L-theanin: Unikatni latka redukujici uzkost, podporujici dobrou naladu, alfa viny a

sousti‘edénost.
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Existuji stovky studii, které ukazuji mnoho zdravotnich vyhod zeleného ¢aje. Ale co déla
zeleny Caj nejvice konzumovanym népojem na svété hned po vodé? Je to jeho piijemnd chut’
a relaxacni Gcinky. Ob¢ tyto vlastnosti a jesté mnoho dalSich pozitiv jsou nasledkem
pritomnosti jedine¢né, neurologicky aktivni aminokyseliny s ndzvem L-theanin (gamma-

ethylamino-L-glutamova kyselina), ktera se v zeleném ¢aji nachazi.

L-theanin je volna (bez-proteinu) aminokyselina, ktera se vyskytuje téméf vyhradné v
cajovniku (Camellia sp.).L-theanin tvofi 1 az 2 procenta hmotnosti suchého ¢aje. Je to
aminokyselina pfevladajici v listkdch zeleného ¢aje, kterd mu dodéava jeho charakteristickou

om

"patou chut™ (kromé Ctyf tradi¢nich chuti: sladké, slané, kyselé a hotké). Snahy o ziskéani L-
theaninu s jeho fyzikalnimi a neurologickymi vyhodami z ¢ajovych listki byly v minulosti
slozité, nadkladné a neefektivni. V dob¢ dnesni jiz existuji ekonomicky proveditelné vyrobni

metody identického L-theaninu a nevyzaduji kupu ¢ajovych listka.

Fyziologické ucinky: Uklidiujici u¢inek zeleného ¢aje se mize zdat byt v rozporu se
stimula¢ni vlastnosti kofeinu, ktery je v zeleném ¢aji také obsazen. Vysvétlenim spociva v
pusobeni L-theaninu. Tato aminokyselina plisobi na nervovy systém praveé proti stimulacnim
uéinkdm kofeinu. (1) Vyzkumem na lidskych dobrovolnicich bylo prokazano, ze L-theanin
vytvaii pocit uvolnéni v pfiblizné 30-40minutach po poziti alespont dvéma riiznymi
mechanismy. Za prvé, tato aminokyselina ptfimo stimuluje produkci mozkovych vin alfa, coz
vytvaii stav hluboké relaxace a dusevni bdélosti podobny stavu dosazeném prostrednictvim
meditace. Za druhé, L-theanin se podili na vzniku inhibi¢niho neurotransmiteru gama
aminomaselné kyseliny (GABA). GABA ovliviiuje hladiny dal$ich dvou neurotransmitert a

to dopaminu a serotoninu, produkujici klicovy relaxa¢ni u¢inek. (2)

Mozkova Alfa aktivita: Mozek vysila slabé elektrické impulsy (mozkové viny), které 1ze
méfit na povrchu hlavy. Frekvence elektrickych impulst koresponduje s riznymi typy
dusevnich stavu a aktivit. Mozkové viny jsou rozdeleny do ¢tyi kategorii (alfa, beta, delta a
theta,) ke kterym je pfifazen mentalni stav (obr. 1). Delta je vidét pouze v nejhlubsich fazich
spanku. Theta je vidét béhem lehkého spanku a ospalosti. Alpha je znatelna ve stavu bdélosti

a v momentech bez namahy. Beta je vidét béhem vysoce stresujicich situacich a tam, kde je



obtizné dosahnout mentalni koncentrace a soustfedéni. Je dobfe znamo, ze alfa mozkové viny

jsou generovany v uvolnéném stavu, a proto alfa viny se pouziva jako index relaxace.

Brain Waves Frequency Mental Condition
0.5-3Hz

Delta wave \/\/\/\/\/\,/"‘/\J\/\//\MV\/\A deep sleep
4-7Hz

Theta wave MW/N\:N\’W\AW light sleep
8 -13 Hz

Alpha wave MMWMMMWW{«W awake, relaxed

14 Hz

Beta wave *\MW\MAM\/(\« awake, excited

Fig. 1. Classification of brain waves and mental conditions. Note that, like gears
on a car, states increase from low (Delta) to high (Beta) energy states. Stimulants,
such as caffeine, suppress Theta and Alpha waves, and promote Beta waves,
leading to increased stress, anxiety and depressed immune function.

Fig.1: Klasifikace mozkovych vin a dusevnich stavii. Vsimnéte si, Ze stejné jako u razeni v
auté, faze narustaji od nizké (delta) na vysoké (beta). Stimulanty, jako je kofein, potlacuji
Theta a Alfa viny a podporuji viny Beta, coz vede ke zvyseni stresu, vizkosti a depresi imunitni

funkce.

V jedné ze studii t€chto duSevnich reakci na L-theanin, mozkova topografie ukazala, Ze pohyb
alfa viny vychdzi v zadni ¢asti hlavy smérem do horni ¢asti hlavy ¢loveéka (okcipitalni a
parietalni oblasti mozku). Dochdzi k tomu béhem 40 minut po uZziti bud’ 50 nebo 200 mg L-
theanin. V samostatné studii, byla intenzita alfa vin stanovena zavislou na davce (s 200 mg

vykazuje vyznamny nekontrolovatelny narist) a detekovatelnou po 30 minutach. (2,3)

DalSi vyhody: L-theanin ma podstatny vliv na uvoliiovani a redukci neurotransmitert, jako
jsou dopamin a serotonin, coz vede ke zlepSeni paméti a schopnosti ucit se. L-theanin mtize
mit také vliv na emoce a to diky uc¢inktim, které navysuji uvoliiovani dopaminu. L-theanin

snizuje koncentraci serotoninu v mozku pomoci redukce syntézy serotoninu nebo zvySenim

degradace v mozku.



Regulace krevniho tlaku je ¢astecné zavisla na katecholaminergnich a serotonergnich
neuronech v mozku a v perifernim nervovém systému. Studie na spontdnné hypertenznich
potkanech (SHR) ukézala impozantni snizeni krevniho tlaku diky G¢inkim L-theaninu.
Utinek snizovani krevniho tlaku je zavisly na ddvce. U nejvyssi zkusebni davky byl
evidovany pokles tlaku velmi vyrazny. L-glutamin byl pouzit jako jeden z ovladacich prvk.
Prestoze L-glutamin je chemickou strukturou podobny L-theaninu tak nevykazoval

antihypertenzni G¢inek (obr. 2). (3)
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Fig. 2. Reduction in blood pressure in hypertensive rats treated with L-theanine.

Fig.2: Snizeni krevniho tlaku u hypertenznich potkanii lécenych L-theaninem.

Piedbézné studie uvadéji, ze L-theanin se podili na zvySeni protinadorové aktivity nékterych
chemoterapeutickych latek (doxorubicin a idarubicin) a také zlepSuje nekteré nezadouci
ucinky léka. Zda se, ze L-theanin zvysuje inhibi¢ni koncentraci téchto latek v nadorovych
bunikach, 1 kdyz mechanismus neni znam. Ve stejné dob¢ L-theanin snizuje oxidacéni stres
zpusobeny témito latkami na normalni buiiky, pravdépodobné v dasledku jeho mirné
antioxidac¢ni aktivity. V tomto ohledu je L-theanin, inhibitor, ktery peroxiduje lipidy

katalyzovanou médi, do lipoproteinu s nizkou hustotou (LDL). (4)

Uleva od stresu: Stres stiida stres a izkost. To jsou faktory, které oslabuji rovnovahu nagich
hormoni, coz vede ke ztraté nasi pohody, vykonu a dokonce i zivotnosti. Stres negativné

ovliviiuje imunitni systém, takze nés vystavuje riziku moznych infekci a mtize vést k depresi.



V roce 1998 Cinily trzby z prodeje 1é¢iv proti uzkosti ptes 700 miliont dolara, zatimco trzby
prodeje antidepresiv dosahly témé&f 5 miliard dolarti! Lidé nachylni na stresu mohou zmirnit
mnoho Skodlivych G¢inkt stresu s pomoci L-theanin, aniz by v tomto procesu pouzili
sedativa. L-theanin nezptisobuje ospalost, ani nepodporuje spanek, protoze tato aminokyselina
nevytvari theta viny v mozku. Je tieba poznamenat, Ze kdyz je jedinec jiz uvolnény, tak L-

theanin dal$i uvolnéni neprodukuje.

Status a pouziti: L-theanin byl neddvno pfedstaven na americkém trhu. VétSina z klinickych
studii a informaci, které o L-theaninu dosud méme, pochazi z Japonska, ale vyzkum stéle
pokracuje. Vime, Ze se vstiebava z tenkého stieva diky transportnimu procesu aktivné
navazaného sodiku. Pomoci krevniho obéhu se dostava do mozku, o ¢emz svédci i jeho
dusevni ucinky. L-theanin usiluje o absorpci do zazivaciho traktu a mozek nachazi skupinu
aminokyselin zvanou methioniny (leucin, izoleucin a valin). Pfi sou¢asném poziti L-theaninu

se koncentrace aminokyselin jiz neméni.

L-theanin je velmi bezpecny. Podle Japonské asociace potravinatskych ptisad (Japan Food
Additive Association ) nejsou nutné zadné dietni omezeni piijmu L-theaninu. V roce 1964
japonské ministerstvo zdravotnictvi a socialnich véci schvalilo pro L-theanin neomezené

pouziti ve vSech potravinach, s vyjimkou potravin pro kojence.

Umyslné pouzivani L-theaninu prospiva dusevni a fyzické relaxaci, ktera nevyvolava
ospalost. Ackoli neni zadny pevny rozvrh pro pravidelné pfijimani L-theaninu, obvykle mize
byt pfijat pfi prvnich znamkach stresu. Na zaklad¢ vysledka klinickych studii, je L-theanin
velmi u¢inny v rozmezi od 50 do 200 mg. Vysledny pocit se dostavi béhem 30 minut a trva po
dobu 8-10 hodin. Jedinci s vysokou mirou stresu mohou zvysit davku L-theaninu ze 100 mg
az na 600 mg, ktera je piijimana v intervalech $est hodin. Ufad pro kontrolu potravin a 1é¢iv
(FDA) doporucuje maximalni davku 1200 mg denné, 1 kdyZ dtivod pro tento limit neni jasny,
vzhledem k prokazané bezpecnosti L-theaninu. Nejsou znamy zadné nezadouci ucinky L-
theaninu ani zadna hlasena 1éc¢ba. L-theanin neni ovlivnén pfijmem potravy a mize byt ptijat
kdykoliv podle potieby. Vzhledem k tomu, Ze ma jemnou chut’, mize byt kapsle oteviena a
obsah rozpusténa ve vodé. I kdyz je pravdépodobné, ze pro t€hotné Zeny a kojici matky je L-

theanin bezpe¢ny, nedoporucujeme jej pouzivat, nez se osveédc¢i presveédéivym vyzkumem.

Zavér: Vyzkum L-theaninu je odvozen od rozporuplného pozorovani vlastnosti zelené¢ho
Caje, zejména s ohledem na vysoky obsah kofeinu a produkci velmi uklidnujiciho ucinku.

Podle vseho se multi-dimenzionalni dtivody vzniku relaxac¢niho efektu budou i nadale



studovat. Aktualni oblasti pokracujiciho vyzkumu zahrnuji pouziti L-theaninu jako alternativu
k Ritalinu u déti i dospélych. Dale jako 1écba PMS(premenstruacni stres), pii kontrole
urcitych piriznaki vysokého krevniho tlaku, ke zlepSovéani dusevni Cilosti a soustfedéni a jako
protinadorova latka samotnd, i v sou¢innosti s ostatnimi latkami v boji proti rakoving. L-
theanin muze byt prospésny i v celé fad¢ jinych oblasti, které je ticba hledat. Napiiklad
pomoci pfi snizovani negativnich vedlejsich ucinki kofeinu, které jsou spojeny s nadmérnou

spotiebou kavy, nealkoholickych ndpojti, nebo jinych latek obsahujici kofein.
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