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Introducci(')n

El estrés y la ansiedad afectan a una elevada proporcion de
personas. Desde hace décadas se viene advirtiendo acerca de
los perjuicios del estrés sobre las personas. Numerosas afecciones
estan directa o indirectamente provocadas por vivir situaciones estre-
santes o vivir con intraquilidad: ansiedad, problemas digestivos,
depresion, mala calidad del suefio, disminucion de la concentracion,
cefaleas, mayor incidencia de afecciones infecciosas debido a la dis-
minucion de la capacidad defensiva del organismo, problemas visua-
les, cardio-circulatorios, cardiorrespiratorios, etc.

Esta situaciéon supone un grave problema tanto desde el punto de
vista individual como social. Gran parte de las bajas laborales estan
relacionadas con el estrés. Los estudios indican que las mujeres que
ademas trabajan fuera de casa son las mas porclives a padecer ansie-
dad y trastornos relacionados con el estrés. Los productos y medica-
mentos tranquilizantes y ansioliticos se encuentran entre los mas con-
sumidos en la sociedad, sin embargo debido a sus caracteristicas far-
macoldgicas acarrean una serie de problemas, entre ellos la sensaciéon
de somnolencia o aturdimiento, asi como la dependencia.

En este articulo hablamos acerca de L-Teanina, un aminodacido que,
en su forma pura, presenta una accion tranquilizante y sedante eficaz
y sin efectos secundarios indeseables, y mas concretamente hablamos
sobre Suntheanine®, 1a unica L-Teanina que puede garantizar absolu-
tamente su pureza.

a moderna antiguedad,
de Oriente a Occidente

La historia nos devuelve continuamente sustancias y remedios que
nos resultan utiles. Es impresionante reconocer como remedios utili-
zados hace cientos o miles de aflos siguen estando vigentes y lo mas
curioso, siguen resultando necesarios en nuestra moderna sociedad.
Este es el caso de la L-Teanina, un aminoacido presente en mayor
cantidad en el té (Camelia sinensis) que todos conocemos.

La teanina es un aminodcido poco frecuente en la naturaleza.
Puede ser sintetizado por plantas del género Camelia como Camelia
sinensis (té), o el hongo Xerocomus badius (boleto bayo, una seta
comestible) o formarse mediante fermentacion.

En la planta se sintetiza en las raices y es enviada a la hojas, donde
se acumula. Alli la L-Teanina se encuentra en aproximadamente un
1,2% del peso total de las hojas secas, siendo casi el 50% de la can-
tidad de aminodcidos que contienen.

La teanina puede disponerse espacialmente de dos formas es decir,
los mismos elementos atomicos pueden estar colocados de distinta
forma. Asi en las hojas del té encontramos D-Teanina y L-Teanina. Sin
embargo, aunque pudiera parecerlo, las dos no son igualmente efica-
ces ya que el hecho de que la colocacion o disposicion espacial sea
distinta, también confiere propiedades bioldgicas distintas. Los estu-
dios demuestran que la forma activa, responsable de las propiedades
que veremos a continuacion, es la forma L, dato que es esencial para
tener en cuenta si se desea tomar un suplemento de teanina, ya que
debe ser de la forma L y ademas, estar libre, aislada, es decir, L-
Teanina y solo L. Normalmente los productos existentes en el merca-
do que contienen L-Teanina procedente del té verde llevan también
D-Teanina, lo cual disminuye la eficacia del producto. Es muy impor-
tante, si se quisiera obtener los beneficios que a continuacion se
explican, asegurarse de que la L-Teanina es pura, y es especificamen-
te Suntheanine®, la Unica L-Teanina idéntica estructuralmente a la L-
Teanina presente en las hojas de té, ya que se sintetiza siguiendo el
proceso enzimatico que la crea, pero con un 100% de pureza.

Usos de la L-Teanina pura

El descubrimiento en 1950 de la estructura quimica de la L-Teanina
dio lugar al comienzo de una serie de estudios y analisis encaminados
a conocer todas las caracteristicas farmacologicas y farmacocinéticas
de la L-Teanina: la interaccién con el organismo humano, la toxici-
dad, los efectos secundarios, etc.




Desde 1964 se utiliza como aditivo alimentario por su propiedad de
disminuir el amargor y mejorar el sabor. Por ejemplo, existen nume-
rosos alimentos, bebidas, incluso chicles que contienen teanina,
promocionados con la caracteristica de ejercer un efecto antiestrés y
relajante.

En el aflo 2003 el Dr. Jack F. Bukowski, del Brigham and Women's
Hospital de Boston, y de la Facultad de Medicina de Harvard, era
entrevistado por numerosos medios y explicaba que habian aislado la
L-Teanina pura y la habian probado en un grupo de voluntarios con
el fin de evaluar su accion sobre el sistema inmunitario. Ese ensayo
demostro que la L-Teanina pura podia proteger contra ciertas infec-
ciones.

I estudio del Dr. Bukowski: aumento de la
respuesta inmunitaria y del interferon

El Dr. Bukowski explicaba que la L-Teanina se metaboliza en el
higado en forma de etilamina, una molécula que mejora la respuesta
de células T gamma delta inmunitarias que son la primera linea de
defensa en la lucha contra agresiones por distintos organismos como
bacterianas, viricas, hongos e incluso frente a parasitos. Ademas, las
células linfocitos T gamma delta se relacionan con la secrecion de
interferon natural, lo que apoya aun mas el poder defensivo relacio-
nado con la L-Teanina.

El estudio se publicé en la revista “Preceedings of the National
Academy of Sciencies” (PNAS). 21 voluntarios participaron en un
seguimiento de cuatro semanas. 11 bebieron 5 tazas de té diarias, 10
tomaron café. Se extrajeron muestras de sangre al comienzo del estu-
dio y después de las cuatro semanas. La sangre fue expuesta a micro-
organismos del tipo E. coli, demostrandose que las muestras de las
personas que bebieron té tenian una respuesta hasta cinco veces
mayor que al comienzo del estudios. En las muestras de los sujetos
que bebieron café no se aprecié ningin cambio en los niveles de
interferon. Este estudio es uno entre los numerosisimos que demues-
tran los efectos beneficiosos atribuibles a la L-Teanina pura.

I a L-Teanina pura Suntheanine®, nos hace
sentir mejor

La L-Teanina pura Suntheanine® juega un papel muy beneficioso
en relacion con ciertos neurotransmisores responsables del estado de
relajacion, tranquilidad y el bienestar en general. Asi, este aminodcido
que tras su ingestion atraviesa la barrera hematoencefélica, aumenta
la presencia de GABA (acido gammaaminobutirico) en el cerebro. Los
neurotransmisores son sustancias quimicas cuya funcion es la de
actuar como mensajeros, su presencia significa algo y desencadena
una accion estimulante o inhibidora dependiendo del tipo de sustan-
cia que sea y del lugar donde se encuentre. En el sistema nervioso los
neurotransmisores envian mensajes de unas células nerviosas a otras
y a través del todo el tejido nervioso. El GABA tiene una accion sedan-
te y tranquilizante y esta relacionado con el control de la ansiedad. De
esta forma nos hace dormir mejor, estar mas tranquilos y relajados.

Suntheanine® presenta una accion
rapida: los efectos relajantes se
aprecian a los 30-40 minutos de

haberla tomado

Acciones bioldgicas de la L-Teanina pura

Suntheanine®

Relajante, tranquilizante, reduce el estrés sin aturdimiento o sopor
Mejora el estado de animo

Mejora la agudeza mental

Estimula la concentracion

Mejora los procesos de aprendizaje

Modula el sistema inmunitario

Disminuye la tension arterial

Aumenta la presencia en el sistema nervioso del neurotransmisor GABA
Aumenta la presencia de dopamina en el cerebro

Mejora la calidad del suefio

Disminuye sintomas asociados al Sindrome Premenstrual (SPM)
Disminuye la tension asociada al dolor muscular

Antagonista del glutamato

La L-Teanina pura Suntheanine® tiene relacion con otros neuro-
transmisores como son la dopamina y la serotonina. En el primer caso
se ha observado que la administracion de L-Teanina pura
Suntheanine® aumenta significativamente la presencia de dopamina
que nos ayuda a estar de buen humor y mejorar nuestro estado de
animo. De la serotonina hablamos mas adelante.

r I Yranquilidad, sin efectos secundarios
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Cuando se trata de conseguir un efecto sedante y tranquilizan-

te que nos libre de la ansiedad y del estrés ya sea habitualmente o en
momentos puntuales, uno de los aspectos mas temidos es la somno-
lencia que suelen producir las sustancias relajantes. Imagine que nece-
sita estar mas tranquilo para enfrentarse a un examen o para plante-
ar una importante cuestion en su trabajo o en su familia, o que la vida
le esta haciendo pasar por una mala época, estd intranquilo, ansioso.
Si no se toman las debidas precauciones y se utiliza alguna sustancia
no adecuada, puede ocurrir que usted efectivamente esté muy tran-
quilo, pero adormilado, aturdido, ha perdido capacidad de pensar, de
concentracion, ha perdido reflejos y esta situacion puede ser realmen-
te peligrosa, ya no solo porque pudiera suspender un examen o per-
der un proyecto importante en el que lleva mucho trabajando, sino
porque si conduce o maneja maquinaria, podria perder la vida. /No
merece la pena considerar que tenemos un aliado en la L-Teanina
pura Suntheanine®?

La L-Teanina pura Suntheanine® es una sustancia natural obtenida
mediante un proceso de transformacién enzimatica, unico sistema
que asegura la pureza de la L-teanina con lo que ganamos en efica-
cia y sequridad. La L-Teanina pura Suntheanine® no se ve afectada
por la ingestion simultanea de alimento de forma que podemos
tomarla en cualquier momento, y saber que en poco tiempo estare-
mos mas relajados y nos sentiremos mejor

La L-Teanina pura Suntheanine® induce
ondas alfa cerebrales

En 1999 un estudio publicado en “Food Science and Technology”
se informo acerca de los efectos relajantes y tranquilizantes de la L-
Teanina pura en humanos. Se observa que las ondas cerebrales que
pueden mostrarse mediante un electroencefalograma cambian,
entrando en un tipo de onda denominada alfa. Las ondas alfa, o los
estados alfa, se relacionan con situaciones claramente de tranquilidad,




son las ondas que aparecen durante el estado meditativo. Se observo
en dicho estudio que el cerebro entraba en esta frecuencia a los 40
minutos de haberse ingerido la L-Teanina pura Suntheanine®.

Disminuye la sensacion de dolor

Un estado de tranquilidad y relajacién libre de ansiedad es esencial
en los casos en que sufrimos algun tipo de dolor. Todos tenemos la
experiencia de que si lo intentamos y nos relajamos parece que el
dolor disminuye. Esto es un hecho constatado y la L-Teanina pura
Suntheanine® ayuda en aquellos procesos que cursan con dolor, con
tension muscular, como por ejemplo, en casos de sindrome premens-
trual, o cualquier dolor muscular asociado a contracturas.

El estrés y la ansiedad estan directamente relacionados con estados
espasmadicos elevados, asi bajo la

porciond una tabla de control de sintomas y al cabo de 2 meses se
analizaron los datos, concluyéndose que se apreciaba una clara dismi-
nucion de las molestias fisicas y emocionales en el grupo de L-Teanina
pura Suntheanine®.

Efecto sobre la terapia antitumoral

En los ultimos afios investigadores japoneses han realizado estudios
para demostrar la utlidad de la suplementacion con L-Teanina pura
Suntheanine® durante los tratamientos quimioterapéuticos de las
patologias neopldsicas. Se han realizado ensayos suplementando con
L-Teanina pura Suntheanine® cuando se utilizaban simultdneamente
sustancias antitumorales comunes.

Se demuestra que la L- Teanina pura Suntheanine® ayuda a que las
sustancias antitumorales sean mas

influencia del estrés o la ansiedad,
tanto la musculatura lisa como la
estriada, se contraen, lo cual se
manifiesta con dolores de estoma-
go o intestinales, dolor y tensién
en el cuello y la espalda, cefaleas,

en definitiva dolor y tension en

No presenta efectos secundarios
indeseables ni interacciones con
medicacion habitual.

No produce adiccion.

eficaces sobre las celulas cancero-
sas, y se ha observado que dicha
accion estd relacionada con una
inhibicion del sistema de glutama-
to en las células neopldsicas.
Normalmente el sistema del gluta-

mato participa en los procesos de

cualquier parte del cuerpo.

La L-Teanina pura Suntheanine® tiene relacion con otros
neurotransmisores, asi ha demostrado que puede disminuir la
tension arterial, seguin parece este efecto se debe a la accion que la
L-Teanina pura Suntheanine® ejerce sobre la serotonina al hacer que
sus niveles disminuyan.

Optimiza el trabajo de aprendizaje y la
concentracion

Debido a las acciones sobre los neurotransmisores dopamina y sero-
tonina, y al hecho de que disminuye el grado de tensién mental y
emocional se demuestra que la L-Teanina pura Suntheanine® mejo-
ra la capacidad de aprendizaje y la concentracion. Este hecho, como
vemos es un resultado conjunto tanto de la acciéon bioquimica direc-
ta sobre las zonas del cerebro responsables de los procesos de apren-
dizaje, como del efecto sobre la persona en general al disminuir la
sensacion de ansiedad que dificilmente nos permite concentrarnos y
pensar con claridad.

yuda a aliviar las manifestaciones del
Sindrome Premenstrual

Un estudio realizado en la Universidad de Shizuoka, en Japon
demostro que la L-Teanina pura Suntheanine® en dosis de 200 mg
diarios, repartidos en dos tomas, puede disminuir una variedad de
manifestaciones asociadas al Sindrome Premenstrual (SPM). El SPM se
caracteriza por una serie de cambios tanto fisicos, como mentales y
emocionales que se presentan de forma ciclica antes de la menstrua-
cion y desaparecen con la apariciéon del flujo menstrual. La incidencia
de esta afeccién es muy elevada; el tipo de manifestaciones y la dura-
cion de las mismas pueden ser variable de una mujer a otra, pero
siempre es una situacion que puede llegar a afectar seriamente a la
vida normal de quien lo padece.

El estudio anteriormente mencionado incluyéd a 20 mujeres, la
mitad tomaba L-Teanina pura y la otra mitad un placebo. Se les pro-

detoxicacion de las células hepati-
cas siendo una importante arma de defensa, pero también en las célu-
las tumorales hace que se “defiendan” de las drogas que pretenden
destruirlas. Asi Suntheanine® al actuar como un antagonista del glu-
tamato, favorece el efecto de las sustancias antitumorales sobre los
tejidos neoplésicos, aumentado la eficacia de las mismas. Los meca-
nismos concretos por los cuales se produce este efecto siguen siendo
estudiados aunque hay evidencias cientificas en estudios in vitro e
in-vivo que demuestran la eficacia de Suntheanine® en estas situacio-
nes y en diversos tipos de neoplasias.

Seguridad de L-Teanina pura Suntheanine®

La L-Teanina pura Suntheanine® estd considerada como una sus-
tancia segura. No debemos olvidar que la L-Teanina pura es un com-
ponente del té, 1a bebida mas tomada en el mundo, después del agua,
pero ademds también lo demuestran los estudios toxicoldgicos.

En un estudio reciente realizado en la Universidad de lowa, Estados
Unidos, publicado en Chirality, en el numero de marzo de 2005 por el
Dr. Daniel Amstrong y sus colaboradores, se demostré que la forma L
pura de la teanina se absorbe mas y mejor que la forma D o la mez-
cla de las formas D y L de teanina. Incluso que la presencia de forma
D-Teanina disminuye la absorcion de la L-Teanina, que es la forma
activa. Los estudios también demuestran como hemos dicho anterior-
mente que solo Suntheanine® asegura al 100%, administrar L-Teanina
pura.

Segun la mayoria de los ensayos, las dosis diarias recomendadas de
L-Teanina pura Suntheanine® se encuentran entre 50 y 200 mg dia-
rios, siendo 100 mg diarios una dosis bastante equilibrada y eficaz,
que nos permite aumentar si fuera necesario.

La Japan Food Additive Association no ha marcado limite alguno al
consumo de L-Teanina pura. La Food & Drugs Administration (FDA)
de Estados Unidos recomienda una dosis maxima de 1.200 mg dia-
rios.




Se aconseja su uso bajo control profesional durante el embarazo y
la lactancia, y estd desaconsejado en nifios menores de 12 afios.
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Descripci(')n

El ardndano, fruto de una planta de la familia de las ericaceas
nativa de América, se ha empleado durante siglos para usos culina-
rios y curativos. En medicina tradicional se usaba como cataplas-
mas en el tratamiento de heridas y tumores y en la prevencién y
cura del escorbuto, causado por una deficiencia de vitamina C y
muy frecuente en los antiguos marineros.

Hoy en dia ha despertado gran interés por su papel en la preven-
cién y el tratamiento de infecciones urinarias causadas por bacte-
rias como E. Coli.

Propiedades

Su efecto para el tratamiento de infecciones urinarias se debe a
que inhibe la adhesion de microorganismos infecciosos a las célu-
las del tracto urinario. El arandano hace que las bacterias como E.
Coli, asi como otras bacterias causantes de enfermedades, no
encuentren un entorno favorable para su replicacion, con lo cual se
limita la infeccién. Se cree que las sustancias responsables de este
efecto son las proantocianidinas, que se encuentran en el jugo de
los arandanos.

Aunque los ardndanos se conocen sobre todo por sus efectos
sobre el tracto urinario, las ultimas investigaciones indican que
también actian contra otras bacterias en otras zonas del cuerpo.

El arandano parece reducir la duracion de la infeccidn, ayudando
a aliviar el dolor, quemazon, picor y otros sintomas. Ademas, con-
tiene un alto contenido en vitamina C, que aporta un gran benefi-
cio anti-infeccioso y antioxidante.

La adhesiéon de diferentes tipos de bacteria que causan ulceras
gastricas y enfermedades peridontales, también se ven inhibidas por
la presencia de ardndanos y es altamente probable que se encuen-
tren otras bacterias susceptibles en el futuro.

Es probable que el efecto de anti-adhesion tenga amplias impli-
caciones. El consumo regular de arandanos no sdélo ayudara a man-
tener la salud, sino que en el proceso reducira el numero de infec-
ciones en la poblacion y, con ello, las dosis de antibidticos necesi-
tados. Una reduccion en el consumo de antibidticos afectaria posi-
tivamente el gran problema de salud publica: el aumento alarman-
te de cepas resistentes a antibidticos.

Propiedades adicionales

Ulceras - Las tlceras estomacales se atribuyen en gran parte a
infeccion por bacterias Helicobacter pylori, en vez de al estrés y/o a
la acidez estomacal. Ha resultado que inhibe la adhesion H. pylori
a la mucosa gastrica in vitro. Estos estudios preeliminares sugieren
que el ardndano puede ser beneficioso en la prevencion de las ulce-
ras gastricas, al inhibir la adhesién de H. pylori al epitelio estoma-
cal.




Anticancerigeno - En 1996, estudios realizados en la Universidad
de Illinois y publicados en Planta Medica demostraron las propie-
dades anticarcinogénicas potenciales de los ardndanos. Mas recien-
temente, investigadores de la Universidad de Western Ontario
demostraron, usando un modelo animal, que las células de cancer
de mama humano mostraban una incidencia de desarrollo tumoral,
significativamente menor al tomar suplementos con arandanos.
Aunque estos resultados aun son preliminares, hay compuestos en
los arandanos que pueden que sean anticancerigenos.

Anti-aging - Actian como antioxidantes a nivel cerebral.
Usando un modelo animal, James Joseph, Ph.D. y Barbara hukitt-
Hale Ph.D., experimentaron con los arandanos y su capacidad para
proteger las células cerebrales del dafio de los radicales libres y las
pérdidas resultantes de las funciones motoras y cognitivas. Estos
datos todavia no estan publicados.

Anti-litogénico - Investigadores sudafricanos han publicado
recientemente un estudio, en BJU International, una revista de uro-
logia britanica, sobre la influencia del zumo de arandano sobre el
riesgo de formacion de piedras renales. El jugo de arandano tiene
propiedades anti-litogénicas, que avalan su uso en un protocolo
terapéutico en el tratamiento de la formacién de piedras de oxalato

de calcio.

El Dr. McHarg de la Universidad de Cape Town, tenia la

5 hipdtesis de que el arandano afectaba la composicion quimi-

ca de la orina. Baso el estudio sobre 20 estudiantes masculinos,

sin historial de piedras renales. Se calculé saturacion urinaria de

oxalato cdlcico, acido urico y fosfato calcico. El resultado fue que

el arandano alteraba significativamente estas variables: la excrecion
de oxalato y fosfato disminuyd y la excrecién de citrato aumento.
Ademas, la supersaturacion relativa de oxalato calcico disminuyd.

Dental - Critical Reviews in Food Science and Nutrition (2002)
realizé en un estudio clinico usando un colutorio de arandano. Las
muestras de saliva del grupo experimental mostraron una reduccion
en las colonias de Streptococcus mutans comparado con el grupo
placebo. S. mutans es el responsable en un alto porcentaje de las
caries dentales.

l l sos terapéuticos

o Prevencion y tratamiento de las infecciones urinarias
(tracto urinario inferior, infecciones de vejiga o cistitis)

o Desodorizacion de la orina, lo que puede ser de gran
beneficio en las personas que padecen de incontinencia
urinaria.

. Prevencion de caries dentales

o Prevencion de ulceras gastricas provocadas por

Heliobacter pylori

D osificacion

El Arandano Rojo se puede encontrar en el mercado en forma de
polvo, capsulas, tabletas y zumos.

El inconveniente de los zumos de arandanos es que suelen ser
altos en calorias, ya que contienen mucho azucar para disfrazar el
sabor acido del arandano. Las cépsulas o tabletas limitan muchisi-

mo el contenido de arandano, lo cual no ocurre con las presentacio-
nes en polvo.

Para tratar infecciones urinarias, se recomienda al dia 2.400 a
5.000 mg de polvo diluido en agua, zumos de fruta o yogur.

Para prevenir recaidas, se recomienda la mitad de las cantidades
anteriores.

En ambos casos, se potenciaria el efecto con la combinacion de
polvo de arandano rojo con fructo-oligosacaridos (FOS), ya que
éstos actuan como prebioticos, estimulando el crecimiento de las
bacterias beneficiosas, lo que contribuiria a suprimir las bacterias
patdégenas, causantes de la infeccion.

( iuia de uso

Se pueden tomar con o sin alimentos. Se debe beber mucho liquido u
otros fluidos simultdneamente.

Interacciones con otros medicamentos

No interactia con los antibioticos ni otra medicacion.

Posibles efectos secundarios

No se conocen efectos secundarios del arandano, tanto en uso
puntual como en uso prolongado, si se emplea segun las recomen-
daciones.

Advertencias

No hay contraindicaciones para mujeres embarazadas o en perio-
do de lactancia, si se emplea segun las recomendaciones.

Investigaciones recientes

. Un estudio sobre 153 mujeres de unos 78 afios de prome-
dio que bebieron zumo de arandano (300 ml/dia) durante 4-8 sema-
nas, en comparacion con un grupo placebo. Se pudo comprobar que
el arandano reduce los niveles de bacterias patégenas en la orina y,
por lo tanto, el riesgo de infeccidn.

. Nuevos hallazgos de la University of Laval in Québec,
Canadd, sugieren que las propiedades antioxidantes de los aranda-
nos protegen al corazén al aumentar las lipoproteinas de alta den-
sidad: las HDL o “colesterol bueno “El estudio clinico del Dr. Charles
Couillard’s consistia en analizar 30 hombres entre 18 y 70 afios,
durante un periodo de 20 semanas. Los hombres tenian un ligero
sobrepeso, con un alto nivel de LDL colesterol (colesterol malo). El
consumo de jugo de ardndano aumentdé sus HDL en un 8% como
promedio.
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