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Niacin

Eigenschaften

Unter der Bezeichnung Niacin werden Nicotinsaure und
Nicotinsaureamid zusammengefasst. Sie kbnnen im Korper
Ineinander umgewandelt werden.

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.

Ist in Lebensmitteln gegenuber Erhitzen, Kochen und langerer
Lagerung relativ stabil.

Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen <10%.
Kommt in pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln vor.
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Niacin

Funktionen

- Ist wichtig flr eine ganze Reihe von Enzymen, die fur die
Oxidationen und Reduktionen im Stoffwechsel von
Kohlenhydraten, Fetten und Aminosauren verantwortlich sind.

Ist unerlasslich fir die Energieproduktion.
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Niacin

Mangelerscheinungen

Mit einem Mangel ist in Mitteleuropa nur unter extremen
Abweichungen von den Ublichen Erndahrungsgewohnheiten zu

rechnen.
Schwerer Niacinmangel kann zu Pellagra fuhren, was durch

— Krankhafte Hauterscheinungen

— Durchfall
— Depressive Psychosen und Verwirrtheitszustande

gekennzeichnet ist.
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Niacin

Gefahren bei Uberdosierung

Gefasserweiterung, Hitzegefuhl, Magenschleimhautentztindung,
Leberschaden.

Eine Uberdosierung ist nur mit Nicotinsaure maoglich.

Mit Lebensmitteln ist es jedoch nicht moglich Mengen
aufzunehmen, die zu den genannten Nebenwirkungen fuhren.

Eine Zufuhr von 10 mg Nicotinsdure und 900 mg Nicotinamid
sollte nicht Gberschritten werden. Zu therapeutischen Zwecken
sind héhere Dosierungen maoglich.
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Niacin

Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzufuhr oach 2001

Kinder

7 bis unter 13 Jahre 12 -13 mg-A.* 12 -15 mg-A.
13 bis unter 15 Jahre 15 mg-A. 18 mg-A.
Jugendliche 13 mg-A. 17 mg-A.
Erwachsene 13 mg-A. 15 -17 mg-A.
65+ 13 mg-A. 13 mg-A.
Schwangere a4 vonat 15 mg-A.
Stillende 17 mg-A.

* 1mg Niacin-Aquivalent = 1 mg Niacin = 60 mg Tryptophan.
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Niacin

Tagesdosis flur einen erwachsenen Mann (16 mg) enthalten in:

105 ¢
110 g
200 g
230 g
420 g

Erdniisse, gerdstet
Pouletbrust
Sonnenblumenkerne
Lachs

Sojabohnen, getrocknet
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[i Besuchen Sie uns auf Facebook
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