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La rodiola y el té verde, combinados con el  
magnesio y las vitaminas del grupo B, pueden 
mejorar la capacidad de procesamiento cerebral 
en situaciones de estrés
Thamiris Tavares, Milana Dan y Lionel Noah

El estrés puede tener un efecto negativo en las funciones cognitivas. Este análisis 
secundario de un estudio aleatorizado, con enmascaramiento doble y controlado con 
placebo en adultos sanos con un nivel moderado de estrés mostró los efectos positivos 
inmediatos de una combinación de magnesio, vitaminas del grupo B (B6, B9, B12), rodiola 
y extractos de té verde enriquecidos con L-teanina sobre la actividad θ en el EEG durante la 
realización de tareas que requieren atención llevadas a cabo en condiciones de estrés social 
agudo.

Una novedosa combinación podría tener un efecto 
de alivio en condiciones estresantes
En todo el mundo, una de cada tres personas se siente afectada 
por el estrés [1]. El estrés tiene diversas consecuencias sobre 
la salud y la calidad de vida, una de las cuales es el deterioro 
de las funciones cognitivas, ampliamente descrito. Se ha 
demostrado la participación de la actividad θ frontal en 
numerosos ámbitos de las funciones cognitivas, y una mayor 
actividad θ frontal está asociada con la función ejecutiva y la 
memoria de trabajo [2]. Un reciente estudio aleatorizado, con 
enmascaramiento doble y controlado con placebo en adultos 
sanos con un nivel moderado de estrés mostró que una 
combinación de té verde enriquecido con L-teanina, rodiola 
y magnesio con vitaminas del grupo B mejoraba el estrés 
subjetivo, el estado de ánimo y la excitación, y aumentaba 
la actividad θ en reposo en el EEG en condiciones de estrés 
psicosocial agudo provocado en laboratorio [3, 4]. 

Un estudio examina los efectos sobre la actividad 
cerebral oscilatoria en tareas que requieren aten-
ción
En este análisis secundario del mismo estudio, el objetivo 
era analizar la capacidad de la combinación de moderar la 
actividad cerebral oscilatoria durante la realización de tareas 
que requieran atención tras provocar un estrés agudo. Un 
total de 100 voluntarios sanos con una media de edad de 25 
años fueron distribuidos en cuatro grupos de tratamiento; 
cada participante recibió una única dosis de i) magnesio + 

vitaminas B (B6, B9, B12) + té verde + rodiola (combinación 
completa), ii) magnesio + vitaminas B + té verde (té verde), 
iii) magnesio + vitaminas B + rodiola (rodiola), y iv) placebo. 
Tras recibir el suplemento, todos los participantes fueron 
sometidos a la prueba de estrés social de Trier [3] y se les pidió 
que completasen tareas que requerían atención. En la figura 1 
se muestra el diseño del estudio.

Mejora de la capacidad de procesamiento durante 
la ejecución de la tarea de cambio atencional
La actividad eléctrica cerebral oscilatoria se refiere a los 
cambios de ritmo de la actividad neuronal del cerebro, 
medidos mediante un electroencefalograma (EEG). 
La actividad oscilatoria en la banda de frecuencia θ es 
particularmente importante para la comunicación neuronal y 
constituye un marcador para este análisis. 
La capacidad de alternar la atención entre diferentes 
demandas es una competencia importante. En la tarea de 
cambio atencional, los participantes realizaban una tarea 
repetidamente y, cuando se les indicaba, cambiaban a otra 
tarea. Se realizaron tres conjuntos de tareas («cambio», 
«anidado», «pre-cambio») antes de cambiar al nuevo estímulo. 
En el tercer conjunto de tareas (ensayo «pre-cambio»), los 
participantes se encontraban en un particular estado de 
expectación y, curiosamente, en este caso se observaron 
diferencias significativas entre los resultados del tratamiento 
con la combinación y los de los otros grupos del estudio (véase 
la fig. 2B).
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Placebo (N = 25)

Combinación (N = 25) 
Té verde + rodiola (Teadiola®), Mg, 
vitaminas B (B6, B9, B12)

Té verde (N = 25) 
Té verde, Mg, 
vitaminas B (B6, B9, B12)

Rodiola (N = 25)
Rodiola, Mg, 
vitaminas B (B6, B9, B12)

Prueba de estrés social de Trier

→ Criterio de valoración principal
 Actividad cerebral oscilatoria (ondas θ, α)

→ Criterios de valoración secundarios  
Estado subjetivo, cortisol en saliva, parámetros 
cardiovasculares, rendimiento cognitivo, potenciales en 
respuesta a un estímulo atencional

Las tareas de cambio atencional suelen requerir que los encuestados realicen repetidamente una tarea en algunos 
ensayos y luego cambien a otra tarea cuando se les indica, lo que exige la supresión mediante esfuerzo de una 
respuesta dominante o distractora.

Las tareas de sesgo atencional miden hasta qué punto la atención se centra selectivamente en un determinado 
tipo de estímulos en detrimento de otro. Normalmente, se comparan los estímulos amenazantes o grati� cantes con 
estímulos neutros para determinar el grado de vigilancia o evitación de categorías especí� cas de estímulos.

Ensayo aleatorizado, paralelo (4 grupos), con enmascaramiento doble y controlado con 
placebo en adultos sanos con un nivel moderado de estrés (N = 100).

Fig. 1 Aspectos principales del diseño del estudio: Se pidió a 100 participantes de cuatro grupos del estudio que completasen tareas de 
cambio atencional y de sesgo atencional (izquierda). Nociones conceptuales principales del diseño del estudio (derecha)

•

Combinación frente a placebo

A B

Estadístico t  p=0,08

Ensayo «pre-cambio»Ensayo «cambio» Ensayo «anidado»

 p=0,07 * p=0,02;  p=0,004

5

4

3

2

1

0Po
te

n
ci

a 
m

ed
ia

 t
h

et
a 

en
 R

OI
 

de
 lí

n
ea

 m
ed

ia
 fr

on
ta

l

Té
 v

er
de

Ro
di

ol
a 

Co
m

bi
n

ac
ió

n
Pl

ac
eb

o

5

4

3

2

1

0Po
te

n
ci

a 
m

ed
ia

 t
h

et
a 

en
 R

OI
 

de
 lí

n
ea

 m
ed

ia
 fr

on
ta

l

Té
 v

er
de

Ro
di

ol
a 

Co
m

bi
n

ac
ió

n
Pl

ac
eb

o

5

4

3

2

1

0Po
te

n
ci

a 
m

ed
ia

 t
h

et
a 

en
 R

OI
 

de
 lí

n
ea

 m
ed

ia
 fr

on
ta

l

Té
 v

er
de

Ro
di

ol
a 

Co
m

bi
n

ac
ió

n
Pl

ac
eb

o

*

-3 -2 -1  0  1  2  3

Fig. 2 A) Mapa de comparación del estadístico t de la actividad oscilatoria de la banda θ durante la tarea de cambio atencional en 
tratamientos con la combinación frente a placebo (los valores positivos indican que combinación > placebo en la comparación). Los 
electrodos ROI definidos a priori en la línea central frontal se muestran en el mapa con ••. (B) Actividad θ media en ROI (EEM) de línea 
media frontal para cada ensayo de cambio atencional, distribuido por tratamiento. [2]  
ROI: region of interest (región de interés)
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La combinación produjo un aumento significativo de 
los índices de actividad θ de la línea media anterior en 
comparación con el placebo (ensayo «cambio», p = 0,08; 
ensayo «anidado», p = 0,07; ensayo «pre-cambio», p = 0,02) 
y la rodiola como tratamiento único (ensayo «pre-cambio», 
p = 0,04) [2]. Aunque el tratamiento con té verde tendió a 
aumentar ligeramente la actividad θ de la línea media frontal 
en respuesta al estímulo de las tareas de cambio atencional, 
el efecto no alcanzó significación estadística, al contrario 
de lo que ocurrió con el tratamiento con la combinación, 
que aumentó significativamente la actividad θ. La rodiola 
administrada de forma aislada no tuvo ningún efecto (véase la 
fig. 2B). Esto apunta a que el té verde y la rodiola pueden tener 
un efecto en la respuesta cerebral cuando se toman juntos, 
pero no de forma aislada, lo que pone de relieve el interés de la 
combinación.

Este aumento de la actividad θ de la línea media frontal en el 
tratamiento con la combinación indica una mayor capacidad 
de procesamiento durante la realización de la tarea de cambio 
atencional. El estrés puede tener un efecto negativo en el 
rendimiento en tareas de cambio atencional. El efecto positivo 
cuando se recibe el tratamiento con la combinación puede 
deberse a su capacidad, demostrada previamente, de inducir 
un estado de concentración relajada y reducir las valoraciones 
subjetivas de estrés y ansiedad [2].

Mejora del procesamiento atencional durante una 
tarea que requiere atención y conlleva una  
amenaza emocional
En las tareas de sesgo atencional, la combinación aumentó 
significativamente la activación contralateral de θ en relación 
con la visualización de imágenes que suponían una amenaza 
emocional, en comparación con el placebo y la rodiola 
solos (θ en región parietal izquierda: amenaza emocional 
proporcionada desde la izquierda, p < 0,05; θ en región 
parietal izquierda: amenaza emocional proporcionada desde 
la derecha, p  < 0,02). El tratamiento combinado parece 
mejorar el procesamiento atencional durante una tarea 
que requiere atención y conlleva una amenaza emocional 
[2]. Los estados de estrés aumentan la vigilancia atencional 
ante estímulos amenazantes. Por lo tanto, la inducción del 
estrés acota los procesos atencionales hacia los estímulos 
amenazantes.

Resumen 
En conclusión, el estudio demostró la capacidad de la com-
binación de estos dos ingredientes para modular la actividad 
θ durante la ejecución de dos tareas distintas que requieran 
atención. En el día a día, las situaciones que requieren una 
presencia óptima suelen asociarse a un aumento de los 
niveles de estrés. Es conveniente reducir los niveles de estrés 
y, al mismo tiempo, mejorar el rendimiento cognitivo. Esta 
combinación mostró un aumento de la actividad cerebral θ 
durante la ejecución de dos tareas distintas que requerían 
atención, lo que indica una mejora de la capacidad atencional 
en condiciones de estrés, y podría comportar beneficios para 
las funciones cognitivas cerebrales en situaciones de estrés (p. 
ej., exámenes).
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