
테아닌
스트레스로 인한 긴장완화에 도움을 줄 수 있음

• 테아닌은 녹차에서 발견된 성분으로[1] 녹차의 학명 Theasinensis에서 유래하여

명명되었으며[2], 글루탐산*과 유사한 차 특유의 감칠맛과 단맛에 기여한다[3].

* 단백질을 구성하는 아미노산으로 구수한 맛을 나타냄

• 기능성 원료로서 테아닌은 L-글루타민, 에틸아민을 glutaminase 효소 처리 후 반응시켜

정제, 농축 후 주정으로 결정화하여 제조하거나, 동 원료를 화학적으로 합성한 L-글루탐산과

에틸아민을 반응시켜 정제, 농축 후 주정으로 결정화하여 제조한 것으로 L-테아닌이 940

mg/g 이상 함유되어야 한다[7].

원료 특성

• 설치류를 대상으로 반복투여독성 및 생식독성과 유전독성, 발암성 시험에서 이상증상

및독성이나타나지 않았다[8-11]. 또한, 건강한 성인, 우울증․정신분열증 환자 등 성인

및ADHD 어린이를 대상으로 수행된 인체적용시험에서 테아닌을 일일섭취량 범주에서

섭취하도록 하였을 때 관련된 이상증상은 관찰되지 않았다[13-16].

안전성 평가

L-theanine

• 1970년 이후 Kimura 등이 동물시험에서 L-테아닌이

카페인에 대한 길항작용*을 보고 한 이후[4, 5] 인체에서도

스트레스장애완화,정상적인 수면유지에 대한 연구결과가

보고 되었다[6].

* 서로 상반되는 두 종류의 약물이 체내에서 서로 반대되는

작용을 나타내는 효과



기능성 평가

• 건강한 성인, 스트레스를 받는 성인 등을 대상으로 수행한 인체적용시험에서 긴장을

유발한상태에서테아닌을 섭취하였을 때, 긴장 완화 관련 심리적지표(STAI, POMS 등)가

유의적으로개선되었고, 생리적 지표(뇌파 α파 등)의 활성이유의적으로개선되어 스트레스로

인한 긴장완화에 도움을 주는 것으로 나타났다[17-19].

* STAI(State–Trait Anxiety Inventory, 상태-특성 불안 척도): 상태불안(걱정, 두려움또는긴장으로 조성되는

즉각적인 감정 상태) 및 특성불안(환경적 상황을 위협적인 것으로 인지하는 성격)을 측정하는데 사용

** POMS(Profile of Mood States, 기분 상태 척도): 기분, 감정 상태를 평가하는 표준화된 도구

섭취량 및 섭취 시 주의사항

• 섭취량

인체적용시험에서 ‘스트레스로 인한 긴장완화에 도움을 줄 수 있음’의 기능성이 확인된 섭취량

및 안전성 자료 등을 고려하여 테아닌의 일일섭취량은 테아닌으로 200∼250 mg으로 설정

하였다.

• 섭취 시 주의 사항

어린이 대상 인체적용시험에서 테아닌의 섭취로 인한 이상증상은 나타나지 않았고[16],

미국 천연의약품데이터베이스(NMCD)에서도 어린이가 적당량을 단기간 섭취할 경우 안전

하다고 보고되었으나[20] 임산부·수유부가 테아닌을 섭취했을 때 안전성에 대한 정보가

충분하지 않아 섭취를 피할 것을 주의사항으로 설정하였다. 또한, 테아닌을 섭취했을 때,

혈압저하가 보고되어 수술전·후 환자는 전문가와 상담할 것으로 변경하였고[21], 스트레스로

인한 긴장완화에 길항작용이 있는 카페인 함유 음료(커피, 홍차, 녹차 등)와의 병용섭취에

주의 할 것을 추가하였다. 아울러, 섭취하는 개인의 체질이나 건강 특성에 따라 이상증상이

나타날 수 있으므로 이상사례 발생 시 섭취를 중단하고 전문가와 상담하도록 규정*하였다.

- 임산부 및 수유부는 섭취를 피할 것

- 카페인 함유음료(커피, 홍차, 녹차 등)와의 병용 섭취에 주의할 것

- 수술전후 환자는 전문가와 상담할 것

- 이상사례 발생 시 섭취를 중단하고 전문가와 상담할 것

* 개정 고시 제2025-11호(2025.3.5.), 시행일(2026.1.1.)
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