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A taurina (acido 2-aminoetanossulfénico) é um dos
aminoacidos nao essenciais mais abundantes no
organismo humano. E sintetizada endogenamente a partir
dametioninae dacisteina, ou obtidaatravés do consumo de
alimentos como carne bovina, frango, porco, peixes, ostra
e camarao. Como funcgao fisioldgica, a taurina participa da
sintese de acidos biliares (incluindo o acido taurocdlico) e
do neurotransmissor acido gama-aminobutirico (GABA),
além de modular a sinalizacao das catecolaminas.
Nesse contexto, a taurina vem sendo utilizada como
suplemento dietético e como adjuvante no tratamento
da hipercolesterolemia e de doencas cardiovasculares,
assim como para melhora do desempenho fisico. Além
disso, também pode ser associada a cafeina e outras
metilxantinas para a producao de bebidas energéticas.
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FIGURA 1 — Estrutura quimica da taurina.
Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.
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= QUAL O MECANISMO DE AGAO?

A taurina é um potente antioxidante e atua neutralizando
espécies reativas como o peréxido de hidrogénio (H,0,),
0 éanion superoxido (O,), o radical hidroxil (OH) e o Oxido
nitrico (NO). Além disso, sua acao antioxidante inclui o
aumento da atividade da enzima superdxido dismutase
(SOD) e a normalizacao dos niveis de glutationa, bem como
do potencial de membrana mitocondrial em condicoes
de estresse oxidativo. Na mitocdndria, a taurina também
regula a sintese dos componentes da cadeia transportadora
de elétrons, contribuindo para a sintese de ATP e para a
homeostase energética celular. Além deste mecanismo, a
taurina atua nas células B no pancreas, inibindo os canais de
potassio sensiveis a ATP. Desta forma, aumenta a secrecao
de insulina e, consequentemente, promove maior captacéo
de glicose sanguinea e reducao da glicemia. Ainda, a taurina
promove efeito hipolipemiante, pelo aumento do metabolismo
de lipideos e reducao dos niveis séricos de LDL-colesterol e
colesterol total. Estes efeitos sao atribuidos a modulacéo dos
receptores nucleares PPAR-a e PPAR-y, bem como a inibicao
dos fatores de transcricao C/EBP-a e EBP-a— que estimulam
a o0 acumulo de tecido adiposo. 2

Além de modular o metabolismo na mitocondria e nas células
B pancredticas, a taurina exerce efeito anti-inflamatdrio,
uma vez que seu metabdlito — a taurina cloramina, formada
no local da inflamacdo — atua reduzindo a expressao e a
secrecao de citocinas inflamatoérias como IL-6, IL-8 e TNF-a.
Ainda, estudos demonstram que a taurina inibe o fator de
transcricdo NF-kB e reduz os niveis de proteina C reativa —
um importante marcador inflamatério. Visto que a inflamacao
€ um mecanismo consolidado nas doengas metabdlicas, a
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taurina atenua os sintomas da obesidade e da hiperglicemia através dos efeitos antioxidante, hipolipemiante, hipoglicemiante
e anti-inflamatério. 24
Adicionalmente, a taurina facilita a contracao nas fibras musculares ao aumentar a liberacao e disponibilidade de calcio do

reticulo sarcoplasmatico. Mecanismo semelhante acontece no musculo cardiaco, o que contribui para o efeito antiarritmico e
cardioprotetor da suplementagdo com taurina. %

Ainda, o efeito neuroprotetor da taurina tem sido associado a melhora da sinalizacao inibitéria mediada pelo neurotransmissor
GABA no sistema nervoso central, visto que atua como um agonista do receptor GABA, — que tem sua atividade reduzida
no decorrer do envelhecimento, prejudicando as funcdes cognitivas. Além disso, estudos experimentais demonstram que a
taurina aumenta a atividade da enzima glutamato descarboxilase (GAD) e, consequentemente, estimula a sintese de GABA.”°
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e Estimula a neurotransmissao
GABA€rgica via receptor GABA,

* Reduz os niveis de IL-6, IL-8 e TNF-a
* Inibe o fator de transcrigdo NF-«B

* Neutraliza os radicais livres H,0,,
0,,0H eN,

» Aumenta os niveis de glutationa e a
atividade da enzima SOD

* Regula o potencial de membrana
mitocondrial

* Modula os receptores PPAR-a e PPAR-y
* Inibe os fatores de transcricdo C/EBP-a e
EBP-a, reduzindo os niveis de colesterol séricos

de LDL-colesterol e colesterol total

* Inibe canais de potassio sensiveis a ATP e
estimula a secrecéo de insulina

» Aumenta a liberacdo de calcio

do reticulo sarcoplasmético
FIGURA 2 - Mecanismos de acéo associados aos beneficios da suplementacao com taurina. Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.
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EVIDENCIAS NA LITERATURA

= EFEITO ANTIOXIDANTE E ANTI-INFLAMATORIO

O estresse oxidativo desempenha um papel critico no envelhecimento, e a agéo dos radicais livres € determinante para as
alteracdes que séo observadas no organismo. Nesse sentido, um estudo clinico randomizado e duplo-cego incluindo 24
mulheres (57 a 65 anos de idade) analisou os efeitos da suplementacéo pela via oral com 15 g de taurina ao dia, durante
16 semanas, sobre os marcadores de estresse oxidativo associados ao envelhecimento. O estudo mostrou que a taurina
promove um aumento dos niveis da enzima antioxidante SOD e, também, reduz a geracao de malondialdeido — produto da
oxidagéo de lipideos de membrana celular.

Adicionalmente, o estresse oxidativo também contribui para as alteracdes celulares observadas na obesidade — doenca
crénica e multifatorial caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal e por um quadro inflamatério crénico. Nesse
contexto, a suplementacdo com taurina tem sido utilizada como adjuvante no manejo da obesidade, visto que exerce acao
antioxidante e anti-inflamatéria. Um estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo foi conduzido com 24
mulheres (de 20 a 45 anos de idade) que receberam a suplementacao pela via oral com 3 g de taurina ao dia. Apds 8 semanas,
foi observada uma redugéo nos niveis plasmaticos de marcadores inflamatérios (proteina C reativa) e de peroxidacao lipidica
(TBARS) , sugerindo o beneficio da suplementagao com taurina no manejo da obesidade. #

== EFEITO CARDIOPROTETOR

As doencas cardiovasculares estao entre as principais causas de mortalidade e morbidade no mundo, sendo a prevencao
e a intervencao precoce as maneiras mais eficazes de prevenir a sua evolugao e agravo. Evidéncias apontam que a taurina
promove beneficios a salde cardiovascular, visto que regula os niveis de Oxido nitrico e reduz o estresse oxidativo. Nesse
contexto, um estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo avaliou 120 individuos diagnosticados com
pré-hipertenséo (homens e mulheres, de 18 a 75 anos de idade). O estudo demonstrou que a suplementacao pela via oral
com taurina (1,6 g ao dia, por 12 semanas) promoveu um efeito vasodilatador e reduziu significativamente a pressao arterial
dos individuos, sugerindo o potencial cardioprotetor da suplementacao com taurina. '

= MELHORA DO DESEMPENHO FiSICO

Evidéncias demonstraram que a suplementacao com taurina contribui para a melhora do desempenho fisico e da recuperacao
muscular apds a pratica de diferentes tipos de exercicio fisico. Uma revisao sistematica e meta-andlise incluindo 17 estudos
clinicos e um total de 116 individuos (homens e mulheres, de 18 a 68 anos de idade) avaliou a eficacia da suplementacéo pela
via oral com doses diarias de 1 a 6 g de taurina sobre o desempenho fisico em exercicios de exaustéo (superior a 3 minutos por
sessdon). O estudo demonstrou que a suplementacao com taurina melhorou significativamente o desempenho fisico mesmo
apos 1 Unica dose de suplementacgéo. © 12

= NEUROPROTECAO

No cérebro, o envelhecimento acarreta em alteracbes morfolégicas e neuroquimicas que comprometem a eficacia da
transmissao sinaptica e que, como consequéncia, podem prejudicar as funcdes cognitivas. Dentre essas alteracoes, tem
sido demonstrado que a reducdo da neurotransmissao GABAEérgica contribui para o declinio cognitivo observado durante
o envelhecimento. Nesse sentido, diversos estudos apontam que a suplementacao pela via oral com taurina promove o
aumento da sinalizagdo GABAérgica, o que pode prevenir ou retardar o declinio cognitivo relacionado ao envelhecimento.
Dentre estes, um estudo clinico envolvendo 46 mulheres (79 a 84 anos de idade) diagnosticadas com deméncia demonstrou
que a suplementacao com 3 g de taurina por dia, durante 4 semanas, promoveu uma melhora significativa das habilidades
cognitivas e sensoriais destes individuos. "®

Adicionalmente, a taurina pode ser utilizada em associacao com outros ativos para a melhora do desempenho cognitivo de
individuos jovens. Um estudo clinico randomizado e controlado por placebo avaliou o desempenho cognitivo de 10 jovens
(homens e mulheres, de 21 a 26 anos de idade) que receberam uma dose de 1 g de taurina, 20 mg de cafeina e 600 mg de
glucoronato. Apds 60 minutos, foram realizados testes neuropsicologicos, sendo observada uma melhora_significativa das
funcdes cognitivas e do humor dos participantes do estudo. '
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SUGESTAO POSOLOGICA:
USO ORAL: 100 a 600 mg ao dia*

FORMAS FARMACEUTICAS: cépsulas e bebidas energéticas

* As doses podem ser aumentadas para 1 a 3 g ao dia visando um efeito cardioprotetor. 5

= SUGESTOES DE FORMULAGCOES

e T . N
Melhora da cogni¢ao e memoria Melhora do foco e concentracao
Taun/n a 600 mg TAUIMNG ©eeiiiiie e 500 mg
CafeiNa......cooiiiiii e 20 mg Teacring 300 mg
CACKIINA. ...vviee et
Gluclzo.ronolactona ............................................. 600 mg Ashwagandha KSM 66° 500 mg
Excipiente g.s.p. 1 dose
. P logia: ini i
Posologia: Administrar 1 dose, pela via oral, 60 osp ogia: Administrar 1 dose, pela via oral, uma vez
: . . ao dia.
minutos antes do efeito desejado.
\ J
e N
Efeito cardioprotetor Efeito Antioxidante
TAUNMNG L. 29 TAUMNG L. 200 mg
trans-Resveratrol 98%.............c...cccevevevervnennen. 500 mg Curcuma longa Extrato (95% curcuminoides) ... 300 mg
EXCIPIENTE 0.8.0 i 1 dose EXCIPIENTE 0.8.0uuiiiviiiiciiicce e 1 dose
Posologia: Administrar 1 dose, pela via oral, uma vez Posologia: Administrar 1 dose, pela via oral, duas
ao dia. vezes ao dia.
J
. . )
Pré-treino
TAUMING <ot 500 mg
CFBATINA . ... 29
B A AIBNINGA . ..o 29
AT GININAL et e et 19
Do RID0SE . et 19
Lo BUGINA ettt 19
L-Valina 500 mg
LISOIBUCINGL ...t 500 mg
Vitamina E 30 mg
VIRAMING B ... e 15 mg
VIEBIMING BB.... .o ettt 3,9 mg
PICONNAAO 8 CrOMO. . uviiiii ittt oot e ettt e et e e e ettt e e e e et e e e e et e e e e et e e e e s eaaaae s 105 mcg
EXCIDIEITE. ... e 1 dose
L Posologia: Administrar 1 dose, pela via oral, 15 a 30 minutos antes da préatica de atividade fisica. )

Salientamos que as formulacdes apresentadas sao apenas sugestoes, permanecendo a critério do prescritor a avaliagao das necessidades individuais dos
pacientes. E valido ressaltar que a Active Caldic nao realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a seguranca dos produtos finais.
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ESTE INSUMO DEVE SER UTILIZADO SOB ORIENTAGAO MEDICA

OU DE OUTRO PROFISSIONAL DE SAUDE HABILITADO.

Informativo destinado a profissionais de saude.
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