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Auxilia no manejo do estresse,
da ansiedade e da depressao

Melhora a qualidade do sono

Efeito benéfico sobre o

desempenho cognitivo

M 0 QUE E?

A L-teanina (2-amino-4-etil-butirico) € um aminodcido ndo essencial sintetizado a partir do acido L-glutdmico e da etilamina. Esta
presente em grande quantidade nas folhas de Camellia sinensis, planta nativa do sudeste asiatico e utilizada para a produgéo do
cha verde. A estrutura quimica da L-teanina € similar a do glutamato, um aminodcido importante para o bom funcionamento do
sistema nervoso central (SNC) e na regulacéo de outros neurotransmissores, como o dcido gama-aminobutirico (GABA). Desta
forma, a L-teanina vem sendo amplamente investigada por seu efeito nootropico, associado a melhora da habilidade cognitiva,
da qualidade do sono, assim como efeitos benéficos no manejo do estresse, da ansiedade e da depressao.’*
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FIGURA 1 - Estrutura quimica da L-teanina (2-amino-4-etil-butirico). Adaptado de www.shutterstock.com.br, 2020.
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QUAL 0 MECANISMO DE ACA0?

Apds administragdo pela via oral, a L-teanina atravessa a barreira hematoencefdlica e desempenha diversas fungdes no SNC, incluindo
modulacdo dos niveis de monoaminas, bem como dos neurotransmissores GABA e glutamato. O glutamato € 0 aminodcido mais
abundante no SNC, e atua como neurotransmissor excitatorio. Além disso, desempenha papel fundamental no desenvolvimento neural,
na plasticidade sinptica, no aprendizado, na memoria e na funcdo cognitiva. Os receptores glutamatérgicos (NMDA, AMPA e cainato) séo
canais ionicos permeaveis a determinados tipos de cations, como sodio e calcio. Quando ativados de forma excessiva (frente ao aumento
das concentracOes extracelulares de glutamato), estes receptores promovem um maior influxo de calcio, que acarreta no aumento da
atividade da enzima dxido nitrico sintase neural ("NOS) e da sintese de dxido nitrico (NO). Este processo (excitotoxicidade glutamatérgica)
promove danos em estruturas celulares e pode acarretar em morte de células do SNC. Com isso, aumenta o risco de desenvolvimento de
doencas isquémicas e neurodegenerativas.'*

Quimicamente semelhante ao glutamato, a L-teanina atua como antagonista dos receptores glutamatérgicos, inibindo a excitotoxicidade
induzida por glutamato e prevenindo a morte neural. Ainda, atenua a captagao de glicina extracelular em neurdnios, modulando os niveis
de glutamato, acarretando em um efeito neuroprotetor. Evidéncias tém demonstrado que a L-teanina auxilia no tratamento da depresséo,
sendo este efeito associado ao aumento dos niveis de neurotransmissores monoaminérgicos. No cérebro de pacientes com depressao, 0S
niveis de monoaminas encontram-se reduzidos, o que interfere com a modulagdo de diversas vias de sinalizagdo intracelular, resultando
em alteracdes de humor e declinio da cognicdo. Contudo, a L-teanina promove um aumento nas concentragdes e biodisponibilidade
da dopamina e serotonina na fenda sinaptica, reestabelecendo o humor, a capacidade motora e a cognicao, assim como melhorando a
qualidade do sono e a sensacao de bem-estar.*

Adicionalmente, a L-teanina também promove um aumento nos niveis de GABA, devido a inibicéo seletiva de receptores glutamatérgicos.
Nos mamiferos, o neurotransmissor GABA liga-se a receptores GABA, no cérebro e tal interago acarreta no aumento do influxo de ions
cloreto, 0 que promove a hiperpolarizagéo celular e suprime a propagagao dos potenciais de agao, resultando em uma resposta inibitoria
no SNC, contribuindo assim para 0 manejo do estresse e da ansiedade.*5-®
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FIGURA 2 - Mecanismo de acéo da L-teanina em sinapses excitatdrias e inibitorias. Em sinapses glutamatérgicas, a L-teanina bloqueia 0s receptores
ionotropicos (NMDA, AMPA e cainato), o que reduz o influxo de célcio e sodio, limitando a neurotransmissao excitatdria. Além disso, inibe parcialmente
os trasportadores de glicina em terminais pré-sinapticos, reduzindo a sintese de glutamato. Em sinapses GABAérgicas, por sua vez, a L-teanina aumenta
a transmissao inibitéria através da ativacao de receptores GABA,, promovendo o influxo de cloreto e hiperpolarizagdo da membrana. Por outro lado, e
sinapses monoaminérgicas, a L-teanina modula a liberacdo de dopamina e serotonina, aumentando seus niveis e disponibilidade nas fendas sindpti

gerenciando a neurotransmissdo excitatoria. Adaptado de www.shutterstock.com, 2020.
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B ESTRESSE, ANSIEDADE E DEPRESSAQ

Alteragbes nos niveis de monoaminas e de GABA estdo
relacionadas ao desenvolvimento de varios transtornos de
ansiedade. L-teanina atua como um agente ansiolitico ao
aumentar os niveis de GABA e de monoaminas no SNC.'*
Estudos clinicos randomizados e controlados por placebo,
demonstraram que a suplementagao pela via oral com 200 a
250 mg de L-teanina ao dia, durante 8 semanas de tratamento,
reduziu a percepcao de estresse, ansiedade e depresséo em
adultos diagnosticados com disturbios neuropsiquiatricos.>%"

Adicionalmente, em estudos clinicos controlados por placebo
nos quais foram avaliados exames de eletroencefalograma
(EECG), pacientes que receberam a suplementacéo pela via oral
com 50 a 200 mg de L-teanina ao dia apresentaram aumento
na atividade na banda alfa cerebral, responsavel por modular o
estado de repouso no cérebro. Assim, estes resultados sugerem
que a suplementacéo com L-teanina promovem o relaxamento,
sem alterar o estado de alerta destes individuos. Por fim, a
suplementagdo com L-teanina também auxilia no manejo de
alteragOes cardiovasculares associadas ao estresse, tal como
0 aumento da pressdo arterial. Da mesma forma, outro estudo
clinico realizado em adultos demonstrou que a administragéo
pela via oral de 100 mg de L-teanina ao dia promoveu uma
reducao da pressao arterial em comparagao ao grupo placebo.
Dessa maneira, a suplementacao oral de L-teanina se mostrou
segura e eficaz no gerenciamento do estresse, reducéo da
ansiedade e manejo da depressao, promovendo assim o bem-
estar geral,'01213

B NEUROPROTEGAO

O neurotransmissor glutamato, quando liberado no meio
extracelular, sofre pouca ou nenhuma conversdo, pois nao
ha enzimas que o degrade. Em concentracdes extracelulares
elevadas, o glutamato atua como uma neurotoxina e acarreta
em alteragGes morfologicas e funcionais nas células nervosas,
relacionadas com o desenvolvimento de doengas isquémicas
e neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson. Neste
sentido, foi evidenciado a propriedade neuroprotetora da
L-teanina, uma vez que atua como um antagonista dos
receptores glutamatérgicos NMDA, AMPA e cainato, envolvidos
na excitotoxidade glutamatérgica.’3*’

Além disso, evidéncias pré-clinicas tém demonstrado que a
L-teanina atenua a neurotoxicidade e a morte neural induzidas
por peptideos beta-amiloide no cortex e hipocampo, bem
como reduz os danos associados ao infarto cerebral e a
isquemia.®41

B FUNCAO COGNITIVA

Outro beneficio associado a acdo da L-teanina no SNC é a
melhora do desempenho cognitivo. Evidéncias pré-clinicas
demonstram que a intervengdo com L-teanina promove
uma melhora no aprendizado e memoria, sendo este efeito
decorrente da regulacdo dos niveis de dopamina e serotonina
na fenda sindptica. Por sua vez, em combinagdo com a cafeina,

EVIDENCIAS NA LITERATURA R

a intervencdo com L-teanina resulta em um efeito sinérgico na
melhora da cognicao e do humor.”

Estudos clinicos randomizados, duplo-cegos e controlados por
placebo, compararam o efeito da ingestdo isolada de cafeina e
L-teanina, e a combinacéo das duas substancias. Foi observado
que a administracdo combinada de 50 a 150 mg de cafeina
e 100 a 250 mg de L-teanina foi mais benéfica em melhorar
aspectos cognitivos de memaria e atencao quando comparadas
a administracdo isolada destas. Além disso, foi demonstrado
que a L-teanina promove uma redugdo da pressao arterial,
modulando a atividade excitatoria da cafeina e reduzindo
alguns efeitos secundarios indesejaveis. Em conjunto, estes
estudos evidenciam o efeito sinérgico da suplementagéo pela
via oral com L-teanina e cafeina na melhora do desempenho
cognitivo, assim como, 0s efeitos benéficos da administragéo
de L-teanina isoladamente.>16-18

Il MELHORA DO SONO

Além da reducédo dos sintomas associados ao estresse e a
ansiedade, a L-teanina também acarreta em efeitos benéficos
na melhora da qualidade do sono. Em um estudo clinico
randomizado e controlado por placebo foi avaliado o efeito da
suplementacao com L-teanina sobre a qualidade do sono de
98 meninos (8 a 12 anos de idade) com transtorno de déficit
de atencdo e hiperatividade (TDAH). Foram administrados
pela via oral 100 mg de L-teanina (quatro vezes ao dia) e,
apos dez semanas de tratamento, foi observada uma melhora
significativa da qualidade do sono nestas criangas. Outro
estudo avaliou o efeito da suplementacdo didria com 250
mg de L-teanina sobre a qualidade do sono de 17 pacientes
com esquizofrenia cronica. Apos oito semanas, 0S pacientes
tratados com L-teanina relataram uma melhora significativa na
qualidade do sono em relagéo aqueles que receberam placebo.
Neste contexto, o tratamento pela via oral com L-teanina pode
auxiliar na melhora da qualidade do sono em pacientes que
sofrem de disturbios neuropsiquiatricos, assim como em
pacientes sauddveis.'?

H OUTRAS EVIDENCIAS

A sindrome pré-menstrual (TPM) € um grupo de sintomas que
se manifesta na fase Iutea do ciclo mentrual, desde o periodo
da ovulacdo até o primeiro dia da menstruacdo. Os sinais
tipicos da TPM geralmente sdo caracterizados em sintomas
psicoldgicos, como irritabilidade, raiva e ansiedade, ou em
sintomas fisicos, como sonoléncia, fadiga, inchago e dores.
Muitas vezes 0s sintomas podem ser exacerbados, afetando
a saude mental, o rendimento no trabalho e a vida social das
mulheres. Evidéncias tém demonstrado que a suplementacao
pela via oral de 200 mg de L-teanina ao dia reduz a incidéncia
de sintomas relacionados a TPM. Portanto, o tratamento com
L-teanina pode auxiliar positivamente no gerenciamento dos
sintomas fisicos e mentais associados com a TPM.2'-23
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USO0 ORAL: 200 a 400 mg ao dia
FORMAS FARMACEUTICAS: capsulas, tabletes e sachés
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