

L-teanin

Az L-teanin egy természetesen előforduló aminosav, a zöld tea, a fekete tea és bizonyos gombafajták természetes módon tartalmazzák. Bár az L-teanin nem nyugtató és nem okoz álmosságot, a nyugodtabb állapot elősegítésével javíthatja az alvás minőségét. Az L-teanin befolyásolhatja bizonyos neurotranszmitterek szintjét az agyban. Ezek közé tartozik a szerotonin és a dopamin, amelyek befolyásolják a hangulatot, az alvást és az érzelmeket, valamint a kortizolt, amely segít a szervezetnek a stressz kezelésében. Keleten évszázadokig a zöld teát használták nyugtató, testsúlyszabályozó és gyógyhatása miatt, ugyanis levelében megtalálható az L-teanin, amely hatásosan növeli a nyugalom érzését és csökkenti a szorongásos tüneteket, javítja a koncentrációs képességeket és a tanulási teljesítményt. Az L-teanin nevű vegyület nszorongásoldó hatást is kifejt, mégpedig úgy, hogy növeli a dopamin- és GABA-szintet az agyban. [1-6]
Szorongás és stresszoldás
Egy csésze forró tea elkortyolgatása segíthet megnyugodni, és a kutatások szerint nemcsak az elmét lazítja, hanem mindezt álmosság nélkül teszi (7). Egy öt randomizált, kontrollált, 104 résztvevőt tartalmazó vizsgálat áttekintése során négy vizsgálat az L-theanint a stressz és a szorongás csökkentésével hozta összefüggésbe a stresszes helyzeteket átélő embereknél (8). 
Egy másik, a Journal of Clinical Psychiatry című folyóiratban közzétett tanulmány skizofréniában vagy skizoaffektív zavarban élő emberekre összpontosított. A kutatók megállapították, hogy az L-theanin csökkentette a szorongást és javította a tüneteket (9).

Fokozott összpontosítás
A koffeinnel párosítva az L-teanin segíthet a fókusz és a figyelem fokozásában. Egy kis tanulmány megállapította, hogy az L-teanin (97 milligramm, azaz mg) és a koffein (40 mg) kombinációja segített egy fiatal felnőttekből álló csoportnak jobban összpontosítani a megterhelő feladatok során. Egy tipikus csésze kávé 95 mg koffeint tartalmaz (10). A vizsgálat résztvevői emellett éberebbnek és általában véve kevésbé fáradtnak érezték magukat.

Jobb immunitás
Egyes kutatások szerint az L-teanin javíthatja a szervezet immunrendszerének működését. A Beverages című folyóiratban közzétett egyik tanulmány szerint az L-teanin segíthet a felső légúti fertőzések csökkentésében (11). Egy másik szerint a zöld tea katechinjei - antioxidánsok - és a teanin hatékony lehet az influenza megelőzésében (12).
Egy másik tanulmány megállapította, hogy az L-teanin segíthet a bélrendszerben fellépő gyulladások javításában. (13) 

Tumor- és rákkezelés
Az L-teanint összefüggésbe hozták egyes kemoterápiás gyógyszerek daganatellenes hatásának felerősítésével is. Ezen ígéretes eredmények miatt a kutatók arra számítanak, hogy az L-teanin a kemoterápia rákellenes képességét is javíthatja (14).

Bár nincs egyértelmű bizonyíték arra, hogy a tea megelőzi a rákot, számos tanulmány arra utal, hogy a rendszeresen teát fogyasztó embereknél alacsonyabb a rákos megbetegedések aránya (14) Egy Kínában végzett vizsgálat kutatói megállapították, hogy azok a petefészekrákkal diagnosztizált nők, akik naponta legalább egy csésze zöld teát ittak, tovább éltek, mint azok, akik nem (15). Egy másik tanulmány, amely a teaivókat vizsgálta a nem ivókkal összehasonlítva, azt találta, hogy a zöld teát ivó nőknél 32 százalékkal kisebb valószínűséggel alakult ki hasnyálmirigyrák (16).

Vérnyomáskezelés
Az L-teanin jótékony hatással lehet azokra, akiknél stresszhelyzetben megemelkedik a vérnyomás.
Egy tanulmány szerint azoknál az embereknél, akiknél általában magasabb vérnyomást tapasztaltak bizonyos mentális feladatok után, az L-teanin segített csökkenteni a vérnyomás emelkedését. Ugyanebben a tanulmányban a kutatók megjegyezték, hogy a koffein hasonló, de kevésbé jótékony hatással rendelkezett (17).
Egyes kutatások szerint az L-teanin jótékony hatással lehet a jó alvásra, ami azért lehet, mert elősegíti a relaxációt. A kutatók egy vizsgálatban azt találták, hogy 250 mg és 400 mg L-teanin dózisok nagymértékben javították az alvást állatoknál és embereknél (18). Emellett 200 mg L-teaninról kimutatták, hogy segít csökkenteni a nyugalmi szívfrekvenciát, ami arra utal, hogy képes elősegíteni a relaxációt (19).
Az L-teanin segíthet a figyelemhiányos hiperaktivitási zavarral (ADHD) diagnosztizált fiúknak is jobban aludni. Egy kettős vak vizsgálat 98 8 és 12 év közötti fiúnál vizsgálta az L-teanin hatását. Egy randomizált csoport naponta kétszer két 100 mg-os L-teanin rágótablettát kapott. A másik csoport placebo tablettát kapott. Hat hét elteltével az L-teanint szedő csoport hosszabb és pihentetőbb alvást produkált. Bár az eredmények ígéretesek, további kutatásokra van szükség ahhoz, hogy biztonságosnak és hatékonynak bizonyuljon, különösen a gyermekek esetében (19).
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