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In der Schweiz gehoéren Tee und Krautertee zum Alltag. Viele Menschen trinken téglich verschiedene
Tees in der Annahme, dass diese grundsatzlich gesund seien.

Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist Tee jedoch kein neutrales Getrank. Jeder
Tee besitzt bestimmte Eigenschaften, die den Kérper wérmend, kihlend, beruhigend oder anregend
beeinflussen kénnen.

Richtig gewéhlt kann Tee die Gesundheit unterstitzen. Falsch oder einseitig gewahlt — insbesondere
Uber langere Zeit — kann er bestehende Beschwerden verstarken.

Dieser Leitfaden gibt Ihnen eine kurze Orientierung, wie Sie Tee im Alltag sinnvoll und vertraglich
einsetzen kénnen.

1. Wahlen Sie Tee passend zu Ihrem aktuellen Zustand (Kalte/Wé&rme, Verdauung, Schlaf, Stress).

2. Trinken Sie Tee regelmassig, aber massvoll — vermeiden Sie es, Uber Wochen hinweg
ausschliesslich dieselbe Sorte zu trinken.

3. Sehr kalte Getranke sowie stark anregende Tees (z. B. stark koffeinhaltige) sollten Sie mdéglichst
nicht niichtern und nicht eiskalt konsumieren.

4. Bei Schwangerschaft, Stillzeit, Medikamenteneinnahme oder chronischen Erkrankungen
empfehlen wir eine individuelle Ricksprache. Bei bestehenden Beschwerden sowie wéhrend

einer Akupunktur- oder Krautertherapie beraten wir Sie gerne persoénlich.
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® Griintee (%%%)
Eigenschaft: kiihlend, klarend
Geeignet bei: Hitzegefihl, innere Unruhe

Nicht geeignet / Vorsicht: Magenkalte, Durchfall, Schlafprobleme; nicht nlchtern, nicht spat am
Abend

® Schwarztee (41%%)
Eigenschaft: warmend
Geeignet bei: Kéaltegefiihl, Mudigkeit, trdge Verdauung

Nicht geeignet / Vorsicht: Herzklopfen, Nervositat, Schlafstérungen; nachmittags eher zurtickhaltend

® Dunkler Tee / Pu-Erh (% / ¥%H)
Eigenschaft: warm, harmonisierend
Geeignet bei: Vollegefilhl, Schweregeflihl nach dem Essen

Nicht geeignet / Vorsicht: nicht nlichtern; bei starker Schwéche nur kleine Mengen

® Oolong-Tee (%)
Eigenschaft: ausgleichend
Geeignet bei: Blahungen, stressbedingte Verdauungsbeschwerden

Nicht geeignet / Vorsicht: Schiaflosigkeit/Herzklopfen; nicht nlichtern

® Jasmintee (CGEFHIEZ)
Eigenschaft: leicht kilhlend, aromatisch

Geeignet bei: Spannung/Stress, ,,KloBgefihl“, Appetitlosigkeit
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Nicht geeignet / Vorsicht: Kéltegefuhl/Durchfall; abends nur wenig

® Kamillentee (¥ H%%)
Eigenschaft: beruhigend, magenfreundlich
Geeignet bei: Stress, innere Unruhe, leichter Magen-Darm-Reiz

Nicht geeignet / Vorsicht: Korbblltler-Allergie

® Pfefferminztee (M%)
Eigenschaft: kiihlend, bewegend
Geeignet bei: Vollegefiihl, leichte Spannung im Kopfbereich

Nicht geeignet / Vorsicht: kalter Magen, Durchfall, ausgepréagtes Kaltegefuhl

® Fencheltee (EHEHF)
Eigenschaft: warmend, regulierend
Geeignet bei: Blahungen, empfindliche Verdauung

Nicht geeignet / Vorsicht: selten Allergien; nicht dauerhaft als einziges Getrank

® Salbeitee (HEBE%)
Eigenschaft: trocknend, zusammenziehend
Geeignet bei: Halsschmerzen, starkes Schwitzen

Nicht geeignet / Vorsicht: Trockenheit/Verstopfung; nicht als Daugetrénk

® Thymiantee (HHER)

Eigenschaft: warmend, schleimlésend
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Geeignet bei: Husten, Erkéltung

Nicht geeignet / Vorsicht: Hitzezeichen/ausgepragte Trockenheit; nicht dauerhaft

® Rooibos-Tee (BEHH1Z%)
Eigenschaft: mild, koffeinfrei
Geeignet bei: abends, bei Koffein-Empfindlichkeit

Nicht geeignet / Vorsicht: meist gut vertréglich; trotzdem massvoll

® Zitronentee (#iE7)
Eigenschaft: eher kiihlend, sauer
Geeignet bei: leichter Durst, Mdigkeit

Nicht geeignet / Vorsicht: Sodbrennen/Magenreiz; nicht niichtern, nicht sehr sauer konzentriert

® Ingwertee (%)
Eigenschaft: stark warmend
Geeignet bei: Kéltegefihl, Frosteln, beginnende Erkaltung

Nicht geeignet / Vorsicht: Hitze, Fieber, Entzindung, starke Hautrétung; nicht téglich langfristig

Ubersicht: Tees auf einen Blick

Grintee (4¢%%) Hitzegefiihl, innere Unruhe Magenkalte, Durchfall,
Schlafprobleme; nicht niichtern,
nicht spat am Abend

Schwarztee (41.%%) Kaltegeflihl, Mldigkeit, trage Herzklopfen, Nervositat,
Verdauung Schlafstérungen; nachmittags
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eher zuriickhaltend

Dunkler Tee / Pu-Erh (B35 /
W)

Véllegefuhl, Schweregefuhl
nach dem Essen

nicht ndchtern; bei starker
Schwéche nur kleine Mengen

Oolong-Tee (& F2%)

Blahungen, stressbedingte
Verdauungsbeschwerden

Schlaflosigkeit/Herzklopfen;
nicht ntichtern

Jasmintee CGEFIELR)

Spannung/Stress,
~KloBgefuhl“, Appetitlosigkeit

Kaltegeflihl/Durchfall; abends
nur wenig

Kamillentee (FEHZEZ%)

Stress, innere Unruhe, leichter
Magen-Darm-Reiz

Korbblatler-Allergie

Pfefferminztee (%)

Voéllegeflhl, leichte Spannung
im Kopfbereich

kalter Magen, Durchfall,
ausgepragtes Kaltegefuhl

Fencheltee (7 Z%)

Blahungen, empfindliche
Verdauung

selten Allergien; nicht dauerhaft
als einziges Getrank

Salbeitee (FEEL%)

Halsschmerzen, starkes
Schwitzen

Trockenheit/Verstopfung; nicht
als Daugetrank

Thymiantee (FHHREFLR)

Husten, Erkéltung

Hitzezeichen/ausgepragte
Trockenheit; nicht dauerhaft

Rooibos-Tee (i%5H14%)

abends, bei Koffein-
Empfindlichkeit

meist gut vertraglich; trotzdem
massvoll

Zitronentee (FF5E54%)

leichter Durst, Mudigkeit

Sodbrennen/Magenreiz; nicht
nlchtern, nicht sehr sauer
konzentriert

Ingwertee (ZEZX)

Kaltegeflhl, Frosteln,
beginnende Erkéltung

Hitze, Fieber, Entziindung,
starke Hautrétung; nicht téglich
langfristig
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Kontakt & Praxisinformation

TCM MedLi GmbH

Praxis fur Traditionelle Chinesische Medizin & Akupunktur
Aderesse: Igelweid 18, 5000 Aarau, Schweiz

Website: www.medli.ch

Termin vereinbaren: 076 588 0405 info@medli.ch Online Termin Buchen

Hinweis: Dieser Leitfaden dient der allgemeinen Information und ersetzt keine individuelle
medizinische Beratung.
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