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Enciklopédia

Taurin

JFeltételezetten esszencialis” mivoltanal fogva a taurin jelentds sejtvolumenizald szerepet
jatszik testinkben. Létfontossagu a zsirok emésztéséhez, a zsirban olddédé vitaminok
felszivédasahoz, az agyi és idegi funkciokhoz, és az elektrolitok sejtmembranon keresztil
torténd transzportjahoz is.

Egyéb elnevezések
L-taurin.
Eléfordulasi helyek

A taurin természetes uton termelédik testlinkben. Ugyancsak el6fordul a tojasban, a halban, a
husban és a tejben.

Megjegyzés: A ndvényi fehérjék nem tartalmaznak taurint!

Miért hasznaljak a sportolok a taurint?

Mint sejtvolumenizalo és inzulinutanzo, a taurin a kulcsfontossagu tapanyagok izomsejtekbe térténd transzportjahoz
hasznalatos, ilyenek pl. a gliikéz és az aminosavak. Az aktiv életmodot él6k elmondéasa szerint ez a hatas izomtdmeg-és
er6ndvekedést eredményez. A taurin megndvekedett fizikai és lelki stressz fennforgasa alatt is hasznos lehet.

Hogyan segiti el6 az izomtomeg névekedést és a regeneraciot?

Csokkenti az izomszovetek lebomlasat, valamint noveli az izomerét-és tdmeget
Utanozza az inzulin szerepét és segiti az aminosavak és a glikoz izomsejtekbe jutasat

Hogyan segiti el6 az agymiikodést?

Nyugtatd hatassal van az agyra és segit leklizdeni a szorongast
Egészségiigyi elonyei

A taurin hianytinetei:

Visszamaradt ndvekedés
Apatia

Odéma

Alacsony testhémeérséklet
M3j rendellenességek
Katabolizmus (izomvesztés)
Faradtsag/gyengeség
Lataskarosodas

Felhasznalasi lehetéségek

Kutatasok alapjan a taurin a kdvetkez§ tiinetek kezelésekor lehet hasznos:

Szorongas

Epeké

Epilepszia

Makularis elvaltozasok
Fejfajas

Részletes ismertetés

A taurin a glutamin utan a masodik leggyakoribb aminosav az izomszévetben. Mindazonaltal nem része annak. Inkabb az
izomsejtekben lévé aminosavlanc része, és nem alkotéeleme a fehérjéknek sem, hanem szabadon marad a testben.
Mindazonaltal mas aminosavak épitékdvekeént is szerepet jatszik.
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sejivolumenizaiaspan. £z azt jelentl, Nogy a sejt ,Szuperniaratait ainapotoa Kerul, ami a Kutatok Szerint gyorsanp
fehérjeszintézist és csdkkend proteinlebomlast eredményez. Ez er6-és izomtdmeg névekedéshez vezet.

A kutatasok arra is ramutattak, hogy a taurin szedése csokkenti a 3-metilhisztadin szintjét (3-MH), ez pedig szintén arrdl
arulkodik, hogy a taurin segit csdkkenteni a fehérjék lebomlasat.

Agyi és idegrendszeri funkcidk

A taurin segit agyi impulzusokat létrehozni azzal, hogy a kalium, a natrium, a kalcium és a magnézium sejtekbdl torténd ki-és
bearamlasat segiti. Igy kulcsfontossagu szerepet jatszik az idegi funkciokban és a vérnyomas szabalyozasaban. Ezenfelll
gatlo neurotranszmitter (vagy nyugtatd kémiai jel), valamint sejtmembran-stabilizalo szerepet is betdlthet, ami azt jelenti, hogy
lenyugtatja az agyat és az idegrendszert, és segit lekiizdeni a szorongast, az epilepsziat, és tovabbi agyi eredetl
problémakat. Gyenge nyugtatonak is tartjak.

Tovabbi jo hirek

A legujabb kutatasok szerint a kiegészitéként fogyasztott taurin igéretes hatassal lehet a szivelégtelenségben szenved&k
szamara. Ez akkor torténik, mikor a sziv nem tud elég hatékonyan vért pumpalni a testbe. A taurin segiti a sziv 6sszehtz6dé
képességét, igy az er6sebben tudja a vért pumpalni. Vannak tudésok, akik szerint a taurin csokkentheti a vérnyomast is, bar
a kutatasok ezt még nem erGsitették meg.

A taurin szintén létfontossagu a zsirok elégséges megemésztéséhez, a zsirban oldédé vitaminok felszivodasahoz, és a
koleszterinszint kontrollalasahoz. Néhany kutatas azt mutatta ki, hogy a taurin csdkkenti a maj koleszterinszintjét, valamint
higitja az epét igy megelézheti az epekd képzddését. A fehérvérsejtek alkotdéelemeként a taurin 6sszefligg a megfeleléen
mikddé immunrendszerrel, és a szabadgydkok okozta karosodasok csdkkentésével is.

Kovetkeztetés

A taurin tehat esszencialis — kilondsen azok szamara, akik aktiv, stresszes életmddot élnek vagy hajlamosak a szorongasra.
Mindent 6sszevetve, a taurin sziikséges a test optimalis miikbdéséhez.

Felhasznalasi javaslatok
Mennyiség

Bar az optimalis mennyiség még nincs meghatarozva, napi 3 adagra szétosztott 500-1000 mg-os dozis javasolt aktiv
szemeélyek szamara.

Terapias felhasznalasra a mennyiségek 1000-5000 mg kdz6tt valtakoznak, ugyancsak szétosztva. Ha terapias célra
hasznaljuk, tanacsos azt kezel6orvosunkkal valo egyeztetés utan tenni.

Id6zités
A taurin akkor a leghatasosabb, ha étel nélkdil, kilondsen pedig fehérje vagy aminosavak nélkiil szedjiuk. Tanacsos egy

adagot edzés utan elfogyasztani.
A taurin szinergistai

A cink felerésiti a taurin hatasait.
A taurin mérgezo6 hatasa

Extrém magas mennyiségek toxicitast okoznak, ami hasmenést, depressziét, rovid tavi memoriavesztést és fekélyt
eredményezhet.

Tiltasok és korlatozasok
Nem dokumentalt.
Forras: ShopBuilder

BioTech USA - A Te tested, a Te életed! - Taurin
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