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Giới thiệu
Vitamin B3, còn được gọi là niacin, là một trong tám loại vitamin B cần thiết cho cơ thể.
Niacin đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học, bao gồm chuyển hóa năng
lượng, chức năng hệ thần kinh và bảo vệ chống oxy hóa. Bài viết này sẽ cung cấp một cái
nhìn toàn diện về niacin, bao gồm định nghĩa, các loại, nguồn thực phẩm, vai trò trong cơ
thể, và tương tác với các chất dinh dưỡng khác.

Định nghĩa
Niacin là một vitamin tan trong nước, thuộc nhóm vitamin B. Niacin có ba dạng chính:
nicotinic acid, nicotinamide (niacinamide), và inositol hexanicotinate. Mỗi dạng có những
tác dụng sinh học khác nhau nhưng đều quan trọng cho sức khỏe tổng thể.

Các loại vitamin B3
Nicotinic Acid: Thường được sử dụng để điều trị các vấn đề về cholesterol và tim
mạch.
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Nicotinamide (Niacinamide): Không gây đỏ da và thường được sử dụng trong các
sản phẩm chăm sóc da.
Inositol Hexanicotinate: Được quảng cáo là không gây đỏ da, nhưng hiệu quả hấp
thụ thấp hơn so với các dạng khác.

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin B3

Nguồn động vật

Gan bò: Một trong những nguồn giàu niacin nhất, cung cấp khoảng 14.9 mg niacin
mỗi 3 ounce (85 gram).
Gà: Đặc biệt là ức gà, cung cấp khoảng 11.4 mg niacin mỗi 3 ounce (85 gram).
Cá ngừ: Một hộp cá ngừ 5.8 ounce (165 gram) cung cấp 21.9 mg niacin.
Cá hồi: Một miếng cá hồi hoang dã 3 ounce (85 gram) cung cấp khoảng 53% RDA cho
nam và 61% cho nữ.

Nguồn thực vật

Đậu phộng: Hai muỗng canh (32 gram) bơ đậu phộng chứa 4.3 mg niacin.
Bơ: Một quả bơ trung bình chứa 3.5 mg niacin.
Nấm: Một cốc (70 gram) nấm cung cấp 2.5 mg niacin.
Đậu xanh: Một cốc (145 gram) đậu xanh chứa 3 mg niacin.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Niacin có sẵn trong các sản phẩm bổ sung đa vitamin, các sản phẩm bổ sung vitamin B-
complex, và các sản phẩm bổ sung niacin riêng lẻ. Các dạng phổ biến bao gồm nicotinic acid
và nicotinamide.

Vai trò của vitamin B3 trong cơ thể
Niacin đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh học:

Chuyển hóa năng lượng: Niacin là thành phần của coenzyme NAD và NADP, cần
thiết cho các phản ứng oxi hóa-khử trong tế bào.
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Chức năng hệ thần kinh: Niacin giúp duy trì sự toàn vẹn của hệ thần kinh và hỗ trợ
sản xuất các hormone liên quan đến stress và tình dục.
Bảo vệ chống oxy hóa: Niacin giúp duy trì chức năng chống oxy hóa của tế bào, bảo
vệ tế bào khỏi tổn thương do gốc tự do.

Tương tác giữa vitamin B3 với những chất dinh dưỡng
khác
Niacin có thể tương tác với một số chất dinh dưỡng và thuốc:

Riboflavin (Vitamin B2), Pyridoxine (Vitamin B6), và Sắt: Các chất này cần thiết
cho quá trình chuyển đổi tryptophan thành niacin.
Thuốc chống tiểu đường: Niacin có thể làm tăng mức đường huyết, do đó cần theo
dõi cẩn thận khi sử dụng cùng với thuốc chống tiểu đường.
Thuốc hạ cholesterol: Niacin có thể tương tác với các thuốc hạ cholesterol, làm tăng
nguy cơ tác dụng phụ như viêm cơ và tổn thương gan.

Kết luận
Niacin là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Việc duy trì mức
niacin đủ qua chế độ ăn uống hoặc bổ sung là cần thiết để đảm bảo sức khỏe tổng thể. Tuy
nhiên, việc sử dụng niacin liều cao cần được giám sát bởi bác sĩ để tránh các tác dụng phụ
không mong muốn.

Tài liệu tham khảo
Niacin – Health Professional Fact Sheet1.
16 Foods That Are High in Niacin (Vitamin B3)2.
Vitamin B3 (Niacin) Information | Mount Sinai – New York3.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn một cái nhìn toàn diện về niacin và tầm quan
trọng của nó trong chế độ dinh dưỡng hàng ngày.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Niacin-HealthProfessional/
https://www.healthline.com/nutrition/foods-high-in-niacin
https://www.mountsinai.org/health-library/supplement/vitamin-b3-niacin

