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Vitaminova abeceda:
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vitaminem D3 a vapnikem
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Vitamin K patfi k tém méné znamym. Pfitom vyznamné ovlivhuje krevni
srazlivost a dllezity je mimo jiné pro metabolismus kosti. NaSe télo si ho
nedokaze vytvorit samo v dostateCném mnozstvi, a proto ho musime pfijimat v
potraveé. V jidelnicku by urcité nemél chybét napriklad tehdy, pokud uzivate
vitamin D3 a vapnik.
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S vitaminem K jsou spojené dvé Nobelovy ceny. Prvni za objeveni latky v roce
1929, druha pak za odhaleni struktury a charakteru. Vitamin K davali nejprve
veédci do souvislosti pouze se srazlivosti krve. Az pozdéji byly odhaleny dalsi



ddvody, proc je ddlezité dbat na to, abychom ho méli dostatek.

Na co je dobry vitamin K

Vitamin K ma mnoho vyznamnych funkci, z nichz nékteré jsou znamgjsi, jiné
méne.

= Podle zdravotnich tvrzeni vitamin K pFrispiva k normalni srazlivosti
krve. Pokud tedy berete Iéky zvysujici srazlivost krve (napriklad s dcinnou
latkou warfarin), je potfeba pocitat s tim, ze tyto Iéky blokuji GuCinky
vitaminu K v organizmu. Pokud je prijem vitaminu K nestabilni, mGze dojit
k ovlivnéni IéCby, proto tento aspekt konzultujte s Iékafem, zejména
pokud doplnék stravy obsahuje davku vétsi nez 50 ug vitaminu K na den.

= Vitamin K ma dale pozitivni vliv na zdravi kosti a vysoké hladiny
vitaminu K jsou spojené se zvySenou hustotou kostnich minerald a
snizenym rizikem zlomenin. Nékteré zemeé (napriklad Japonsko) zaradily
vitamin K do svych doporuceni pro pacienty s osteoporézou.

= UZ k méné znamym ucinklm patfi to, Ze vitamin K2 podporuje enzymy,
které v mozku produkuji sulfatidy. Pokles sulfatidd a vitaminu K2 je
davan do souvislosti s rozvojem neurologické degenerace a az u 93 %
pacientl s ranym stadiem Alzheimerovy choroby byly pozorovany snizené
hladiny téchto latek.
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Odbornici také zkoumaji jeho vliv na rozvoj osteopordzy, srdecné-cévni a
nadorova onemocnéni nebo Ubytek svalové hmoty (sarkopenii).

K2 + D3 + vapnik

Neni zadna nahoda, Ze v doplicich stravy Casto narazite na
kombinaci vitaminu K2, vitaminu D3 a vapniku. Pro¢? Vapnik je
minerdl velmi dllezity pro zdravi kosti. Aby ho ale nase télo dokazalo
vstrebat a vapnik tak nezlstaval v krevnim recisti, kde mlze
prispivat ke vzniku sklerotickych platQ, potrebuje pomocniky. Témi
jsou vitamin D3, ktery se Ucastni na vstrebavani vapniku, a vitamin
K2. Ten aktivuje enzymy transportujici vapnik do kosti a zubl a podili
se tak na ukladani vapniku tam, kde je ho potreba.

V ¢em je vitamin K

Oznaceni vitamin K zahrnuje dvé odlisné formy vitaminu - K, a K,. Ty jsou
ukryté v zcela rozdilnych potravinach, presto jsou ale pro nas ddlezité oba.

Vitamin K, najdete prirozené hlavneé v:



listové zelening, kde se

uklada v chloroplastu (Spenat, kapusta, salat),
obilnych travach (vojtéska),

rostlinnych olejich (fepkovy, séjovy),

dalSich druzich zeleniny (brokolice),

rasach.

Pokud se na vasem talifi vyskytuji pravidelné alespon nékteré z uvedenych
potravin a nemate zvysenou potrebu vitaminu K, pak byste méli mit tohoto
vitaminu dostatek i bez doplnkl stravy. Pozor jen dejte na dostatecny prijem
tukd, na kterém je vstrebavani vitaminu K1 ze streva zavislé.

Vitamin K, v tom ale neni sam. Pokud chcete do jidelnicku zaradit vitamin K,,
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je treba nalozit si na talif:

mlécné vyrobky (syr,
tvaroh),

. vejce,

e jatra,

* Maso,

* natto (fermentovana séja vznikajici produkci bakterii).

Doporucena denni davka vitaminu K neni prfesné stanovena a doporuceni
se lisi. Obecné je mozné fici, ze v dospélosti se jedna 0 90 az 120 ug, pricemz
u téhotnych a kojicich zen by se mél pfijem pohybovat na nizsi z uvedenych
hodnot. Potfeba vitaminu K naopak stoupa pfi akutnich nebo chronickych



onemocnénich, rekonvalescenci, pfi poruchach prijmu potravy, alternativnich
zpUsobech stravovani nebo u seniord.

Nedostatek vitaminu K

Zatimco u novorozencl se mizeme Casto setkat s docasnou
hypovitaminézou zplsobenou zatim neukonfenym rozvojem strevni
mikrofléry, u dospélych se objevuje zfidka. Spojena pritom mize byt napriklad
s poruchami stfevni mikrofléry nebo Spatnou absorpci tukl, dale se muze
objevit pri celiakii, onemocnéni jater, chronickém prdjmu, syndromu kratkého
stfeva nebo po podavani Sirokospektrych antibiotik ovliviujicich stfevni
mikrofloru.

Protoze vitamin K ovliviuje srazlivost krve, i jeho nedostatek se projevuje
priznaky souvisejicimi se srazlivosti. U novorozencd se mize jednat o krvaceni
do sliznic a organu, u dospélych pak o krvaceni z nosu, ve svalech a
podkozi nebo v mocovém, pohlavnim a travicim traktu. Nedostatek
vitaminu K byva také spojovan s vyssim vyskytem diabetu mellitu (odbornici
zaroven zkoumaji mozné preventivni Ucinky vitaminu K a jeho vliv na snizeni
inzulinové rezistence).

Prectéte si vice o plsobeni vitaminu D v nasem ¢lanku Vitamin D - i na jare ho
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muzete mit nedostatek.
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