Niacin (nikotinsavamid)

Vizben old6dé vitamin, melybdl egy 70 kilés ember napi sziikkséglete 20 milligramm (mg); de
szamolhatunk gy is, hogy 240 kcal (1000 kJ) energia elfogyasztasahoz 1,6 mg niacin
bevitele tandcsos. Mint enzim alkotdrésze, a testszovetek anyagcseréjében vesz részt, és
fontos szerepe van a sejtlégzésben is. Hasznosulasahoz a tobbi B-vitaminra, valamint
esszencidlis aminosavakra, elsésorban triptofanra (a triptofan mintegy 60%-a a niacin
felépitéséhez sziikkséges) és foszforra is sziikség van. Az esszencialis aminosavakban gazdag
taplalkozas csokkenti a niacinigényt, mert a szervezet triptofanbdl maga is el6 tudja allitani.
Felszivddasat az alkohol és a dohanyzas (a passziv is) rontja. Hidnya a pellagra nevi
kérképet okozhatja. Ennek tinetei elsdsorban borjelenségekben, az emésztérendszer zavart
mikodésében, valamint idegrendszeri és szivmiikddési zavarokban nyilvanulnak meg.
Emellett fejfajas, faradtsag, izomgyengeség, memdriazavar, idegesség, étvagytalansag, bor-,
gyomor- és bélrendszeri panaszok, napfényérzékenység léphet fel.

A legtobb niacint 100 grammra vonatkoztatva a kovetkezo élelmianyagok
tartalmazzak:

borju-és marhamaj, foldimogyoro 15,0mg, sertésmaj 14,0mg, buzakorpa 11,8mg,
pulykahus 8,5mg, csirkehus, filistolt hering 8,0mg, sovany sertéshus, teljes rozsliszt 7,2mg,
buzacsira, sertéssziv és -vese, sovany borjuhus, szojagranuldtum és -kocka 6,5mg,
szezammag, napraforgémag 5,4mg, csiperkegomba, teljes buza, fiistolt marhahds 5,0mg,
arpa 4,8mg, varganyagomba 4,5mg

Az élesztd is jelentOs niacinforréds, de pontos adatot nem talaltunk réla.



