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Definicia

Vitamin B3 je nevyhnutny na tvorbu energie v bunkach, je vyznamny pri srdcovej, nervovej a
svalovej ¢innosti. Pomaha udrziavat zdravu kozu a dobré fungovanie traviaceho Ustrojenstva. Je
obsiahnuty v kazdej zelenine a mase, najma v peceni, suSenom ovoci a orechovych jadrach, kava,
Caj. Jeho nedostatok se prejavuje ako Unava, depresia, pigmentova kozna vyrazka (najma po
slne¢nom oziareni), dermatitida, anémia (chudokrvnost), hnacka a v pokrocilych pripadoch aj
demencia.

Vysoké davky kyseliny nikotinovej mézu spdsobit sCervenanie koze a poSkodenie pecene.

Denna doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 15-20 mg pre muzZov a 13-15 mg pre Zeny,
pre tehotné zeny: 17 mg, pre deti vo veku 7-10 rokov: 13 mg, 4-6 rokov: 12 mg, 1-3 rokov: 5-9 mg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyZiava, lekarstvo
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