L-Theanin, na§ mozek a nalada

L-Theanin se nejcastéji vyskytuje uvnitf ernych, zelenych a bilych ¢ajovych listi. Latku lze
nalézt také v druhu houby zndmou jako Xerocomus badius, ktera se nejcastéji vyskytuje v
Evrop¢ a Severni Americe.

Co je L-Theanin?

Kromé vody je &aj nejvice konzumovanym napojem na svété. Cerny, bily a zeleny ¢aj obsahuiji
jedine¢nou aminokyselinu znamou jako L-Theanin. Bylo zjisténo, Ze tato aminokyselina
ovliviiyje lidsky mozek. S novymi poznatky a pokroky v moderni véd¢ odhalujeme vyhody této
aminokyseliny. Jak bylo zminéno, L-Theanin je aminokyselina, kterd neni esencialni. To
znamena, Ze neni nezbytnd v nasi straveé a pro zZivot naseho organismu. Pro srovnani, esencialni
aminokyseliny jsou ty, které jsou zodpovédné za budovani proteinovych molekul. Ackoli L-
Theanin neni esencialni aminokyselinou, stale hraje prospésnou roli v lidském téle. Z hlediska
struktury je L-Theanin podobna neurotransmiteriim glutamatu a GABA. Bylo zjisténo,
Ze ma rizné vyhody véetné zlepSeni kognitivnich schopnosti, nalady a relaxace.

Historie L-Theaninu

Caj existuje jiz tisice let. Starovéka Cina vyuzivala vyhody &aje jiz od 3. stoleti. Caj si nasel
cestu do riznych kultur po dobu tisice let. Zeleny ¢aj je zndmou soucasti kultury buddhismu.
Buddhisti¢ti mniSi uz davno konzumovali zeleny caj, aby zustali pti dlouhych hodinach
meditace vzhiru a klidni. Aminokyselina se vyuziva pro své pozitivni €inky na zdravi. Ale
kdy pifesné¢ zaCal L-Theanin ovliviiovat svét kognitivni neurovédy? V roce 1949 byla
aminokyselina L-Theanin objevena jako latka pfitomna v zeleném ¢aji. O rok pozdé€ji byla
uspésné extrahovana z listu gyokuro v japonské laboratoti. Plivod L-Theaninu zacal v ¢aji, ale
pro vyrobu potravin (kromé kojenecké stravy) byl povolen az v roce 1964.

Jak pouzivat L-Theanin

L-Theanin se uziva obvykle perordlné a béhem hodiny se dostava do mozku. Uéinky L-
Theaninu na vrcholu kiivky trvaji ptiblizn€ 5 hodin, poté se hladiny latky zac¢inaji snizovat. Po
24 hodinéach neni pfitomna Z4dna koncentrace L-Theaninu. Jest¢ dulezit&jsi je, Ze nevyplyva
zadna zavislost z pouziti této aminokyseliny. L-Theanin je U¢inny samostatng, ale mnoho
uzivatelll dava piednost tomu, aby L-Theanine kombinovali s jinymi povzbuzujicimi latkami
jako je kofein. Pomér jedné ¢asti kofeinu a dvé ¢asti L-Theaninu je povazovan za nejlepsi.
Kofein zvySuje ostraZitost a pozornost, zatimco L-Theanine bojuje proti negativnim vedlejSim
ucinklim spojenych s kofeinem.

Jak L-Theanin funguje

Prostfednictvim  klinickych studii bylo zjiSténo, Ze L-Theanin ucinné prekonava
hematoencefalickou bariéru. To znamena, ze piipravek nebo l1é¢ivo mohou pfijit do interakce
pfimo s mozkem. Jakmile L-Theanin dosahne mozku, umozni lepsi komunikaci mezi
mozkovymi buitkami. Diky tomu jsou kognitivni (vnimaci) schopnosti vyrazné lepsi. Bylo také
prokazano, ze latka zvySuje pozornost, zlepsuje naladu a vytvari pocit uvolnéni. L-Theanin
ovliviluje rizné neurotransmitery, které vytvareji Zadouci, pozitivni ucinky. Naptiklad GABA
pii uvolnéni vytvaii uklidiyjici pocity v téle. L-Theanin poméha zvysit mnozstvi GABA, coz
je duvod, pro¢ je znamo, Ze zeleny €aj napomdhd snizit Gzkost. Serotonin zase pomaha
regulovat naladu. Cim vice je serotonin pfitomen, tim vétsi kontrolu mame nad naladou.



Kdyz kombinujete kofein a L-Theanin, mtzete zlepsit koncentraci (kofeinem) a soucasné snizit
miru uzkosti, kterd mize byt nadmirou kofeinu zptsobena. Bylo zjisténo, ze tato kombinace
prispiva k lepsi paméti a soucasné zvysuje kognitivni funkce.

Vyhody L-Theaninu

L-Theanin ma rizné zdravotni vyhody jako jsou: sniZeni srde¢ni frekvence, snizovani krevniho
tlaku a podpora imunitni funkce zvySenim poctu T-bunék (T-lymfocytt, druh bilych krvinek).

Védci nyni prostiednictvim vyzkumti objevili razné vyhody spojené s funkci mozku pii
konzumaci L-Theaninu. Mezi mozné piinosy patii:

e Pozitivni vliv na uroven stresu, jak fyzicky, tak i duSevni. To je spojeno s nartistem
uvolnéni, coz vytvaii uklidiujici efekt.

e Zlepseni kognitivnich schopnosti: zlepSeni paméti a zvySend pozornost.

e Lepsi kontrola nad svou néladou.

e Zlepsuje uceni a soucasné zvysuje soustfedéni se na dilezité ukoly. Studie ukazaly, ze
L-Theamin ma schopnost sniZit ruseni spojené s vn&jsimi stimuly. Ucastnici se tak
mohli soustfedit efektivnéji.

e Podporuje generaci vin Alpha. Alfa viny jsou zodpovédné za povzbuzeny, jasné
vnimajici a souc¢asné uvolnény stav.

e Bylo dosazeno mnoha pozitivnich pfinost kombinovanym davkovanim kofeinu a L-
Theaninu. Nejen, ze studie poukéazaly na vhodnost latky z hlediska paméti, nalady a
pozornosti, ale L-Theanin je pouzivan i pii potencidlni 1éébé degenerativnich
onemocnéni jako je Alzheimerova choroba.

Studie L-Theaninu a kofeinu

Studie publikovana v Journal of Nutrition, nalezla korelaci mezi L-Theaninem a funkci mozku.
Zuc&astnilo se Sestnact ucastnikll ve véku od 21 do 40 let. Studie pfinesla vyznamné zlepSeni v
behavioralni vykonnosti, pti pouziti kombinace L-Theaninu a kofeinu.

Bylo publikovano mnoho respektovanych studii o dalSich pozitivnich vysledcich. Byly
provedeny studie, které zjistily vyraznéjsi vnimaci schopnosti a pozitivni zmény nélady, snizeni
stresovych reakci a zlepSeni paméti a pozornosti.

Mozné vedlejsi ucinky L-Theaninu

L-Theanin byl schvéalen americkou FDA (Food and Drug Administration) jako bezpecny pro
pouziti. ACkoli konzumujete L-Theanin v zeleném ¢aji, pozitivni u€inky byly pozorovény i v
mnohem vysSich davek, nez je ta ve vaSem rannim $alku cCaje.

Bylo zaznamenano jen velmi malo nezadoucich G¢inkd. V ramci studii na lidech vsak doslo i k
pfipadiim pouziti silnych extraktl z ¢aje, které mély za nasledky bolesti hlavy a zavraté. V
dnesni dob¢ je pouziti L-Theaninu bezpecné. Nicméné stile se provadéji vyzkumy, aby se
zjistila optimalni davka.



Stejné jako u jakéhokoli dopliiku stravy, vzdy se konzultujte s odbornikem ohledn¢ davkovani
a ptipadnych vedlejSich u¢inkti v kombinaci s jinymi Iéky, které prave uzivate. Napriklad lidi,
kteti uzivaji 1éky na sniZeni krevniho tlaku. Pokud je ptfipravek L-Theanine uzivan ve velkych
davkach, mohlo by to snizit vas§ krevni tlak na nebezpecné nizké hladiny ve spojeni s jiz
existujicimi léky.

Doporucené davkovani

L-Theanin je obecné uzivan v davkach 100 az 200 mg spolu s kofeinem. Vzhledem k tomu, ze
je aminokyselina ve vod¢ rozpustna, nedoporucuje se ji uzivat béhem kojeni. Abyste zjistili
vhodné davkovani, opét se konzultujte s odbornikem.



