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1.Uvod

Cilj ovog seminarskog rada je upoznati ucenike 3. C sa ulogom vitamina

B, u ljudskom organizmu i njegovim svojstvima, s dnevhom potrebom
ljudskog organizma za vitaminom B3, s hranom koja je izvor ovog vitamina
te se zdravstvenim problemima koje izaziva neodgovaraju¢ unos u
organizam.



2.Uloga vitamina B; u ljudskom organizmu

2.1. Svojstva

Vitamin B3 ili niacin/nikotinska kiselina/nikotinamid je vitamin B skupine topljiv
u vodi. Nikotinska kiselina je monokarboksilina kiselina sa pKa 4.9, topljiva u
vodi, dobro topljiva u bazicnim otopinama, a slabije topljiva u etanolu te
netopljiva u eteru i kloroformu dok je nikotinamid dobro topljiv u vodi, slabije

topljiv u etanolu, a netopljiv u eteru i kloroformu. Njegova molekulska formula
je H:C,O,N, a molekulska masa 123,109.
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2.2.Uloga vitamina B; u ljudskom organizmu

Svi vitamini iz skupine B pomazu nasem tijelu u pretvorbi hrane u ,gorivo”
(glukozu) koje tijelo koristi za proizvodnju energije. Niacin pomaze u stvaranju
spolnih hormona i hormona stresa, vazan je i za cirkulaciju. Osigurava normalnu
psiholosku funkciju, normalnu funkciju ziv€anog sustava, odrzavanje normalne
koze i sluznica, normalan metabolizam stvaranja energije te smanjenje umora i
iscrpljenosti. Oblikuje makromolekule, uklju€ujuéi kolesterol i masne

kiseline. Karakteristika niacina je da prosiruje krvne zile i stvara osjecaj topline, sto
je Cesto popraceno crvenilom koze. To crvenilo ili osjecaj topline pokazatelj

je privremene zasi¢enosti niacinom te se samim time moze doslovno vidjeti i
osjetiti da je unesena dovoljna koli¢ina niacina. Pomaze u smanjivanju nivoa LDL-a
i triglicerida u krvi, sprjeCava razvoj ateroskleroze (nakupljanje masti na zidove
krvnih zila i time sprjeCava suzavanje krvnih Zila).



2.3. Dnevna potreba organizma za niacinom

Odrasli:

 Muskarciiznad 19 god.: 16 mg
 Zeneiznad 19 god.: 14 mg

* Trudnice: 18 mg

* Dojilje: 17 mg

Djeca:

* 0-6mj: 2 mg

e 7mj.-1god.r: 4 mg

e 1-3god.: 6mg

e 4-8god.: 8 mg

9-13god.: 12 mg

* Djecaci14-18 god.: 16 mg

* DjevojCice 14-18 god.: 14 mg
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2.5. Zdravstveni problemi zbog neodgovaraju¢eg unosa niacina

Simptomi nedostatka vitamina B; su opca slabost, slabost misica, gubitak apetita,
infekcije koze, problemi s probavom (dijareja ili konstipacija), povrac¢anje, usporen
metabolizam sto rezultira manjom otpornoscu na hladnocu, losa koncentracija,
anksioznost, umor, nemirnost, apatija i depresija. Obicno se klinicke manifestacije
nedostatka vitamina B;nazivaju ,Cetiri D“: dermatitis, dijareja, demencija i smrt.
Dugotrajan nedostatak vitamina B; u organizmu uzrokuje pelagru. Simptomi koji
se pojavljuju na kozi ukljucuju nekoliko tipova lezija, koje su obicno bilateralno
simetricne i sliche opekotinama od sunca. Prvo se pojavljuju na dijelovima tijela
koji su direktno izlozeni suncevoj svjetlosti, odnosno rukama i nogama. Pojavljuje
se glositis i stomatitis, pojacano lucenje sline, edem jezika, jezik i oralna sluznica
postaju crveni i bolni. Simptomi u sredisnjem zivéanom sustavu ukljucuju
glavobolju, vrtoglavicu, tremor, anksioznost, demenciju, poremecaje u pamcenju i
orijentaciji.



3. Zakljucak

Vitamin B, je naziv za skupinu spojeva koji su vazni za proizvodnju energije,
metabolizam mastii sintezu nukelinskih kiselina. Skupini pripadaju nikotinska
kiselina i nikotinamid, koji su topljivi u vodi. Dobar izvor vitamina B; su
mahunarke, orasasti plodovi, proizvodi cjelovith zitarica, gljive te pivski
kvasac. Dugotrajan nedostatak ovog vitamina u organizmu uzrokuje
specificno oboljenje, pelagru.
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