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Share	—	copy	and	redistribute	the	material	in	any	medium	or	format	for	any	purpose,	even	commercially.	Adapt	—	remix,	transform,	and	build	upon	the	material	for	any	purpose,	even	commercially.	The	licensor	cannot	revoke	these	freedoms	as	long	as	you	follow	the	license	terms.	Attribution	—	You	must	give	appropriate	credit	,	provide	a	link	to	the
license,	and	indicate	if	changes	were	made	.	You	may	do	so	in	any	reasonable	manner,	but	not	in	any	way	that	suggests	the	licensor	endorses	you	or	your	use.	ShareAlike	—	If	you	remix,	transform,	or	build	upon	the	material,	you	must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply
legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict	others	from	doing	anything	the	license	permits.	You	do	not	have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted	by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions
necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights	such	as	publicity,	privacy,	or	moral	rights	may	limit	how	you	use	the	material.	Ansiedade,	Sono	e	Mais	–	Benefícios	do	GABA!	Para	Que	Serve	e	Como	Tomar	[Efeitos	Colaterais?]	Comprar	os	ingredientes	desta	receita	e	receber	em	casa	Avalie	esta	receita!	[Avaliações:	174	Nota:	4.4]O
suplemento	GABA	é	muito	usado	para	ansiedade,	estresse	e	sono.	Saiba	o	que	é	GABA	exatamente,	para	que	serve,	como	usar,	contra-indicações	e	efeitos	colaterais.	Me	conta	nos	comentários	se	você	já	tinha	ouvido	falar	dos	benefícios	do	GABA	e	que	propriedade	mais	te	interessou.	E	veja	os	vídeos	relacionados	que	separei	abaixo	para	te	ajudar.	Me
siga	no	INSTAGRAM	e	TIKTOK	também!			nutripatricialeite	Receitas	e	dicas	exclusivas	lá.	Quando	fizer	uma	receita,	me	marque	no	Instagram	para	eu	ver	como	ficou!!		CONHEÇA	MEUS	LIVROS:	Receitas	incríveis	para	Emagrecer,	Low	Carb,	Diabéticos,	Imunidade	e	Mais!	VISITE:	ÁREA	DE	MEMBROS	EXCLUSIVA:	Faça	parte	do	nosso	grupo
especial.	Embaixo	de	qualquer	video	meu	clique	no	botão	SEJA	MEMBRO	ou	clique	em	–	–	–	–	–	–	–	ASSISTA	TAMBÉM:	–	–	–	–	–	–	–	Tudo	para	ANSIEDADE	–	Alimentos,	Sintomas,	Suplementos,	Dieta,	Compulsão	e	Dicas	7	PODEROSOS	PROBIÓTICOS	para	IMUNIDADE,	INTESTINO	e	SAÚDE!	Tudo	de	PRESSÃO	ALTA	–	Alimentos,	Suplementos,
Receitas	e	Dicas	para	Baixar	Naturalmente	COMO	MELHORAR	o	SONO	–	Receitas,	Alimentos,	Suplementos,	Dicas	Contra	Insônia	e	para	Mais	Energia	no	seu	Dia	Benefícios	da	MELATONINA,	Cuidados	e	Como	Usar	(Sono	e	mais!)	AUMENTAR	SEROTONINA	Naturalmente	–	10	Melhores	Alimentos	Benefícios	do	5-HTP	–	Para	Que	Serve	e	Como
Tomar	[EFEITOS	COLATERAIS?]	Tudo	para	MEMÓRIA	e	MENTE	–	Dieta	para	o	Cérebro,	Alimentos,	Sintomas,	Cuidados	e	Dicas	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–	–		1#	INSCREVA-SE	NO	CANAL	para	receber	as	melhores	dicas:		2#	COMPARTILHE	O	VÍDEO	e	vamos	ajudar	mais	pessoas:	Envie-o	para	seus	amigos	no	WhatsApp	/
Facebook	e	convide-os	para	se	inscrever	no	canal!	⚠		As	informações	disponibilizadas	nesse	canal	são	de	caráter	informativo.	Não	devem	ser	utilizadas	como	base	de	auto-diagnóstico,	auto-prescrição	ou	auto-tratamento.	Consulte	sempre	seu	médico	e/ou	nutricionista.	O	suplemento	de	GABA,	ou	ácido	gama	aminobutírico,	vem	ganhando	espaço	no
mercado	recentemente,	e	seus	fabricantes	afirmam	que	ele	serve	para	regular	diversas	funções	do	organismo.Mas,	como	se	trata	de	um	suplemento	ainda	não	muito	conhecido,	as	dúvidas	sobre	o	seu	uso	são	comuns,	como:	Quais	são	os	seus	efeitos?	Ele	realmente	funciona?	Então,	a	seguir	iremos	responder	a	essas	perguntas,	e	entender	um	pouco
mais	sobre	essa	substância	tão	importante	para	nosso	corpo.GABA	é	um	aminoácido	que	funciona	como	um	neurotransmissor	no	sistema	nervoso	central.	Ele	é	considerado	um	neurotransmissor	inibitório,	ou	seja,	ele	inibe	certas	atividades	cerebrais,	e	por	isso	alguns	profissionais	afirmam	que	ele	pode	acalmar	o	cérebro.Por	isso,	o	GABA	vem	se
tornando	um	suplemento	bastante	popular,	além	do	fato	de	a	substância	não	estar	presente	na	maioria	dos	alimentos.	Alguns	alimentos	que	contêm	GABA	são:Vamos	entender	agora	para	que	serve	o	GABA	e	como	ele	age	no	organismo:Um	estudo	realizado	com	animais,	publicado	no	periódico	Nature,	demonstrou	que	o	GABA	pode	ajudar	a	reduzir	o
acúmulo	de	gorduras.	Isso	pode	significar,	caso	o	mesmo	efeito	seja	visto	também	em	humanos,	que	aumentar	a	quantidade	da	substância	no	organismo	pode	ser	uma	boa	estratégia	para	o	tratamento	da	obesidade	e	do	sobrepeso.Entretanto,	no	estudo	foi	feita	a	suplementação	com	micro-organismos	probióticos	que	produziam	a	substância	no
intestino,	ao	invés	de	utilizar	o	suplemento	do	neurotransmissor.	GABA	é	um	aminoácido	que	funciona	como	um	neurotransmissorOutro	benefício	do	GABA	é	que	ele	pode	aumentar	a	produção	do	hormônio	do	crescimento	(hGH),	melhorando	assim	a	força	muscular	e	a	densidade	óssea.Por	isso,	o	uso	do	suplemento	pode	ajudar	a	melhorar	a
intensidade	e	a	eficiência	dos	treinos,	trazendo	melhores	resultados	no	ganho	de	massa	e	na	definição	corporal.Um	estudo	coreano	demonstrou	que	o	uso	de	suplementos	de	GABA	pode	ser	um	ótimo	aliado	no	tratamento	da	insônia.Nele	os	pesquisadores	observaram	que	o	uso	de	300	mg	de	GABA	melhora	a	eficiência	e	a	qualidade	do	sono,	sem,	no
entanto,	trazer	efeitos	colaterais	significativos.	A	ansiedade	é	um	problema	causado,	em	alguns	casos,	pela	excitação	exagerada	no	cérebro,	que	não	permite	que	o	indivíduo	descanse	e	relaxe,	podendo	causar	até	problemas	relacionados	à	insônia.	E,	por	atuar	como	um	inibidor,	o	suplemento	GABA	pode	acalmar	o	cérebro,	regulando	a	atividade	de
neurônios	e	proporcionando	uma	sensação	de	relaxamento	e	diminuição	da	ansiedade	e	do	estresse.Em	pessoas	com	Transtorno	do	Déficit	de	Atenção	com	Hiperatividade	(TDAH),	o	GABA	pode	ajudar	a	melhorar	o	foco	e	a	atenção,	tanto	em	crianças	quanto	em	adolescentes	e	adultos.Isso	acontece	porque	os	níveis	desse	neurotransmissor	parecem
estar	diminuídos	em	pessoas	com	TDAH,	como	demonstrado	em	um	estudo	realizado	por	pesquisadores	do	The	Johns	Hopkins	University	School	of	Medicine.Mas,	assim	como	com	qualquer	medicamento	ou	suplemento,	o	GABA	só	deve	ser	usado	em	crianças	e	adolescentes	sob	a	supervisão	de	um	profissional	especializado.	Isso	se	deve	ao	fato	de	que
o	metabolismo	de	substâncias,	assim	como	seu	efeito,	pode	variar	com	a	idade.Outro	efeito	da	suplementação	de	GABA	é	a	sua	ação	anti-inflamatória,	podendo	assim	contribuir	para	o	tratamento	de	doenças	autoimunes,	como	o	lúpus	e	as	artrites.Apesar	de	ser	uma	substância	considerada	bastante	segura,	é	preciso	prestar	atenção	aos	efeitos
colaterais	e	tomar	algumas	precauções	antes	de	iniciar	o	uso	do	suplemento	GABA.	São	elas:Mulheres	que	estejam	grávidas	ou	em	que	estejam	amamentando	não	devem	utilizar	o	suplemento,	salvo	quando	aconselhado	por	um	médico.O	suplemento	pode	causar	sonolência	em	algumas	pessoas,	principalmente	naquelas	que	não	têm	dificuldades	para
dormir.Tomar	altas	doses	do	suplemento	GABA	também	pode	trazer	sérios	prejuízos	à	saúde.	Em	vez	de	ajudar	a	diminuir	a	ansiedade,	a	substância	acaba	agravando	o	problema,	além	de	poder	causar	vermelhidão	e	formigamento	na	pele.Não	existem	ainda	recomendações	oficiais	sobre	o	uso	dos	suplementos	de	GABA,	e	os	estudos	mostram
resultados	com	diferentes	dosagens.	Assim,	é	importante	consultar	um	profissional	especializado	para	descobrir	qual	a	dose	adequada	para	cada	caso.Outros	efeitos	colaterais	que	podem	ser	causados	pela	ingestão	dessa	substância	são	problemas	respiratórios	e	convulsões,	embora	a	ocorrência	seja	rara.	Apesar	do	GABA	contribuir	para	a	redução	de
peso,	só	a	suplementação	não	é	o	suficiente	para	garantir	esse	efeito.	Por	isso,	é	importante	manter	uma	rotina	de	exercícios	físicos,	além	de	uma	dieta	balanceada.Outro	ponto	a	ser	levado	em	consideração	é	que	o	GABA	contribui	para	que	o	indivíduo	descanse	e	relaxe,	mas	ele	não	garante	que	ele	irá	pegar	no	sono	rapidamente.	Para	isso,	alguns
cuidados	são	necessários,	como:Evitar	o	uso	de	celulares,	computadores	e	televisão	antes	de	dormir.Diminuir	ao	máximo	os	estímulos	sonoros	e	as	luzes.Evitar	comidas	pesadas	em	horários	próximos	à	hora	de	ir	para	a	cama.O	suplemento	GABA	pode	ser	encontrado	em	lojas	de	suplementos	ou	sites	especializados	na	internet.	Você	já	conhecia	o
suplemento	GABA?	Já	utilizou	ele	para	alguma	dessas	finalidades?	Comente	abaixo!Loading...	O	suplemento	de	GABA,	ou	ácido	gama	aminobutírico,	vem	ganhando	espaço	no	mercado	recentemente,	e	seus	fabricantes	afirmam	que	ele	serve	para	regular	diversas	funções	do	organismo.Mas,	como	se	trata	de	um	suplemento	ainda	não	muito	conhecido,
as	dúvidas	sobre	o	seu	uso	são	comuns,	como:	Quais	são	os	seus	efeitos?	Ele	realmente	funciona?	Então,	a	seguir	iremos	responder	a	essas	perguntas,	e	entender	um	pouco	mais	sobre	essa	substância	tão	importante	para	nosso	corpo.GABA	é	um	aminoácido	que	funciona	como	um	neurotransmissor	no	sistema	nervoso	central.	Ele	é	considerado	um
neurotransmissor	inibitório,	ou	seja,	ele	inibe	certas	atividades	cerebrais,	e	por	isso	alguns	profissionais	afirmam	que	ele	pode	acalmar	o	cérebro.Por	isso,	o	GABA	vem	se	tornando	um	suplemento	bastante	popular,	além	do	fato	de	a	substância	não	estar	presente	na	maioria	dos	alimentos.	Alguns	alimentos	que	contêm	GABA	são:Vamos	entender
agora	para	que	serve	o	GABA	e	como	ele	age	no	organismo:Um	estudo	realizado	com	animais,	publicado	no	periódico	Nature,	demonstrou	que	o	GABA	pode	ajudar	a	reduzir	o	acúmulo	de	gorduras.	Isso	pode	significar,	caso	o	mesmo	efeito	seja	visto	também	em	humanos,	que	aumentar	a	quantidade	da	substância	no	organismo	pode	ser	uma	boa
estratégia	para	o	tratamento	da	obesidade	e	do	sobrepeso.Entretanto,	no	estudo	foi	feita	a	suplementação	com	micro-organismos	probióticos	que	produziam	a	substância	no	intestino,	ao	invés	de	utilizar	o	suplemento	do	neurotransmissor.	GABA	é	um	aminoácido	que	funciona	como	um	neurotransmissorOutro	benefício	do	GABA	é	que	ele	pode
aumentar	a	produção	do	hormônio	do	crescimento	(hGH),	melhorando	assim	a	força	muscular	e	a	densidade	óssea.Por	isso,	o	uso	do	suplemento	pode	ajudar	a	melhorar	a	intensidade	e	a	eficiência	dos	treinos,	trazendo	melhores	resultados	no	ganho	de	massa	e	na	definição	corporal.Um	estudo	coreano	demonstrou	que	o	uso	de	suplementos	de	GABA
pode	ser	um	ótimo	aliado	no	tratamento	da	insônia.Nele	os	pesquisadores	observaram	que	o	uso	de	300	mg	de	GABA	melhora	a	eficiência	e	a	qualidade	do	sono,	sem,	no	entanto,	trazer	efeitos	colaterais	significativos.	A	ansiedade	é	um	problema	causado,	em	alguns	casos,	pela	excitação	exagerada	no	cérebro,	que	não	permite	que	o	indivíduo
descanse	e	relaxe,	podendo	causar	até	problemas	relacionados	à	insônia.	E,	por	atuar	como	um	inibidor,	o	suplemento	GABA	pode	acalmar	o	cérebro,	regulando	a	atividade	de	neurônios	e	proporcionando	uma	sensação	de	relaxamento	e	diminuição	da	ansiedade	e	do	estresse.Em	pessoas	com	Transtorno	do	Déficit	de	Atenção	com	Hiperatividade
(TDAH),	o	GABA	pode	ajudar	a	melhorar	o	foco	e	a	atenção,	tanto	em	crianças	quanto	em	adolescentes	e	adultos.Isso	acontece	porque	os	níveis	desse	neurotransmissor	parecem	estar	diminuídos	em	pessoas	com	TDAH,	como	demonstrado	em	um	estudo	realizado	por	pesquisadores	do	The	Johns	Hopkins	University	School	of	Medicine.Mas,	assim	como
com	qualquer	medicamento	ou	suplemento,	o	GABA	só	deve	ser	usado	em	crianças	e	adolescentes	sob	a	supervisão	de	um	profissional	especializado.	Isso	se	deve	ao	fato	de	que	o	metabolismo	de	substâncias,	assim	como	seu	efeito,	pode	variar	com	a	idade.Outro	efeito	da	suplementação	de	GABA	é	a	sua	ação	anti-inflamatória,	podendo	assim
contribuir	para	o	tratamento	de	doenças	autoimunes,	como	o	lúpus	e	as	artrites.Apesar	de	ser	uma	substância	considerada	bastante	segura,	é	preciso	prestar	atenção	aos	efeitos	colaterais	e	tomar	algumas	precauções	antes	de	iniciar	o	uso	do	suplemento	GABA.	São	elas:Mulheres	que	estejam	grávidas	ou	em	que	estejam	amamentando	não	devem
utilizar	o	suplemento,	salvo	quando	aconselhado	por	um	médico.O	suplemento	pode	causar	sonolência	em	algumas	pessoas,	principalmente	naquelas	que	não	têm	dificuldades	para	dormir.Tomar	altas	doses	do	suplemento	GABA	também	pode	trazer	sérios	prejuízos	à	saúde.	Em	vez	de	ajudar	a	diminuir	a	ansiedade,	a	substância	acaba	agravando	o
problema,	além	de	poder	causar	vermelhidão	e	formigamento	na	pele.Não	existem	ainda	recomendações	oficiais	sobre	o	uso	dos	suplementos	de	GABA,	e	os	estudos	mostram	resultados	com	diferentes	dosagens.	Assim,	é	importante	consultar	um	profissional	especializado	para	descobrir	qual	a	dose	adequada	para	cada	caso.Outros	efeitos	colaterais
que	podem	ser	causados	pela	ingestão	dessa	substância	são	problemas	respiratórios	e	convulsões,	embora	a	ocorrência	seja	rara.	Apesar	do	GABA	contribuir	para	a	redução	de	peso,	só	a	suplementação	não	é	o	suficiente	para	garantir	esse	efeito.	Por	isso,	é	importante	manter	uma	rotina	de	exercícios	físicos,	além	de	uma	dieta	balanceada.Outro
ponto	a	ser	levado	em	consideração	é	que	o	GABA	contribui	para	que	o	indivíduo	descanse	e	relaxe,	mas	ele	não	garante	que	ele	irá	pegar	no	sono	rapidamente.	Para	isso,	alguns	cuidados	são	necessários,	como:Evitar	o	uso	de	celulares,	computadores	e	televisão	antes	de	dormir.Diminuir	ao	máximo	os	estímulos	sonoros	e	as	luzes.Evitar	comidas
pesadas	em	horários	próximos	à	hora	de	ir	para	a	cama.O	suplemento	GABA	pode	ser	encontrado	em	lojas	de	suplementos	ou	sites	especializados	na	internet.	Você	já	conhecia	o	suplemento	GABA?	Já	utilizou	ele	para	alguma	dessas	finalidades?	Comente	abaixo!Loading...	O	GABA	(ácido	gama-aminobutírico)	é	um	neurotransmissor	essencial	para	o
equilíbrio	do	sistema	nervoso,	com	a	função	principal	de	reduzir	a	atividade	cerebral	excessiva,	promovendo	relaxamento	e	bem-estar.		Muitas	pessoas	buscam	sua	suplementação	para	melhorar	o	sono,	reduzir	a	ansiedade	e	apoiar	a	saúde	mental.	Mas	você	sabe	o	que	é	GABA	e	para	que	serve?	É	natural	ou	precisa	ser	suplementado?	E	quais	são	seus
possíveis	efeitos	colaterais?		Vamos	explorar	essas	questões	neste	artigo.	Acompanhe!	O	que	é	GABA?	O	GABA	é	um	neurotransmissor	inibitório	que	atua	no	sistema	nervoso	central	e	ajuda	a	reduzir	a	excitabilidade	dos	neurônios.	Ele	desempenha	um	papel	fundamental	no	controle	do	estresse,	ansiedade	e	qualidade	do	sono.	Naturalmente	produzido
pelo	organismo	a	partir	do	glutamato,	com	a	ajuda	da	vitamina	B6,	algumas	pessoas	podem	apresentar	níveis	reduzidos	deste	neurotransmissor,	o	que	pode	resultar	em	sintomas	como	ansiedade,	insônia,	irritabilidade	e	dificuldades	de	concentração.	Quais	são	os	benefícios	do	GABA?	O	ácido	gama-aminobutírico	desempenha	um	papel	essencial	na
regulação	do	sistema	nervoso,	proporcionando	diversos	benefícios	para	a	saúde	mental	e	física.		Sua	principal	ação	é	reduzir	a	atividade	cerebral	excessiva,	o	que	resulta	em	maior	equilíbrio	emocional	e	bem-estar.	Seus	efeitos	são	amplamente	estudados	e	incluem:	Redução	da	ansiedade,	pois	sua	ação	inibitória	acalma	o	sistema	nervoso;	Suporte	à
saúde	cardiovascular,	auxiliando	na	regulação	da	pressão	arterial;	Melhoria	da	concentração	e	do	foco,	especialmente	em	momentos	de	estresse;	Melhoria	da	qualidade	do	sono,	o	que	contribui	para	reduzir	a	insônia,	adormecer	mais	rápido	e	ter	um	descanso	profundo.	Devido	a	essas	propriedades,	muitas	pessoas	fazem	suplementação	do
neurotransmissor	para	equilibrar	o	sistema	nervoso	e	melhorar	a	qualidade	de	vida.	No	entanto,	é	importante	destacar	que	os	estudos	sobre	sua	suplementação	apresentam	resultados	inconclusivos	em	diversos	aspectos,	incluindo	seus	benefícios	cognitivos.		Alguns	estudos	sugerem	melhorias	em	domínios	como	memória	e	atenção,	enquanto	outros
não	encontraram	efeitos	significativos.		Pesquisadores	da	Universidade	Federal	de	Ouro	Preto	fizeram	um	estudo	sobre	como	o	suplemento	GABA,	associado	ao	exercício	físico,	afeta	o	sono,	as	emoções	e	a	depressão	em	mulheres	sedentárias	com	sobrepeso	ou	obesidade.		Trinta	mulheres	participaram,	divididas	em	grupos	que	receberam
suplementação	ou	placebo,	e	todas	fizeram	exercícios	três	vezes	por	semana.		Os	resultados	mostraram	que	as	mulheres	que	tomaram	o	suplemento	melhoraram	a	qualidade	do	sono,	tiveram	menos	sentimentos	negativos	e	apresentaram	melhorias	nos	escores	de	depressão.	E	será	que	GABA	emagrece?	​Atualmente,	não	há	evidências	científicas
sólidas	que	comprovem	que	ele	auxilia	diretamente	no	emagrecimento.		Embora	seja	um	neurotransmissor	inibitório	que	promove	relaxamento	e	pode	influenciar	indiretamente	fatores	como	ansiedade	e	sono,	não	existem	estudos	conclusivos	que	demonstrem	sua	eficácia	na	perda	de	peso.	Contraindicações	e	efeitos	colaterais	do	GABA	Embora	seja
um	neurotransmissor	natural,	seu	consumo	em	forma	de	suplemento	pode	causar	efeitos	adversos	em	algumas	pessoas.		A	suplementação	pode	causar	sonolência	e	letargia,	devido	ao	seu	efeito	relaxante	no	sistema	nervoso.	Isso	pode	ser	positivo	para	quem	busca	melhorar	o	sono,	mas	prejudicial	para	quem	precisa	de	alerta	mental	durante	o	dia.
Outros	possíveis	efeitos	colaterais	incluem	dores	de	cabeça,	náusea,	cólicas	estomacais	e	diarreia,	que	geralmente	são	leves	e	temporários.	Algumas	pessoas	também	relatam	formigamento	no	rosto	e	nas	extremidades	(parestesia).	Além	disso,	o	suplemento	pode	interagir	com	medicamentos	sedativos,	amplificando	seus	efeitos.	Pessoas	com	pressão
baixa,	histórico	de	depressão,	gestantes	e	lactantes	devem	evitar	o	suplemento	sem	orientação	médica.	O	que	é	melhor	para	dormir:	GABA	ou	melatonina?	Um	dos	benefícios	do	neurotransmissor	é	a	melhoria	do	sono,	algo	pelo	qual	a	melatonina	é	muito	conhecida	também.	No	entanto,	eles	agem	de	formas	diferentes.		Como	vimos,	o	neurotransmissor
reduz	a	atividade	cerebral	excessiva,	promovendo	relaxamento	e	diminuição	da	ansiedade,	o	que	pode	facilitar	o	adormecimento.	Já	a	melatonina	é	o	hormônio	responsável	por	regular	o	ciclo	circadiano,	sendo	mais	eficaz	para	ajustar	padrões	de	sono,	como	em	casos	de	jet	lag	ou	insônia	relacionada	à	rotina	desregulada.	Para	quem	sofre	de	ansiedade
e	dificuldade	em	desligar	a	mente,	o	neurotransmissor	pode	ser	mais	benéfico.	Já	para	quem	tem	um	ritmo	biológico	desajustado,	a	melatonina	pode	ser	a	melhor	escolha.		O	ideal	é	buscar	orientação	profissional	para	definir	o	que	se	adequa	às	necessidades	individuais.	Leia	também:	Neuronutrição:	Nutrientes	e	compostos	da	dieta	e	sua	associação
com	o	controle	do	humor	e	do	sono	Quais	são	as	formas	de	estimular	a	ação	do	GABA	no	organismo?	Aumentar	os	níveis	de	GABA	natural	pode	melhorar	o	bem-estar,	a	qualidade	do	sono	e	reduzir	a	ansiedade.	Algumas	formas	de	potencializar	sua	ação	no	corpo	incluem:	Suplementação,	quando	necessário,	sob	orientação	profissional;	Sono	de
qualidade,	já	que	a	privação	do	sono	pode	diminuir	sua	produção;	Atividade	física	regular,	pois	o	movimento	estimula	a	liberação	de	neurotransmissores;	Alimentação	adequada,	priorizando	alimentos	ricos	que	estimulam	sua	produção	e	nutrientes	essenciais	para	sua	síntese;	Práticas	de	relaxamento,	como	meditação,	ioga	e	exercícios	respiratórios,
que	ajudam	a	ativar	neurotransmissores	inibitórios.	A	combinação	desses	fatores	pode	ajudar	a	manter	os	níveis	do	neurotransmissor	equilibrados	e	favorecer	a	saúde	mental	e	física.	Alimentos	Se	você	está	em	busca	de	relaxamento	e	regulação	do	sistema	nervoso	via	neurotransmissor,	considere	incluir	em	sua	dieta	os	seguintes	alimentos:	Chás
fermentados,	como	chá	verde	e	kombucha;	Grãos	integrais,	como	arroz	integral	e	aveia,	que	fornecem	nutrientes	para	o	funcionamento	cerebral;	Alimentos	ricos	em	magnésio,	como	banana,	espinafre	e	sementes	de	abóbora,	essenciais	para	a	síntese	do	neurotransmissor;	Iogurtes	e	alimentos	fermentados,	como	kefir	e	missô,	que	contêm	probióticos
que	influenciam	a	produção	desse	neurotransmissor.	O	consumo	regular	desses	alimentos	pode	estimular	a	produção	de	GABA	natural,	promovendo	equilíbrio	emocional	e	melhor	qualidade	de	vida.	Suplementação	A	suplementação	do	neurotransmissor	é	apontada	por	alguns	estudos	como	uma	forma	de	promover	relaxamento	e	melhorar	o	sono,	mas
seu	funcionamento	no	organismo	ainda	é	debatido,	como	salientamos.		Ele	pode	ser	encontrado	em	cápsulas	ou	pó,	sendo	recomendado	o	consumo	antes	de	dormir	ou	em	momentos	de	estresse,	conforme	a	necessidade	individual.	Uma	dúvida	comum	é	se	GABA	precisa	de	receita.	Em	muitos	países,	como	no	Brasil,	ele	é	vendido	sem	prescrição,	mas
sua	recomendação	deve	ser	feita	por	um	profissional	de	saúde,	especialmente	para	evitar	interações	medicamentosas.	Uma	opção	interessante	é	o	suplemento	GABA	manipulado,	ajustado	conforme	as	necessidades	da	pessoa.		Para	encontrar	suplementos	de	qualidade,	confira	as	opções	da	Nutrify	e	escolha	a	melhor	solução	para	o	seu	bem-estar!
Conclusão	Nos	desafios	do	dia	a	dia,	manter	o	equilíbrio	mental	e	emocional	pode	parecer	uma	tarefa	difícil.	O	GABA	desempenha	um	papel	essencial	nesse	processo,	ajudando	o	organismo	a	responder	melhor	ao	estresse,	melhorar	o	sono	e	favorecer	o	bem-estar.		Mas,	mais	do	que	depender	de	um	único	recurso,	o	que	realmente	faz	diferença	é	um
conjunto	de	escolhas.	Pequenas	mudanças	na	rotina,	como	uma	alimentação	mais	nutritiva,	boas	noites	de	sono	e	momentos	de	descanso,	podem	contribuir	para	que	o	corpo	funcione	de	forma	mais	harmônica.		Se	a	suplementação	fizer	sentido	para	você,	busque	orientação	profissional	e	escolha	produtos	que	complementem	um	estilo	de	vida	saudável
e	sustentável.	Referências	bibliográficas	Boonstra	E,	de	Kleijn	R,	Colzato	LS,	Alkemade	A,	Forstmann	BU,	Nieuwenhuis	S.	Neurotransmitters	as	food	supplements:	the	effects	of	GABA	on	brain	and	behavior.	Front	Psychol.	2015	Oct	6;6:1520.	doi:	10.3389/fpsyg.2015.01520.	PMID:	26500584;	PMCID:	PMC4594160.	Disponível	em:	Guimarães,	A.	P.,
Seidel,	H.,	Pires,	L.	V.	de	M.,	Trindade,	C.	O.,	Baleeiro,	R.	dos	S.,	Souza,	P.	M.	de,	…	Oliveira,	E.	C.	de.	(2024).	GABA	Supplementation,	Increased	Heart-Rate	Variability,	Emotional	Response,	Sleep	Efficiency	and	Reduced	Depression	in	Sedentary	Overweight	Women	Undergoing	Physical	Exercise:	Placebo-Controlled,	Randomized	Clinical	Trial.	Journal
of	Dietary	Supplements,	21(4),	512–526.	Disponível	em:	Hepsomali	P,	Groeger	JA,	Nishihira	J,	Scholey	A.	Effects	of	Oral	Gamma-Aminobutyric	Acid	(GABA)	Administration	on	Stress	and	Sleep	in	Humans:	A	Systematic	Review.	Front	Neurosci.	2020	Sep	17;14:923.	doi:	10.3389/fnins.2020.00923.	PMID:	33041752;	PMCID:	PMC7527439.	Disponível	em:
Os	neurotransmissores	desempenham	um	papel	essencial	no	funcionamento	do	sistema	nervoso	central,	regulando	desde	a	nossa	capacidade	de	pensar	e	sentir	até	o	controle	das	funções	corporais.			O	equilíbrio	entre	os	neurotransmissores	é	crucial	para	manter	uma	boa	saúde	mental	e	física.	Entre	eles,	o	GABA,	ou	Ácido	Gama-Aminobutírico,	se
destaca	como	um	dos	principais	neurotransmissores	inibitórios	do	cérebro.			Sua	função	é	desacelerar	a	atividade	neural,	promovendo	relaxamento	e	equilíbrio	entre	excitação	e	calma	no	cérebro	(8).		Nos	últimos	anos,	o	interesse	pela	suplementação	de	GABA	cresceu	significativamente.	Muitas	pessoas	buscam	essa	substância	natural	para	reduzir	o
estresse,	melhorar	o	sono	e	aliviar	a	ansiedade.			Neste	artigo,	exploraremos	o	que	é	o	GABA,	para	que	serve	e	seus	benefícios	para	a	saúde	mental	e	física.	Descubra	também	como	integrar	essa	suplementação	à	sua	rotina	para	maximizar	seu	bem-estar.		O	GABA	é	um	neurotransmissor	inibitório,	ou	seja,	ele	reduz	a	excitabilidade	dos	neurônios,
evitando	uma	superestimulação	no	cérebro.			Essa	regulação	é	essencial	para	manter	o	equilíbrio	entre	os	neurotransmissores	e	garantir	que	o	cérebro	funcione	de	maneira	adequada.	Em	situações	de	estresse	ou	desequilíbrio,	o	nível	de	GABA	pode	ser	insuficiente,	levando	a	quadros	de	ansiedade,	insônia	e	até	mesmo	a	problemas	cognitivos	(1).		O
corpo	humano	produz	GABA	naturalmente	a	partir	do	ácido	glutâmico,	e	sua	função	principal	é	modular	o	tônus	neural,	garantindo	que	as	células	cerebrais	não	se	tornem	hiperativas.	Entretanto,	em	situações	de	estresse	crônico,	má	alimentação	ou	distúrbios	do	sono,	a	produção	de	GABA	pode	ser	prejudicada,	levando	ao	desequilíbrio	químico	no
cérebro.	Nessas	situações,	a	suplementação	de	GABA	pode	ser	uma	opção	viável	para	restaurar	esse	neurotransmissor	tão	importante.		O	GABA	é	amplamente	conhecido	por	seus	benefícios	no	tratamento	da	ansiedade,	insônia	e	estresse.	De	fato,	estudos	sugerem	que	baixos	níveis	de	GABA	no	cérebro	estão	associados	a	distúrbios	de	ansiedade	e
insônia	(2).			Isso	porque,	ao	aumentar	os	níveis	desse	neurotransmissor,	é	possível	promover	um	estado	de	relaxamento,	ajudando	o	cérebro	a	desacelerar	e	a	reduzir	a	sensação	de	inquietação	(9).		O	efeito	do	GABA	no	cérebro	ocorre	principalmente	ao	aumentar	a	atividade	dos	receptores	GABA-A,	que	são	responsáveis	por	inibir	os	impulsos
nervosos.			Esse	mecanismo	de	ação	é	semelhante	ao	de	medicamentos	ansiolíticos,	como	benzodiazepínicos,	mas	sem	os	efeitos	colaterais	significativos.			Pesquisas	indicam	que	a	suplementação	de	GABA	pode	ser	eficaz	para	reduzir	a	ansiedade	em	situações	de	estresse	agudo,	como	antes	de	uma	apresentação	importante	ou	um	evento	desafiador
(3;	10).		Estudos	demonstram	que	a	suplementação	de	GABA	pode	reduzir	o	tempo	necessário	para	adormecer	e	aumentar	a	duração	do	sono	profundo,	tornando-o	uma	opção	interessante	para	aqueles	que	sofrem	de	insônia,	contudo	mais	estudos	são	necessários	para	ampliar	sua	eficácia	do	consumo	(4;	11).		Além	dos	benefícios	mentais,	o	GABA
também	tem	um	impacto	positivo	na	saúde	física.	Ele	desempenha	um	papel	importante	na	regulação	da	pressão	arterial,	ajudando	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	promovendo	a	circulação	saudável	(5).	Isso	pode	ser	particularmente	útil	para	pessoas	que	sofrem	de	hipertensão.		Outro	benefício	importante	do	GABA	é	sua	capacidade	de	apoiar	o
sistema	imunológico.			Estudos	indicam	que	o	GABA	pode	atuar	como	um	modulador	imunológico,	ajudando	a	regular	a	resposta	inflamatória	do	corpo	e	aumentando	a	resistência	a	infecções	(6).	Isso	é	particularmente	relevante	em	tempos	de	estresse,	quando	o	sistema	imunológico	pode	ficar	comprometido.		Em	termos	de	desempenho	físico,	o	GABA
pode	ser	útil	para	atletas	e	pessoas	que	praticam	atividades	físicas	regularmente.			Ao	reduzir	a	tensão	muscular	e	melhorar	o	relaxamento,	o	GABA	pode	facilitar	a	recuperação	muscular	após	o	exercício	intenso,	ajudando	a	reduzir	dores	e	melhorar	o	desempenho	atlético.			Pesquisas	sugerem	que	a	suplementação	de	GABA	pode	aumentar	os	níveis
de	hormônio	do	crescimento,	o	que	é	benéfico	para	a	recuperação	muscular	e	o	desenvolvimento	de	massa	magra	(7).		Se	você	está	considerando	a	suplementação	de	GABA,	é	importante	saber	como	integrá-la	de	forma	eficaz	em	sua	rotina.			O	GABA	está	disponível	em	várias	formas,	como	cápsulas,	comprimidos,	pó	e	até	bebidas	funcionais.	A	forma
de	suplementação	depende	das	suas	preferências	pessoais,	mas	cápsulas	e	pós	são	as	mais	comuns	no	mercado.		É	sempre	aconselhável	consultar	um	profissional	de	saúde	antes	de	iniciar	qualquer	suplementação,	especialmente	se	você	estiver	tomando	outros	medicamentos	ou	tiver	condições	de	saúde	pré-existentes.			Algumas	pessoas	preferem
tomar	GABA	à	noite	para	aproveitar	seus	benefícios	no	sono,	enquanto	outras	optam	por	consumi-lo	ao	longo	do	dia	para	reduzir	o	estresse.		Combinar	GABA	com	outros	suplementos,	como	magnésio	e	vitaminas	do	complexo	B,	pode	potencializar	seus	efeitos,	já	que	esses	nutrientes	também	desempenham	papéis	importantes	na	função	cerebral	e	no
relaxamento	muscular.			É	importante	seguir	as	recomendações	de	dosagem	e	observar	como	o	corpo	reage	à	suplementação	ao	longo	do	tempo.		Agora	você	sabe	o	que	é	GABA,	para	que	serve	e	seus	principais	benefícios	para	a	saúde	mental	e	física.	Essa	é	uma	opção	interessante	para	quem	busca	melhorar	o	bem-estar	geral!	(10).			Sua	capacidade
de	auxiliar	na	redução	da	ansiedade,	melhorar	o	sono	e	apoiar	o	desempenho	físico	o	torna	um	suplemento	versátil	para	várias	necessidades.			No	entanto,	é	essencial	considerar	a	consulta	com	um	profissional	de	saúde	para	garantir	que	o	GABA	seja	adequado	para	suas	condições	individuais	e	a	dose	orientada	para	sua	necessidade	individual,
especialmente	se	houver	qualquer	dúvida	sobre	sua	adequação.		Se	você	procura	maneiras	naturais	de	promover	o	relaxamento	e	o	equilíbrio	mental,	a	suplementação	de	GABA	pode	ser	uma	excelente	adição	à	sua	rotina.			Referências		1.	Petty	F.	GABA	and	mood	disorders:	a	brief	review	and	hypothesis.	Journal	of	Affective	Disorders.	1995;34(4):275-
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Beauty	Homemade	Frankincense	Soap	Bar	May	17,	2025	—	Creating	your	own	natural	skin	care	products	can	be	both	rewarding	and	beneficial	for...	Read	more	»	Nutrition	Healthy	Meal	Prep	Ideas	for	a	Full	Month	May	16,	2025	—	If	you’ve	ever	felt	too	busy	to	cook	or	too	tired	to	make	healthy...	Read	more	»	Nutrition	27	Healthy	Grilling	Recipes	for
Year-Round	Deliciousness	May	15,	2025	—	Memorial	Day	weekend	through	the	dog	days	of	summer	are	perfect	times	to	get...	Read	more	»	The	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of
Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	CreativityThe	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	CreativityThe
Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	Creativity	The	GABA	(Gamma-aminobutyric	acid)	molecule	is	the	nucleotide	known	in	biochemistry
as	the	"molecular	currency"	of	intracellular	energy	transfer;	that	is,	ATP	is	able	to	store	and	transport	chemical	energy	within	cells.	ATP	also	plays	an	important	role	in	the	synthesis	of	nucleic	acids.	For	3-D	Structure	of	this	image	using	JsmolClick	Image:	Molecular	Structure	of	GABA	Gamma-aminobutyric	acid	(usually	abbreviated	to	GABA)	with
Chemical	Formula	C4H9NO2,	and	Molar	mass	103.12	g/mol	is	an	inhibitory	neurotransmitter	found	in	the	nervous	systems	of	widely-divergent	species.	It	is	the	chief	inhibitory	neurotransmitter	in	the	central	nervous	system	and	also	in	the	retina.	GABA	is	an	amino	acid,	but	is	not	found	in	proteins.	Although	some	GABA	can	be	found	in	pancreatic	islet
cells	and	kidney,	there	are	no	significant	amounts	of	GABA	in	mammalian	tissues	other	than	the	tissues	of	the	nervous	system.	Function	In	the	vertebrates,	GABA	acts	at	inhibitory	synapses	in	the	brain	by	binding	to	specific	transmembrane	receptors	in	the	plasma	membrane	of	both	pre-	and	postsynaptic	neurons.	This	binding	causes	the	opening	of
ion	channels	to	allow	the	flow	of	either	negatively-charged	chloride	ions	into	the	cell	or	positively-charged	potassium	ions	out	of	the	cell.	This	action	results	in	a	negative	change	in	the	transmembrane	potential,	usually	causing	hyperpolarization.	Three	general	classes	of	GABA	receptor	are	known:	GABAAand	GABAC	ionotropic	receptors,	which	are	ion
channels	themselves,	and	GABAB	metabotropic	receptors,	which	are	G	protein-coupled	receptors	that	open	ion	channels	via	intermediaries	(G	proteins).	Neurons	that	produce	GABA	as	their	output	are	called	GABAergic	neurons,	and	have	chiefly	inhibitory	action	at	receptors	in	the	adult	vertebrate.	Medium	Spiny	Cells	are	a	typical	example	of
inhibitory	CNS	GABAergic	cells.	GABA	exhibits	excitatory	actions	in	insects,	mediating	muscle	activation	at	synapses	between	nerves	and	muscle	cells,	and	also	the	stimulation	of	certain	glands.	In	hippocampus	and	neocortex	of	the	mammalian	brain,	GABA	has	primarily	excitatory	effects	early	in	development,	and	is	in	fact	the	major	excitatory
neurotransmitter	in	many	regions	of	the	brain	prior	to	the	maturation	of	glutamate	synapses	-	See	developing	cortex.	Whether	GABA	is	excitatory	or	inhibitory	depends	on	the	direction	(into	or	out	of	the	cell)	and	magnitude	of	the	ionic	currents	controlled	by	the	GABAAreceptor.	When	net	positive	ionic	current	is	directed	into	the	cell,	GABA	is
excitatory,	when	the	net	positive	current	is	directed	out	of	the	cell,	GABA	is	inhibitory.	A	developmental	switch	in	the	molecular	machinery	controlling	the	polarity	of	this	current	is	responsible	for	the	changes	in	the	functional	role	of	GABA	between	the	neonatal	and	adult	stages.	In	spastic	cerebral	palsy	in	humans,	GABA	cannot	be	absorbed	properly
by	the	damaged	nerve	rootlets	leading	to	certain	muscles;	this	leads	to	hypertonia	in	those	muscles.	Structure	and	conformation	GABA	is	found	mostly	as	a	zwitterion,	that	is,	with	the	carboxyl	group	deprotonated	and	the	amino	group	protonated.	Its	conformation	depends	on	its	environment.	In	the	gas	phase,	a	highly	folded	conformation	is	strongly
favored	due	to	the	electrostatic	attraction	between	the	two	functional	groups.	The	stabilization	is	about	50	kcal/mol,	according	to	quantum	chemistry	calculations.	In	the	solid	state,	a	more	extended	conformation	is	found,	with	a	trans	conformation	at	the	amino	end	and	a	gauche	conformation	at	the	carboxyl	end.	This	is	due	to	the	packing	interactions
with	the	neighboring	molecules.	In	solution,	five	different	conformations,	some	folded	and	some	extended	are	found	as	a	result	of	solvation	effects.	The	conformational	flexibility	of	GABA	is	important	for	its	biological	function,	as	it	has	been	found	to	bind	to	different	receptors	with	different	conformations.	Many	GABA	analogues	with	pharmaceutical
applications	have	more	rigid	structures	in	order	to	control	the	binding	better.[1][2]	History	Gamma-aminobutyric	acid	was	first	synthesized	in	1883,	and	was	first	known	only	as	a	plant	and	microbe	metabolic	product.	In	1950,	however,	GABA	was	discovered	to	be	an	integral	part	of	the	mammalian	central	nervous	system.[3]	Synthesis	Organisms
synthesize	GABA	from	glutamate	using	the	enzyme	L-glutamic	acid	decarboxylase	and	pyridoxal	phosphate	as	a	cofactor.	It	is	worth	noting	that	this	process	converts	the	principal	excitatory	neurotransmitter	(glutamate)	into	the	principal	inhibitory	one	(GABA).	Pharmacology	Drugs	that	act	as	agonists	of	GABA	receptors	(known	as	GABA	analogues
or	GABAnergic	drugs)	or	increase	the	available	amount	of	GABA	typically	have	relaxing,	anti-anxiety	and	anti-convulsive	effects.	Many	of	the	substances	below	are	known	to	cause	anterograde	amnesia	and	retrograde	amnesia.	GABA	has	been	purported	to	increase	the	amount	of	the	Human	Growth	Hormone.	The	results	of	those	studies	have	been
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"Kava	(Piper	methysticum)	back	in	circulation".	Australian	Centre	for	Complementary	Medicine25	(7):	529.	Conheça	um	neurotransmissor	muito	importante	nos	mecanismos	de	relaxamento	e	concentração.	Saiba	tudo	sobre	o	Gaba	e	como	é	possível	estimular	a	sua	atuação.	A	aceleração	do	ritmo	de	vida	é	uma	realidade	dos	dias	atuais.	Nesse	cenário,
é	muito	comum	que	tenhamos	dificuldade	de	nos	concentrarmos	nas	ações	do	nosso	dia	a	dia.	Para	isso,	o	ideal	é	baixar	a	agitação	e	direcionar	a	energia	mental	para	as	questões	mais	importantes.	O	bom	é	que	o	próprio	cérebro	tem	ferramentas	que	podem	ajudar	a	conseguir	esse	estado.	Uma	delas	é	o	neurotransmissor	Gaba,	que	é	produzido	pelo
nosso	organismo.	Ele	é	reconhecido	pela	ciência	como	indutor	de	relaxamento	e	facilitador	de	concentração.	Descubra	neste	texto	mais	sobre	a	função	e	a	produção	de	Gaba	pelo	organismo.	O	que	é	Gaba?	O	ácido	gama-aminobutírico,	conhecido	pela	sigla	inglesa	Gaba	(Gamma-AminoButyric	Acid),	é	um	neurotransmissor,	ou	seja,	um	mensageiro
químico	que	transmite	informações	de	um	neurônio	para	outro,	regulando	o	sistema	nervoso.	Ele	é	produzido	naturalmente	pelo	organismo.			Qual	é	a	função	do	Gaba?	O	Gaba	é	considerado	o	principal	neurotransmissor	inibidor	no	sistema	nervoso	central	dos	mamíferos	adultos.	Ele	é	liberado	por	neurônios	chamados	Gabaérgicos	e	se	conecta	a
receptores	específicos	de	outros	neurônios.	Esses	neurônios	receptores	passam	então	por	uma	diminuição	na	condução	neuronal,	provocando	a	inibição	do	sistema	nervoso.	Como	consequência,	a	pessoa	pode	ter	sensação	de:	relaxamento;	concentração;	sono.	Por	outro	lado,	a	baixa	liberação	de	Gaba	está	associada	a	distúrbios	neurológicos	e
doenças	mentais,	incluindo	epilepsia,	ansiedade	e	insônia.	Por	esse	motivo,	alguns	medicamentos	de	uso	controlado	têm	como	função	potencializar	a	ação	do	Gaba	no	sistema	nervoso.	Entre	eles	estão	os	benzodiazepínicos,	como	o	clonazepam,	e	os	barbitúricos,	como	o	fenobarbital.	Mas	essa	não	é	a	única	forma	de	impulsionar	a	ação	do	Gaba,	que
pode	ser	estimulada	por	alimentos	ou	suplementos	alimentares.	Alimentos	que	estimulam	o	Gaba	naturalmente	Existem,	no	entanto,	alimentos	que	podem	estimular	naturalmente	a	ação	do	Gaba	no	sistema	nervoso,	facilitando	o	relaxamento	e	a	concentração.	Um	deles	é	o	chá	verde,	que	é	muito	valorizado	no	Japão,	sendo	consumido	ao	longo	do	dia	e
oferecido	às	visitas.	Algo	semelhante	à	cultura	do	café	no	ocidente.		Ambas	as	bebidas	têm	cafeína,	porém	apenas	o	chá	verde	tem	em	sua	composição	o	aminoácido	L-teanina.	Segundo	estudos,	a	L-teanina	potencializa	a	ação	do	Gaba	e	estimula	a	produção	dos	hormônios	da	felicidade	(como	a	serotonina),	promovendo	um	estado	de	bem-estar	e
facilitando	o	foco	e	a	concentração.	Normalmente,	esse	efeito	atinge	seu	pico	50	minutos	após	a	ingestão	do	chá.		Leia	o	artigo	para	saber	mais	sobre	a	L-teanina.	Outro	alimento	que	potencializa	a	ação	do	Gaba	é	o	maracujá	(gênero	Passiflora),	que	é	popularmente	conhecido	por	sua	ação	relaxante.	Os	polifenóis	presentes	na	fruta	atuam	ativando	os
receptores	do	Gaba	no	sistema	nervoso.		Suplementos	que	impulsionam	o	Gaba	Alguns	suplementos	alimentares	podem	ter	em	sua	formulação	nutrientes	que	atuam	potencializando	a	ação	do	Gaba,	como	o	chá	verde,	extrato	do	chá	verde	L-teanina,	o	aminoácido	mais	abundante	das	folhas	do	chá	verde.	São	ingredientes	encontrados	em	cafés	e
bebidas	funcionais	que	estimulam	o	foco	e	a	concentração.	Estão	também	em	fórmulas	inovadoras	que	auxiliam	o	relaxamento	e	o	reequilíbrio	diário	para	promover	cuidados	mais	específicos,	como	cuidar	da	pele.	Ainda,	há	suplementos	de	L-teanina	desenvolvidos	para	apoiar	o	bem-estar	mental.	Agora	que	você	conhece	a	importância	do	Gaba	no
organismo,	saiba	que	algumas	técnicas	de	relaxamento	também	ajudam	a	estimular	a	ação	desse	neurotransmissor.	Conheça	algumas	delas	e	experimente	praticar	para	manter	a	mente	e	o	corpo	em	equilíbrio.	Welcome	to	the	destination	for	sleep	video	content	online.	Check	out	our	video	library	for	the	latest	sleep	hacks,	product	recommendations,
and	deep	dives	into	the	science	of	sleep.	Millions	of	Americans	struggle	with	sleep	problems,	and	data	from	the	CDC	shows	that	over	8%	of	adults	take	sleep	aids	multiple	times	per	week.	Dietary	supplements	are	one	type	of	sleep	aid,	and	gamma-aminobutyric	acid	(GABA)	supplements	are	often	advertised	as	a	way	to	improve	sleep.	While	conclusive
research	about	GABA	supplements	is	limited,	people	with	difficulty	sleeping	can	get	informed	about	what	GABA	is,	how	it	is	connected	to	sleep,	and	the	potential	benefits	and	downsides	of	taking	GABA	supplements.	Are	You	Getting	Enough	Deep	Sleep?	A	variety	of	issues	can	cause	degrade	your	sleep	quality.	Answer	three	questions	to	understand	if
it’s	a	concern	you	should	worry	about.	Snore	loudly?	Select	Yes	No	Tired	during	the	day?	Select	Yes	No	Wake	up	short	of	breath?	Select	Yes	No	Please	select	all	options	Gamma-aminobutyric	acid	(GABA)	is	an	amino	acid	that	reduces	the	activity	of	brain	cells	Medline	Plus	MedlinePlus	is	an	online	health	information	resource	for	patients	and	their
families	and	friends.	View	Source	.	In	this	way,	GABA	helps	keep	the	brain	from	becoming	overwhelmed	and	is	vital	to	brain	health	and	functioning	National	Center	for	Biotechnology	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	.
GABA	belongs	to	a	class	of	chemicals	called	neurotransmitters.	Neurotransmitters	facilitate	communication	between	brain	cells	Merck	Manual	First	published	in	1899	as	a	small	reference	book	for	physicians	and	pharmacists,	the	Manual	grew	in	size	and	scope	to	become	one	of	the	most	widely	used	comprehensive	medical	resources	for	professionals
and	consumers.	View	Source	.	Some	neurotransmitters	heighten	brain	activity,	while	others	inhibit	it.	In	the	human	brain,	GABA	is	a	key	inhibitory	neurotransmitter.	This	neurotransmitter	is	made	inside	certain	parts	of	the	brain.	It	is	created	through	the	synthesis	of	another	neurotransmitter	called	glutamate.	After	being	produced,	GABA	activates
specific	receptors	in	the	brain	National	Center	for	Biotechnology	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	,	leading	to	a	slowing	of	brain	activity.	Some	prescription	medications	work	by	activating	GABA	receptors	UpToDate
More	than	2	million	healthcare	providers	around	the	world	choose	UpToDate	to	help	make	appropriate	care	decisions	and	drive	better	health	outcomes.	UpToDate	delivers	evidence-based	clinical	decision	support	that	is	clear,	actionable,	and	rich	with	real-world	insights.	View	Source	.	GABA	receptors	are	proteins	on	a	cell	that	respond	when	GABA	is
released	in	the	body.	Drugs	that	activate	GABA	receptors	include	sleep	aids	and	drugs	to	reduce	seizures	UpToDate	More	than	2	million	healthcare	providers	around	the	world	choose	UpToDate	to	help	make	appropriate	care	decisions	and	drive	better	health	outcomes.	UpToDate	delivers	evidence-based	clinical	decision	support	that	is	clear,
actionable,	and	rich	with	real-world	insights.	View	Source	.	Alcohol	also	impacts	brain	activity	National	Center	for	Biotechnology	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	through	its	effects	on	GABA	receptors.	GABA	is	also
found	naturally	in	many	types	of	foods	National	Library	of	Medicine,	Biotech	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	,	including	tomatoes,	soybeans,	and	some	teas,	beans,	and	fermented	foods.	GABA	is	also	found	as	a	food
additive	in	some	products	National	Library	of	Medicine,	Biotech	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	.	However,	research	is	mixed	about	whether	GABA	from	food	or	supplements	can	reach	the	brain.	The	brain	is	protected
by	the	blood-brain	barrier	Merck	Manual	First	published	in	1899	as	a	small	reference	book	for	physicians	and	pharmacists,	the	Manual	grew	in	size	and	scope	to	become	one	of	the	most	widely	used	comprehensive	medical	resources	for	professionals	and	consumers.	View	Source	,	which	prevents	many	substances	from	entering	the	brain.	Studies
about	whether	GABA	can	cross	the	blood-brain	barrier	have	had	conflicting	results	National	Library	of	Medicine,	Biotech	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	.	In	addition,	research	about	GABA	in	rats	indicates	that	GABA
from	external	sources	may	be	quickly	depleted	by	the	body.	GABA	is	normally	created	within	cells	of	the	brain,	but	it	can	also	be	produced	in	a	laboratory	or	by	natural	fermentation.	This	allows	GABA	to	be	sold	as	a	dietary	supplement	that	can	be	purchased	without	a	prescription.	Enhancing	sleep	and	improving	mood	are	among	the	many	advertised
benefits	of	GABA	supplements.	Supplements	may	include	GABA	alone,	but	many	sleep-focused	products	combine	GABA	National	Library	of	Medicine,	Biotech	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to	biomedical	and	genomic	information.	View	Source	with	other	natural	sleep
aids.	While	GABA	made	in	the	brain	has	been	identified	to	play	a	role	in	sleep	American	Academy	of	Sleep	Medicine	(AASM)	AASM	sets	standards	and	promotes	excellence	in	sleep	medicine	health	care,	education,	and	research.	View	Source	,	only	limited	research	has	been	conducted	about	the	effects	of	GABA	supplements	on	sleep.	People	interested
in	GABA	supplements	should	carefully	consider	their	potential	benefits	and	downsides	and	review	any	questions	with	their	health	care	provider.	GABA	supplements	may	make	it	easier	to	fall	asleep	National	Library	of	Medicine,	Biotech	Information	The	National	Center	for	Biotechnology	Information	advances	science	and	health	by	providing	access	to
biomedical	and	genomic	information.	View	Source	by	helping	to	slow	down	brain	activity.	Although	studies	to	date	have	been	small,	taking	GABA	supplements	before	bed	has	shown	promise	in	decreasing	how	long	it	takes	to	fall	asleep.	In	one	study	with	40	adults	with	sleep	difficulties,	people	who	took	oral	supplements	with	300	milligrams	(mg)	of
GABA	one	hour	before	bed	for	four	weeks	showed	a	statistically	significant	reduction	in	the	time	needed	to	fall	asleep.	Similar	results	have	been	found	in	other	limited	studies	with	a	similar	design.	Although	some	people	taking	GABA	reported	improved	sleep,	this	effect	has	not	been	observed	consistently	across	studies,	a	difference	that	may	relate	to
how	long	someone	takes	GABA	supplements.	Some	evidence	indicates	that	GABA	levels	from	supplements	may	rapidly	decline	in	the	body,	which	could	explain	their	limited	effect	on	sleep	later	in	the	night.	At	the	same	time,	this	may	help	avoid	the	problems	of	morning	drowsiness	and	disrupted	sleep	stages	that	can	occur	with	some	prescription	sleep
medications.	In	addition	to	helping	people	feel	sleepy,	GABA	may	make	it	easier	to	fall	asleep	by	reducing	anxiety.	Stress	and	anxiety	can	interfere	with	sleep	and	have	been	associated	with	low	levels	of	GABA.	More	research	is	needed	to	understand	the	role	of	GABA	supplements	in	mood	and	mental	health,	but	some	evidence	suggests	that	they	have
the	potential	to	decrease	stress.	A	small-scale	study	found	that	taking	a	300	milligram	(mg)	dose	of	GABA	before	bed	for	several	weeks	was	well-tolerated	and	reduced	the	time	required	to	fall	asleep.	Evidence	points	to	a	need	to	take	GABA	supplements	for	at	least	one	week	to	influence	stress	levels	or	sleep.	That	said,	there	are	no	universal	standards
for	the	dosage	and	timing	of	GABA	supplements	for	sleep.	Because	much	remains	unknown	about	the	effects	of	GABA	supplements,	there	is	a	lack	of	evidence	about	the	most	safe	and	effective	dosages.	In	practice,	many	GABA	supplements	have	a	dosage	of	around	100	mg,	although	there	can	be	significant	variation	among	products.	There	can	also	be
differences	in	how	the	GABA	is	produced,	which	may	play	a	role	in	the	supplement’s	effect.	In	the	United	States,	dietary	supplements	do	not	need	to	be	approved	by	the	Food	and	Drug	Administration	(FDA)	before	being	sold,	so	there	are	few	regulations	on	dosage	levels	National	Institutes	of	Health	(NIH)	The	NIH,	a	part	of	the	U.S.	Department	of
Health	and	Human	Services,	is	the	nation’s	medical	research	agency	—	making	important	discoveries	that	improve	health	and	save	lives.	View	Source	for	GABA	supplements.	One	organization	recommends	against	daily	doses	of	GABA	over	750	mg	or	use	of	GABA	supplements	for	more	than	four	weeks	without	first	talking	with	a	health	professional.
Side	effects	from	taking	GABA	supplements	are	uncommon.	At	dosages	typically	found	in	supplements	for	sleep,	patients	have	reported	no	serious	unwanted	effects.	Although	GABA	supplements	can	often	be	taken	without	issue,	some	people	experience	abdominal	pain	or	headaches.	At	very	high	doses,	GABA	supplements	can	cause	a	brief	burning
feeling	in	the	throat.	A	small	number	of	people	may	have	persistent	drowsiness	from	GABA	supplements	similar	to	what	can	occur	with	prescription	sleeping	pills.	Too	much	GABA	in	the	brain	is	also	associated	with	disorders	of	excessive	daytime	drowsiness	and	non-restorative	sleep.	Special	precautions	may	be	necessary	before	taking	GABA
supplements	in	certain	situations,	including	for:	People	who	take	blood	pressure	medications	People	who	take	drugs	to	prevent	seizures	Pregnant	people	GABA	supplements	are	generally	only	marketed	for	adults	over	the	age	of	18,	and	they	may	have	negative	effects	in	very	young	children.	It	is	important	for	any	individual	to	talk	with	their	doctor
about	the	potential	side	effects	of	any	dietary	supplements,	including	GABA	alone	or	in	combination	with	other	compounds.	Several	practical	tips	may	help	people	who	are	interested	in	seeing	if	GABA	supplements	can	improve	their	sleep.	Buy	from	reputable	providers:	Dietary	supplement	production	can	suffer	from	a	lack	of	standardization,	and	some
products	are	mislabeled	or	contain	hidden	ingredients	that	may	pose	health	risks	National	Center	for	Complementary	and	Integrative	Health	(NICCH)	NCCIH	funds	and	conducts	research	to	help	answer	important	scientific	and	public	health	questions	about	complementary	health	approaches.	View	Source	.	It	is	best	to	look	for	established,	reputable
manufacturers	National	Institutes	of	Health	(NIH)	The	NIH,	a	part	of	the	U.S.	Department	of	Health	and	Human	Services,	is	the	nation’s	medical	research	agency	—	making	important	discoveries	that	improve	health	and	save	lives.	View	Source	,	which	may	include	those	that	submit	their	products	for	independent	quality	testing.	Consult	a	health
professional:	A	pharmacist	or	doctor	may	be	able	to	answer	practical	questions	about	different	products,	including	dosages	of	GABA	supplements	and	the	safety	of	combining	GABA	with	other	medications	or	supplements.	Track	dosage	and	outcomes:	It	is	a	good	practice	to	keep	a	written	record	of	all	of	a	person’s	medications	and	supplements,
including	the	dosage	and	how	often	they	are	taken.	When	trying	GABA	supplements	for	sleep,	a	sleep	journal	can	be	used	to	keep	track	of	daily	changes	in	sleep	patterns	and	the	presence	of	any	side	effects.	In	addition,	it	may	be	helpful	to	think	about	the	range	of	factors	that	can	promote	better	nightly	sleep	and	may	work	in	concert	with	sleep	aids.
Improving	sleep	habits	may	resolve	problems	that	interfere	with	consistent	sleep.	Examples	of	tips	to	enhance	sleep	habits	Medline	Plus	MedlinePlus	is	an	online	health	information	resource	for	patients	and	their	families	and	friends.	View	Source	include:	Budgeting	enough	hours	for	sleep	each	night	Trying	to	stick	to	a	consistent	bedtime	and	wake-
up	time	each	day	Avoiding	caffeine	and	alcohol	late	in	the	day	Reducing	excess	light,	noise,	and	heat	in	the	bedroom	that	may	cause	sleep	interruptions	Limiting	screen	time	in	the	hour	before	going	to	bed	Even	though	GABA	supplements	can	be	purchased	without	a	prescription,	it	is	still	a	good	practice	to	talk	with	a	doctor	before	starting	to	take	any
new	drug	or	dietary	supplement.	The	doctor	can	discuss	sleep	problems,	the	safety	of	different	sleep	aids,	and	any	other	steps	that	may	improve	sleep.	Consulting	with	a	health	professional	is	especially	important	for	people	who	may	have	a	higher	risk	of	adverse	reactions	from	GABA	supplements,	including	pregnant	people,	anyone	under	18	years
old,	and	people	taking	medications	for	blood	pressure	or	seizures.	It	can	also	be	beneficial	to	raise	any	concerns	about	sleep	with	a	doctor	or	sleep	specialist	who	may	be	able	to	order	any	necessary	tests	and	help	determine	the	underlying	cause.	A	doctor	should	be	notified	National	Heart,	Lung,	and	Blood	Institute	(NHLBI)	The	NHLBI	is	the	nation's
leader	in	the	prevention	and	treatment	of	heart,	lung,	blood	and	sleep	disorders.	View	Source	if	sleep	problems	include:	An	inability	to	fall	asleep	or	stay	asleep	on	most	nights	Significant	daytime	sleepiness,	especially	if	it	affects	work	performance	or	safety,	including	when	driving	Changes	to	thinking,	memory,	or	mood	Frequent	snoring,	especially	if
it	is	loud	and	involves	gasping	or	choking	sounds	Medical	Disclaimer:	The	content	on	this	page	should	not	be	taken	as	medical	advice	or	used	as	a	recommendation	for	any	specific	treatment	or	medication.	Always	consult	your	doctor	before	taking	a	new	medication	or	changing	your	current	treatment.	MedlinePlus:	National	Library	of	Medicine	(US).
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Aminobutyric	acid	Simplified	structural	formula	C=black,	H=white,	O=red,	N=blue	Names	Pronunciation	/ˈɡæmə	əˈmiːnoʊbjuːˈtɪrɪk	ˈæsɪd/,	/ˈɡæbə/	(GABA)	Preferred	IUPAC	name	4-Aminobutanoic	acid	Other	names	γ-Aminobutanoic	acid4-Aminobutyric	acid3-CarboxypropylaminePiperidic	acidPiperidinic	acid	Identifiers	CAS	Number	56-12-2	Y	3D
model	(JSmol)	Interactive	image	Beilstein	Reference	906818	ChEBI	CHEBI:16865	Y	ChEMBL	ChEMBL96	Y	ChemSpider	116	Y	DrugBank	DB02530	Y	ECHA	InfoCard	100.000.235	EC	Number	200-258-6	Gmelin	Reference	49775	IUPHAR/BPS	1067	KEGG	D00058	Y	MeSH	gamma-Aminobutyric+Acid	PubChem	CID	119	RTECS	number	ES6300000	UNII
2ACZ6IPC6I	Y	CompTox	Dashboard	(EPA)	DTXSID6035106	InChI	InChI=1S/C4H9NO2/c5-3-1-2-4(6)7/h1-3,5H2,(H,6,7)	YKey:	BTCSSZJGUNDROE-UHFFFAOYSA-N	YInChI=1/C4H9NO2/c5-3-1-2-4(6)7/h1-3,5H2,(H,6,7)Key:	BTCSSZJGUNDROE-UHFFFAOYAC	SMILES	NCCCC(=O)O	Properties	Chemical	formula	C4H9NO2	Molar	mass	103.121	g·mol−1
Appearance	white	microcrystalline	powder	Density	1.11	g/mL	Melting	point	203.7	°C	(398.7	°F;	476.8	K)	Boiling	point	247.9	°C	(478.2	°F;	521.0	K)	Solubility	in	water	1.2	[ug/mL]	[1]	log	P	−3.17	Acidity	(pKa)	4.031	(carboxyl;	H2O)10.556	(amino;	H2O)[2]	Hazards	Occupational	safety	and	health	(OHS/OSH):	Main	hazards	Irritant,	Harmful	Lethal	dose
or	concentration	(LD,	LC):	LD50	(median	dose)	12,680	mg/kg	(mouse,	oral)	Except	where	otherwise	noted,	data	are	given	for	materials	in	their	standard	state	(at	25	°C	[77	°F],	100	kPa).	N	verify	(what	is	YN	?)	Infobox	references	Chemical	compound	GABA	(gamma-aminobutyric	acid,	γ-aminobutyric	acid)	is	the	chief	inhibitory	neurotransmitter	in	the
developmentally	mature	mammalian	central	nervous	system.	Its	principal	role	is	reducing	neuronal	excitability	throughout	the	nervous	system.	GABA	is	sold	as	a	dietary	supplement	in	many	countries.	It	has	been	traditionally	thought	that	exogenous	GABA	(i.e.,	taken	as	a	supplement)	does	not	cross	the	blood–brain	barrier,	but	data	obtained	from
more	recent	research	(2010s)	in	rats	describes	the	notion	as	being	unclear.[3][4]	The	carboxylate	form	of	GABA	is	γ-aminobutyrate.	Two	general	classes	of	GABA	receptor	are	known:[5]	GABAA	in	which	the	receptor	is	part	of	a	ligand-gated	ion	channel	complex[6]	GABAB	metabotropic	receptors,	which	are	G	protein-coupled	receptors	that	open	or
close	ion	channels	via	intermediaries	(G	proteins)	Release,	reuptake,	and	metabolism	cycle	of	GABA	Neurons	that	produce	GABA	as	their	output	are	called	GABAergic	neurons,	and	have	chiefly	inhibitory	action	at	receptors	in	the	adult	vertebrate.	Medium	spiny	cells	are	a	typical	example	of	inhibitory	central	nervous	system	GABAergic	cells.	In
contrast,	GABA	exhibits	both	excitatory	and	inhibitory	actions	in	insects,	mediating	muscle	activation	at	synapses	between	nerves	and	muscle	cells,	and	also	the	stimulation	of	certain	glands.[7]	In	mammals,	some	GABAergic	neurons,	such	as	chandelier	cells,	are	also	able	to	excite	their	glutamatergic	counterparts.[8]	In	addition	to	fast-acting	phasic
inhibition,	small	amounts	of	extracellular	GABA	can	induce	slow	timescale	tonic	inhibition	on	neurons.[9]	GABAA	receptors	are	ligand-activated	chloride	channels:	when	activated	by	GABA,	they	allow	the	flow	of	chloride	ions	across	the	membrane	of	the	cell.[6]	Whether	this	chloride	flow	is	depolarizing	(makes	the	voltage	across	the	cell's	membrane
less	negative),	shunting	(has	no	effect	on	the	cell's	membrane	potential),	or	inhibitory/hyperpolarizing	(makes	the	cell's	membrane	more	negative)	depends	on	the	direction	of	the	flow	of	chloride.	When	net	chloride	flows	out	of	the	cell,	GABA	is	depolarising;	when	chloride	flows	into	the	cell,	GABA	is	inhibitory	or	hyperpolarizing.	When	the	net	flow	of
chloride	is	close	to	zero,	the	action	of	GABA	is	shunting.	Shunting	inhibition	has	no	direct	effect	on	the	membrane	potential	of	the	cell;	however,	it	reduces	the	effect	of	any	coincident	synaptic	input	by	reducing	the	electrical	resistance	of	the	cell's	membrane.	Shunting	inhibition	can	"override"	the	excitatory	effect	of	depolarising	GABA,	resulting	in
overall	inhibition	even	if	the	membrane	potential	becomes	less	negative.	It	was	thought	that	a	developmental	switch	in	the	molecular	machinery	controlling	the	concentration	of	chloride	inside	the	cell	changes	the	functional	role	of	GABA	between	neonatal	and	adult	stages.	As	the	brain	develops	into	adulthood,	GABA's	role	changes	from	excitatory	to
inhibitory.[10]	GABA	is	an	inhibitory	transmitter	in	the	mature	brain;	its	actions	were	thought	to	be	primarily	excitatory	in	the	developing	brain.[10][11]	The	gradient	of	chloride	was	reported	to	be	reversed	in	immature	neurons,	with	its	reversal	potential	higher	than	the	resting	membrane	potential	of	the	cell;	activation	of	a	GABA-A	receptor	thus
leads	to	efflux	of	Cl−	ions	from	the	cell	(that	is,	a	depolarizing	current).	The	differential	gradient	of	chloride	in	immature	neurons	was	shown	to	be	primarily	due	to	the	higher	concentration	of	NKCC1	co-transporters	relative	to	KCC2	co-transporters	in	immature	cells.	GABAergic	interneurons	mature	faster	in	the	hippocampus	and	the	GABA	machinery
appears	earlier	than	glutamatergic	transmission.	Thus,	GABA	is	considered	the	major	excitatory	neurotransmitter	in	many	regions	of	the	brain	before	the	maturation	of	glutamatergic	synapses.[12]	In	the	developmental	stages	preceding	the	formation	of	synaptic	contacts,	GABA	is	synthesized	by	neurons	and	acts	both	as	an	autocrine	(acting	on	the
same	cell)	and	paracrine	(acting	on	nearby	cells)	signalling	mediator.[13][14]	The	ganglionic	eminences	also	contribute	greatly	to	building	up	the	GABAergic	cortical	cell	population.[15]	GABA	regulates	the	proliferation	of	neural	progenitor	cells,[16][17]	the	migration[18]	and	differentiation[19][20]	the	elongation	of	neurites[21]	and	the	formation	of
synapses.[22]	GABA	also	regulates	the	growth	of	embryonic	and	neural	stem	cells.	GABA	can	influence	the	development	of	neural	progenitor	cells	via	brain-derived	neurotrophic	factor	(BDNF)	expression.[23]	GABA	activates	the	GABAA	receptor,	causing	cell	cycle	arrest	in	the	S-phase,	limiting	growth.[24]	mRNA	expression	of	the	embryonic	variant
of	the	GABA-producing	enzyme	GAD67	in	a	coronal	brain	section	of	a	one-day-old	Wistar	rat,	with	the	highest	expression	in	subventricular	zone	(svz)[25]	Besides	the	nervous	system,	GABA	is	also	produced	at	relatively	high	levels	in	the	insulin-producing	beta	cells	(β-cells)	of	the	pancreas.	The	β-cells	secrete	GABA	along	with	insulin	and	the	GABA
binds	to	GABA	receptors	on	the	neighboring	islet	alpha	cells	(α-cells)	and	inhibits	them	from	secreting	glucagon	(which	would	counteract	insulin's	effects).[26]	GABA	can	promote	the	replication	and	survival	of	β-cells[27][28][29]	and	also	promote	the	conversion	of	α-cells	to	β-cells,	which	may	lead	to	new	treatments	for	diabetes.[30]	Alongside
GABAergic	mechanisms,	GABA	has	also	been	detected	in	other	peripheral	tissues	including	intestines,	stomach,	fallopian	tubes,	uterus,	ovaries,	testicles,	kidneys,	urinary	bladder,	the	lungs	and	liver,	albeit	at	much	lower	levels	than	in	neurons	or	β-cells.[31]	Experiments	on	mice	have	shown	that	hypothyroidism	induced	by	fluoride	poisoning	can	be
halted	by	administering	GABA.	The	test	also	found	that	the	thyroid	recovered	naturally	without	further	assistance	after	the	fluoride	had	been	expelled	by	the	GABA.[32]	Immune	cells	express	receptors	for	GABA[33][34]	and	administration	of	GABA	can	suppress	inflammatory	immune	responses	and	promote	"regulatory"	immune	responses,	such	that
GABA	administration	has	been	shown	to	inhibit	autoimmune	diseases	in	several	animal	models.[27][33][35][36]	In	2018,	GABA	was	shown	to	regulate	secretion	of	a	greater	number	of	cytokines.	In	plasma	of	T1D	patients,	levels	of	26	cytokines	are	increased	and	of	those,	16	are	inhibited	by	GABA	in	the	cell	assays.[37]	In	2007,	an	excitatory
GABAergic	system	was	described	in	the	airway	epithelium.	The	system	is	activated	by	exposure	to	allergens	and	may	participate	in	the	mechanisms	of	asthma.[38]	GABAergic	systems	have	also	been	found	in	the	testis[39]	and	in	the	eye	lens.[40]	GABA	is	found	mostly	as	a	zwitterion	(i.e.,	with	the	carboxyl	group	deprotonated	and	the	amino	group
protonated).	Its	conformation	depends	on	its	environment.	In	the	gas	phase,	a	highly	folded	conformation	is	strongly	favored	due	to	the	electrostatic	attraction	between	the	two	functional	groups.	The	stabilization	is	about	50	kcal/mol,	according	to	quantum	chemistry	calculations.	In	the	solid	state,	an	extended	conformation	is	found,	with	a	trans
conformation	at	the	amino	end	and	a	gauche	conformation	at	the	carboxyl	end.	This	is	due	to	the	packing	interactions	with	the	neighboring	molecules.	In	solution,	five	different	conformations,	some	folded	and	some	extended,	are	found	as	a	result	of	solvation	effects.	The	conformational	flexibility	of	GABA	is	important	for	its	biological	function,	as	it
has	been	found	to	bind	to	different	receptors	with	different	conformations.	Many	GABA	analogues	with	pharmaceutical	applications	have	more	rigid	structures	in	order	to	control	the	binding	better.[41][42]	GABA	was	first	synthesized	in	1883;	it	was	first	known	only	as	a	plant	and	microbe	metabolic	product.[43]	In	1950,	Washington	University	School
of	Medicine	researchers	Eugene	Roberts	and	Sam	Frankel	used	newly-developed	techniques	of	chromatography	to	analyze	protein-free	extracts	of	mammalian	brain.	They	discovered	that	GABA	is	metabolized	from	glutamic	acid	and	accumulates	in	the	mammalian	central	nervous	system.[44][45]	There	was	not	much	further	research	into	the
substance	until	1957;	Canadian	researchers	identified	GABA	as	the	mysterious	component	(termed	Factor	I	by	its	discoverers	in	1954)	of	brain	and	spinal	cord	extracts	which	inhibited	crayfish	neurons.[44][46]	In	1959,	it	was	shown	that,	at	an	inhibitory	synapse	on	crayfish	muscle	fibers,	GABA	acts	through	stimulation	of	the	inhibitory	nerve.	Both
inhibition	by	nerve	stimulation	and	by	applied	GABA	are	blocked	by	picrotoxin.[47]	GABAergic	neurons	which	produce	GABA	GABA	is	primarily	synthesized	from	glutamate	via	the	enzyme	glutamate	decarboxylase	(GAD)	with	pyridoxal	phosphate	(the	active	form	of	vitamin	B6)	as	a	cofactor.	This	process	converts	glutamate	(the	principal	excitatory
neurotransmitter)	into	GABA	(the	principal	inhibitory	neurotransmitter).[48][49]	GABA	can	also	be	synthesized	from	putrescine[50][51]	by	diamine	oxidase	and	aldehyde	dehydrogenase.[50]	Historically	it	was	thought	that	exogenous	GABA	did	not	penetrate	the	blood–brain	barrier,[3]	but	more	current	research[4]	describes	the	notion	as	being	unclear
pending	further	research.	GABA	transaminase	enzymes	catalyze	the	conversion	of	4-aminobutanoic	acid	(GABA)	and	2-oxoglutarate	(α-ketoglutarate)	into	succinic	semialdehyde	and	glutamate.	Succinic	semialdehyde	is	then	oxidized	into	succinic	acid	by	succinic	semialdehyde	dehydrogenase	and	as	such	enters	the	citric	acid	cycle	as	a	usable	source
of	energy.[52]	Drugs	that	act	as	allosteric	modulators	of	GABA	receptors	(known	as	GABA	analogues	or	GABAergic	drugs),	or	increase	the	available	amount	of	GABA,	typically	have	relaxing,	anti-anxiety,	and	anti-convulsive	effects	(with	equivalent	efficacy	to	lamotrigine	based	on	studies	of	mice).[53][54]	Many	of	the	substances	below	are	known	to
cause	anterograde	amnesia	and	retrograde	amnesia.[55]	In	general,	GABA	does	not	cross	the	blood–brain	barrier,[3]	although	certain	areas	of	the	brain	that	have	no	effective	blood–brain	barrier,	such	as	the	periventricular	nucleus,	can	be	reached	by	drugs	such	as	systemically	injected	GABA.[56]	At	least	one	study	suggests	that	orally	administered
GABA	increases	the	amount	of	human	growth	hormone	(HGH).[57]	GABA	directly	injected	to	the	brain	has	been	reported	to	have	both	stimulatory	and	inhibitory	effects	on	the	production	of	growth	hormone,	depending	on	the	physiology	of	the	individual.[56]	Consequently,	considering	the	potential	biphasic	effects	of	GABA	on	growth	hormone
production,	as	well	as	other	safety	concerns,	its	usage	is	not	recommended	during	pregnancy	and	lactation.[58]	GABA	enhances	the	catabolism	of	serotonin	into	N-acetylserotonin	(the	precursor	of	melatonin)	in	rats.[59]	It	is	thus	suspected	that	GABA	is	involved	in	the	synthesis	of	melatonin	and	thus	might	exert	regulatory	effects	on	sleep	and
reproductive	functions.[60]	Although	in	chemical	terms,	GABA	is	an	amino	acid	(as	it	has	both	a	primary	amine	and	a	carboxylic	acid	functional	group),	it	is	rarely	referred	to	as	such	in	the	professional,	scientific,	or	medical	community.	By	convention	the	term	"amino	acid",	when	used	without	a	qualifier,	refers	specifically	to	an	alpha	amino	acid.
GABA	is	not	an	alpha	amino	acid,	meaning	the	amino	group	is	not	attached	to	the	alpha	carbon.	Nor	is	it	incorporated	into	proteins	as	are	many	alpha-amino	acids.[61]	GABAA	receptor	ligands	are	shown	in	the	following	table.[nb	1]	Activity	at	GABAA	Ligand	Orthosteric	agonist	Muscimol,[62]	GABA,[62]	gaboxadol	(THIP),[62]	isoguvacine,	progabide,
piperidine-4-sulfonic	acid	(partial	agonist)	Positive	allosteric	modulators	Barbiturates,[63]	benzodiazepines,[64]	neuroactive	steroids,[65]	niacin/niacinamide,[66]	nonbenzodiazepines	(i.e.,	z-drugs,	e.g.,	zolpidem),	etomidate,[67]	alcohol	(ethanol),[68][69][70]	methaqualone,	propofol,	stiripentol,[71]	and	anaesthetics[62]	(including	volatile	anaesthetics)
Orthosteric	(competitive)	antagonist	bicuculline,[62]	gabazine,[72]	thujone,[73]	flumazenil[74]	Uncompetitive	antagonist	(e.g.,	channel	blocker)	cicutoxin	Negative	allosteric	modulators	furosemide,	oenanthotoxin,	amentoflavone	GABAergic	pro-drugs	include	chloral	hydrate,	which	is	metabolised	to	trichloroethanol,[75]	which	then	acts	via	the	GABAA
receptor.[76]	The	plant	kava	contains	GABAergic	compounds,	including	kavain,	dihydrokavain,	methysticin,	dihydromethysticin	and	yangonin.[77]	This	section	needs	more	reliable	medical	references	for	verification	or	relies	too	heavily	on	primary	sources.	Please	review	the	contents	of	the	section	and	add	the	appropriate	references	if	you	can.
Unsourced	or	poorly	sourced	material	may	be	challenged	and	removed.	Find	sources:	"GABA"	–	news	·	newspapers	·	books	·	scholar	·	JSTOR	(June	2015)	Other	GABAergic	modulators	include:	GABAB	receptor	ligands.[citation	needed]	Agonists:	baclofen,	propofol,	GHB,[78]	phenibut.	Antagonists:	phaclofen,	saclofen.	GABA	reuptake	inhibitors:
deramciclane,	hyperforin,	tiagabine.[citation	needed]	GABA	transaminase	inhibitors:	gabaculine,	phenelzine,	valproate,	vigabatrin,	lemon	balm	(Melissa	officinalis).[79]	GABA	analogues:	pregabalin,	gabapentin,[80]	picamilon,	progabide[citation	needed]	4-Amino-1-butanol	is	a	biochemical	precursor	of	GABA	and	can	be	converted	into	GABA	by	the
actions	of	aldehyde	reductase	(ALR)	and	aldehyde	dehydrogenase	(ALDH)	with	γ-aminobutyraldehyde	(GABAL)	as	a	metabolic	intermediate.[81]	GABA	is	also	found	in	plants.[82][83]	It	is	the	most	abundant	amino	acid	in	the	apoplast	of	tomatoes.[84]	Evidence	also	suggests	a	role	in	cell	signalling	in	plants.[85][86]	Recently,	a	new	enzyme	technology
has	been	developed	to	enhance	the	GABA	content	of	protein-rich	seeds	such	as	Andean	lupine	or	tarwi	(Lupinus	mutabilis)	and	varieties	of	quinoa	(Chenopodium	quinoa)	and	its	relative,	cañahua	(Chenopodium	pallidicaule).	[87]	3-Aminoisobutyric	acid	4-aminobutyrate	transaminase	(GABA-transaminase)	deficiency	GABA	analogue	GABA	receptor
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