12. Juni 2023

Taurin als Pille fiir Langlebigkeit?

Einer aktuellen Studie zufolge nimmt die Taurin-Menge bei Menschen und Tieren im
Alter ab. Dieser Verlust konnte sogar zum Alterungsprozess beitragen — eine
Supplementierung konnte den Effekt umkehren. Fachstimmen beurteilen die Ergebnisse
als iiberzeugend, Selbstversuche sollten aber nicht erfolgen.

Lesedauer: ca. 7 Minuten
Redaktion: Dr. Linda Fischer

Die Menge an Taurin im Blut nimmt im Alter sowohl bei Tieren als auch beim Menschen ab.
Das zeigt eine unldngst in Science erschienene Studie. Mduse und Affen lebten unter Taurin-
Gabe lidnger gesund, ohne dass sich altersassoziierte Erkrankungen ausbildeten. Bei tidglichem
Taurin-Konsum lebten Méuse zudem insgesamt ldnger als Artgenossen, die kein Taurin
geflittert bekamen. Laut Autorinnen und Autoren rechtfertigen die Ergebnisse klinische
Studien, um zu testen, ob ein Taurinmangel die Alterung des Menschen vorantreibt.!

Wichtig bei diversen physiologischen Prozessen im Korper

Die semi-essenzielle Aminosiure wird in menschlichen Leberzellen aus Zystein gebildet und
durch die Nahrung aufgenommen. Taurin spielt im Kdrper unter anderem bei der
Entwicklung, der Energieproduktion, der Osmoregulation, bei Entziindungen, der Bildung
von Gallensédure oder der Bildung von Antioxidantien eine Rolle.??

Langeres gesundes Leben, bessere physiologische
Funktionen

Untersuchungen zeigten bereits, dass die Taurinmenge in menschlichem Muskel- und
Gehirngewebe im Alter sinkt.*> Um zu kldren, inwiefern der Verlust von Taurin zum
Alterungsprozess beitrigt, untersuchten die Forschenden in der Science-Studie die
Taurinkonzentration im Blut von Ratten, Rhesusaffen und Menschen.

Mit zunehmendem Alter sinkt demnach die Konzentration von Taurin im Blut. Durch die
Gabe von Taurin konnten die Forschenden die Lebensspanne der Tiere verlangern. Zudem
stellten sie fest, dass die Gabe von Taurin bei Mausen und Affen die gesunde Lebensspanne
vor dem Auftreten altersassoziierter Krankheiten verlangerte: Taurin verbesserte die Funktion
der Knochen, Muskeln, der Bauchspeicheldriise, des Gehirns, Darms und des Immunsystems.

Gesundheitliche Vorteile von Sport durch Taurin-Anstieg
vermittelt?

Um mehr iiber die Wirkung von Taurin beim Menschen herauszufinden, analysierten die
Forschenden die Daten der EPIC-Norfolk-Kohorte mit 11.966 Personen.® Sie stellten fest,
dass niedrige Taurinkonzentrationen mit Ubergewicht, Typ-2-Diabetes und hohen
Glukosewerten einhergehen sowie mit Entziindungsmarkern, hohen Cholesterolwerten und
weiteren Blutzellparametern. Eine weitere Untersuchung mit unterschiedlich trainierten



Personen ergab, dass durch einen Belastungstest die Taurinlevel in allen Testpersonen
anstiegen. Die Autorinnen und Autoren schlussfolgern, dass die gesundheitlichen Vorteile
von Sport durch den Anstieg von Taurin vermittelt werden kdnnten.

Empfohlene Tageshochstdosis an Taurin von 6 g

Taurin ist als Nahrungserganzungsmittel frei verfiigbar und in diversen Energydrinks
enthalten. Der Gehalt von 4 g Taurin pro Liter Getrdnk diirfen dabei nicht tiberschritten
werden.” Die von der europdischen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) empfohlene
Tageshochstdosis betrdgt 6 g (bei im Schnitt 60 kg Korpergewicht, KG) beziehungsweise
100 mg/kg KG.®

Die Wirkung von Taurin als ,,Anti-Aging-Therapie* oder als Supplement bei sarkopenischer
Adipositas wird derzeit in klinischen Studien in Brasilien untersucht.’!°

Fachstimmen

Dr. Sebastian Gronke

Post-Doc in der Arbeitsgruppe Biologische Mechanismen des Alterns, Max-Planck-
Institut fiir Biologie des Alterns, Koln

,,Bine positive Wirkung von Taurin auf die Gesundheit und den Alterungsprozess wurde
schon seit langerer Zeit diskutiert. Eine frithere Studie hatte bereits gezeigt, dass eine
erniedrigte Taurinkonzentration in Méusen die Lebenszeit verkiirzt. Die neue Studie zeigt
nun, dass Wiirmer und Méuse, die mit Taurin gefiittert wurden, langer lebten. Nicht nur das,
Taurin verbesserte auch die Gesundheit von Rhesusaffen. Dieses Ergebnis ist bedeutsam, da
es Taurin als einen neuen Wirkstoff etabliert, der moglicherweise auch das gesunde Altern
beim Menschen fordern kann. Die Kombination von verschiedenen Modellorganismen und
humanen Daten sowie der Umstand, dass dhnliche Ergebnisse in den verschiedenen
beteiligten Laboren erzielt werden konnten, machen diese Studie besonders iiberzeugend.*

,,Es bleibt jedoch zu kldren, welche Rolle Taurin bei altersbedingten Erkrankungen im
Menschen spielt. Obwohl die Studie eine Korrelation zwischen Taurinmengen und
bestimmten altersbedingten Erkrankungen wie Diabetes aufzeigt, ist noch unklar, ob
verdnderte Taurinmengen tatsdchlich die Ursache dafiir sind. Es ist auch unklar, ob andere
Erkrankungen wie Demenz und Krebs davon betroffen sind.*

,,Jch gehe davon aus, dass die Ergebnisse aus den Tiermodellen auch auf den Menschen
iibertragbar sein werden. Es gibt auch erste Hinweise, dass eine Taurinbehandlung positive
Effekte auf altersassoziierte Erkrankungen im Menschen haben kann. So konnte zum Beispiel
gezeigt werden, dass Taurin den Blutdruck bei Patienten mit Bluthochdruck senkt, oder das
Wohlbefinden von Parkinson-Patienten verbessert. Diese Studien hatten allerdings nur wenige
Teilnehmer.*

,Basierend darauf, dass der Tauringehalt mit dem Alter abnimmt und héhere Taurinlevel mit
einem geringeren Risiko fiir bestimmte altersbedingte Erkrankungen verbunden sind, halte ich
es fur durchaus realistisch, dass eine Taurineinnahme auch im Menschen die Lebenszeit
verlangern kann. Allerdings sind dafiir noch weitere klinische Studien notwendig, die die
genaue Dosierung und die Vertraglichkeit bei einer Langzeittherapie mit den hier
verwendeten hohen Taurinmengen abkldren miissen. Obwohl die Einnahme von Taurin als
relativ sicher gilt, gibt es derzeit keine Studien, die eine Taurinaufnahme in so hohen Dosen



iiber einen ldngeren Zeitraum verfolgt haben. Daher wiirde ich derzeit auf jeden Fall von
Selbstversuchen abraten.*

Wie plausibel ist es, dass der positive Effekt von Sport auf
die Bildung von Taurin zuriickzufiihren ist und inwiefern
kann substituiertes Taurin den Effekt von Sport im Alter

ersetzen?

,Der positive Effekt von Sport auf unsere Gesundheit wird sicher nicht nur durch eine
vermehrte Taurinbildung verursacht. Daher sollte man auch im Alter nicht auf Bewegung
oder Sport verzichten. Taurin wird allerdings hdufig von Sportlern als
Nahrungsergidnzungsmittel eingenommen, und es gibt einige Studien, die auf einen positiven
Effekt zum Beispiel auf die Laufleistung hinweisen. Ganz gesichert ist das aber nicht, und
auch hier sind noch weitere Studien notwendig.*

Dr. Clara Correia-Melo
Leiterin der Forschungsgruppe Mikrobiom und Metabolismus, Leibniz-Institut fiir
Alternsforschung — Fritz-Lipmann-Institut (FLI), Jena

,Die Studie ist bemerkenswert gut gemacht. Die Autoren haben nicht nur den Zusammenhang
zwischen Taurin und altersbedingten Markern untersucht, sondern auch die Kausalitét
bewertet, indem sie verschiedene Modellorganismen untersucht haben, bei denen die Taurin-
Signalwege ausgeschaltet sind. In diesen Modellen spielt Taurin tatsédchlich eine Rolle bei
altersbedingten Parametern/Krankheiten.*

,,Ein Taurinmangel beim Menschen wird mit verschiedenen Organfehlfunktionen und -
krankheiten in Verbindung gebracht, von denen einige auch im Alter auftreten, wie
Bluthochdruck, Nierenfunktionsstdrungen und Fettleibigkeit. Da frithere Studien den
Taurinmangel im Zusammenhang mit dem Altern nicht untersucht haben, ist die aktuelle
Studie von groBem Wert. Dennoch ist eine weitere Validierung erforderlich.*

,Bei der Untersuchung des Stoffwechsels beispielsweise werden Experimente in der Regel
mit einer einzigen Diét durchgefiihrt, und zwar mit einer bestimmten Gruppe von Néhrstoffen
in Kombination mit und ohne dem untersuchten Stoffwechselprodukt/Ergénzungsmittel — in
diesem Fall Taurin. Dadurch werden die Ergebnisse fiir eine bestimmte Kombination von
Néhrstoffen ermittelt. Die menschliche Erndhrung ist jedoch unglaublich vielfiltig, und neben
anderen Dingen muss auch die Wirkung verschiedener Nahrstoffkombinationen in
unterschiedlichen Erndhrungsweisen auf die positiven Auswirkungen von Taurin getestet
werden. Ein weiterer Faktor, den es zu beriicksichtigen gilt, ist die Wirkung der Taurin-
Supplementierung auf Therapien. Es sollte gepriift werden, wann die Einnahme erfolgen
sollte: vor Ausbruch der Krankheit? Danach? Kontinuierlich, vorher und nachher? Wenn die
Einnahme auch danach erfolgt, ist besondere Vorsicht geboten, da wenig iiber die Wirkung
von Taurin in Kombination mit medikamentdsen Behandlungen bekannt ist.*

Wie plausibel ist es, dass der positive Effekt von Sport auf
die Bildung von Taurin zuriickzufiihren ist und inwiefern



kann substituiertes Taurin den Effekt von Sport im Alter
ersetzen?

,,Es ist plausibel, dass Taurin eines der vielen Molekiile ist, die positiv mit den
gesundheitlichen Vorteilen von Bewegung in Verbindung gebracht werden. Da die
Wirkungen von korperlicher Betdtigung vielen Molekiilen zugeschrieben werden, die
moglicherweise zusammenwirken, um die gesundheitlichen Vorteile zu erzielen, scheint es
unwahrscheinlich, dass die Einnahme von Taurin als Nahrungsergénzungsmittel die
allgemeinen Vorteile von korperlicher Betétigung ersetzen kann. Weitere Untersuchungen
sollten durchgefiihrt werden.*
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