördert.
Ein weiterer Nebeneffekt des L-Theanins ist die Ausschüttung von Dopamin und Serotonin, Glückhormone, welche sich förderlich auf die Stimmung, das Erinnerungsvermögen und die Konzentrationsfähigkeit auswirken.
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3.3 Matcha zum Hautschutz und als Hautverjünger
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Matcha enthält so genannte Catechine (Antioxidantien), welche wie Antifaltencreme wirken und somit eine verjüngende Wirkung auf den menschlichen Körper haben. Freie Radikale, die zum Beispiel durch Sonneneinstrahlung in die Haut eindringen und die Hautzellen schädigen, werden behindert. Täglicher Genuss von Matcha kann so dabei helfen, die Haut vor Alterung zu schützen.
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3.4 Matcha als Fatburner
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Matcha enthält mehr Aminosäuren und Antioxidantien als grüner Tee, weshalb es oft auch zur Unterstützung einer Diät getrunken wird. Die enthaltenen Catechine fördern den Fettabbau im menschlichen Körper indem sie das Atemzentrum anregen und somit den Grundumsatz steigern. Zwei Tassen erhöhen den Stoffwechsel um ca. 5 Prozent innerhalb von 24 Stunden und unterstützen somit die Gewichtsabnahme. In Verbindung mit physischer Aktivität können die im Matcha enthaltenen Stoffe die Fettsäuren schneller abbauen.
	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

3.5 Matcha zur Vorbeugung von Muskelkater
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Das im Matcha enthaltende Catechin hilft bei der Vorbeugung von Muskelkater und soll zusätzlich bei dem Aufbau von Muskeln helfen, was für Sportler besonders interessant sein sollte.
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