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WITAMINA B, (niacyna, witamina PP) to nazwa przyjeta dla dwoch zwigzkow
0 podobne] aktywnosci biologicznej: kwasu nikotynowego oraz nikotynamidu.
/wigzki te s3 rozpuszczalne w wodzie. Witamina ta jest w niewielkim stopniu
syntezowana z tryptofanu przez ludzki organizm.
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Witamina B, jest prekursorem dwaoch kluczowych koenzymow: dinukleotydu nikotynoamidoadeninowego (NAD) oraz jego
fosforanu (NADP). Koeznymy te uczestnicza w ponad 50 reakcjach utleniania i redukcji w podstawowych dla organizmu
procesach katabolicznych (glikoliza, cykl Krebsa) oraz w procesach anabolicznych (syntezie kwasow ttuszczowych,
cholesterolu, hormondw sterydowych). Dodatkowo NAD uczestniczy w modyfikacji potranslacyjnej biatek, requlacji
stezenia jonow wapnia, sygnalizacji miedzykomdrkowej i w mechanizmach naprawy DNA. Ponadto niacyna requluje
poziom cholesterolu we krwi, wptywa na kondycje skory i jest stosowana w leczeniu tradziku'2>.

SKUTKINIEDOBORU:
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¢ Zwolnienie metabolizmu

+  Objawy skorne: zaczerwienienie, $wiad

¢« Depresja

* Pelagra (zapalenie skory, bolesnos¢ jezyka, biegunka)

Nadmierne spozywanie alkoholu oraz choroby uktadu pokarmowego moga powodowac zmniejszone wchtanianie niacyny
oraz tryptofanu-,

SKUTKINADMIARU:

Nadmiar niacyny jest metabolizowany i wydalany wraz z moczem. Czesto
suplementacja dostarcza nadmiernych dawek witaminy B,, co skutkuje
pojawianiem sie uderzen goraca oraz zaczerwienieniem twarzy. Dodatkowo
dtugotrwate stosowanie nadmiarowych ilosci niacyny moze prowadzi¢ do
hepatotoksycznoéci. Badania wykazujg réwniez, ze nadmiar niacyny moze
w umiarkowany sposob zwiekszy¢ ryzyko wystapienia cukrzycy typu 22

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla witaminy B, na poziomie zalecanego dziennego spozycia (RDA)":

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 2-5mg

Dzieci (1-8 Lat) 8 mg

Dzieci (9-13 lat) 12 mg

Dzieci (14-18 lat) 14-16 mg

Dorosli:

kobiety 14 mg

mezczyzni 16 mg

Kobiety w cigzy 18 mg

Kobiety karmigce piersia 17 mg

ROWNOWAZNIK NIACYNY:

Niacyna moze by¢ rdwniez syntezowana przez ludzki organizm z tryptofanu. Wydajnos¢ konwers;ji jest obrazowana przez
tzw. rownowaznik niacyny, gdzie 1 mg réwnowaznika niacyny jest rowny 1 mg niacyny lub 60 mq tryptofanu.
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ZRODLA WIATMINY B

Zrédtem witaminy B, 53 produkty migsne, gtownie drobiowe oraz cielece, watroba, ryby, orzechy i produkty petnoziarniste.
Witamina B, z produktow roslinnych jest bardzo stabo przyswajalna i tytko 25% niacyny z roslin zostaje wykorzystane
przez organizm. Dodatkowo ze wzgledu na zawartos¢ tryptofanu za zrédto niacyny uznawane sg mleko i produkty
mleczne’,
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Cielecina, drob Makrela, tosos Produkty wieloziarniste

WITAMINAB, - SUPLEMENTACJA:

Niacyna jest dostarczana w formie suplementow multiwitaminowych oraz bez dodatkéw innych sktadnikow. Moze byc
podawana doustnie Lub domiesniowo. Czesto stosowana jest rowniez w kosmetykach. Witamina B, w suplementach
wystepuje najczesciej w formie kwasu nikotynowego. W kremach oraz w masciach przeciwtradzikowych wystepuje
nikotynamid®*,
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