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PROTOCOLO ANSIEDAD 

1. Introducción 

Sentir miedo y ansiedad es parte de la vida. Esta sensación puede ser útil para estar más alerta y ser 
más cauteloso ante ciertas situaciones. Hay circunstancias que suelen despertar sentimientos de 
ansiedad como, por ejemplo, cumplir plazos de entrega ajustados, obligaciones sociales importantes, 
conflictos de pareja, etc.  

Sin embargo, hay personas que sienten temor extremo y preocupaciones que perduran en el tiempo. 
La frecuencia e intensidad de este tipo de ansiedad es a menudo debilitante e interfiere con 
actividades diarias. Sin embargo, con un tratamiento adecuado y eficaz, las personas que tienen 
trastornos de ansiedad pueden llevar vidas normales. 

2. ¿Qué es la ansiedad? 

La ansiedad es un estado mental que genera una gran inquietud y una extrema inseguridad. Puede 
clasificarse en dos tipos: ansiedad adaptativa y ansiedad patológica. La primera de ellas constituye un 
mecanismo de adaptación natural, que permite estar alerta ante ciertos sucesos estresantes. Esta 
ansiedad leve puede ayudar a enfrentarse a situaciones amenazadoras o difíciles. Si la intensidad 
aumenta y provoca síntomas significativos, es cuando se considera patológica. 

3. Causas 

Se han realizado muchos estudios, pero no se ha podido definir una causa exacta que genere este 
trastorno. Sin embargo, existen una serie de desencadenantes que pueden provocar su aparición 
como: factores hereditarios, trastornos hormonales, eventos traumáticos, estrés prolongado, consumo 
de determinados medicamentos o drogas psicotrópicas, etc.  

4. Síntomas  

✓ Físicos: taquicardia, disnea, temblores, sudoración, náuseas, dificultad motora y mareos, etc. 

✓ Psicológicos: inquietud, sensación de peligro constante, inseguridad, bloqueos emocionales, etc. 

✓ Cognitivos: confusión y dificultad para concentrarse o prestar atención. 

✓ Sociales: dificultad para expresarse, irritabilidad y ensimismamiento. 

5. Tipos  

Los trastornos de ansiedad podemos dividirlos en: 

✓ Ansiedad generalizada: la ansiedad y la preocupación está presente la mayoría del tiempo y casi 
por cualquier causa, real o ficticia, durante un periodo de 6 meses seguidos. Este trastorno 
puede resultar muy incapacitante para las actividades diarias.  

✓ Trastornos de pánico: la diferencia con la ansiedad generalizada es que los síntomas de un 
ataque de pánico son más agudos (muchas personas experimentan sensación de muerte 
inminente o de estar sufriendo un ataque cardiaco).  

✓ Trastorno obsesivo-compulsivo: caracterizado por pensamientos recurrentes y persistentes, que 
producen inquietud, temor o aprensión, y conductas repetitivas dirigidas a reducir la ansiedad 
asociada.  

✓ Fobias: es un trastorno que se caracteriza por un miedo desproporcionado ante situaciones 
concretas (claustrofobia, agorafobia), determinados objetos (fotofobia) o actividades concretas 
(fobia social), entre otros. 

✓ Síndrome de estrés postraumático: es un trastorno que aparece en personas que han vivido un 
episodio traumático en su vida (guerras, secuestros, abusos sexuales, muertes violentas en su 
entorno o duelos no superados, etc.)  

6. Tratamiento 

Para prevenir y combatir la ansiedad es fundamental, en primer lugar, identificar qué tipo de ansiedad 
se padece. Llevar un estilo de vida saludable, hacer ejercicio regularmente, practicar técnicas de 
relajación o meditación, puede ayudar a hacer frente a los momentos de crisis. En casos graves, es 
necesaria ayuda psicológica por parte de un profesional de la salud (terapia psicológica, terapia 
cognitivo-conductual, etc.). 
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I. PRINCIPALES COMPLEMENTOS RECOMENDADOS 

L-Teanina 

La L-Teanina es un aminoácido único que se encuentra casi exclusivamente en el té verde, que 
presenta importantes propiedades relajantes, ansiolíticas, de mejora del estrés, del estado de ánimo y 
de la concentración. 

La L-Teanina atraviesa la barrera hematoencefálica, ejerciendo una acción agonista sobre el GABA 
(Ácido gamma aminobutírico) e incrementando los niveles de dopamina, dos neurotransmisores 
relacionados con el estado de ánimo. 

✓ El GABA presenta una acción ansiolítica, similar a las benzodiazepinas. 

✓ La dopamina, por su parte, produce una sensación de bienestar. 

Incrementa la actividad de las ondas cerebrales alfa. Estas ondas aparecen durante el estado 
meditativo y se relacionan con la percepción de un estado de relajación, aunque sin provocar 
sedación. 

Finalmente, estudios recientes parecen demostrar que también modula los niveles cerebrales de 
serotonina. 

Dosificación: de 200 a 600 mg día. 

L-Teanina con Melisa 

La Melisa officinalis o bálsamo de limón es una planta herbácea que ofrece una sinergia perfecta con 
el aminoácido L-Teanina mediante un doble mecanismo de acción: 

✓ La L-Teanina actúa como un agonista sobre los receptores del GABA incrementando sus niveles 
séricos. 

✓ La Melisa actúa como un inhibidor de la GABA transaminasa (la enzima encargada de su 
degradación), permitiendo niveles séricos más elevados durante más tiempo. 

Ensayos clínicos han demostrado beneficios de la Melisa en síntomas asociados a la ansiedad y al 
estrés. Por su acción clara y la ausencia de efectos secundarios se puede considerar una opción 
frente a las benzodiazepinas. 

Dosificación: según etiqueta. 

Ashwagandha (Withania somnífera) 

Algunos investigadores de la India atribuyen los efectos calmantes de la Ashwagandha a su acción 
directa sobre la química cerebral; parece demostrado que reduce los niveles de ácido glutámico, un 
neurotransmisor que tiene un efecto excitante, y, al mismo tiempo, actúa de manera muy parecida al 
GABA, una sustancia química inhibidora del cerebro. 

Evidencias más recientes indican que sus principios activos (witanólidos) pueden tener un papel 
importante en el desarrollo de tratamientos farmacológicos para los trastornos neurológicos asociados 
con la disfunción de la señalización GABAergica, como trastornos de ansiedad general, trastornos del 
sueño, espasmos musculares y convulsiones. Además, la activación diferencial de los subtipos de 
receptores GABA aclara los mecanismos potenciales, mediante los cuales cumple con sus 
propiedades adaptógenas. 

Dosificación: según etiqueta. 

Valeriana 

La valeriana (Valeriana officinalis) es una planta herbácea que contiene más de 150 compuestos 
activos; sin embargo, el más importante es el áácciiddoo  vvaalleerríínniiccoo, entre cuyas funciones está la de inhibir 
la descomposición del neurotransmisor GABA (sedante antiespasmódico y relajante muscular).  

Actúa directamente sobre los receptores GABA A (los mismos sobre los que actúan las 
benzodiazepinas). Al elevarse los niveles del GABA, el principal neurotransmisor inhibitorio del 
organismo, se ejerce un papel crucial regulando la excitabilidad cerebral por sus propiedades 
ansiolíticas. 

Dosificación: de 400 a 800 mg día (extracto estandarizado, antes de acostarse). 
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II. OTROS SUPLEMENTOS SINÉRGICOS 

5-HTP 

El 5-hidroxitriptófano (5-HTP) se extrae de una fuente natural: las semillas de la Griffonia simplicifolia 
y es el precursor directo de la serotonina. 

El uso primario del 5-HTP es para la depresión. Varios estudios han comparado al 5-HTP con los 
antidepresivos estándares, encontrándose igual beneficio entre el suplemento y el medicamento, con 
apenas efectos secundarios. Dado que los antidepresivos estándar también se usan para la 
ansiedad, el 5-HTP también ha sido clínicamente probado para su tratamiento: 

Un estudio doble ciego, controlado con placebo de 8 semanas, comparó el 5-HTP y un antidepresivo 
tricíclico en 45 individuos que padecían de trastornos de ansiedad. Los resultados mostraron que el 5-
HTP era casi idénticamente efectivo. 

Dosificación: de 100 a 300 mg día. 

Hierba de San Juan 

La Hierba de San Juan (Hypericum perforatum) es un remedio tradicional utilizado para el bajo estado 
de ánimo, la ansiedad, los estados de fatiga y decaimiento y como tónico nervioso. Inhibe la 
degradación de las catecolaminas (tales como la dopamina, adrenalina y noradrenalina) y la 
recaptación de serotonina, noradrenalina y dopamina, elevando el estado anímico y fomentando una 
correcta función del sistema nervioso. 

Debe usarse con precaución, puesto que puede interactuar con otros medicamentos convencionales. 

Dosificación: de 340 mg de extracto estandarizado día. 

Vitaminas del grupo B Metiladas 

Es sabido que varias de las vitaminas del complejo B contribuyen, entre otras muchas funciones, al 
correcto funcionamiento del sistema nervioso central. Este requiere el aporte idóneo de dichas 
vitaminas y, de manera específica, de la B1, B5, B6 y B12. 

Lo aconsejable es utilizar un multinutriente con las formas metiladas, principalmente de la B6 
(piridoxal-5-fosfato), B12 (metilcobalamina) y ácido fólico (metilfolato). 

Dosificación: según etiqueta. 
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Información elaborada por Departamento Técnico Lamberts Española S.L. C/ Corazón de María 3, 
28002, Madrid/ Tel.: 91 415 04 97/ Email.: departamentotecnico@lambertsespanola.es. 

 

Exención de responsabilidad: La información anteriormente descrita es sólo para fines informativos, 

por tanto no intenta influir, diagnosticar ni reemplazar el consejo, tratamiento médico o del 

profesional de la salud. Se basa en estudios científicos (humana, animal o in vitro), la experiencia 

clínica, o el uso tradicional, como se cita en cada artículo. Los resultados reportados no 

necesariamente pueden ocurrir en todos los individuos. No se recomienda el auto-tratamiento para 

condiciones que amenazan la vida que requieren tratamiento médico bajo el cuidado de un médico. 

Para muchas de las enfermedades que se describen el tratamiento con prescripción o medicamentos 

de venta libre también está disponible. Consulte a su médico y/o farmacéutico para cualquier 

problema de salud antes de utilizar algún suplemento/complemento alimenticio o de hacer algún 

cambio en los medicamentos prescritos. 
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