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Taurin auf einen Blick

Eine Metaanalyse fand nach einer einzelnen Taurin-Dosis kleine Leistungsvorteile, bei niedriger Sicherheit der Evidenz °. In zwei randomisierten kontrollierten
Studien in feuchter Hitze hielten junge Erwachsene mit Taurin langer durch, aber nur bei bestimmten Dosen °6°7.

Mehrere Metaanalysen fanden unter oralem Taurin einen niedrigeren Blutdruck, bei Gesunden wie bei Menschen mit Vorerkrankungen 23121322,
Die arterielle Steifigkeit besserte sich in mehreren kontrollierten Studien #6666,

Fiir die kognitive Leistung fanden eine Metaanalyse und zwei systematische Ubersichten keinen gesicherten Vorteil von Taurin €.

Taurin: ausgewertet wurden 153 Studien am Menschen, darunter 51 randomisierte kontrollierte Studien und 21 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 1.885 Teilnehmer. Stand: 8. Oktober 2026.

1. Was ist Taurin? Vorkommen, Herkunft und Formen

Taurin ist eine schwefelhaltige Verbindung, die chemisch zu den Sulfonséuren zahlt und anders als die proteinogenen Aminosauren nicht in EiweiBe
eingebaut wird. Der Korper bildet es aus Cystein und Methionin selbst und nimmt es tUberwiegend mit tierischen Lebensmitteln auf. Bekannt ist Taurin als
Zusatz in Energy-Drinks und in Sduglingsnahrung, als Nahrungserganzung wird es in Pulver- oder Kapselform angeboten.

Taurin kommt in tierischen Geweben vor, besonders reichlich in Fisch und Meeresfriichten, auBerdem in Fleisch und Milch. Im menschlichen Korper ist es in
vielen Geweben zu finden, unter anderem in Herz- und Skelettmuskel, in der Netzhaut und im Gehirn, und es ist in der Muttermilch enthalten.

Fir Nahrungserganzungsmittel wird Taurin industriell hergestellt, meist durch chemische Synthese. In Studien werden vor allem orale Formen als Einzelstoff
gepriift, daneben taurinhaltige Getranke, Augentropfen sowie Taurin in Lésungen zur kiinstlichen Ernahrung und in Sauglingsnahrung.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Taurin als Einzelstoff, als Pulver oder Kapsel eingenommen

« Taurinhaltige Erfrischungsgetranke, meist zusammen mit Koffein, Zucker und weiteren Zusatzen (Mischung)
» Taurin-Augentropfen zur Anwendung am Auge

« Taurin in Lésungen zur kiinstlichen Ernéhrung (Infusion)

« Taurin in Sduglingsanfangsnahrung

« Taurin in Nahrungserganzungsmitteln mit weiteren Stoffen (Mischpraparat)
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

» Energy-Drinks als Getrankekategorie, deren Wirkung sich nicht dem Taurin allein zuschreiben lasst
« Koffein und andere Einzelbestandteile von Energy-Drinks
« Homotaurin, als Arzneistoff Acamprosat, ein anderes Molekdil

« Gallensdure-Konjugate wie Taurocholsaure, in denen Taurin gebunden vorliegt

2. Wie wirkt Taurin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Kérperliche Leistungsfahigkeit gemischt hoch 5 Metaanalysen - 17 kontrolliert - 10 weitere 277

Herz und Kreislauf liberwiegend verbessert hoch 3 Metaanalysen - 12 kontrolliert - 9 weitere 296
Blutzucker und Stoffwechsel liberwiegend verbessert hoch 5 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 9 weitere 251
Blutdruck liberwiegend verbessert mittel 7 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 3 weitere 0

Nerven und Gehirn Uberwiegend kein Unterschied gering 4 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 21 weitere 128

Altern und Langlebigkeit liberwiegend verbessert gering 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 5 weitere 24

Auge und Netzhaut nur Ubersichten gering 1 Metaanalysen - 0 kontrolliert - 5 weitere 0

Weitere Untersuchungen liberwiegend verbessert hoch 9 Metaanalysen - 38 kontrolliert - 41 weitere 1.484

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
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Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hochstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie zahlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgréBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zéhlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zahlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Taurin und Korperliche Leistungsfihigkeit: Studien am Menschen

Eine Metaanalyse fand nach einer einzelnen Taurin-Dosis kleine Leistungsvorteile, vor allem bei Ausdauer und Kraft, bei niedriger Sicherheit der Evidenz °.
In zwei randomisierten kontrollierten Studien in feuchter Hitze hielten junge Erwachsene mit Taurin langer durch, aber nur bei bestimmten Dosen °¢°7. Eine
weitere Metaanalyse fand eine bessere Sprungleistung als unter Placebo "°, eine randomisierte kontrollierte Studie mehr anaerobe Leistung bei
Eisschnellldufern #3, Nach exzentrischem Krafttraining erholte sich die Kraft in zwei randomisierten kontrollierten Studien besser als unter Placebo °'®*. Eine
Metaanalyse fand nach Belastung weniger Laktatdehydrogenase, beim Muskelschmerz nur zu einem spéten Zeitpunkt einen Vorteil '°; weniger Muskelkater
zeigte auch eine randomisierte kontrollierte Studie °'. Eine kleine kontrollierte Studie an Liufern fand niedrigere AST- und Entziindungswerte, aber keinen
Unterschied bei der Kreatinkinase 7°. Dem stehen Ergebnisse ohne Unterschied gegeniiber: Eine Metaanalyse fand keinen Vorteil bei der maximalen
Sauerstoffaufnahme '°, zwei kontrollierte Studien keinen bei der Zeit bis zur Erschépfung °57“. Die Befunde stammen {iberwiegend aus kleinen, kurzen
Studien an jungen, trainierten Mé@nnern; die Einnahmedauer reichte von einer akuten Einzeldosis bis zu mehreren Wochen. In zwei randomisierten
kontrollierten Studien verbesserte die Mischung aus Taurin und Koffein einzelne Leistungswerte, Taurin allein dagegen nicht 44, In einer dritten Studie
brachte die Mischung bei wiederholten Sprints keinen Vorteil . Offen bleibt, ob die Effekte bei Frauen, dlteren Menschen und {ber ldngere Zeitrdume
bestehen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

T Wang systematische Ubersicht - 1.030 Teilnehmer Taurin-Supplementierung; optimal 3.000 mg taglich; gegen Kontrolle in den eingeschlossenen Studien
etal.
2026

5 Deng et Metaanalyse - 308 Teilnehmer Akute Einzeldosis Taurin, Kapsel- oder Getrankeformulierung; tblicher Bereich 1-6 g; einmalige Einnahme, ca. Th v
al. 2025
0 Metaanalyse - 165 Teilnehmer Taurin-Supplementierung (Form/Dosis nicht berichtet); gegen Placebo- oder Kontroligruppe
Dehghani
etal.
2025

16 Metaanalyse Taurin-Supplement; gegen Placebogruppe
Buzdagh

etal.

2022

2 Kurtz systematische Ubersicht Taurin als Einzelbestandteil, orale Einnahme; <1 g bis 6 g, akut oder chronisch; akut 10-15 min bis 2 h vor Belastung
etal.
2021

“TKose randomisiert kontrolliert - 32 Teilnehmer Taurin 10 mg/kg oral, allein und mit Koffein 2 mg/kg; Taurin 10 mg/kg; Koffein 2 mg/kg; akute Einmalgabe; gegen Pl
etal.
2026

43 randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer Taurin oral; 6 g Einzeldosis; 60 Minuten vor Testung, Auswaschphase 72 Stunden; gegen Placebo 6 g
Buzdagh
etal.

2023

48 De et randomisiert kontrolliert - 24 Teilnehmer Taurin-Supplementierung oder Placebo; 3 g Taurin; 8 Wochen; gegen Tau allein, Ex allein, TauEx, Placebo
al. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 5152 54 55 56 57 58 60 63 64 74 76 77 78 81 97 118 120 122 123 124 129 143 144

Taurin, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

In drei randomisierten kontrollierten Studien besserten sich GefaBfunktion oder arterielle Steifigkeit stirker als unter Placebo, auch bei Diabetes “¢°°%%, Eine
Metaanalyse fand eine niedrigere Herzfrequenz sowie bei Herzinsuffizienz eine hdhere Ejektionsfraktion und eine bessere NYHA-Klasse 3. Eine
systematische Ubersicht sah bei Herzinsuffizienz dagegen keinen gesicherten Unterschied bei Ejektionsfraktion und Schlagvolumen . Die Befunde
stammen Uberwiegend aus kleinen, kurzen Studien; optimale Dosis und langfristige Wirkung sind offen. Eine kontrollierte Studie mit einer Mischung aus
Koffein und Taurin fand keinen Unterschied beim Hautblutfluss 7.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Tzang et Metaanalyse - 808 Teilnehmer Taurin (Form nicht ndher angegeben); nicht berichtet, Meta-Regression nach Gesamtdosis; nicht berichtet; gegen K
al. 2024

3 Nie et al. Metaanalyse Orale Taurin-Supplementierung; 1,5-3,0 g tdglich am wirksamsten; =8 Wochen fiir Glukose-/Lipidstoffwechsel, <8 W\
2026

8 McGurk systematische Ubersicht Taurin-Supplementierung, Formulierungen: Tablette, Kapsel, Getrank, Pulver; 500 mg bis 6 g pro Tag; 2 bis 48 Woct
etal. 2022

25 Moludi randomisiert kontrolliert - 120 Teilnehmer  Taurin 1g versus Placebo, zusétzlich fettarme Diat; 1 g Taurin dreimal téglich; acht Wochen; gegen Placebo plus fett
etal. 2022

36 randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer Taurin-Supplement, oral; 8 Wochen; gegen TRX+Placebo, Taurin allein, Kontrolle

Samadpour

etal. 2021

“SRaetal. randomisiert kontrolliert - 29 Teilnehmer Taurin-Supplement vs. Placebo; 6 g/Tag; 2 Wochen vor und 3 Tage nach dem Training; gegen Placebo-Gruppe
2019

46 Ra et al. randomisiert kontrolliert - 29 Teilnehmer Taurin oral, Placebo; 2,0 g Taurin oder Placebo, 3-mal taglich; 14 Tage vor, am Tag und 3 Tage nach Belastung; geg¢
2016

54 randomisiert kontrolliert - 17 Teilnehmer Taurin allein, Koffein allein, Koffein+Taurin, Placebo; 1 g Taurin; 6 mg/kg Koffein; Einnahme 60 min vor dem 30-s-Wir
Karayigit et

al. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 56 60 65 66 70 74 77 79 97 15 119 120 139 142 145 146

Taurin, Blutzucker und Stoffwechsel: Studien am Menschen

Mehrere Metaanalysen fanden unter oralem Taurin einen niedrigeren Niichternblutzucker, bei Menschen mit Diabetes auch einen niedrigeren
Langzeitblutzucker und weniger Insulinresistenz '2¢%, In zwei randomisierten kontrollierten Studien bei Typ-2-Diabetes sanken Niichternblutzucker, Insulin
und Insulinresistenz starker als unter Placebo %2, Eine dritte Studie fand nur bei Insulin und Insulinresistenz einen Vorteil, nicht beim Blutzucker 2°. Bei den
Blutfetten fanden zwei Metaanalysen niedrigere Triglyceride 222 und eine randomisierte kontrollierte Studie niedrigeres Gesamt- und LDL-Cholesterin *'. Eine
Metaanalyse bei Diabetes und eine weitere randomisierte kontrollierte Studie fanden keinen Unterschied der Blutfette 2°. Bei Entziindungsmarkern,
oxidativem Stress und der CAT-Aktivitat fand eine randomisierte kontrollierte Studie Verbesserungen, ohne Unterschied blieb sie bei IL-6 und TAC 2°. Auf
den Ruheumsatz hatte Taurin in zwei randomisierten kontrollierten Studien mit Training bei adipésen Frauen keinen eigenen Einfluss #84°.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

T Wang systematische Ubersicht - 1.030 Teilnehmer ~ Taurin-Supplementierung; optimal 3.000 mg taglich; gegen Kontrolle in den eingeschlossenen Studien
etal.
2026

2 Tzang Metaanalyse - 1.024 Teilnehmer Taurin-Supplementierung (Pulver/Kapsel); 0,5 bis 6 g pro Tag; 5 bis 365 Tage; gegen Kontrollgruppe
etal.
2024

8 Tao et Metaanalyse - 209 Teilnehmer Taurin-Supplement; gegen Kontrollgruppe
al. 2022

3 Nie Metaanalyse Orale Taurin-Supplementierung; 1,5-3,0 g téglich am wirksamsten; =8 Wochen fiir Glukose-/Lipidstoffwechsel, <8 W
etal.
2026

22 Guan Metaanalyse Taurin-Supplementierung (orale Einnahme); 0,5 bis 6 g/Tag; 15 Tage bis 6 Monate; gegen Kontrollgruppe (Placebo)
etal.
2020
25 randomisiert kontrolliert - 120 Teilnehmer Taurin 1 g versus Placebo, zusatzlich fettarme Diat; 1 g Taurin dreimal taglich; acht Wochen; gegen Placebo plus fett:
Moludi
etal.
2022
31 randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer Taurin-Supplement vs. Placebo; 3.000 mg/Tag; 8 Wochen; gegen Placebo, doppelblind randomisiert
Esmaeili
etal.
2021

32 randomisiert kontrolliert - 45 Teilnehmer Taurin-Supplementierung; 3000 mg taglich; 8 Wochen; gegen Placebo (kristalline Mikrozellulose)
Maleki

etal.

2020
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Weitere Studien zu diesem Gebiet: 36 69 112 118 120 130 135 136 137 142 146

Taurin und Blutdruck: Studien am Menschen

Mehrere Metaanalysen fanden unter oral eingenommenem Taurin einen niedrigeren systolischen und diastolischen Blutdruck, bei Gesunden ebenso wie bei
Menschen mit Stoffwechsel-, Leber- oder Herzerkrankungen 2%'2'322_ Eine randomisierte kontrollierte Studie bei Typ-2-Diabetes fand ebenfalls einen
niedrigeren systolischen Blutdruck als unter Placebo ®°. Eine Metaanalyse an Menschen mit Diabetes mellitus fand dagegen keinen Unterschied beim
Blutdruck . Die Beweiskraft ist mittel; die Studien unterscheiden sich in Dosis, Einnahmedauer und Teilnehmerzahl.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

T Wang systematische Ubersicht - 1.030 Teilnehmer Taurin-Supplementierung; optimal 3.000 mg taglich; gegen Kontrolle in den eingeschlossenen Studien
etal.
2026

2 Tzang Metaanalyse - 1.024 Teilnehmer Taurin-Supplementierung (Pulver/Kapsel); 0,5 bis 6 g pro Tag; 5 bis 365 Tage; gegen Kontrollgruppe
etal.
2024

% Tzang Metaanalyse - 808 Teilnehmer Taurin (Form nicht n&her angegeben); nicht berichtet, Meta-Regression nach Gesamtdosis; nicht berichtet; gegen Kc
etal.
2024

8 Tao et Metaanalyse - 209 Teilnehmer Taurin-Supplement; gegen Kontrollgruppe
al. 2022

12 Metaanalyse - 103 Teilnehmer oral verabreichtes isoliertes Taurin; 1 bis 6 g/Tag; 1 Tag bis 12 Wochen; gegen Kontrolle (nicht ndher beschrieben)

Waldron
etal.
2018

13 Nie et Metaanalyse Orale Taurin-Supplementierung; 1,5-3,0 g tdglich am wirksamsten; =8 Wochen fiir Glukose-/Lipidstoffwechsel, <8 W
al. 2026

22 Guan Metaanalyse Taurin-Supplementierung (orale Einnahme); 0,5 bis 6 g/Tag; 15 Tage bis 6 Monate; gegen Kontrollgruppe (Placebo)
etal.
2020

66 |jet randomisiert kontrolliert Taurin (oral); 2,4 g/Tag; 12 Wochen; gegen Placebo
al. 2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 12 137 145

Taurin, Nerven und Gehirn: Studien am Menschen

Fiir die kognitive Leistung fanden eine Metaanalyse und zwei systematische Ubersichten keinen gesicherten Vorteil von Taurin '*6. Eine randomisierte
kontrollierte Studie fand bei Schidel-Hirn-Trauma unter Taurin zus&tzlich zur Sondennahrung eine bessere Bewusstseinslage als ohne Taurin “2. Nach
Lebertransplantation trat unter Taurin in einer randomisierten kontrollierten Studie seltener ein Delir auf als unter Placebo 8. Mischpréparate mit Vitaminen
oder Koffein lassen keine Aussage (ber Taurin allein zu *34°. Populationen, Dosen und Einnahmedauern sind sehr unterschiedlich, und fiir gesunde
Erwachsene Uberwiegen Nullbefunde.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

TWang et systematische Ubersicht - 1.030 Teilnehmer Taurin-Supplementierung; optimal 3.000 mg taglich; gegen Kontrolle in den eingeschlossenen Studien

al. 2026

4 Cao et Metaanalyse - 402 Teilnehmer Taurin, allein oder mit Bewegungstraining bzw. Arzneimitteln; gegen Bewegungstraining allein, Arzneimittel allein,
al. 2025

6 Moore et systematische Ubersicht - 244 Teilnehmer Taurin oral, akut, Einzeldosis; teils mit Koffein kombiniert; typisch 1-3 g, bis etwa 50 mg/kg; akute Einzeldosis; geg
al. 2026

9 Verner systematische Ubersicht - 189 Teilnehmer Taurin-Supplementierung, liberwiegend enteral mit Sduglingsnahrung, ein Versuch parenteral; Neonatalperiode bi
etal. 2007

n Ubersicht - 130 Teilnehmer Taurin (Einzelstoff, orale Aufnahme); gegen keine Taurin-Kontrollgruppe in Ubersicht

Pedregosa

etal. 2026

“TKose et randomisiert kontrolliert - 32 Teilnehmer Taurin 10 mg/kg oral, allein und mit Koffein 2 mg/kg; Taurin 10 mg/kg; Koffein 2 mg/kg; akute Einmalgabe; gegen P
al. 2026

42 Vahdat randomisiert kontrolliert - 32 Teilnehmer Taurin zuséatzlich zu Standard-Enteralerndhrung bzw. Standard-Enteralerndhrung allein; 30 mg/kg/Tag Taurin; 14 1
etal. 2021
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
58 Liu et randomisiert kontrolliert - 16 Teilnehmer Taurin 50 mg/kg, Koffein 5 mg/kg, Taurin+Koffein, Placebo (Maltodextrin 5 mg/kg); Taurin 50 mg/kg; Koffein 5 mg,
al. 2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 68 72 86 94 96 97 100 103 104 107 108 110 112 113 116 120 121 125 128 131 139 142

Taurin, Altern und Langlebigkeit: Studien am Menschen

Eine randomisierte kontrollierte Studie mit alteren Frauen fand unter Taurin hdhere Spiegel des antioxidativen Enzyms SOD als unter Placebo *. Der
Oxidationsmarker Malondialdehyd stieg nur in der Placebogruppe “’. Die Beweiskraft ist gering, da nur eine kontrollierte Studie mit kleiner Teilnehmerzahl
vorliegt. Eine Ubersichtsarbeit sieht einen Nutzen der Taurin-Supplementierung fiir gesundes Altern "8, eine andere fiir den Schutz vor mitochondrialen
Defekten "*°. Eine weitere Ubersicht vermutet, dass eine Mischung aus Taurin und Glutamin zusammen mit Training dem Muskelabbau im Alter
entgegenwirken kénnte "2,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

47 Abud et randomisiert kontrolliert - 24 Teilnehmer Taurin oder Placebo (1,5 g Stérke); 1,5 g taglich; 16 Wochen; gegen Placebogruppe (1,5 g Stérke)
al. 2022

81

Querschnittstudie - 137 Teilnehmer kein Préparat; Messung des zirkulierenden Taurins; gegen kein Vergleich; Querschnittsanalyse nach Alter und Aktivit
Marcangeli
etal. 2025
99 Kohortenstudie Taurin (Serumspiegel, keine Verabreichung); median 45 Monate Follow-up; gegen IBD-Patienten vs. gesunde Kontrol
Frascatani
etal. 2026
18 Beine Ubersicht Taurin-Supplementierung; 1-6 g pro Tag; gegen kein Vergleichsarm berichtet
etal. 2026
121 Chen et Ubersicht Taurin- und Glutamin-Supplementierung, teils mit Trainingsprogrammen
al. 2026
139 Jong et  Ubersicht Taurin-Supplementierung
al. 2021

Taurin, Auge und Netzhaut: Studien am Menschen

Eine Ubersichtsarbeit vermutet, dass Taurin als Nahrungserganzung visuelle Ermiidung lindern kénnte; kontrollierte Studien mit Taurin allein am Auge stehen
noch aus ™. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit 43 gesunden Probanden fand unter einem Mischpraparat aus Taurin mit Vitamin C, Vitamin E, Zink,
Lutein/Zeaxanthin, Selen, Aronia-Extrakt und Omega-3-Fettsauren glinstigere Werte fiir den retinalen Arteriendurchmesser, die Erythrozyten-
Geschwindigkeit in NetzhautgefdBen und den retinalen Blutfluss *°; da hier kein Arm Taurin allein erhielt, l4sst sich der Effekt nicht dem Taurin zuschreiben.
Die Beweiskraft ist gering, da keine kontrollierte Studie Taurin allein am Auge geprift hat. Offen bleibt, ob Taurin allein am Auge wirkt.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

'5 Duan systematische Ubersicht Taurin (endogene Quellen, Nahrung, Supplemente)
etal.

2023

87 Hiller Fall-Kontroll-Studie - 23 Teilnehmer Keine Taurin-Gabe; Messung von Glaskdrper-Metaboliten; gegen DR-Gruppen versus Kontrollen
etal.
2025
95 Fallserie - 2 Teilnehmer L-Taurin-Supplementierung, orale Einnahme; gegen Vorher-Nachher unter Vigabatrin-Therapie
Horvath
etal.
2016
101 Fallserie Keine Taurin-Gabe; Untersuchung von SLC6A6-Varianten und Plasma-Taurin; gegen Heterozygote Trager und gesunde Konti
Ullah et

al.

2026

133 Ubersicht Taurin (Ubersicht, keine eigene Studie)
Garcia-

Ayuso

etal.

2024
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STUDIE  ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
138 Ubersicht Taurin(-Supplementierung)

Castelli

etal.

2021

Taurin: weitere Messgrof3en in Studien

Entziindungsmarker sanken in zwei randomisierten kontrollierten Studien stérker als unter Placebo 27", Marker fiir oxidativen Stress in zwei weiteren 3846,
Gesamt- und LDL-Cholesterin sanken in zwei randomisierten kontrollierten Studien stérker als in der Vergleichsgruppe 2°°, Leberwerte in zwei weiteren
2438 Bej klinischen Endpunkten fanden mehrere kontrollierte Studien Vorteile, etwa bei Muskelkrdmpfen bei chronischer Lebererkrankung *°, bei beatmeten
Kindern 27 und nach Lebertransplantation 2. Dem stehen Ergebnisse ohne Unterschied gegeniiber, etwa bei Anthropometrie und Kérpergewicht 85969 sowie
bei mehreren Entziindungs- und Oxidationsmarkern “*"76, Mischpraparate mit N-Acetylcystein 2528, mit Koffein 5 oder mit zahIreichen weiteren Stoffen ¢’
erlauben keinen Riickschluss auf Taurin allein.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

T Wang systematische Ubersicht - 1.030 Teilnehmer Taurin-Supplementierung; optimal 3.000 mg taglich; gegen Kontrolle in den eingeschlossenen Studien
etal.
2026

7 Cao et Metaanalyse - 216 Teilnehmer Taurin-Supplementierung (Form nicht berichtet); gegen Kontrolle ohne Taurin
al. 2018

8 Tao et Metaanalyse - 209 Teilnehmer Taurin-Supplement; gegen Kontrollgruppe
al. 2022

9 Verner systematische Ubersicht - 189 Teilnehmer Taurin-Supplementierung, liberwiegend enteral mit Sauglingsnahrung, ein Versuch parenteral; Neonatalperiode bis
etal.
2007

13 Nie et Metaanalyse Orale Taurin-Supplementierung; 1,5-3,0 g téglich am wirksamsten; =8 Wochen fiir Glukose-/Lipidstoffwechsel, <8 \
al. 2026
14 systematische Ubersicht Taurin-Supplementierung; gegen Placebo
Roberts
etal.
2025

7 Metaanalyse Taurin-Supplementierung; verschiedene Dosen (Dosis-Wirkungs-Analyse); verschiedene Dauer, 56 Tage glinstiger
Faghfouri

etal.

2022

19 Mirjalili systematische Ubersicht Taurin neben 22 weiteren Verbindungen; gegen Kontrolle ohne nephroprotektive Substanz, nicht berichtet
etal.

2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 20 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 34 36 37 38 39 42 44 46 48 49 50 51 53 54 56 57 59 61 62 63 64 67 69 7173 74 76 78 80 82 83 84 85 88 89 90 91 92

93 94 96 98 99 101 102 105 106 108 109 110 111 114 115 117 118 120 121 123 126 127 132 134 135 140 141 142 143 144

4. Wie wird Taurin dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten Uberwiegend orales Taurin als Einzelstoff in Pulver- oder Kapselform, teils als akute Einzeldosis, teils Uber mehrere Wochen.
Einzelne Untersuchungen nutzten Mischpraparate mit Koffein, Vitaminen oder weiteren Stoffen. Die Dosen und Einnahmedauern zeigt die Tabelle.

PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
L-Taurin oral plus Standardbehandlung 1000 mg pro Tag 12 Wochen 28
Orale Taurin-Supplementation vs. Placebo 2 g/Tag Transplantationstag bis Tag 30 24
Taurin 1 g versus Placebo, zuséatzlich fettarme Diat 1g Taurin dreimal téglich acht Wochen 25
Nefrosave®: NAC 150 mg + Taurin 500 mg zweimal taglich 180 Tage 26
Taurin- oder Placebo-Kapseln zusatzlich zur 30 mg/kg/Tag, aufgeteilte Dosen von PICU-Aufnahme bis PICU-Entlassung 27
Standardtherapie

NT-Arm: 500 mg Taurin + 150 mg NAC; NP-Arm: zweimal téglich, 500 mg Taurin + 150 mg NAC pro Einnahme 6 Monate, monatliche Kontrolle 28

300 mg NAC + 50 mg Pyridoxamin
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PRAPARAT ODER FORM

Taurin-Kapsel (1000 mg) vs. Placebo (kristalline
Mikrozellulose)

Orale Taurin-Supplementierung
Taurin-Supplement vs. Placebo
Taurin-Supplementierung

Mischung aus Taurin, Vitamin B6, B9 und B12
Taurin-Supplementierung, oral

Nahrungserganzung mit Taurin und weiteren

Stoffen

Taurin-Supplement, oral

Taurin oral vs. Placebo, doppelblind randomisiert

Taurin
DOSIS DAUER STUDIE
1000 mg Taurin dreimal taglich 8 Wochen 29
2 g Taurin pro Tag 4 Wochen pro Arm, Crossover 30
3.000 mg/Tag 8 Wochen 31
3000 mg taglich 8 Wochen 32
— vier Wochen Supplementierung 33
3g/Tag 12 Wochen 34
— 14 Tage téglich 35
— 8 Wochen 36
2 g pro Tag, auf zwei Dosen verteilt, 6 h nach Chemotherapie 6 Monate 37

5. Ist Taurin sicher? Nebenwirkungen in Studien

Die eingeschlossenen Studien berichten iiberwiegend keine oder nur leichte Nebenwirkungen, etwa gastrointestinale Beschwerden 232%°_|n einer
randomisierten kontrollierten Studie traten milde unerwiinschte Ereignisse bei einem Teil der Teilnehmer auf 2%, Bei Mdusen mit Lupus-Veranlagung
verstarkte zugefiihrtes Taurin Autoantikérper und Nierenentziindung; ob das fiir Menschen mit Lupus gilt, ist offen ™.

STUDIE

2 Tzang et al. 2024

8 Tzang et al. 2024

" pedregosa et al. 2026
12 \Waldron et al. 2018

4 Roberts et al. 2025

5 Duan et al. 2023

18 McGurk et al. 2022

23 sasidharan et al. 2026
26 Bhalla et al. 2026

30 Vidot et al. 2018

37 |slambulchilar et al. 2015

39 |slambuilchilar et al. 2015

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN
Keine signifikanten unerwiinschten Effekte gegentiber Kontrolle

keine signifikanten Nebenwirkungen gegeniiber Kontrollen

keine schwerwiegenden Nebenwirkungen in eingeschlossenen Humanstudien
keine unerwiinschten Ereignisse berichtet

Nur Pregabalin mit signifikanten Nebenwirkungen; zu Taurin keine Angabe
Vertréglichkeit der Aufnahme wird berichtet

keine signifikanten Sicherheitsbedenken berichtet

11,8 % unter Taurin, alle mild

leichte unerwiinschte Ereignisse bei fiinf Teilnehmern im Testarm

Keine Nebenwirkungen im Zusammenhang mit Taurin berichtet
Nebenwirkungen per Fragebogen erfasst; keine spezifischen genannt

Nebenwirkungen per Fragebogen erfasst, keine Zahlen berichtet

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Die meisten Studien sind klein und kurz; Frauen, altere Menschen und langfristige Endpunkte sind unterreprasentiert.

« Fir Taurin-Augentropfen, Infusionsldsungen und Séduglingsnahrung liegen kaum kontrollierte Befunde vor.

» Mischpraparate mit Koffein oder weiteren Stoffen erlauben keinen Riickschluss auf Taurin allein.

« Die optimale Dosis und Einnahmedauer sind fiir die meisten Endpunkte offen.

« Zu klinischen Endpunkten wie Herzinsuffizienz oder kognitiver Leistung sind die Ergebnisse uneinheitlich.

ih-research.com/wissen/taurin/
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7. Fazit: Was iiber Taurin gesichert ist

Taurin ist eine schwefelhaltige Verbindung, die der Kdrper selbst bildet und tber tierische Lebensmittel aufnimmt. Studien am Menschen zeigen fir orales
Taurin als Einzelstoff Vorteile bei Blutdruck, GefaBfunktion und Blutzucker; bei der kérperlichen Leistung sind sie klein und unsicher. Die Befunde stammen
Uiberwiegend aus kleinen, kurzen Studien an jungen, trainierten Mannern oder an Menschen mit Stoffwechselstérungen. Fiir gesunde Erwachsene
Uberwiegen bei kognitiven Tests Nullbefunde. Zu Taurin-Augentropfen, Infusionslésungen und Sauglingsnahrung ist die Datenlage diinn. Mischpraparate mit
Koffein oder weiteren Stoffen lassen keine Aussage Uber Taurin allein zu.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Taurin am Menschen untersucht?

Taurin: ausgewertet wurden 153 Studien am Menschen, darunter 51 randomisierte kontrollierte Studien und 21 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 1.885 Teilnehmer. Stand: 8. Oktober 2026.

Was bringt Taurin bei Korperliche Leistungsfihigkeil? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 17 kontrollierte Studien und 10 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 277 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 10"

Was bringt Taurin bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 12 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 296 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 3131825

Was bringt Taurin bei Blutzucker und Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 257 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: '281°

Was bringt Taurin bei Blutdruck? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 7 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, eine kontrollierte Studie und 3 weitere Studien. Ergebnis der kontrollierten Studien:
liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: '2%®

Was bringt Taurin bei Nerven und Gehirn? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 4 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und 21 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 128 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
gering. Belege: '#%°

Was bringt Taurin bei Altern und Langlebigkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 24 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 478199118

Verbessert Taurin die sportliche Leistung?

Eine Metaanalyse fand nach einer einzelnen Taurin-Dosis kleine Leistungsvorteile, bei niedriger Sicherheit der Evidenz °. Andere Studien fanden keinen
Unterschied bei der maximalen Sauerstoffaufnahme oder der Zeit bis zur Erschépfung '®°°74. Die Befunde stammen liberwiegend aus kleinen, kurzen
Studien an jungen, trainierten Mannern.

Wie wirkt Taurin auf den Blutdruck?

Mehrere Metaanalysen fanden unter oral eingenommenem Taurin einen niedrigeren systolischen und diastolischen Blutdruck, bei Gesunden ebenso
wie bei Menschen mit Stoffwechsel-, Leber- oder Herzerkrankungen 2%'2'322_ Eine randomisierte kontrollierte Studie bei Typ-2-Diabetes fand ebenfalls
einen niedrigeren systolischen Blutdruck als unter Placebo °°. Eine Metaanalyse an Menschen mit Diabetes mellitus fand dagegen keinen Unterschied
beim Blutdruck £. Die Beweiskraft ist mittel.
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Gibt es Studien zu Taurin-Augentropfen?

Eine Ubersichtsarbeit vermutet, dass Taurin als Nahrungserganzung visuelle Ermiidung lindern kénnte; kontrollierte Studien mit Taurin allein am Auge
stehen noch aus '°. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit einem Mischpraparat aus Taurin und weiteren Stoffen fand giinstigere Netzhautwerte,
erlaubt aber keinen Riickschluss auf Taurin allein 3. Offen bleibt, ob Taurin allein am Auge wirkt.

Welche Nebenwirkungen sind bekannt?

Die eingeschlossenen Studien berichten iiberwiegend keine oder nur leichte Nebenwirkungen, etwa gastrointestinale Beschwerden 2323, |n einer
randomisierten kontrollierten Studie traten milde unerwiinschte Ereignisse bei einem Teil der Teilnehmer auf 2. Die langfristige Sicherheit ist noch
unzureichend untersucht.

Kann Taurin den Blutzucker verbessern?

Mehrere Metaanalysen fanden unter oralem Taurin einen niedrigeren Nichternblutzucker, bei Menschen mit Diabetes auch einen niedrigeren
Langzeitblutzucker und weniger Insulinresistenz '3, In zwei randomisierten kontrollierten Studien bei Typ-2-Diabetes sanken Niichternblutzucker,
Insulin und Insulinresistenz starker als unter Placebo 3'32. Eine dritte Studie fand nur bei Insulin und Insulinresistenz einen Vorteil, nicht beim Blutzucker
25 Die Befunde stammen {iberwiegend von Pulver- oder Kapselgaben an Patienten mit Stoffwechselstérungen.
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