Vitamin K

Vitamin K je dalsi z fady vitamint rozpustnych v tucich.vyskytuje se ve tfech formach — K1(syn.
fylochinon), K2 (menachinon) a K3 (menadion). K1 a K2 jsou syntetizovany v zazivacim Ustroji
za pomoci sttevni flory, uméle vyrabény K3 je urcen pro ty,kteii maji problém s absorbovanim
vitaminu K z potravy.

Vitamin K ma vyznamnou roli pfi metabolismu naSich kosti, pojivové tkan¢ a také pro spravnou
funkci ledvin. Ve vSech téchto pfipadech se vitamin K podili na vestavbé a pii pouziti vapniku a
spolupiisobeni vapniku a vitaminu D.

K zabezpeceni dostatecného vstiebavani vitaminu K je zapotiebi denné doplnovat nasi stravu
mléénymi vyrobky, zvlasté jogurtem a acidofilnim mlékem a rostlinnymi oleji. Méli bychom se
vyhybat nadmérné komunikaci cukru a sladkosti. Zdravou sttevni floru si udrzime, kdyz budeme
konzumovat dostatecné mnozstvi jogurti, podmasli a mtizeme téz pouzivat lactobacillus
acidophilus v kapslich. Antibiotika nerozliSuji mezi uzite¢nymi a Skodlivymi bakteriemi a maji
rovnéz neptiznivé U¢inky na vitamin K. Proto bychom je méli pouzivat jen v nejnutnéjsich

pripadech a dopliovat je dostateCnym mnoZzstvim jogurti a podmasli.

Utinky vitamnu K:

Jatra potfebuji vitamin K pii tvorbé protrombinu, coz je jedna z latek, ktera se podili na srazlivosti
krve. Vitamin K je tedy prevence pfed vnitinim krvacenim a ochrana proti nadmérnému
menstruacnimu krvaceni u zen. Poméha rovnéz proti tromboze véncitych cév.

Piiznaky nedostatku vitaminu K:

Jsou obvykle zplisobeny poruchou metabolismu, $patné fungujicimi jatry, zdnétem tlustého stteva
a neschopnosti stravit gluten, coz je bilkovina, nachéazejici se v pSenici, zité¢ je¢meni. Ti, ktefi trpi
touto chorobou,musi doplitovat svou stravu nejen vitaminem K, ale i dalSimi vitaminy,
rozpustnymi v tucich, jako jsou vitaminy A, D a E rovnéz kalciem a B-komplexem. Nedostatek
vitaminu K zplsobuje zpomaleni srazlivosti krve, krvacivosti (napf. z nosu), a nedostatek krevnich
desticek, které jsou nezbytné ke srazeni krve.

Piiznaky predavkovani vitminek K:

Vitaminem K se vyjimecné dé preddvkovat. Pokud byste uzivali 600 miligramti denné, mohla by
se objevit horecka a nechutenstvi.

Zdroje vitaminu K:

K 1:ve vojtésce alfalfa, Spenatu, zeli, s6jovych bobech, kvétdku, v mensim mnozstvi v pSenici a
ovsu. Bohatymi dodaveteli jsou i olivovy a s6jovy olej

K 2: Je produkovén bakteriemi ve zdravém stievnim traktu. Zivo¢isnym zdrojem je kravské
mléko.

K 3: Je vyrabén synteticky
Denni davky vitaminu K:

Nejsou stanoveny, ale 300mcg je povazovano za dostatecnou davku pro dospé€lého jedince. Protoze
se jednd o vitamin rozpustny v tucich, neni volné vylu¢ovan a Ize se jim predavkovat!

Pozn: Strukturné je blizky chinoniim.(2 - methyl - 1,4 - naftochinon)


http://www.001shop.cz/Alfalfa-600mg
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