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L-geaning  jest ciekawym aminokwasem, ktory nie wystepuje
w biatku pokarmewym, lecz niemal wyljcznie w zielonej herba-
cie jako wiolny aminolowas (tzn. nie wehodzi wosklad sorukoury
bialkowe]). Zielonn herbata jest drugim majczeicie] spozywanym
napojem w Swince (po wodzie) | uwaia sig, Te wiele korzydci wynika-
jaeyeh z jej spodywania wynika z obecnosci w niej teaniny.

. Patencjalne zastosowania L-teaniny.

# lek, » ataki paniki, » depresja, = bezsennosé, » uklad krazenia,

# zospd| napiecia przedmissiyczkowego,» réwnowaga emocjonalna,
» poprawa pamigi/zdeolnodc uczenia sig.

Zieloma herbata od dawna jest znana jako napd) relaksujycy
| abeenic zdaniem naukowcdw jej wiaiciweodci relaksacyjne wymikajg
z fakeu, e zawiera teaning. Teanina zdaje sig pokonywad bariere
krews-mazg i wykazano, e wphywa na aktywnode fal mozgowych
motliwe, 2o poprzez wplywanie na nouroprzekagniki cakie jak do-
pamina | serotoning, co wskazuje na potencjalne jej zastosowania w
stresie, stanach lekaweych | depresjl, Teanina réwniez zdaje sie neutra-
lmowac pobudzajgee dzialanie kofeiny, co mote tlumaczyd, diaczego
csaby pijlace zielony herbate czujy sig zrelaksowane, pomimo obac-
nodci w miej kaleiny.

W badaniach na ludziach wykazano, fe L-teanina wyowarza pociucie
odpredenia po ok, 30-40 minutach od spogycia, bezpoirednio pobu-
dzajac wytwarzanle fal mozgowyeh alfa | wprowadzajac czlowieka w
stan glebokiego relaksu a jednoczesnie jasnodel umyslu. Co cickawe,
uczestnicy badank esiagali stan odprezenia i jednoczednie czujnodci
umysiu bez sradkdw uspokajajacych. co wskazuje na potencjalne za-
stosowanie L-teaniny w przypadku oséb cierpijcych na zaburzenia
wigzane ¢ lekiem/stresem, a kedre muszy 2achowad czujnosc unmystu

prey wiykonywaniu codziennych crynnoéci.

_ Zespél napigeia przedmiesiaczkowego

W badaniu przeprowadzonym przez badaczy z Japoni L-teanina
zdnje sie korzystnie wphramd nickobiety 2 2ecpolem mapiecia proed-
miesiaczkowego. Kobletom z zespolem mapiecia przedmiesigezko-
wege podawane 200.mg L-teaniny doennic | przeprowadzono oce-
ng sSAMopocIucia za pomod, kwestionariusza, Teanina prowadzila do
udakumentawanegs zlagadzenia objawéw psychicznych, spolecznych
i fizyeznych Twigzanych z zespatern napiecia preedmiesiczkowego |
daweata znacznie lepsze efekoy niz placebo.
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Paukowvey jui dawno odkryll 2wigzek pomicdzy suboptymalnym pozio-
mem serctoning & wysokim ciEnieniem krwi w badaniach nad zastoso-
waniem S-hydroksytryprofanu jake érodka obnizajjcego cidnienie krwd,
Awizek ten sklond noukowodw do stwierdzema, 2e L-teanina moze
mied zastosowanio w utrzymaniu normalnege cisnienia kred. Yysepne
badania daly zachgeajjee rezultaty, ale w celu porwierdzenia te) teeril
nalezy przeprovwadeid dodatkowe badania

 Poprawa zdolnodel umysiowych.

Teamina zdaje sig 2wigkszad poziom dopaminy oraz Serotoniny w mozgu
i w mwigzhu z tym moze by zastosowana do wsprawnieni zdednedel
uczenia 55 | popray panigel, Miemibe jednak wymagane jest przeprovwa-
dzenia dalszych badan w celu wyjasnienia repo deiatania,

Choroba nowotworara,

Szerep badaf wskazuje, e teanind meode byé prrydatna dia osch
poddajacych shg chemioterapii. Teanina moze zwigkszad stgzenie le-
kéw chemiotarapeutyczayveh oraz obnizaé poziem glutationu w ke-
midrkach nowatwarswych, jednoczednie chroniac rdrowe komdrki
przez pigpoiadanymi skutkami chemioterapil dzigkl dziataniu angy-
oksydacyjnenis,

g

Lictona herbata moze byd pomoona w odchudzaniu sugerujy badacze,
podkrestaic w szczegdinosel abecnose w nie] kateching. W jednym z ba-
dart praez |6 yygodni podawano myszom katechiny, kofeing, teaning lub
kombinacje tych skiadnikew pochadzacych z ziclonej herbaty, Znacznie
CEFANICIOND Priyrost masy ciala we wirystkich grupach w pordwnaniu
z placebo, co wskazuje na znaczenie zielone| herbaty oraz poszere-
gelnych jej skdadnikdw takich jak teanina w odchudzaniu. Jednak w
colu potwierdzenia tego dzialania konieczne jest przeprowadzenie
wigkszej ilogci badan na ludziach,

Sposéb na stres
Dsoby w stresie moga Tminimalizowad wiele szkodliveyech skut-
kdws stresu za pomecy L-teaniny bezr koniecznodch stosowa-
mia frodikdw  uspokajajacych. L-teanina nie powaoduje senno-
5 ponlewat aminokwas ten nie wytwarza 2 theta w mbzgu.
Maledy raznaczyd, fe L-teanina nie intensyfikuje poczucia adprezenia
u osob, ktére s juz zrelaksowane,

Madcisnienie

Badan na szorurach 2 samoistnym nadcignieniem tetmiczym (SHR) wy-
kazaty imponujgee cbnizenie ciénienia krwi deieki zastosowaniu L-teasing.
Dzinfanie to bylo zalezne od zastosowane) dawhi, proy copm napwicksza
dawka testowana dawala najwighszy spadek cisnienia.

Suplementacja

Typovea dawlen suplementacyina wiynaosi od |50 mg do 800 mg deiennie.
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