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Biokemija

VITAMIN B,

Marta Krnjak, 3.D



UVOD U VITAMIN B,

Vitamin B skupine, topljiv u vodi
Niacin ili nikotinska kiselina, pojavljuje se i kao amid te kiseline — nikotinamid

U nasem organizmu se moze stvoriti iz triptofana, ako se on u dovoljnim
koli¢inama unosi hranom.
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ULOGA

VITAMINA

Pomaze u sintezi spolnih hormona i hormona stresa
Ucinkovit je i u poboljsavaniju cirkulacije

Doprinosi normalnoj psiholoskoj funkciji i funkciji
ziv€anog sustava

Stvara energiju te smanjuje umor i iscrpljenost

Bitna komponenta dvaju koenzima (NAD* i NADP™),
koji imaju kljuc¢ne uloge u oksidaciji i redukciji pri
stani¢noj izmjeni tvari



VITAMIN B; U HRANI




VITAMIN B; U HRANI

| tableta dnevno

Dodatak prehrani
u dozi iznad 20 mg moze uzrokovati crvenilo koze kod
osjetljivih osoba




POVECAN UNOS VITAMINA Bj

* Simptomi: mucnina, povracanje, slabost, suhoca i svrbez koze, vrucica, cesto
mokrenje, pojacana zed, bolovi u zglobovima, gréevi u misicima, oticanje nogu...



MANJAK
VITAMINA

* Simptomi: umor, povracanje i
depresija

* Teski nedostatak vitamina
dovodi do pelagre

* Simptomi pelagre: popucala
koza koja se ljusti, proljev,
pecenje u ustima i oteceni
crveni jezik



PREPORUCENE
DNEVNE DOZE

NIACINA

Dojencad

Djeca

Djecaci
Djevojcice
Muskarci
Zene
Trudnice

Dojilje

0-6 mj.
7-12 mj.
|-3 god.
4-8 god.
9-13 god.
14-18 god.
14-18 god.

Iznad 19 god.
Iznad 19 god.
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