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L’INTERVISTA
Le evidenze più 
recenti sulle proprietà 
della teanina

a cura della Redazione di AP&B

Risponde Francesco Visioli, Dipartimento di Medicina Molecolare, Università 
degli Studi di Padova e IMDEA, Istituto Madrileno di Studi Avanzati 
Alimentazione, Madrid

Vi è un crescente interesse per l’impiego come integrato-
re alimentare della teanina, un aminoacido non proteico 
abbondante nelle foglie di tè. I suoi potenziali benefici per 
la funzione cognitiva e il rilassamento sono stati oggetto 
di una recente review scientifica firmata da Francesco Vi-
sioli, docente di nutrizione umana all’Università di Padova 
e ricercatore all’IMDEA di Madrid, insieme a Roderick Da-
shwood della Texas A&M University di Houston (USA). 
I due autori hanno analizzato criticamente le evidenze scientifiche disponibili (l-the-
anine: From tea leaf to trending supplement - does the science match the hype for 
brain health and relaxation? Nutrition Research 2025;134:39-48). Abbiamo chiesto al 
Professor Visioli di approfondire alcuni aspetti fondamentali della ricerca.

Domanda: Quali sono i presupposti che vi hanno spinto ad approfondire le caratte-
ristiche della teanina?
Risposta: La teanina (spesso indicata come L-teanina, poiché solo la forma levogira 
è biologicamente attiva) è un composto presente nel tè verde che ha destato grande 
attenzione per i suoi potenziali effetti sul sistema nervoso centrale. La nostra curio-
sità è nata dall’osservazione del numero crescente di integratori a base di teanina 
sul mercato, molti dei quali vantano effetti importanti, e talvolta quasi miracolosi, 
su rilassamento e cognitività. Tuttavia, le evidenze scientifiche alla base di queste 
affermazioni sono a volte limitate o non sufficientemente solide. Abbiamo quindi 
ritenuto necessario valutare in maniera critica il supporto scientifico dietro queste 
affermazioni.
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Quali sono i principali meccanismi biologici attraverso cui la teanina potrebbe in-
fluenzare la funzione cerebrale e il sistema nervoso centrale?
La teanina è in grado di attraversare la barriera emato-encefalica e interagire con 
diversi recettori cerebrali, in particolare quelli del glutammato e dei cannabinoidi. 
Alcuni studi suggeriscono che possa agire come modulatore “globale” del sistema 
nervoso, contribuendo all’incremento delle onde alfa nel cervello, che sono associate 
a stati di rilassamento e attenzione selettiva. Inoltre, la teanina sembra influenzare 
la produzione di GABA, un neurotrasmettitore ad effetto inibitorio che favorisce il ri-
lassamento senza indurre sonnolenza. Tuttavia, queste evidenze provengono in gran 
parte da studi preclinici o da studi su campioni limitati di soggetti, e necessitano di 
ulteriori conferme.

Quali sono le evidenze sperimentali più convincenti sugli effetti cognitivi e rilassanti 
della teanina?
Alcuni studi indicano che l’assunzione di teanina, specialmente in combinazione con 
caffeina, può migliorare le prestazioni cognitive e la vigilanza. In particolare, sembra 
che questa combinazione aumenti la velocità di reazione e la capacità di attenzione 
selettiva, riducendo al contempo l’affaticamento mentale. Tuttavia, i risultati degli 
studi sull’uomo non sono sempre coerenti e la variabilità interindividuale è significati-
va. Un altro aspetto interessante riguarda la sua possibile azione ansiolitica, suggeri-
ta da studi che mostrano riduzioni nei livelli di stress percepito e di cortisolo salivare 
in soggetti sottoposti a compiti stressanti. Anche in questo caso, però, le evidenze 
non possono ancora essere considerate definitive.

Le quantità di teanina presenti nel tè sono sufficienti per esercitare questi effetti?
La quantità di teanina realmente presente nelle diverse varietà di tè è in effetti uno 
degli aspetti più controversi. Le concentrazioni di teanina nelle foglie del tè verde o 
nero (ma anche nelle varietà bianche o oolong, meno comuni da noi) non sembrano 
in media molto diverse, ma possono variare notevolmente a seconda del tipo di tè, 
del metodo di infusione e delle condizioni di coltivazione. Le analisi indicano che una 
tazza di tè verde può contenere tra 5 e 32 mg di teanina, quantità molto inferiori ai do-
saggi utilizzati negli studi clinici (spesso superiori ai 200 mg per dose). Questo sug-
gerisce che l’effetto rilassante del tè sia probabilmente dovuto a una combinazione 
di teanina, catechine e altri composti, piuttosto che alla teanina da sola. L’estrazione 
della teanina dalle foglie del tè dipende inoltre dal tempo di infusione in acqua bollen-
te, ed è completa solamente dopo 20 minuti: un tempo che nessuno utilizza quando 
si prepara una tazza di tè.

La comunicazione al consumatore

La teanina è riportata nell'elenco redatto dal Ministero della Salute delle sostanze ad effetto nutritivo e 
fisiologico ammesse negli integratori, in assenza di avvertenze da riportare in etichetta o limiti di assun-
zione definiti. EFSA nel 2011 ha rilevato che gli studi allora disponibili non fossero adeguati per permet-
tere di stabilire una relazione di tipo causa-effetto tra il consumo di teanina e la modulazione dell’attività 
delle onde cerebrali alfa, associate a stati di rilassamento, sostenendo che le variazioni nell’attività cere-
brale misurate negli studi non rappresentano un endpoint validato per la valutazione della riduzione dello 
stress psicologico.
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Quali sono le principali limitazioni degli studi condotti fino ad oggi?
Molti studi sulla teanina presentano problemi metodologici, tra cui campioni di sog-
getti numericamente insufficienti, e disegni sperimentali non sempre rigorosi. Inol-

tre, la maggior parte delle ricerche descritte in letteratura pro-
viene da un’unica area geografica e l'osservazione non è stata 
replicata in altre popolazioni. Questo limita la generalizzabilità 
dei risultati. Un’altra possibile criticità riguarda i dosaggi im-
piegati: molti studi, come ho già sottolineato, utilizzano quan-
tità di teanina molto superiori a quelle contenute nel tè verde, 
rendendo difficile trarre conclusioni sulle reali implicazioni nu-
trizionali della presenza della teanina in questa bevanda. Le 
evidenze disponibili sembrerebbero suggerire che, per svolge-
re effetti significativi, la teanina debba essere fornita a dosag-
gi che possono essere assunti solamente da un integratore, 
piuttosto che dal consumo di tè.

Quali suggerimenti si possono ricavare per l’uso di integratori 
di teanina?
Attualmente, l’uso di teanina come integratore sembra sicuro, 

con pochi effetti collaterali riportati. Tuttavia, la sua efficacia a dosaggi farmacologi-
ci non è ancora stata dimostrata in modo definitivo. Alcuni studi suggeriscono che 
possa essere utile per indurre quello che si definisce ‘rilassamento vigile’, ma man-
cano ancora dati solidi su effetti a lungo termine ed eventuali interazioni con altri 
farmaci o nutrienti. Per questo motivo, raccomandiamo cautela nell’uso di prodotti 
con dosaggi elevati e incoraggiamo ulteriori studi clinici ben controllati.

Quali sono le prospettive future della ricerca sulla teanina?
Le ricerche future dovrebbero concentrarsi su studi clinici randomizzati con un nu-
mero maggiore di partecipanti, in modo da ottenere dati più solidi sugli effetti della 
teanina. Inoltre, sarebbe importante esplorare il suo potenziale utilizzo in contesti 
specifici, come la gestione dello stress cronico o il supporto cognitivo in età avanza-
ta. Al momento, i dati sono ancora contrastanti, ma l’interesse scientifico è elevato 
per questo principio caratterizzato da un buon profilo di sicurezza, e nuove scoperte 
potrebbero chiarire meglio il ruolo di questa molecola nel migliorare il benessere 
mentale.
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