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La vitamina K
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La vitamina K

Proprieta
Anche chiamata fillochinone (vitamina K1) e menachinone
(vitamina K2).
E liposolubile.
E sensibile alla luce.
E relativamente stabile al calore e all'ossigeno.
La perdita durante la preparazione dei pasti e minima.
La vitamina K1 (fillochinone) e sintetizzata nelle piante, i batteri
nell'intestino umano producono la vitamina K2 (menachinone).
Non e certo se la vitamina K2 prodotta dai batteri intestinal
contribuisce alla copertura del fabbisogno.
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La vitamina K

Funzioni
E importante per la sintesi dei fattori della coagulazione del

sangue. Questi contribuiscono a fermare la perdita di sangue.
Svolge un ruolo nella costruzione e il mantenimento delle ossa.

Sintomi di carenza
| neonati ricevono spesso una supplementazione di vitamina K a

causa di una carenza direttamente dopo la nascita.

Una carenza e rara negli adulti e appare semmai in associazione
con una malattia o 'assunzione di alcuni medicamenti.
Coagulazione rallentata.
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La vitamina K

Sovradosaggio
Non ci sono rischi di sovradosaggio noti per adulti di buona
salute. Persino dopo un lungo periodo a consumazioni molto alte
di vitamina K1 e K2 non sono stati trovati alterazioni tossici.
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La vitamina K

Apporto quotidiano estimato adeguato (act 2015)

- g per giomo

Bambini e adolescenti
7 ameno di 10 anni

10 a meno di 13 anni
13 a meno di 15 anni
15 a meno di 19 anni

Adulti
19 a meno di 51 anni
51 anni in su
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La vitamina K

La dose quotidiana per un uomo adulto (70 pg) e contenutain:

15 g diprezzemolo
65 g dilattuga
270 g d'anacardi
45 g d'olio di colza
25 g dibroccoli, a vapore

Fonte: Souci/ Fachmann/ Kraut, 8. edizione, 2016
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