Vitamin, ktery pomaha télu zuzitkovat ziviny,
maximalizovat bunéénou regeneraci a zvySovat
produkci energie
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(Lance D. Johnson, Natural News ) Niacin, také znamy jako vitamin
B3, je zivotné dulezita latka, ktera pomaha télu vyuzivat dalSi Ziviny,
maximalizovat bunécnou regeneraci a zvySovat produkci energie.

Od pfemény jidla na energii az po podporu zdravi pokozky a
ochranu nervového systému je niacin kliCovy pro udrzeni
optimalniho zdravi a prevenci rakoviny do vysokého véku. Jako
energeticky vitamin je potfebny pro sportovce po tréninku nebo
sportovani.
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Niacin jako energeticky vitamin

Predstavte si své télo jako vysoce vykonny motor. Stejné jako motor
potfebuje k efektivnimu fungovani olej, nase télo potrebuje niacin,
aby buriky mohly pfemérnovat potravu na vyuzitelnou energii.

Niacin ve svych dvou aktivnich formach — nikotinamid a kyselina
nikotinova — pusobi jako koenzym pro metabolické drahy, které
produkuji adenosintrifosfat (ATP).
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Jelikoz niacin je ustfednim prvkem pfi vyrobé energie, usnadnuje
rozklad tuku, sacharidd a bilkovin, ¢imz umoznuje preménu téchto
makrozivin na ATP.

ATP, ktery je produkovan v mitochondriich bunky, pfedstavuje
energetickeé palivo bunky, nezbytné pro jejich samotnou biologickou
funkci a celkové pro télo jako celek. Energie ATP je potfebna od
fyzické aktivity az po myslenkové procesy.

Bez dostateCného mnozstvi niacinu by nase burfiky mély problém s
vytvarenim energie potfebné pro zakladni biologickeé funkce. Stali
bychom se letargickymi a slabymi jako motor se Spatnymi
zapalovacimi svi¢kami, ktery pfenasi omezeny vykon do valcl
motoru.

Niacin chrani nervovy systém a predchazi rakoviné

Vyzkumy naznacuji, ze niacin ma ochranné ucinky i na nervovy
systém. Studie poukazuji na korelaci mezi vy$Sim pfijmem niacinu a
snizenym rizikem neurodegenerativnich onemocnéni, jako jsou
Alzheimerova a Parkinsonova choroba.

Niacin pomaha pfi opravé myelinového obalu kolem nervd, ¢imz
zvysSuje jejich nervove funkce a snizuje zanéty. Niacin dale bojuje
proti oxidaCnimu stresu a urychluje preménu kmenovych bunék na
nervove bunky, Cimz zvySuje jejich preziti.

Kromé toho hraje vyznamnou roli pfi opravé DNA a zdravi bunék.
Udrzovani energetickych hladin v bunkach podporuje procesy, které
zmirAuji riziko rozvoje rakoviny.

Klinické studie ukazaly, ze vySSi pfijem niacinu mize snizit vyskyt
rakoviny kuZe a zlepsit miru preziti u onkologickych pacientu.
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Zdroje niacinu

Na niacinu zavisi vice nez 400 enzymu, coz jej Cini kritickym pro
spravnou funkci téla. Zatimco télo dokaze syntetizovat niacin z
aminokyseliny tryptofan, je také dulezité konzumovat potraviny
bohaté na niacin, aby se naplnily denni pozadavky téla.

Potraviny s vysokym obsahem niacinu zahrnuiji: jatra, kufeci maso,
krati maso, hovézi maso, ryby a vepfové maso.

Vegetariani mohou najit niacin v kvasnicich, houbach, chrestu,
sladkych bramborach, ofechach a lusténinach.

Jeho biologicka dostupnost je vSak obecné vyssSi v zivocisSnych
produktech. Muzi potrebuji 16 mg niacinu denné a zeny 14 mg.
Biologickou dostupnost niacinu z obilovin ovlivhuji metody
zpracovani, jako jsou prazeni, kliceni nebo fermentace.

Napriklad tradicni metoda nixtamalizace (vareni v zasaditém
roztoku) pouzivana Aztéky Cini niacin dostupnéjSim z kukufice.

Obsah niacinu v ruznych potravinach jako procento doporucené
denni davky (ODD) je nasleduijici:

e opékana hovézi jatra (100 gramu): 93%
e grilovana kufeci prsa (100 gramu): 64%
e pecena kruti prsa (100 gramu): 63%
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e vareny losos sockeye (100 gramu): 54%

 svétly tundak v konzervé (100 gramu): 54%

» pecena vepiova panenka (100 gramu): 39%

» mleté hovézi maso pfipravené na panvi (100 gramu): 36%

e varena hnéda ryze (1 Salek): 33%

e nasucho prazené araSidy (30 gramu): 26%

e marinara omacka (1 salek): 64%

e varené houby (1 Salek): 30%

 slunecnicova seminka (30 gramu): 23%

» vareny chrest (1 Salek): 20%

e avokado (stfedné velkeé): 15%

« varena CoCka (1 Salek): 10%Vitamin, ktery pomaha télu
zuzitkovat ziviny, maximalizovat bunécnou regeneraci a
zvySovat produkci energie

Pokud bojujete s travicimi problémy, unavou, slabosti, koznimi
vyrazkami a poklesem kognitivnich funkci, pak vase strava zfejmé
neobsahuje dostatek potravin bohatych na niacin.

Niacinové doplnky sice mohou pomaoci, ale existuje i riziko jejich
naduzivani, coz vede k dalSim zdravotnim problémum.

Navic télo snaze metabolizuje niacin z potravinovych zdroju,
zejmeéna jsou-li s niacinem soucasné pritomny i vitamin B6
(riboflavin), vitamin B1 (thiamin) a zelezo — vSechny tyto latky
pomahaiji pfi vstfebavani niacinu.

Autor: Lance D. Johnson, Zdroj: naturalnews.com , Zpracoval:
Badatel.net
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Souvisejici ¢lanky

o Mysticka houba, coZ aktivuje imunitu, regeneraci a vééné mladi

» Které vitaminy potrebujete a pro€ jsou pro vase télo duleZité

» 135 varovnych pfiznaku, jak zjistit, ktery vitamin vaSemu télu
chybi

» Vitamin C: Dulezity pro produkci interferonu
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