
L-Teanina  

CAS: 3081-61-6

DCB: Não aplicável 

Formula molecular: C7H14N2O3

Peso Molecular: 174,2 

Uso: Oral

A L-theanina é um aminoácido derivado do ácido glutâmico (gama etilamino 
L-ácido glutâmico) presente nas folhas do chá verde, Camellia sinensis. Tem 
função de aumentar a produção de serotonina e dopamina. A administração 
de L-teanina promove estados de calma e relaxamento sem causar sonolência, 
reduz episódios de estresse, ansiedade, hiperatividade e irritabilidade e 
aumenta a acuidade mental, melhorando a capacidade de concentração e 
aprendizagem. Pode ser usada na medicina esportiva para diminuir as 
alterações que ocorrem no sistema imune pós exercícios intensos. Acredita-se 
que a L-teanina promova a produção de outros aminoácidos com efeitos 
calmantes, como dopamina, GABA e triptofano, e ajuda a melhorar o 
equilíbrio de alguns neurotransmissores.

Indicações:

• Ansiedade;
• Estresse;
• TPM;
• Melhora da atenção e aprendizado;
• Imunomodulador pós exercícios intensos.

• Oral: 50 a 300 mg ao dia.

Posologia:

• Não descritos nas referências bibliográficas consultadas. Recomenda-
se que gestantes e lactantes evitem o uso.

Efeitos Colaterais
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Componentes Quantidades

L-Teanina 200 mg

Excipiente qsp 1 cápsula

Posologia:  1 cápsula ao dia.
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Sugestões de Fórmulas:

Componentes Quantidades

Excipiente qsp 1 cápsula

Posologia:  1 cápsula, 2 vezes ao dia.

L-Teanina 50 mg

Componentes Quantidades

Excipiente qsp 1 cápsula

Posologia:  1 cápsula, 2 vezes ao dia.

L-Teanina 100 mg
Cafeína 50 mg

Componentes Quantidades

L-Cistina 350 mg

Excipiente qsp 1  cápsula

Posologia: 1 cápsula, 2 vezes ao dia.

L-Teanina 140 mg

Suplemento para estresse, ansiedade e TPM

Melhora de atenção e do aprendizado

Imunomodulador pós exercícios intensos
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