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Vitamin K - zasadne
ovliviuje zdrauvi.
Pravdepodobne ho mate
malo
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Vitamin K2 je velice dilezity pro zdravé kosti a cévy. Je prokazano, ze vétsina
lidi v zapadnim svété trpi jeho nedostatkem. Je to ¢astecné proto, ze se 0 ném
moc nevi - do jeho vyzkumu se védci pustili az v posledni dobg.
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Strucné popsano: abychom efektivné vstfebavali vapnik a chranili tak svoje
kosti a zuby, potfebujeme dostatecny prisun vitaminu D. A aby se v téle
vapnik ukladal tam, kam ma (do kosti a zubl), potFebujeme vitamin K2.

»Vitamin K2 patfi do stejné skupiny jako vitaminy A, D a E, ale ve



srovnani s nimi toho o ném zatim moc nevime. Pfitom jeho acinky
na organismus jsou veskrze pozitivni,“ fikad MUDr. Jana Cepova,
Ph.D. z Ustavu |ékafské chemie a klinické biochemie, 2. LF a FN v
Motole.

Jiz byl zdokumentovan vliv K2 na vyskyt diabetu mellitu 2. typu, byly téz
zjistény protizanétlivé ucinky a byly prokdazany jeho protirakovinné
ucinky. Dale byla popsana spojitost nizkych hladin vitaminu K2 s vyskytem
Alzheimerovy choroby.

Kde K2 ziskat?

Vitamin K2 (menachinon) vytvareji ve zdravém stfevnim prostredi bakterie,
vétsina ho vsak odchazi stolici. Ve stravé typické pro zapadni spolecnost je
vitaminu K2 obsazeno malo, a proto je vhodné zajistit jeho dostatecny prisun i
pomoci doplnk{ stravy.



= Vitamin K2 mizeme nalézt v
nekterych syrech (chedar,
brie), masu, tvarohu, jatrech,
vajeCnych Zloutcich a
zvifecim tuku. Ovsem podle
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L elkochovdl, Nejvétsi obsah
vitaminu K2 je obsazen v japonském syru natto, coz jsou v podstaté
fermentované séjové boby.
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Denni doporucena davka pro vitamin K2 je 1 ug/1 kg hmotnosti. Pro predstavu -
zena, ktera vazi 60 kg, by méla mit denni prijem vitaminu K2 60 ug, Cehoz Ize
dosdhnout opravdu jen denni konzumaci syra natto.

,Predpoklada se, ze populace ve vyspélych zemich prijme jen asi 10
% doporuc¢eného mnozstvi. Takze nejen zenam, ale i muzlm bych
doporucila zvysit prijem vitaminu K2 nejen ve strave, ale
doplnovat ho i ve formé vyzivovych doplnkd,” dopliuje doktorka
Cepova.



Na trhu jich je cela fada. Doplnky stravy ale vybirejte vzdy s rozmyslem -
dejte na kvalitu vyrobce, Ctéte slozeni a predevsim si vSimejte deklarovaného

mnozstvi Ucinné latky.
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