Tauryna 1 jej biologiczna rola w organizmie

Pewnie wiekszo$¢ z nas zetknela si¢ z nazwg ,,tauryna”. Substancja ta jest niezbedna dla
cztowieka 1 wiekszos$ci ssakow.

Czym jest i jaka jest jej rola w organizmie?

Jej nazwa tauryna pochodzi od tacinskiej nazwy byka — taurus, albowiem po raz pierwszy wyizolo-
wano jg z z6lci tego zwierzecia (na poczatku XIX w). Tauryna jest f-aminokwasem z grupa
sulfonowg 1 nie tworzy izomerdéw L 1 D. Tauryna jest aminokwasem niebiatkowym, czyli nie bierze
udzialu w budowie biatlek. Wykazuje duzg aktywno$¢ biologiczng i1 jest nieodzowna dla
prawidlowego funkcjonowania organizmu czlowieka. Tauryna jest aminokwasem wzglednie
egzogennym i moze by¢ wytworzona w organizmie niewielkich ilo$ciach przez degradacje
cysteiny. okazuje si¢ jednak, ze nie ktore osoby (szczegélnie osoby starsze) nie potrafig
syntetyzowac tauryny i jest ona dla nich aminokwasem egzogennym i tak jak witaminy musi im by¢
dostarczona z pozywieniem. Niedoborem tauryny s zagrozeni gldwnie: wegetarianie, weganie,
osoby w podesztym wieku oraz osoby uprawiajace intensywny wysitek fizyczny.

Tauryna petni wazna role w organizmie, a jej niedobory moga prowadzi¢ do szeregu bardzo
powaznych problemoéw ze zdrowiem. Tauryna uczestniczy w wielu procesach fizjologicznych
w tym:

e Reguluje wewnatrzkomorkowy poziom wapnia

o Stabilizuje btony komorkowe

e Reguluje ci$nienie osmotyczne komorek

e Usuwa (wymiata) wolne rodniki

e Chroni komorki nerwowe przed uszkodzeniami

e Jest potrzebna do hamowania neurotransmisji

e Jest potrzebna do prawidlowego rozwoju i funkcjonowania siatkowki oka

dziatanie anksjolityczne”
usprawnienie procesu neurogenezy’
poprawa funkcji poznawczych
przeciwdziatanie miazdzycy
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wspomaganie procesOw anabolicznych

“ Dziatanie anksjolityczne czyli inaczej dziatanie przeciwlgkowe. Leki przeciwlgkowe (anksjolityczne) gtownie redukuja nasilenie leku
towarzyszacego réoznym stanom chorobowym. Jednak ze wzgledu na inne dziatania, ktore $rodki te powoduja, znajduja one bardzo szerokie
zastosowanie w medycynie. Preparaty przeciwlekowe sa dostgpne na recepte, ale pacjenci moga skorzystaé réwniez z produktéw
zawierajacych tauryng, ktore sa ogoélnodostepne i maja tagodne dziatanie uspokajajace i redukujace natezenie leku.

 Przez wiele lat naukowcy twierdzili, ze mézg czlowieka z biegiem lat zmniejsza sic wskutek niepohamowanego procesu degradacji
neurondéw. Ostatnie badania pokazuja jednak, ze zachodzace w mézgu zmiany mozna ukierunkowaé na odtworzenie utraconej materii.
Jednym z czynnikoéw koniecznych, aby w moézgu realizowane byly procesy odnowy komoérek nerwowych jest tauryna. Coraz czesciej
pojawiaja si¢ wyniki badan potwierdzajacych to, ze tauryna przyczynia si¢ do wzrostu komoérek mozgu. Odkrywane sa takze nowe
wlasciwosci biochemiczne tego zwiazku, ktére niejako umozliwiaja ten proces. Mechanizm jej dzialania polega na wzmozonym
réznicowaniu si¢ komorek macierzystych w kierunku neuronow. Badania na zwierzgtach wskazuja, ze obszarem dziatania tauryny w mozgu
jest gtownie hipokamp. Struktura ta bierze udziat w tworzeniu pamigci. Jest wige zrozumiate, Zze tworzenie si¢ nowych komorek nerwowych
w hipokampie zachodzi najintensywniej. Poziom tauryny wraz z wiekiem spada, osoby starsze nie sa w stanie syntetyzowac tego
aminokwasu w ilosci jaka potrzebuja. W efekcie wraz z wiekiem spada zdolno$¢ do utrzymania procesu tworzenia nowych komorek
nerwowych na takim poziomie, jaki pojawia si¢ u ludzi mtodych. Okazalo si¢, ze tauryna, aminokwas siarkowy, jest jedynym zwiazkiem
zdolnym do ratowania umierajacych komorek i przywrdocenia prawidtowej komunikacji migdzyneuronalne;j.



Tauryna w organizmie pochodzi z dwéch zrédel: z pokarmu oraz wewngtrznej syntezy
Z innych aminokwaséw siarkowych, gtownie w watrobie i w mozgu. Jednak, cho¢ organizm
moze ja sam syntetyzowac, to zwykle sa to niewielkie ilosci i w niektorych sytuacjach
zapotrzebowanie na nig przewyzsza zdolno$ci wytwarzania. Zapotrzebowanie na tauryne jest
zwigkszone w nastepujacych sytuacjach:

* intensywny wzrost i rozwoj (dzieci)

«  starzenie si¢ organizmu (0soby starsze)*

« wszelkie stany chorobowe

+ intensywny wysitek fizyczny (sport, ci¢zka praca fizyczna)

* stres zwigzany z réznymi sytuacjami zyciowymi

Niedobory tauryny prowadza do szeregu dysfunkcji roznych narzadéw i uktadéow organiz-
mu, a szczegolnie wrazliwe na niedobodr sg dzieci w okresie wzrostu, 0soby w starszym wieku
oraz osoby stosujace rozne ograniczenia dietetyczne. Wynika to z faktu, iz synteza tego
aminokwasu w ich organizmie jest znacznie wolniejsza zatem w wyniku wewnetrznych
procesOw syntezy powstaje taka ilo$¢ tauryny, ktora pokrywa jedynie w kilku — kilkunastu
procentach zapotrzebowanie.

Niedobory tauryny prowadzg m.in. do:
» zaburzen widzenia az do uszkodzenia narzadu wzroku
» zaburzen pracy serca i trwatych uszkodzen migsnia sercowego
» zaburzen we wchlanianiu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach az do awitaminozy
» uszkodzen komorek wielu narzagdéw w wyniku szkodliwego oddziatywania wolnych
rodnikéw oraz metali cigzkich

Do naturalnych zrodel tauryny naleza (wedlug zawartosci, od najwigkszej):

Ostrygi Migso wolowe

Owoce morza Mleko matki

Migso indyka Migso drobiowe kurze

Migso jagniece Jaja

Ryby tosos, tunczyk, dorsz ~ Podroby (watroba, serce)

Wodorosty, kryl Mleko kozie oraz produkty z niego — sery, twarogi

Jak wida¢ tauryna wystepuje przede wszystkim w produktach pochodzenia zwierzecego,
a produktach pochodzenia ros$linnego w bardzo niewielkich ilosciach, cho¢ dobrym jej
zrodlem sg niektore wodorosty morskie takie jak Laminaria sp. oraz niektore krasnorosty oraz
nasiona wielu roslin (szczego6lnie skietkowane).

Warto wiedzieé, e pokarmy 7 duiq zawartosciqg biatka roslinnego, szczegolnie roslin

strgczkowych np. SOi, wplywajg na znaczne straty tauryny, wydalanej 7 kalem. Straty te
mogq by¢ tak duze, Ze bedg prowadzié¢ do jej niedoborow!

Jakie korzySci niesie tauryna?

1 Z wiekiem stezenie tauryny znacznie spada. Jest to zjawisko niekorzystne, gdyz obecna w siatkoéwce tauryna pomaga w zwalczaniu stresu
oksydacyjnego oraz uczestniczy w zwigkszeniu st¢zenia czynnika wzrostu nerwoéw (NGF), ktéry to jest elementem niezbgdnym do
utrzymania zdrowia siatkowki. Spadek poziomu tauryny powoduje wigc pogorszenie wzroku. Udowodniono, ze suplementacja tauryny
prowadzi do zahamowania tych nieprawidtowosci.



1. Tauryna moze pomoc w zmniejszeniu ryzyka chorob ukladu krazenia

Badania pokazujg, ze tauryna obnizajac ci$nienie krwi i stany zapalne, zmniejsza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Badania wskazuja, ze nawet krotkoterminowa
suplementacja tauryny moze poprawi¢ wydolno$¢ fizyczng, zmniejszajac ryzyko sercowo-
naczyniowe mogace wystapi¢ po wysitku fizycznym. Istnieje potrzeba przeprowadzenia
dalszych badan jednak aktualne doniesienia dajg nadzieje dla oséb cierpigcych z powodu
chorob serca.

2. Tauryna pomaga zmniejszy¢ skutki uboczne choroby Parkinsona

Badania wskazujg, ze tauryna moze pomdc w regeneracji komorkowej moézgu,
jednoczesnie wskazujac na jej niski poziom u pacjentdw z chorobg Parkinsona. Tauryna ma
zdolno$¢ wspomagania wzrostu komorek mozgowych poprzez stymulacje ich komoérek
macierzystych i wydluzanie zycia juz istniejacych neuronéw. Wtedy nowe komorki moézgowe
mogg rosng¢ w hipokampie — w czgs$cig moézgu odpowiedzialnej za pami¢c. Wydaje si¢ wiec
ze tauryna dziata dobrze jes$li chodzi o pobudzenie neurondéw mozgu, szczegdlnie
W potaczeniu z glicyna.

3. Tauryna zmniejsza ryzyko zespolu metabolicznego

Jesli cierpisz na miazdzyce, nadcis$nienie, udar moézgu, cukrzyce, choroby nerek lub inne
jednostki chorobowe zwiazane w otylo$cig — wysokim ci$nieniem krwi, insulinoopornoscia,
wysokim poziomem trojglicerydow i niskim poziomem HDL — mozesz mie¢ zespot
metaboliczny.

Badania opublikowane w czasopi$§mie Food & Function badaly rolg¢ tauryny w walce
z zespotem metabolicznym. Po analizie badan przeprowadzonych na ludziach i zwierzetach
stwierdzono, ze tauryna wykazuje skuteczne dzialanie zmniejszajace ryzyko wystapienia
zespolu metabolicznego, obejmujac redukcj¢ trojglicerydow, polepszanie wrazliwosci na
insuling, obnizanie poziomu cholesterolu i zmniejszajac ci$nienie krwi.

4. Tauryna zmniejsza stany zapalne

Tauryna jest przeciwutleniaczem, co oznacza, ze moze poméc w walce z wolnymi
rodnikami powodujgcymi stres oksydacyjny w organizmie. W tym kontekscie obserwowano
pacjentow skarzacych si¢ na ucigzliwe =zapalenie dzigset. Badano, czy dodatkowa
suplementacja tauryny pomagata w procesie gojenia si¢ przewleklych zapalen ozgbne;.
Zgodnie z wynikami tych badan, tauryna zwigkszata poziom antyoksydantow u pacjentéw
poprzez zwickszenie poziomu produktow peroksydacji lipidow (TBARS') i enzymoéw
antyoksydacyjnych. Z zwigzku ztym proces gojenia si¢ zapalen dziasel przebiegal
szybciej, niz w grupie gdzie suplement ten nie byt podawany.

5. Tauryna zwieksza wydolnos¢ i poprawia regeneracje

Badania przeprowadzone przez grupe badawcza Health and Exercise Sciences na University
of Stirling w Szkocji oceniato wydolnosé¢ sredniodystansowych sportowcoéw ktorzy spozywali
tauryne przed i po treningu. 90% badanych poprawito swoje czasy nawet o kilka sekund co
w tym wypadku byto bardzo duzym osiggnigciem. W badaniu tym sportowcy spozywali 1000
mg tauryny na dwie godziny przed treningiem. Potrzebne sga dalsze badania na wigkszych
grupach badawczych, ale wydaje si¢, ze istnieja przeslanki, jakoby tauryna mogla
wplywa¢ na wytrzymalos¢ u oséb trenujacych.

Y TBARS (ang. thiobarbituric acid reactive substances) substancje reaktywne z kwasem tiobarbiturowym powstaja jako produkt uboczny
peroksydacji lipidow, ktéry mozna wykry¢ w tescie TBARS z uzyciem kwasu tiobarbiturowego jako odczynnika. TBARS sa markerami
stresu oksydacyjnego, moga ulec podwyzszeniu na przyktad zawale serca lub niektorych rodzajach udardw.



Tauryna petni réwniez role¢ magazynu oraz transportera azotu, ktory bierze udziat w procesie
odbudowywania tkanek uszkodzonych podczas treningu. Dzieki temu migsnie moga
samodzielnie odbudowywaé swoja strukture, powstrzymujac tym samym procesy
kataboliczne. Mechanizm ten tyczy si¢ roéwniez Kreatyny, ktéra umozliwia szybka
regeneracje oraz przyrost masy migsniowe;.

Kiedy niezbedna lub pozadana jest suplementacja tauryny:

 w zywieniu dzieci i mlodziezy, szczegdlnie dzieci urodzonych z niska waga
urodzeniowg oraz karmionych sztucznie (bez udziatu naturalnego mleka matki)

+ dla senioréw

* w zywieniu oso6b ci¢zko pracujgcych 1 sportowcow, szczegdlnie w okresie
zwigkszonej intensywnosci treningdw lub startow

» w okresie rekonwalescencji (szczegdlnie wazna przy podawaniu niektorych
antybiotykow i innych lekow np. w leczeniu nowotworow)

* w zywieniu osob zyjacych w zanieczyszczonym $rodowisku (szczeg6lnie narazonych
na kontakt z metalami cigzkimi np. otdow ze spalin samochodowych lub z §rodkami
ochrony ro$lin)

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA™) stwierdzit, ze tauryna, bedaca czesto

w sktadzie r6znych napojoéw energetycznych, nie wywotuje zadnych niepozqdanych skutkow!

Rekomendacje te odnoszg si¢ dawki do 3000 mg dziennie (i wigcej),
co w przeliczeniu na porcje oznacza az 12 puszek napoju
energetycznego! Ale reguta ta dotyczy samej tauryny. W napojach
energetycznych jest bowiem cala masa innych dodatkéw, w tym
m.in. Kkofeiny i cukru, ktore sg glownymi winowajcami ich
negatywnego oddziatywania na organizm.

Jak widac¢ rola tauryny w organizmie jest bardzo istotna dlatego
warto zadba¢, aby w diecie znajdowat si¢ ten aminokwas, zas
w okresach wzmozonego zapotrzebowania oraz w przypadku
0sOb szczegblnie narazonych na niedobor warto tauryne
dodatkowo suplementowac.

™ European Food Safety Authority — wydaje opinie na temat istniejacych i pojawiajacych sie zagrozen zwigzanych z zywnoscia. Opinie te sa
uwzgledniane w unijnych przepisach i zasadach oraz procesie decyzyjnym i tym samym przyczyniaja si¢ do ochrony konsumentéw przed
zagrozeniami zwigzanymi z lancuchem zZywnoS$ciowym.



