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L-theanine een bijzonder aminozuur
	23 februari 2018
	Natuurdiëtisten.nl
	Aminozuren, Angst, Cognitieve stoornissen, Neurotransmitter, Stress en spanning


L-theanine is een bijzonder aminozuur dat bijna alleen voorkomt in de theeplant Camellia Sinensis. Het zou bijdragen aan de smaak van groene thee. L-theanine staat vooral bekend om zijn kalmerende werking. Het verhoogt de activiteit van de neurotransmitters serotonine, dopamine en GABA in de hersenen. Het geeft ontspanning en vermindert stress en angst.


L-theanine heeft een meditatie-effect, het verhoogt de activiteit van alfa-golven in de hersenen. Alfa-golven zijn verantwoordelijk voor relaxatie, ze worden ook geactiveerd door meditatie. Suppletie met L-theanine veroorzaakt een ontspannen, maar alerte gemoedstoestand, zonder verdovend effect. Deze ontspanning begint ongeveer 40 minuten na inname. Het is ideaal voor mensen die overdag moeite hebben om zich te concentreren.
De ontspanning gaat gepaard met toename van alfagolven in de hersenen (bij een dosis vanaf 50 mg). Voor het slapen ingenomen kan theanine de slaapkwaliteit verbeteren. Theanine beïnvloedt verschillende neurotransmittersystemen in de hersenen (GABA, dopamine, serotonine, glutamaat).
Bronnen:

[1] Di X, Yan J, Zhao Y, et al. L-theanine inhibits nicotine-induced dependence via regulation of the nicotine acetylcholine receptor-dopamine reward pathway. Sci China Life Sci. 2012 Dec;55(12):1064-74.

[2] Wise LE, Premaratne ID, Gamage TF, et al. l-theanine attenuates abstinence signs in morphine-dependent rhesus monkeys and elicits anxiolytic-like activity in mice. Pharmacol Biochem Behav.

[3] Monograph. Altern Med Rev. 2005 Jun;10(2):136-8. 2012 Dec;103(2):245-52.

[4] Yoto A et al. Effects of L-theanine or caffeine intake on changes in blood pressure under physical and psychological stresses. J Physiol Anthropol. 2012;31:28.

Unno K et al. Anti-stress effect of theanine on students during pharmacy practice: positive correlation among salivary α-amylase activity, trait anxiety and subjective stress. Pharmacol Biochem Behav. 2013;111:128-35.

[5]Lardner AL. Neurobiological effects of the green tea constituent theanine and its potential role in the treatment of psychiatric and neurodegenerative disorders. Nutr Neurosci. 2014;17(4):145-55.
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[9] Saeed M et al. Green tea (Camellia sinensis) and l-theanine: medicinal values and beneficial applications in humans-a comprehensive review. Biomed Pharmacother. 2017;95:1260-1275.
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Gerelateerde berichten

Webinar Angst-Verlaging
Webinar 'Angst-Verlaging' data het hele jaar door in 2024. Wat vaak…




De genetische invloed op verwerken van emoties
Mensen met een bepaalde variant van het COMT-gen zijn minder goed…




CBD-interacties met geneesmiddelen en supplementen
CBD-Onderzoek ondersteunt het therapeutische potentieel van CBD bij diverse aandoeningen, waaronder…




Probiotica effectief bij depressie en angststoornissen
Een aanvullende probiotische behandeling is een veelbelovende nieuwe pragmatische en niet-stigmatiserende…




GABA verbetert de slaap en vermindert angst
Men heeft kunnen vaststellen dat, wanneer het GABA-erge systeem in de…




Is kruidensuppletie wel veilig samen met psychofarmaca?
In Nederland worden psychofarmaca veel gebruikt. Wat is het effect van…
























 







 




Door uw steun groeien we nog steeds als kool. Helpt u mee? Wij zijn enorm blij met een donatie!
MAAK EEN DONATIE





Natuur Diëtisten Nederland bestaat uit professionele natuurdiëtisten en Natuurvoedingskundigen met een zelfstandige praktijk die zich als kenniscentrum voor natuurlijke voeding presenteren op het internet.
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