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L-Theanin auf einen Blick

L-Theanin als Reinstoff verkiirzte in kontrollierten Studien die Reaktionszeit gegeniiber Placebo °2°7; eine Metaanalyse bestétigt dies fir
Wahlreaktionsaufgaben .

Gegentiber Placebo verringerte L-Theanin Angst als Zusatz zur Antipsychotika-Therapie bei Schizophrenie 3! und vor einem BogenschieBwettkampf °4; bei
generalisierter Angststérung fand sich kein Unterschied 4.

Unter L-Theanin besserten sich gegeniiber Placebo die Schlafeffizienz bei Jungen mit ADHS 22, die erfragte Einschlaflatenz “° und die Schlafzufriedenheit
bei Angststérung 4.

Die Kombination aus L-Theanin und Koffein beschleunigte in zwei kleinen Crossover-Studien die Reaktion auf Zielreize; L-Theanin allein tat dies dort ebenso
4663

L-Theanin: ausgewertet wurden 120 Studien am Menschen, darunter 60 randomisierte kontrollierte Studien und 16 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 3.180 Teilnehmer. Stand: 11. Oktober 2026.

1. Was ist L-Theanin? Vorkommen, Herkunft und Formen

L-Theanin ist eine Aminos&ure, die natlrlicherweise in den Blattern der Teepflanze (Camellia sinensis) vorkommt und auch in einigen Speisepilzen
nachgewiesen wurde. Sie gehort nicht zu den Bausteinen von EiweiBen und wird in Studien {iberwiegend als Reinstoff gepriift. Traditionell wird sie mit dem
ruhigen, wachen Zustand nach dem Teetrinken in Verbindung gebracht.

In der Natur kommt sie in den Blattern und Knospen der Teepflanze sowie in einzelnen Pilzarten vor. Als Reinstoff begegnet sie in Kapseln, Pulvern und
Getranken.

Fir Untersuchungen wird L-Theanin aus Teeblattern gewonnen oder mikrobiell hergestellt und als Reinstoff mit definiertem Gehalt eingesetzt. Gepriift
werden Kapseln und Pulver, theaninhaltige Pflanzenextrakte sowie Kombinationen mit Koffein.

Untersuchte Formen und Zubereitungen
« L-Theanin als Reinstoff (Kapsel oder Pulver)
« D-Theanin und racemisches Theanin

» Theaninhaltiger Tee- oder Pflanzenextrakt

« Theanin zusammen mit Koffein

« Theaninhaltige Getréanke
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

» Theophyllin und Theobromin — verwandte Purin-Alkaloide aus Tee und Kakao, aber andere Stoffe
« Koffein allein
« Andere als beruhigend beschriebene Aminosauren wie Glycin, Taurin oder GABA

« Griintee-Extrakte, in denen nicht Theanin, sondern andere Inhaltsstoffe den Unterschied zwischen den Gruppen bilden

2. Wie wirkt L-Theanin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Kognition und Aufmerksamkeit gemischt hoch 3 Metaanalysen - 17 kontrolliert - 9 weitere 594

Stress und Anspannung gemischt hoch 2 Metaanalysen - 12 kontrolliert - 10 weitere 600

Schlaf und Schlafqualitat liberwiegend verbessert hoch 3 Metaanalysen - 6 kontrolliert - 10 weitere 204
Stimmung und Entspannung gemischt hoch 1Metaanalysen - 5 kontrolliert - 6 weitere 180
Theanin zusammen mit Koffein liberwiegend verbessert mittel 0 Metaanalysen - 10 kontrolliert - 6 weitere 208
Blutdruck und Herz-Kreislauf liberwiegend kein Unterschied gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 3 weitere 25

Weitere Untersuchungen liberwiegend verbessert hoch 2 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 15 weitere 220

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

ih-research.com/wissen/I-theanin/ Seite 2 von 12



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH L-Theanin

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hochstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie zahlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgréBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zéhlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zahlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

L-Theanin, Kognition und Aufmerksamkeit: Studien am Menschen

Untersucht wurde Uiberwiegend L-Theanin als Reinstoff in Kapsel- oder Pulverform, meist als Einzeldosis. Eine Metaanalyse fand nach einer Einzeldosis eine
schnellere Wahlreaktionszeit als unter Placebo . Einzelstudien zeigten schnellere Reaktionen im Stroop-Test °2 und bei einfachen Reizen %, eine weitere
Metaanalyse dort keinen Unterschied “. In einer Crossover-Studie an gesunden Erwachsenen besserten sich exekutive Funktion und verbale Flissigkeit
nach L-Theanin, nicht nach Placebo “°>%. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Matcha, das neben L-Theanin Koffein und Catechine enthalt, fand nach
leichtem Stress schnellere Reaktionen im Stroop-Test als unter Placebo 3°. Ubersichten schreiben die deutlichsten Aufmerksamkeitseffekte der Kombination
mit Koffein oder Griintee zu; sie gehdren nicht dem L-Theanin allein '*'*'*. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit einem nahrstoffangereicherten
Frihstlicksriegel, der L-Theanin, a-Linolensaure, L-Tyrosin, Vitamine, Mineralien und Koffein enthalt, fand bessere Aufmerksamkeit, Arbeits- und
episodisches Gedichtnis sowie exekutive Funktion 24, Viele Studien priiften nur Einzeldosen iiber kurze Zeitrdume; die Studie zur exekutiven Funktion war
herstellerfinanziert °*.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 1.168 Teilnehmer Orales L-Theanin; 200 mg Einzeldosis; 400 mg/Tag tiber 8 Wochen; Einzeldosis; 8 Wochen bei wiederholter Gabe; ¢
Gerolymos

etal. 2026

4 Matyus Metaanalyse - 148 Teilnehmer L-Theanin (Reinstoff, Zubereitungen heterogen); dosisabhéngiger Effekt, genaue Dosis nicht berichtet; gegen Placet
etal. 2025

5 Payne et Metaanalyse Tee, L-Theanin allein oder L-Theanin plus Koffein; Nicht berichtet; Nicht berichtet; gegen Placebo

al. 2025

12 Cicero et systematische Ubersicht L-Theanin, allein oder in Kombination

al. 2018

19 randomisiert kontrolliert - 168 Teilnehmer orales L-Theanin; Messung 60 Minuten vor und nach Gabe; gegen orales GABA und orales Alprazolam 0,25 mg

Deshpande
etal. 2025

26 randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer L-Theanin 200 mg vs. L-Tyrosin 2000 mg vs. Placebo; 200 mg L-Theanin; gegen Placebo (n = 27)

McAllister
etal. 2024

31 Ritsner randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin zusétzlich zur laufenden antipsychotischen Behandlung; 400 mg/d; 8 Wochen; gegen Placebo zusatzlich
etal. 201

34 garris et randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer L-Theanin als Reinstoff (Kapsel) zusatzlich zu Antidepressivum; 450-900 mg; 8 Wochen doppelblind (10-Wochen-St
al. 2019

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 39 40 41 46 47 52 56 57 59 6163 69 70 75 76 84 85 86 93 94 95

L-Theanin, Stress und Anspannung: Studien am Menschen

Gegeniiber Placebo verringerte L-Theanin als Zusatz zur Antipsychotika-Therapie Angst bei Schizophrenie *' und bei Bogenschiitzinnen die Wettkampfangst
64 Vor Operationen wirkte es in einer Studie ohne Placebogruppe angstlésend und weniger sedierend als Alprazolam ™. In einer Crossover-Studie an
Gesunden sanken Angst- und Depressionswerte nur nach L-Theanin, ein gesicherter Gruppenunterschied wurde dafiir nicht berichtet “°>4, Eine
systematische Ubersicht zum Reinstoff halt eine Stressminderung unter Belastung fiir mdglich . Eine Metaanalyse fand eine geringe, von fehleranfalligen
Studien getragene Minderung von akutem Stress und keine einheitliche Wirkung auf Angst ". Eine kontrollierte Studie fand bei einer Stressiibung keine
Unterschiede bei Speichel-Alpha-Amylase, sekretorischem IgA, Herzrate und State-Anxiety-Inventar 2°. Bei generalisierter Angststérung verringerte L-
Theanin als Zusatztherapie die Angst nicht stérker als Placebo *“. Die gepriifte Form war {iberwiegend L-Theanin als Reinstoff in Kapsel- oder Pulverform.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 1.168 Teilnehmer Orales L-Theanin; 200 mg Einzeldosis; 400 mg/Tag tber 8 Wochen; Einzeldosis; 8 Wochen bei wiederholter Gabe; ¢
Gerolymos

etal. 2026

T williams systematische Ubersicht Reines L-Theanin als orale Nahrungserganzung; 200-400 mg/Tag; gegen Kontrollgruppe

etal. 2020
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

19 randomisiert kontrolliert - 168 Teilnehmer orales L-Theanin; Messung 60 Minuten vor und nach Gabe; gegen orales GABA und orales Alprazolam 0,25 mg

Deshpande
etal. 2025

20 randomisiert kontrolliert - 120 Teilnehmer Getrank mit L-Theanin bzw. L-Theanin plus L-Arginin oder Placebo; 200 mg L-Theanin; Kombination: 200 mg L-Theal

Furushima
etal. 2022

26 randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer L-Theanin 200 mg vs. L-Tyrosin 2000 mg vs. Placebo; 200 mg L-Theanin; gegen Placebo (n = 27)
McAllister

etal. 2024

31 Ritsner randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin zusétzlich zur laufenden antipsychotischen Behandlung; 400 mg/d; 8 Wochen; gegen Placebo zusatzlich
etal. 201

34 sarris et randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer L-Theanin als Reinstoff (Kapsel) zusatzlich zu Antidepressivum; 450-900 mg; 8 Wochen doppelblind (10-Wochen-St
al. 2019

39 Moulin randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer AlphaWave® L-Theanin (400 mg L-Theanin/Tag) oder Placebo; 400 mg L-Theanin/Tag; 28 Tage; gegen Placebo
etal. 2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 40 44 53 64 65 67 73 74 75 76 83 84 86 90 91 92

L-Theanin, Schlaf und Schlafqualitiit: Studien am Menschen

Bei Jungen mit ADHS besserte L-Theanin gegeniiber Placebo die Schlafeffizienz, nicht aber die Einschlaflatenz ?°. Bei gesunden Erwachsenen besserten
sich im Schlaffragebogen Einschlaflatenz und Schlafstérungen stérker als unter Placebo “°. Bei Angststérung stieg die Schlafzufriedenheit starker als unter
Placebo, die Schwere der Schlaflosigkeit unterschied sich nicht *4. Unter einem L-Theanin-Praparat sank gegeniiber Placebo der Leichtschlaf, aber auch die
Schlafdauer *°. Eine systematische Ubersicht zum Reinstoff wertet die Studien insgesamt als Hinweis auf besseren Schlaf °. Ein Mischpréparat aus L-
Theanin, Melisse, Baldrian und Safran unterschied sich nicht von Placebo bei Schiafeffizienz, Gesamtschlafzeit, Wachzeit nach Schiafbeginn und PSQI 2728,
Eine Mischung aus L-Theanin und Casein-Hydrolysat verlangerte gegeniiber Placebo Schlafdauer und Schiafeffizienz 3. Mit Lactium und L-Theanin
unterschieden sich Schlafqualitdt und Insomnie-Werte nicht von Placebo, nur einzelne Tagebuchwerte 6. Von zwei Praparaten mit L-Theanin, hanfbasierten
Cannabinoiden, botanischen Olen und GABA besserte nur das THC-haltige die Schlafstérung gegeniiber Placebo . Die gepriifte Form war meist L-Theanin
als Kapsel oder Tablette, daneben theaninhaltige Getranke und Extrakte.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Metaanalyse - 897 Teilnehmer L-Theanin-Supplementierung; gegen randomisierte kontrollierte Studien
Bulman

etal.

2025

3 systematische Ubersicht - 550 Teilnehmer L-Theanin als Reinstoff; 50-900 mg/Tag; gegen Placebo bzw. Kontrolle in 11 RCTs

Cotter
etal.
2026

7 Al et systematische Ubersicht L-Theanin, teils kombiniert mit Koffein; gegen andere Supplemente, Stimulanzien, Kontrollen
al.
2025
16 systematische Ubersicht L-Theanin (Reinstoff); gegen Zolpidem, Clonidin, Melatonin
Barrett

etal.

2013

23 Lyon randomisiert kontrolliert - 98 Teilnehmer Suntheanine L-Theanin, Kautabletten (Taiyo Kagaku); 2 Tabletten a 100 mg zweimal taglich, total 400 mg/Tag; 6 Woche
etal.
20M
34 randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer L-Theanin als Reinstoff (Kapsel) zusatzlich zu Antidepressivum; 450-900 mg; 8 Wochen doppelblind (10-Wochen-Stud
Sarris
etal.

2019

39 randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer AlphaWave® L-Theanin (400 mg L-Theanin/Tag) oder Placebo; 400 mg L-Theanin/Tag; 28 Tage; gegen Placebo
Moulin

etal.

2024
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

40 randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer L-Theanin-Tabletten oder Placebo; 200 mg/Tag; 4 Wochen; gegen Placebo (Crossover, doppelblind)
Hidese

etal.

2019

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 50 68 7576 77 78 79 84 87 88 92

L-Theanin, Stimmung und Entspannung: Studien am Menschen

Als Zusatz zu Sertralin besserte L-Theanin bei Depression die Symptome sowie Ansprechen und Remission stérker als Placebo ?°. Eine Metaanalyse fand
nach einer Einzeldosis bei Gesunden weniger depressive Symptome als unter Placebo, nach Ausschluss einer abweichenden Studie ". In Ruhe zeigte eine
kontrollierte Studie Hinweise auf eine entspannende Wirkung, unter kiinstlich erzeugter Angst wirkten weder L-Theanin noch Alprazolam angstiésend ©°.
Eine weitere fand nach einer Denkaufgabe weniger Anspannung als unter Placebo ¢, Mischungen mit L-Theanin besserten Stimmungswerte nur gegeniiber
dem Ausgangswert oder als unsicheren Trend: ein Kamillengetrank “&, Matcha mit Katechinen und Koffein “° und ein Fettaufstrich mit 5-Hydroxytryptophan
und GABA %', Keinen Unterschied zu Placebo gab es bei der Stimmung unter Matcha als Getrénk oder Riegel “? und bei Depressionswerten unter L-Theanin
zusétzlich zu Risperidon *°. Die Befunde stammen liberwiegend aus kleinen, kurzen Studien, teils an Patientengruppen. Weitere Untersuchungen priiften
Mischungen mit Koffein °, Griintee-Bestandteilen ¢, Cannabinoiden und GABA 7 sowie Vitaminen, L-Tyrosin und Koffein ?%; deren Befunde gehéren nicht
dem L-Theanin allein.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 1.168 Teilnehmer Orales L-Theanin; 200 mg Einzeldosis; 400 mg/Tag liber 8 Wochen; Einzeldosis; 8 Wochen bei wiederholter Gabe; ge
Gerolymos

etal. 2026

4 Dietz et systematische Ubersicht L-Theanin (Reinstoff) sowie L-Theanin mit Koffein; L-Theanin ab 200 mg; gegen Koffein allein, EGCG, Placebo

al. 2017

29 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin 200 mg/d plus Sertralin 100 mg/d; 200 mg/d L-Theanin, 100 mg/d Sertralin; 6 Wochen; gegen Placebo plus
Shamabadi

etal. 2023

30 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin 400 mg/Tag zuséatzlich zu Risperidon 6 mg/Tag; 400 mg/Tag L-Theanin plus 6 mg/Tag Risperidon; 8 Woch
Shamabadi

etal. 2023

40 Hidese randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer L-Theanin-Tabletten oder Placebo; 200 mg/Tag; 4 Wochen; gegen Placebo (Crossover, doppelblind)

etal. 2019

85 Luetal. kontrolliert - 16 Teilnehmer L-Theanin 200 mg vs. Alprazolam 1 mg vs. Placebo; 200 mg L-Theanin; akute Einmalgabe; gegen Placebo und Alpraz
2004

66 Yoto et kontrolliert - 14 Teilnehmer L-Theanin + Placebo, Koffein + Placebo, Placebo; gegen Placebo

al. 2012

74 sarris et Studie - 28 Teilnehmer Né&hrstoffkombination: N-Acetylcystein, L-Theanin, Zink, Magnesium, Pyridoxal-5'-phosphat, Selen; 20 Wochen; geg¢
al. 2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 75 76 84 86

L-Theanin und Theanin zusammen mit Koffein: Studien am Menschen

In zwei kleinen Crossover-Studien beschleunigte die Kombination aus L-Theanin und Koffein die Reaktion auf Zielreize, L-Theanin allein aber ebenso 4563,

Eine randomisierte kontrollierte Studie fand zudem eine geringere Anspannung in einer sozialen Stresssituation, wenn L-Theanin zusammen mit Koffein statt
Koffein allein gegeben wurde 3. Demgegeniiber fand eine kontrollierte Studie bei globaler visueller Aufmerksamkeit und bei Konfliktverarbeitung keinen
Unterschied der Kombination gegeniiber Placebo, weil sich die gegenldufigen Wirkungen beider Stoffe aufhoben °°. Eine Metaanalyse sah Vorteile der
Kombination vor allem bei Wachheit und Aufmerksamkeitswechsel; die Koffeindosis schien dabei mehr auszumachen als die Theanindosis ™.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

5 Payne et al. Metaanalyse Tee, L-Theanin allein oder L-Theanin plus Koffein; Nicht berichtet; Nicht berichtet; gegen Placebo

2025

7 Aletal. systematische Ubersicht L-Theanin, teils kombiniert mit Koffein; gegen andere Supplemente, Stimulanzien, Kontrollen

2025

0 Anas et al. systematische Ubersicht L-Theanin, teils mit Koffein

2021

14 Dietz et al. systematische Ubersicht L-Theanin (Reinstoff) sowie L-Theanin mit Koffein; L-Theanin ab 200 mg; gegen Koffein allein, EGCG, Placebo
2017
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
5 camfield Metaanalyse L-Theanin und Epigallocatechingallat, allein oder mit Koffein; akut, bis 2 Stunden nach Einnahme; gegen Placebo
etal. 2014

33 Krutzek et randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer L-Theanin plus Koffein vs. Koffein allein; Einzeldosis (Dosis nicht berichtet); Akut (einmalig); gegen Koffein allein
al. 2025

46

randomisiert kontrolliert - 9 Teilnehmer L-Theanin 200 mg, Koffein 160 mg, Kombination, Placebo (destilliertes Wasser); 200 mg L-Theanin; 160 mg Koffein
Kahathuduwa
etal. 2018
47 randomisiert kontrolliert - 5 Teilnehmer L-Theanin, Koffein, Kombination, Placebo; L-Theanin 2,5 mg/kg; Koffein 2,0 mg/kg; Akut (einmalige Gabe); gegen F
Kahathuduwa
etal. 2020

Weitere Studien zu diesem Gebiet; 5° 56 60 62 63 68 69 95

L-Theanin, Blutdruck und Herz-Kreislauf: Studien am Menschen

Fir Blutdruck und Herz-Kreislauf ist die Beweislage gering: Eine kontrollierte Studie (nicht randomisiert) mit L-Theanin als Reinstoff fand nach einer mentalen
Aufgabe einen geringeren Blutdruckanstieg, aber nur bei stark reagierenden Personen °°. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit L-Theanin als Reinstoff
in einer Lebensmittelmatrix (Mango-Sorbet) fand dagegen keinen Unterschied bei systolischem und diastolischem Blutdruck, Herzfrequenz und
Herzfrequenzvariabilitit *°. Beide Studien waren sehr klein und kurz; die gepriifte Form war jeweils L-Theanin als Reinstoff, einmal in Lebensmittelmatrix.
Offen bleibt, ob sich die Befunde bei groBeren Gruppen, langerer Gabe und anderen Zubereitungen bestatigen lassen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
45 randomisiert kontrolliert - 11 Teilnehmer Mango-Sorbet mit L-Theanin (200 mg w/w); 200 mg w/w L-Theanin; Einzelgabe, 90 Minuten Beobachtung; gegen Placet
Williams

etal.

2020

66 yoto kontrolliert - 14 Teilnehmer L-Theanin + Placebo, Koffein + Placebo, Placebo; gegen Placebo
etal.
2012
77 Fallserie - 19 Teilnehmer GABA plus L-Theanin; GABA 700 mg/Tag, L-Theanin 200 mg/Tag; 4 Wochen; gegen kein Vergleichsarm (Einzelarm)
Konno

etal.

2026

78 Studie - 19 Teilnehmer GABA 700 mg/Tag plus L-Theanin 200 mg/Tag; L-Theanin 200 mg/Tag, GABA 700 mg/Tag; vier Wochen; gegen vorher v:
Konno

etal.

2023

85 Ubersicht Schwarzer Tee (theaninhaltiges Getrank); gegen kein einheitlicher Vergleich
Yilmaz

etal.

2025

L-Theanin: weilere Messgrofien in Studien

brachte die Besserung mit BDNF und dem Cortisol-DHEAS-Verhaltnis in Verbindung 37 Die Befunde stammen aus kleinen, kurzen Zusatzstudien; da beide
Gruppen die Antipsychotika erhielten, ist der Unterschied dem L-Theanin zuzuordnen.

Als Zusatz zur Antipsychotika-Therapie besserte L-Theanin in zwei Placebostudien bei Schizophrenie einzelne PANSS-Werte °3": eine Nachauswertung

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Gerolymos Metaanalyse - 1168 Teilnehmer Orales L-Theanin; 200 mg Einzeldosis; 400 mg/Tag tber 8 Wochen; Einzeldosis; 8 Wochen bei wiederholter Gabe
etal. 2026

8 systematische Ubersicht L-Theanin-Supplementierung, teils als Zusatz zu Psychopharmaka; gegen Kontrollbedingungen

Moshfeghinia

etal. 2024

19 randomisiert kontrolliert - 168 Teilnehmer orales L-Theanin; Messung 60 Minuten vor und nach Gabe; gegen orales GABA und orales Alprazolam 0,25 mg
Deshpande

etal. 2025

29 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin 200 mg/d plus Sertralin 100 mg/d; 200 mg/d L-Theanin, 100 mg/d Sertralin; 6 Wochen; gegen Placebo |
Shamabadi

etal. 2023
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STUDIE

30

ART - TEILNEHMER

randomisiert kontrolliert -

60 Teilnehmer

L-Theanin

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

L-Theanin 400 mg/Tag zuséatzlich zu Risperidon 6 mg/Tag; 400 mg/Tag L-Theanin plus 6 mg/Tag Risperidon; 8 W

Shamabadi
etal. 2023

31 Ritsner et randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer L-Theanin zusétzlich zur laufenden antipsychotischen Behandlung; 400 mg/d; 8 Wochen; gegen Placebo zusatzlic

al. 201

32
Nematizadeh
etal. 2023
43

Juszkiewicz
etal. 2019

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 58 7172 73 74 79 80 81 82 84 85 89 92 93

4. Wie wird L-Theanin dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

randomisiert kontrolliert - 50 Teilnehmer L-Theanin plus Fluvoxamin vs. Placebo plus Fluvoxamin; L-Theanin 100 mg zweimal téglich; Fluvoxamin 100 mg ta

randomisiert kontrolliert - 20 Teilnehmer 150 mg L-Theanin-Extrakt vs. Placebo; 150 mg L-Theanin; 6 Wochen; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert

Die Studien priiften Uberwiegend L-Theanin als Reinstoff in Kapsel-, Pulver- oder Kautablettenform, teils in einer Lebensmittelmatrix wie Sorbet. Daneben
kamen theaninhaltige Getranke wie Matcha, theaninhaltige Extrakte sowie feste Kombinationen mit Koffein zum Einsatz. Einzelne Untersuchungen gaben L-
Theanin zusatzlich zu einer laufenden medikamentdsen Behandlung.

PRAPARAT ODER FORM

Sleep A oder Sleep B
(Mehrstoff-Praparate
mit L-Theanin)

Kapseln mit Griintee-
Catechinen und
Theanin

orales L-Theanin

Getrank mit L-Theanin
bzw. L-Theanin plus L-
Arginin oder Placebo

Matcha-Griinteepulver
(enthalt Theanin,
EGCG, Koffein)

Suntheanine L-Theanin,
Kautabletten (Taiyo
Kagaku)

nahrstoffangereicherter
Frihstiicksriegel mit L-
Theanin

LGNC-07 (Griintee-
Extrakt plus L-Theanin)

L-Theanin 200 mg vs.
L-Tyrosin 2000 mg vs.
Placebo

L-Theanin plus
Zitronenmelisse,
Baldrian und Safran

Nutraceutische
Mischung mit L-
Theanin aus Griintee-
Extrakt, Melissen-,
Baldrian- und Safran-
Extrakt

L-Theanin 200 mg/d
plus Sertralin 100 mg/d

DosIs

Theanin 210 mg/Tag plus Catechine 378 mg/Tag

200 mg L-Theanin; Kombination: 200 mg L-Theanin + 50 mg L-Arginin

2 g taglich

2 Tabletten a 100 mg zweimal taglich, total 400 mg/Tag

21.5 mg Koffein (Theanin-Dosis nicht genannt)

1.680 mg LGNC-07 taglich

200 mg L-Theanin

200 mg/d L-Theanin, 100 mg/d Sertralin

ih-research.com/wissen/I-theanin/

DAUER s1
4 Wochen 7
5 Monate (November 2009 bis April 2010) 18
Messung 60 Minuten vor und nach Gabe 19
Messungen 0, 5 und 15 Minuten nach Stresstest ~ 2°
12 Monate 22
6 Wochen 23
56 Tage 24
16 Wochen 25
_ 26
6 Wochen 27
sechs Wochen 28

29

6 Wochen
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PRAPARAT ODER FORM

L-Theanin 400 mg/Tag
zusétzlich zu
Risperidon 6 mg/Tag

L-Theanin zusétzlich
zur laufenden
antipsychotischen
Behandlung

L-Theanin plus
Fluvoxamin vs. Placebo
plus Fluvoxamin

DosIs

400 mg/Tag L-Theanin plus 6 mg/Tag Risperidon

400 mg/d

L-Theanin 100 mg zweimal taglich; Fluvoxamin 100 mg taglich, ab Woche 5 200 mg taglich

5. Ist L-Theanin sicher? Nebenwirkungen in Studien

In den Studien wurde L-Theanin {iberwiegend gut vertragen; schwerwiegende unerwiinschte Ereignisse wurden nicht berichtet '*'. Als Zusatz zu
Antipsychotika oder Sertralin unterschieden sich Nebenwirkungen in kontrollierten Studien nicht von Placebo

STUDIE

1 Gerolymos et al. 2026
3 Cotter et al. 2026

5 payne et al. 2025

7 Al etal. 2025

9 Rocha et al. 2023

12 Cicero et al. 2018

7 Kolobaric et al. 2023
19 Deshpande et al. 2025
21 Hamaguchi et al. 2020

23 Lyon et al. 2011

27 Gutiérrez-Romero et al.

2024

28 Gutiérrez-Romero et al.

2023

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

Keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet
sicher (safe)

Nicht berichtet

Sicherheit als Zusatztherapie nicht abschlieBend geklart

DAUER

8 Wochen

8 Wochen

10 Wochen

293031

L-Theanin

ST

30

31

32

Verschlechterung der Schlafqualitat (reduzierter REM-, Non-REM- und Slow-Wave-Schlaf, langere Einschlaflatenz) bei allen auBer Atomoxetin

gute Vertréglichkeit und Sicherheit berichtet

leicht oder mittelschwer, keine Gruppenunterschiede

sekundéres Ziel: unerwiinschte Reaktionen; keine Angaben im Abstract

Keine signifikanten Unterschiede bei Capecitabin-induzierten unerwiinschten Ereignissen; Behandlung sicher

gut vertragen, keine signifikanten unerwiinschten Ereignisse

Keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet

Keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet

Viele Studien priiften nur Einzeldosen Uber kurze Zeitraume und an kleinen Gruppen.

Die Wirkung bei langerer Anwendung und in gréBeren Gruppen ist offen.

Einzelne Studien mit positivem Ergebnis waren herstellerfinanziert.

Bei Mischpraparaten mit Koffein oder anderen Stoffen ist der Beitrag des L-Theanins allein nicht abgrenzbar.

Zu Blutdruck und Herzfrequenz ist die Beweislage gering und stiitzt sich auf sehr kleine, kurze Studien.

7. Fazit: Was iiber L-Theanin gesichert ist

L-Theanin ist eine Aminosaure, die natirlicherweise in Teeblattern vorkommt und in Studien {iberwiegend als Reinstoff gepriift wurde.

Eine schnellere Reaktionszeit nach L-Theanin als Reinstoff ist am besten gestiitzt 257, Gegeniiber Placebo besserten sich zudem einzelne Schlafwerte 234°
und, als Zusatz zu Medikamenten, Angst bei Schizophrenie 31 sowie Depression 2. In zwei kleinen Studien beschleunigte L-Theanin die Reaktion allein
ebenso wie mit Koffein kombiniert 662, Zu Blutdruck und Herzfrequenz ist die Beweislage gering: Eine kontrollierte Studie fand nach einer Denkaufgabe
einen geringeren Blutdruckanstieg nur bei stark reagierenden Personen °, eine randomisierte kontrollierte Studie keinen Unterschied “°. Als Nachstes ware
zu klaren, ob sich die Befunde zu Schlaf und Angst in groBeren und langeren Placebostudien bestatigen.

ih-research.com/wissen/I-theanin/
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Hiufige Fragen

Wie gut ist L-Theanin am Menschen untersucht?

L-Theanin: ausgewertet wurden 120 Studien am Menschen, darunter 60 randomisierte kontrollierte Studien und 16 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 3.180 Teilnehmer. Stand: 11. Oktober 2026.

Was bringt L-Theanin bei Kognition und Aufmerksamkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 17 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 594 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '4°?

Was bringt L-Theanin bei Stress und Anspannung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 12 kontrollierte Studien und 10 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 600 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft hach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: ""'92°

Was bringt L-Theanin bei Schlaf und Schlafqualitit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 6 kontrollierte Studien und 10 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 204 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 2°76

Was bringt L-Theanin bei Stimmung und Entspannung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 5 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 180 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 142930

Was bringt L-Theanin bei Theanin zusammen mit Koffein? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 10 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 208 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 57104

Was bringt L-Theanin bei Blutdruck und Herz-Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 25 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iiberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 45567778

Was ist L-Theanin und wo kommt es vor?

L-Theanin ist eine Aminosaure, die natlirlicherweise in den Blattern der Teepflanze (Camellia sinensis) vorkommt und auch in einigen Speisepilzen
nachgewiesen wurde. Sie gehort nicht zu den Bausteinen von EiweiBen. In Studien wird sie Gberwiegend als Reinstoff gepriift.

Welche Wirkungen zeigen Studien am Menschen?

Am deutlichsten verkiirzte L-Theanin die Reaktionszeit "°?*’. Gegeniiber Placebo verringerte es auBerdem Wettkampfangst bei Sportlerinnen 4 und, als
Zusatztherapie, Angst bei Schizophrenie ' sowie Depressionswerte bei Depression °. Beim Schlaf besserten sich gegeniiber Placebo die
Schlafeffizienz bei Jungen mit ADHS %%, die erfragte Einschlaflatenz bei Gesunden “° und die Schlafzufriedenheit 3.

Gibt es auch Studien ohne Wirkung?

Ja. Bei generalisierter Angststérung verringerte L-Theanin die Angst nicht stérker als Placebo **, Stressmarker bei einer Stressiibung blieben
unveréndert 2%, und unter kiinstlich erzeugter Angst wirkte es nicht angstidsend °.

Was ist bei Kombinationen mit Koffein zu beachten?

Kombinationen mit Koffein sind Mischungen; ihre Befunde gehdren nicht dem Theanin allein. Die Kombination beschleunigte in zwei kleinen Studien die
Reaktion, L-Theanin allein jedoch ebenso “¢¢%; gegeniiber Koffein allein senkte sie die Anspannung in einer sozialen Stresssituation 2.

ih-research.com/wissen/I-theanin/ Seite 9 von 12
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Wie vertriglich ist L-Theanin?

In den Studien wurde L-Theanin {iberwiegend gut vertragen; schwerwiegende unerwiinschte Ereignisse wurden nicht berichtet '*'. Als Zusatz zu
Antipsychotika oder Sertralin unterschieden sich Nebenwirkungen in kontrollierten Studien nicht von Placebo 2930%",
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