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NIASIN (B3 VITAMINI)

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Niasin, 1s1, 1sIk, asit ve alkaliye en dayanikli B vitaminlerinden biridir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Organizmanizda enerji metabolizmasinda gdrevli enzimlere yardim eder.

2. Kolesteroll diiglrlr, kalp damar hastaliklarina ve yiiksek tansiyona kargi koruyucudur.
3. Kandaki yag oranini disirmede etkilidir.

4. Protein metabolizmasinda goérevlidir.

Kaynaklar:
Maya, karaciger, tavuk eti, kuru baklagiller, fistik, balik, sigir eti gibi proteinden zengin besinler niasinin iyi
kaynaklaridir.

Yetersizliginde Gortlen Bozukluklar:

Diyetleriyle yeterli dizeyde protein alan bireylerde niasin yetersizligi gértimez.

Siddetli yetersizliginde sinir sistemi ve sindirim sistemi bozukluklari, deride yaralar ile seklinde belirti gdsteren
olan pellegra hastaliji olusur.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:
Asiri niasin alimi deride kizarikliklar, lekeler veya karacigerde hasar goéralar.
Besinlerle asin alim s6z konusu degildir. Ancak hekim kontroll olmadan alinan ilaglarla toksin etkisi gérdlebilir.

Gunlik Gereksinim:

Enerji harcamasina gére her 1000 kkalori igin 6.6 mg niasin alinmasi énerilmistir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki niasin miktari mg olarak soyledir:
Toz maya 36.2 7] 37.9 mg

Kuru ekmek mayasi 36.7 mg

Karaciger 13.0 mg

Tavuk eti 9.0 mg

Kuru baklagiller 1.5 [7] 2.5 mg

Yagli tohumlar 2.0 [? 10.0 mg
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