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Niacin wird auch als Vitamin Bz bezeichnet und gehort zu den wasserloslichen B Vitaminen. Der
Begriff Niacin steht fur ,Nicotinsaure” und ,Nicotinamid” (auch ,Niacinamid”). Beide bilden
wichtige Bausteine von Coenzymen und sind von zentraler Bedeutung fur den Stoffwechsel.
Wenn ausreichend Tryptophan mit der Nahrung aufgenommen wird, kann die Aminosaure
Tryptophan im Korper in Nicotinsdaureamid umgewandelt werden. Dies setzt jedoch voraus,
dass eine ausreichende Versorgung mit Folsaure, Riboflavin und Vitamin Be sichergestellt ist
und die Nahrung eine ausreichende Menge an Tryptophan enthalt.

Niacin unterstitzt den Korper bei der

e Umwandlung von Nahrung zur Energieerzeugung (als Bestandteil der Coenzyme
Nicotinamid-Adenindinucleotid (NAD) und Nicotinamid-Adenindinucleotid-Phosphat (NADP))

e Bildung von Makromolekulen, wie z. B. Fettsauren und Cholesterin

e Reparatur von DNA bei metabolischen Stressreaktionen

Ein Mangel kann sich durch Verdauungsstorungen, Mudigkeit, Mundschleimhautgeschwure,
Erbrechen und Depressionen aul3ern.

In den Industrielandern tritt Niacin Mangel eher selten auf. Gefdhrdet sind hauptsachlich vom
Alkoholismus betroffene Menschen.

Den hdchsten Gehalt an Niacin weisen Hefe, Leber, Geflligel, mageres Fleisch, Nusse und
Hulsenfrichte auf. Die Aminosaure Tryptophan, welche sich vor allem in Fleisch, Milch und
Eiern findet, ist bei normaler Ernahrung fur zwei Drittel des Niacins im Kdrper von Erwachsenen
verantwortlich.

Die tagliche Bedarf an Niacin hangt davon ab, in welcher Menge die Aminosaure Tryptophan
mit der Nahrung aufgenommen wird - 60 mg Tryptophan werden in 1 mg Niacin umgewandelt.
Diese Menge gilt daher als 1 Niacin-Aquivalent (NA)*,

In europédischen Landern und den USA betragt die empfohlene Zufuhr rund 14 mg bis 16 mg NA
pro Tag fir erwachsene Manner und 11 mg bis 14 mg NA pro Tag fir erwachsene Frauen.

1 mg Niacin-Aquivalent = 1 mg Niacin = 60 mg Tryptophan
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Die meisten gesunden Menschen mit ausgewogener Ernahrung nehmen ausreichend Niacin zu
sich. Ernahrungsumfragen zufolge reicht die Menge des Uber die Nahrung zugefihrten Niacins
bei 15 bis 25 % der alteren Erwachsenen jedoch nicht aus, um die Empfehlungen zu erreichen.

Health Claims

Die Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die durch wissenschaftliche
Studien abgesicherten Funktionen von Niacin bewertet und verschiedene gesundheitsbezogene
Angaben (Health Claims) fur das Vitamin zugelassen:

e Niacin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Niacin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
e Niacin tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Niacin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei

e Niacin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

e Niacin tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudung bei

Mit Niacin angereicherte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel kdnnen vorformulierte
Health Claims fur die oben genannten Funktionen ausweisen (siehe EU Register on Nutrition
and Health Claims).
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Haftungsausschluss

Dieses Informationsblatt wurde flr wissenschaftliche Zwecke entwickelt und ist nicht fir
Marketing oder fur vertriebliche Zwecke bestimmt.

Hinweis

Jede didtetische oder medikamentdse Behandlung mit hohen Dosen von Mikronahrstoffen
sollte ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt werden.
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