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Una combinacion novedosa reduce las medidas
objetivas y la percepcion subjetiva del estrés

Lionel Noah, PhD

La reduccion del estrés nocivo es un reto clave para preservar el bienestar. Un estudio
reciente, aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo realizado en personas
adultas sanas con un nivel de estrés moderado (Clinicaltrials.gov: N(T03262376; 25/0817)
ha demostrado que los efectos beneficiosos de una combinacién de magnesio, vitaminas
del grupo B (B6, B9, B12), extractos de rodiola y té verde en los indicadores objetivos y
subjetivos del estrés fueron mas eficaces que con cualquiera de los dos extractos

por separado.

Podria decirse que el estrés es el factor nocivo del que mas
se habla en el siglo XXI y que afecta al 35 % de la poblacién
mundial [1]. Es posible que haya aumentado su prevalencia
durante la pandemia de COVID-19. El estrés suele provocar
otras afecciones, como ansiedad, dolor de cabeza, falta de
suefio y afectar negativamente al riesgo cardiovascular. El
enfoque de preferencia consiste en la eliminacién de los
factores estresantes del entorno, aunque a menudo esto esta
fuera del control del sujeto que lo sufre. Por ello, existe una
necesidad de aliviar de otro modo el impacto nocivo del
estrés.

El magnesio, especialmente cuando se combina con vitaminas
del grupo B [2] y con extractos de Rhodiola rosea [3] y de

té verde [4, 5], ha demostrado efectos beneficiosos contra el
estrés en modelos animales y/o en estudios clinicos. Por ello,
en un reciente estudio doble ciego, controlado con placebo,
100 voluntarios sanos de unos 25 afos fueron aleatorizados
para recibir una dosis unica de: i) placebo, ii) magnesio +
vitaminas del grupo B (B6, B9, B12) + té verde (TE VERDE),
iii) magnesio + vitaminas B + rodiola (RHODIOLA), y iv)
magnesio + vitaminas B + rodiola + té verde (Teadiola®,
COMBINACION) como remedio para el estrés [6]. Tras la
administracion de estos suplementos, los participantes fueron
expuestos a la prueba de estrés social de Trier. El pardmetro
de valoracidn principal fue el efecto del tratamiento sobre las
oscilaciones a y 0 en el electroencefalograma (EEG) durante
el estado de reposo y durante la realizacién de tareas que
requerian atencién en condiciones de exposicion al estrés. Los
pardmetros de valoracién secundarios fueron cuestionarios
psicométricos validados que evaluaban la percepcién de

los sujetos (estrés, estado de animo, estado de alerta, fatiga

mental), la variabilidad de la frecuencia cardiaca y las
respuestas de cortisol salival tras la exposicion al estrés agudo.

Mientras que ninguno de los tratamientos afectd a las
oscilaciones a, solo la COMBINACION aument6 la potencia
0 (considerada indicativa de un estado de relajacién y alerta)
en relacion con el placebo en las regiones cerebrales de
interés, en el estado de reposo con los ojos abiertos (Fig. 1).
El tratamiento combinado atenud significativamente el
estrés subjetivo en comparacion con el placebo durante el
periodo de recuperacion (+115 min; -2,11 en la puntuacion
de la Stress Arousal Check List (SACL); p = 0,04), y por
tendencia tras el cese del estresor (+65 min; -1,83; p=0,07) y
durante el periodo ambulatorio (+245 min; -1,74; p = 0,08).
Del mismo modo, el tratamiento combinado disminuyd
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Fig. 1. Efectos de los cuatro tratamientos sobre el parametro
de valoracion primario, la potencia ©, medida por el EEG. ROI:
region de interés. Reproducido con permiso de [6].
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significativamente la tensién-ansiedad, la ira-hostilidad, la
fatiga-inercia y la puntuacion total de las alteraciones del
estado de animo y aumentd de manera simultanea el vigor-
actividad; algunos de los parametros mejoraron de manera
significativa con la COMBINACION, no solo respecto al
placebo sino también al TE VERDE y/o la RHODIOLA.
Ninguna de las dos situaciones modificé el nivel de cortisol ni
la variabilidad del ritmo cardiaco. Los resultados sugieren un
efecto temporal, con unos mayores beneficios funcionales del
tratamiento COMBINADO que empieza hasta 1 hora después
de la exposicion al estrés y con efectos evidentes hasta 5y 7
horas después de dicha exposicion. Tanto el magnesio como
los componentes del té verde y la rodiola pueden influir en la
produccioén y la actividad del GABA (4cido y-aminobutirico),
el principal neurotransmisor inhibidor en el cerebro de los
mamiferos. El efecto reductor del estrés puede producirse a
través de vias de accion directas en lugar de ser el producto
indirecto de respuestas fisioldgicas atenuadas (por ejemplo,
del cortisol).

Concluimos que una combinacién de magnesio, vitaminas
del grupo B y Teadiola® (extractos de rodiola y té verde)

es prometedora para mejorar la capacidad de respuesta

y ofrecer proteccién contra los efectos negativos de la
exposicion al estrés en adultos sanos. Es importante destacar
que los beneficios de dicha suplementacion se demostraron
utilizando tanto andlisis objetivos de la actividad cerebral
como cuestionarios psicométricos validados.
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