Taurin

A taurint legtobben a régen megengedett, magas dézisu koffeint tartalmazo6 ener-

giaitalokbdl ismerjiik, igy az lehet a benyomdsunk, hogy ez valami kdros stimuldlo

hatdst anyag. Azonban az energiaitalokba a ttlzott koffein tartalmuk 4ltal okozott

kellemetlen mellékhatdsok enyhitése miatt tették bele anno. Nélkiile annyi koffein kel-

lemetlen hatdsu lett volna. A taurin egy aminosav szer( organikus sav, mely az emberi

szervezet tomegének kb. 0,1%-at adja ki és kulcsfontossdgu szerepet tolt be szervezetiink
egészséges mikodésének szamos teriiletén. Az ember, sok dllattal ellentétben, elvesztette

a taurin szintetizalé képességét, igy megfelel6 szintjének fonntartdsahoz kiilsé (élelmi) for-
rdsdra szorulunk. Taurint kizdrélag dllati eredetti élelmiszerek tartalmaznak. A tejtermékek alig, a
htsok egy keveset (30-160 mg (100 g), mig az olyan tengeri herkenty(ik, mint a rdkok, kagylok és
labasfejiiek a hisokénak kb. tizszeresét tartalmazzdk (300-900 mg /100 g).

Ezek a magas taurin tartalmu él6lények pont azok, melyek &seink szdmadra a leginkdabb hozzafér-
hetéek voltak, hiszen partkozelben taldlhatéak és még csak kifogni sem kell 6ket, csak 6sszegytj-
togetni. A biolégusok altal egyre elfogadottabb Un. ,,Aquatic ape” elmélete szerint ezek voltak fé6bb
tapldlékaink és ezek magas omega-3 DHA tartalma miatt fejlédhetett ekkorara az agyunk. Taldn
taurin tartalmuk is hasonldan fontos tényezé lehetett? Barhogy is, gy néz ki, magas taurin tartal-
mu étrendre vagyunk ,tervezve”. A mai nyugati tapldlkozdsra a kagyld, rak napi tobbszori fogyasz-
tdsa nem éppen jellemz6, igy a taurin fogyasztds is alacsony (30-400 mg /nap). Az eddigiekbdl az
kovetkezik, hogy taurin pétldsra lenne sziikségiink. Ha ez igy van, akkor az alacsony taurin szinttel
rendelkezé emberek korében magasabb kell legyen a civilizacids betegségek el6forduldsa, a magas
taurin fogyasztdst népcsoportok meg egészségesebbek kell legyenek. A taurin kiegészitésnek meg
csOkkentenie kell a betegségek kockdzatdt, vagy a mar kialakult betegségek tlineteit kell, hogy eny-

hitse. Lassuk igy van-e?

Egy 2009-es tanulmdny megdllapitdsa szerint a taurin, a
japdnok hosszu életének kulcsa. Egy kordbbi 2006-0s ta-
nulmdnyban szintén azt taldltdk dzsiai orszdgokat vizsgdl-
va, hogy akik vizeletében a legtobb taurint mérték, azok
a legegészségesebbek és koztiik a legritkdbb a koszortér
megbetegedések szdma. Ezt megerdsitette egy friss, 2012-
es tanulmdny is, ahol rdaddsul azt is észrevették, hogy a
magasabb taurin szinttel rendelkezé emberek vérnyomd-
sa és testtomeg indexe is alacsonyabb, ahogyan a vériik
lipid profiljuk is jobb. Diabétesz, rdk, vese-, sziv- és md-
jelégtelenség esetén mind megfigyelhetd a szervezet ala-
csony taurin szintje.

Egy 2012-eben orvosi szaklapban publikdlt dttekintés a
taurint, a kordbbi vélekedésekkel ellentétben a szervezet
egyik legfontosabb, esszencidlis elemének tartja, mely op-
timdlis szintje csak magas taurin tartalmua élelmiszerek
vagy kiegésziték fogyasztdsdval tarthaté fent. Mar egy ko-
rdbbi, 2002-es, hasonld dttekintés szerint is a taurin hidny
gyakoribb, mint gondolndnk, mert nehezen mérhet6 és

nem tdrolédik. Kiiléndsen fontosnak tarjdk a csecsemoék
taurin potlasdt (ma mdr jobb bébi tdpszerek tartalmazzdk
is). Lathatjuk tehdt, hogy a szervezet taurin elldtottsdga
erésen Osszefiigg a civilizdciés betegségek eléforduldsdval
és igy a magasabb taurin tartalmu tdpldlkozds fontos lenne.

Vajon ha csak simdn kiegészitjiik tdpldlkozdsun-
kat taurinnal, annak is hasonlé el6nyei vannak?
Ennek megvdlaszoldsdra ime néhdny humdn kli-
nikai vizsgdlat a taurin pdétlds hatdsairol:

Foginybetegségek

Friss 2014-es vizsgdlatban 10 elérehladott dllapota fogdgy-
betegséggel rendelkezének adtak 15 napig napi 500 mg ta-
urint. A betegség stdtusza mdr ilyen rovid id6 alatt is javult,
pedig 500 mg nagyon kis dézis.

Cukorbetegség: 2010-es vizsgdlatban I-es tipust cukorbete-
geknek adtak napi 1,5g taurint, ami madr 14 nap utdn jelen-
tésen javitotta ereik dllapotdt.

Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljdval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsolddd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irasat barmely termék eladasanak
Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



Fogyas

2004-es vizsgdlatban elhizott betegeknek napi 3g taurint
adtak 7 héten keresztiil. Jelentésen csékkent a testsilyuk
és javultak a vérzsir értékeik.

Dohdanyosok figyelem!

Egy 2003-as vizsgdlatban olyan fiatalembereknek adtak
napi 1,5g taurint, akiknek erei a dohdnyzdstél mdr beszi-
kiiltek. Mdr 5 nap utdn ereik kitdgultak és nem-dohdnyzoé-
kénak az dtmérdjével egyeztek meg.

Sportteljesitmény

A taurin noveli a sportteljesitményt is (erét és kitartdst egy-
ardnt), mikdzben véd a sériilésekt6l, a sport dltal oxidativ
hatdsoktol és az izomldztol is.
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