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WITAMINA K nazywamy grupe zwigzkow organicznych o podobnej strukturze
chemicznej, rozpuszczalnych w ttuszczach. Naturalnie wystepujg dwie rodziny
witaminy K: syntezowane w roslinach filochinony (witamina K.) oraz syntezowana
przez bakterie rodzina melanochinondw (witamina K )"
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Gtownym znaczeniem biologicznym wiaminy K jest jej udziat w y-karboksylacji reszt glutaminowych biatek, jako kofaktor
v-karboksylazy. Dzieki temu biatka uzyskuja zdolnosc do taczenia sie z jonami wapnia, a co za tym idzie mogg przeksztatac
sie w forme aktywna.

WITAMINA K W KRZEPNIECIU KRWI

Witamina K jest waznym czynnikiem bigracym udziat w kaskadzie krzepniecia krwi.

Az cztery biatka, bedace czynnikami krzepniecia sg zalezne od witaminy K (czynnik ®
krzepniecia Il, VII, IX, X). Dodatkowo zalezne od witaminy K s3 réwniez biatka Si C, ﬁ";:
ktore biorg udziat w requlacji krzepniecia krwi?. D N

WITAMINA K DLA ZDROWYCH KOSCI i
Witamina K odgrywa wazng role w ochronie zdrowia kosci. Badania wskazuja,

ze dieta bogata w witamine K obniza ryzyko ztaman kosci udowej u starzejacych

sie mezczyzn i kobiet. Oprocz roli kofaktora dodatkowo witamina K, wraz

z witaming D, jest konieczna do syntezy osteokalcyny w osteoblastach, a zatem
skutecznej mineralizacji koscil.

Ponadto witamina K requluje odktadanie sie wapnia w $rodbtonku, ptucach czy watrobie, a takze zapobiega zwapnieniom
tetnic, co poprawia ich elastyczno$c oraz zmniejsza ryzyko wystapienia miazdzycy.

1. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second edition, WHO, str. 180-126
2. Vitamin K, examine.com - 12.06.2018
3. Weber, P.(2001). Vitamin K and bone health. Nutrition, 17(10), 880-887.



SKUTKINIEDOBORU:

+  Siniaki, zaburzenia krzepliwosci, krwotoki
¢ Choroby uktadu sercowo-naczynioweqo
¢ Spadek gestosci mineralnej kosci, tamliwos¢ kosci, osteoporoza

Niedobor witaminy K u 0séb zdrowych i majacych dostateczny dostep do pozywienia wystepuje niezykle rzadko.
Dodatkowo witamina K jest w niewielkim stopniu syntezowana przez flore bakteryjng uktadu pokarmowego. Odpowiedni
poziom witaminy K jest wazny dla kobiet w cigzy oraz matek karmigcych piersia, gdyz wykazano, ze niedobdr witaminy K
u matki zwieksza ryzyko anomalii kostnych oraz krwotokow u dziecka.

Witamina K wchodzi w sprzezenie z niektorymi lekami m.in. lekami przeciwzakrzepowymi (np. warfaryng). Nalezy wtedy

dbac o jej odpowiedni poziom w organizmie. Antybiotykoterapia prowadzi do uszkodzen flory bakteryjnej, a co za tym
idzie, obniza poziom witaminy K w organizmie.

SKUTKINADMIARU:

Nie wykazano szczegolnie toksycznych wtasciwosci przyjmowania wyzszych dawek witaminy K. Toksyczng formg jest
jedynie syntetyczna witamina K, (menadion), ktérej nie stosuje sig w suplementach diety.

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla witaminy K, na poziomie wystarczajacego spozycia (Al)":

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 5-10 ug

Dzieci (1-8 Lat) 15-25 g

Dzieci (9-13 lat) 40-50 ug

Dzieci (14-18 lat) 50-65 pg

Dorosli:

kobiety 55 ug

mezczyzni 65 ug

Kobiety w cigzy 55 g

Kobiety karmigce piersia 55 g

1. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second edition, WHO, str. 108-126
2. Dietary reference intakes for vitamin A, vitamin K(...) Washington, Institute of Medicine, DC: National Academy Press; 2001.



ZRODLA WIATMINY K:

Forma K, wystepuje w ciemnozielonych warzywach takich jak szpinak, brokuty czy satata, jak rowniez w olejach roslinnych
oraz niektorych owocach (jagody, figi). Forme K, znajdziemy w produktach odzwierzecych m.in. w watrobie lub w jajkach.
Dodatkowo forma K, wystepuje réwniez w produktach mlecznych podlegajacych fermentacji np. seracht**.

Natto Jarmuz, szpinak, brokuty Sery

Zielona rzepa Jagody, figi Sok pomaranczowy i marchwiowy

Witamina K w formie melanochinonéw jest réwniez syntezowana przez bakterie
jelitowe. Droga ta jest cze$ciowym zrodtem witaminy K w organizmie. ‘

WITAMINA K - SUPLEMENTACJA:

Witamina K jest czescig suplementow multiwitaminowych, istniejg .
tez suplementy zawierajace tylko te witamine. Najczescie] i
uzywanymi formami witaminy K jest filochinon lub fitonation -
jako formy witaminy K, lub jedna z dwach form witaminy K.
MK-4 lub MK-72.

1. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second edition, WHO
2. National Institutes of Health. Dietary Supplement Label Database. 2014




