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Vitamin K - pomocnik, o
kterém vime malo. Jak se lisi
od K2?
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Krvacite z nosu a Spatné se vam hoji modriny? Nebo mate Casté zlomeniny bez
zjevné priciny? Pokud jste alespon jednou odpovédéla ano, méla byste zbystrit
- mozna vam chybi vitamin K. K1, K2 a K3 jsou vitaminy rozpustné v tucich.
Kazdy ma ale v organismu jinou roli.
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Co vime o vitaminu K?

,Vlastné bychom méli hovorit o skupiné vitaminl K, protoze
rozlisujeme tri druhy: K1, K2 a K3. Vitaminy skupiny K jsou rozpustné
v tucich (tfeba jako vitamin A) a kazdy druh ma jinou Ulohu v lidském



organizmu“, vysvétluje MUDr. Jana Cepovd, PhD.

Role vitaminu K1 spociva v tom, Ze slouzi jako prostfedek zajiStujici spravnou
srazlivost krve. Jeho dostatecna hladina v téle omezuje vznik modf¥in,
omezuje nadmeérné krvaceni pfi menstruaci Ci krvaceni z nosu a je také napf.
prevenci nadmérného krvaceni u novorozencd.

Vitamin K2 ma roli upiné jinou

Vitamin K2 spoleCné s vitaminem D napomaha spravné mineralizaci kostni
tkané a hospodareni s vapnikem v organizmu. Vitamin K2 urcuje, kam se
vapnik bude ukladat. Byly popsany dalsi pozitivni Gcinky vitaminu K2 na
lidsky organizmus. Jiz byl zdokumentovan vliv na vyskyt diabetu mellitu 2.
typu, byly téz zjistény protizanétlivé Ucinky a byly prokazany protirakovinné
ucinky. Dale byla popsana spojitost nizkych hladin vitaminu K2 s vyskytem
Alzheimerovy choroby.

Kde vitaminy K najdeme?

« Vitamin K1 nachazime prevazné v listové zelening, Spenatu, kapusté, ale
také v olivovém oleji, lusténinach nebo brokolici. Lidé nejsou schopni



vstrebat vice jak 200 ug vitamin K1 denné.

« Vitamin K2 je v malém mnozstvi produkovan stfevnimi bakteriemi, ale je
také obsazen v nékterych potravinach, predevsim Zzivocisného plvodu.
Mizeme ho ale také najit ve fermentovanych potravinach, nejbohatsim
zdrojem jsou fermentované sdjové boby ,natto”. Pro ceskou populaci mezi
snadnéji dostupné potraviny s vitaminem K2 patfi pfevazné tvrdé syry,
maso, tvaroh, jatra, vejce Ci kysané zeli.

« Vitamin K3 je synteticky a v Ceské republice plati jeho zékaz podavani
lidem.

Doporucena denni davka vitaminu K

Dospély muz ¢i Zena by méli denné pfijimat 70-120 pg vitaminu K. V Ceské
republice jsou dle vyhlasky ¢. 450/2004 Sb. a novely 330/2009 Sb. maximalni
doporucené denni davky vitaminu K 75 pg. U novorozencl do Sesti mésicd by
mela byt denni davka 2 ug. Pfesny doporuCeny denni pfijem vitaminu K2 je
predmeétem klinickych studii, s novymi poznatky o vitaminu K2 se odbornd i
laicka verejnost postupné seznamuje.

V literature se uvadi, ze populace ve vyspélych zemich prijme ze stravy jen asi
10 % doporucené denni davky vitaminu K2.



MUDr. Jana Cepovd, Ph.D., k tomu dodava: ,Doporudila bych nejen
zenam, ale i muzdm, aby zvysili pfijem vitaminu K2 ve stravé nebo
formou vhodnych potravinovych doplika”.

Potravina Mnozstvi Vitamin K2 (ug)
Vajecné Zloutky 100 g 29,1 - 33,5
Kureci maso 100 g 5,8-11,3
Veprové maso 100 g 0,2-9,9
Hovézi maso 100 g 1,1-9,3
Syr 100 g 4,7 - 10,2
MIléko 100 g 0,8-1,0
1ljerrnentované sojové 100 g 939 - 998

oby

Jak tedy pozname, ze nam vitamin K chybi?

Nedostatek vitaminu K1 se mUze projevit potizemi se srazlivosti krve, jako je
zvysSena tvorba a delSi hojeni modfin, silna menstruace. Nedostatek
vitaminu K2 vétsinou nepozname.

Secteno a podtrzeno

Vitamin K patfi do stejné skupiny jako vitaminy A, D a E, ale ve srovnani s nimi
toho o ném moc nevime. Pfitom jeho UcCinky na organizmus jsou veskrze



pozitivni, fikd MUDr. Jana Cepovd, Ph.D., a dodava:

,Pomaha predchazet osteoporéze, zvySuje hustotu kostniho
materialu (Cili mnozstvi vapniku v kostech), redukuje i riziko zanétd.
Naproti tomu jeho nedostatek mize vést k aterosklerdze a
osteopordze a ke zvysSenému riziku zanétd.”

Nedostatku obou typl vitaminu K se da zabranit prevenci, do které patri
vyvazena strava a pestry jidelnicek. Velkou chybou jsou i tzv. zazracné
diety a alternativni zplsoby vyzivy. Problém deficitu nejen vitaminu K mize
nastat rychleji, nez si uvédomujeme a mlze ndm zpUsobit dlouhodobé
zdravotni problémy.
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