
Алексей Борисов (alexeyborisov.ru) Дата и время скачивания: 06.05.2024 06:05:24

1

Ниацин

Ниацин  в  качестве  кофермента  участвует  в  окислительно-восстановительных  реакциях
энергетического метаболизма. Недостаточное потребление витамина сопровождается нарушением
нормального  состояния  кожных  покровов,  желудочно-кишечного  тракта  и  нервной  системы.
Среднее потребление в разных странах 12 - 40 мг/сутки, в России - 13 - 15 мг/сутки. Ниацин может
синтезироваться из триптофана (из 60 мг триптофана образуется 1 мг ниацина). Установленный
уровень  потребности  в  разных  странах  -  11  -  25  мг/сутки.  Верхний  допустимый  уровень
потребления ниацина - 60 мг/сутки.

Физиологическая потребность для взрослых - 20 мг/сутки.

Физиологическая потребность для детей - от 5 до 20 мг/ сутки

Источник:  "МР  2.3.1.2432-08.  Нормы  физиологических  потребностей  в  энергии  и  пищевых
веществах для различных групп населения Российской Федерации. Методические рекомендации"
(утв. Роспотребнадзором 18.12.2008)


