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Niacina: energiaq, piel y sistema nervioso

La vitamina B3 (niacina) es esencial para obtener energia de los alimentos y para mantener sanas la piel, el sistema digestivo y el sistema nervioso.

PARA QUE SIRVE
Energia celular Piel sana Sistema nervioso
Forma parte de coenzimas imprescindibles en la Su déficit se refleja rapidamente en la piel. Necesaria para un funcionamiento nervioso normal.

produccién de energia.

0 0

Sistema digestivo Metabolismo de las grasas Se fabrica del triptéfano
Contribuye al buen funcionamiento del aparato Interviene en el metabolismo de lipidos y colesterol. El cuerpo puede producir algo de niacina a partir de
digestivo. este aminoacido de las proteinas.

El déficit grave se llama pellagra, resumido en las "3 D": dermatitis, diarrea y demencia. Hoy es muy raro en paises desarrollados gracias a dietas con proteina suficiente
y cereales enriquecidos.

Fatiiiac: [a crimnlamantarican racliiara wwalararsi ~ mrafacinnal v ~rranda Rracarda analitica
3UIvas, 1a supiementacion reqguilere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analitica.
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Niacina:de donde sacarla

Esta presente en carnes, pescado y frutos secos, y también se puede obtener de forma indirecta a partir del triptéfano de las proteinas de la dieta.

DONDE ESTA
Ccarnes magras Pescado Cacahuetes Y frutos secos
Pollo, pavo y ternera son fuentes destacadas. Atun y salmén aportan cantidades importantes. Buena fuente vegetal de niacina.
Cereales integrales y enriquecidos Legumbres Setas y champifones
Aportan niacina, en parte anadida tras el procesado. Contribuyen tanto en niacina directa como en Una fuente vegetal interesante y poco conocida.

triptéfano.

Una dieta con suficiente proteina aporta triptéfano, que el cuerpo puede transformar en niacina, aunque de forma poco eficiente. Por eso las dietas muy pobres en
proteina son un factor de riesgo de déficit.

FaFiirac: [a crinlamantaricn re rtiara vralararsi ~ rafacinnal v ~rrands Rracacda analitica
3UIvas, 1a supiementacion reqguilere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analitica.
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