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L-Théanine 250 mg – Acide aminé sous forme libre

Quelques mots sur L-Théanine

•	 Présente dans le thé vert, la L-théanine est un acide aminé naturel  
qui aide à promouvoir temporairement un état de relaxation sans 
provoquer de somnolence.  

•	 Jusqu’à 68 % des Canadiens déclarent ressentir du stress au quotidien¹, 
et une mauvaise gestion du stress peut avoir des effets néfastes sur 
la performance et la santé². La L-théanine peut aider à gérer le stress 
quotidien, en complément de saines habitudes de vie.

•	 Des recherches suggèrent que la L-théanine contribue à augmenter  
les taux et l’activité des neurotransmetteurs apaisants GABA et glycine,  
et à diminuer l’activité du glutamate, neurotransmetteur excitateur.³ 

•	 Des études cliniques démontrent qu’une dose quotidienne de  
200 à 400 mg de L-théanine peut aider à réduire les manifestations 
psychologiques et physiologiques du stress.² 

•	 La L-théanine favorise également la relaxation temporaire en stimulant 
l’activité des ondes cérébrales alpha, facilitant ainsi l’endormissement  
et le maintien du sommeil.3,4

Comment prendre la L-Théanine

•	 Adultes : Prendre 1 capsule par jour ou selon les directives d’un  
praticien de la santé.

Mises en garde et contre-indications

•	 Éviter l’usage pendant la grossesse et l’allaitement, en raison de preuves 
insuffisantes quant à son innocuité.

•	 Conserver hors de la portée des enfants.

Interactions médicamenteuses

•	 La théanine peut avoir des effets additifs avec les antihypertenseurs.5 

•	 La théanine peut augmenter l’absorption de certains agents 
chimiothérapeutiques, tels que la doxorubicine.6 

Quelques conseils santé

	F S’assurer de dormir suffisamment. Dormir seulement 
quatre heures, au lieu de huit, augmente le taux de 
cortisol, l’hormone du stress, de 37 % le lendemain.7 

	F Gérer son stress. Un excès de stress, quel qu’il soit,  
peut réduire l’immunité de 50 %.8 

	F Écouter de la musique. S’exposer à la musique, plutôt  
que de simplement se reposer, peut être très bénéfique 
pour réduire l’excès de stress.9 

	F Faire de l’exercice. L’activité physique régulière est associée 
à une meilleure résilience émotionnelle face au stress  
aigu chez les adultes en bonne santé.10 

	F Réduire la consommation de sel. La réduction de l’apport 
de sel contribue à améliorer l’humeur au quotidien.¹¹ 

	F S’offrir un massage. Dans le cadre d’un travail stressant,  
15 minutes d’un massage doux du dos par semaine aident 
à réduire le stress physique et mental.¹²
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