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Vitamin K

Eigenschaften

Weitere Bezeichnungen: Phyllochinon (Vitamin K1), Menachinon
(Vitamin K2).

Gehort zu den fettloslichen Vitaminen.

Ist empfindlich gegenuber Licht.

Ist relativ stabil gegenuber Hitze und Sauerstoff.
Verarbeitungsverluste sind gering.

Kommt in verschiedenen Formen vor. Pflanzen bilden Vitamin K1
(Pyllochinon), Bakterien im Darmtrakt des Menschen bilden
Vitamin K2 (Menachinon). Ob das von den Bakterien gebildete
Vitamin K wesentlich zur Bedarfsdeckung beitragt, ist fraglich.
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Vitamin K

Funktionen

Ist wichtig fur die Synthese von Blutgerinnungsfaktoren. Diese
sorgen dafur, dass Blutungen gestoppt werden.

Spielt eine Rolle beim Aufbau und Erhalt der Knochen.

Mangelerscheinungen

Sauglingen wird haufig aufgrund eines Mangels direkt nach der
Geburt Vitamin K substituiert.

Mangelerscheinungen beim Erwachsenen sind selten und treten
allenfalls im Zusammenhang mit Krankheit/Medikamenten auf.

Verzogerte Blutgerinnung.
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Vitamin K

Uberdosierung

Es sind keine Gefahren einer Uberdosierung bei gesunden
Erwachsenen bekannt. Selbst bei grossen Mengen von Vitamin
K1 und K2 uber langere Zeit wurden keine toxischen
Veranderungen festgestellt.
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Vitamin K

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr ey 2022

- g / Tag

) ?
Kinder und Jugendliche
7 bis 10 Jahre 30 30
11 bis 14 Jahre 45 45
15 bis 17 Jahre 60 60
Erwachsene
18 bis 65 Jahre 70 70
66 Jahre und alter 80-120 65-90
Schwangere 70
Stillende 70

Die Referenzmenge wird fur Vitamin K ausschliesslich als Phyllochinon (Vitamin K1) angegeben.
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Vitamin K-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Vitamin K-Gehalt Vitamin K-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Federkohl, roh 1139 ug 1°367 ug pro Portion (120 g)
Krautstiel, roh 830 ug 996 ug pro Portion (120 g)
Petersilie 576 ug 58 ug pro 2 Bund (10 g)
Spinat, roh 456 ug 547 ug pro Portion (120 g)
Broccoli 187 ug 224 ug pro Portion (120 g)
Rosenkohl 186 g 223 Jug pro Portion (120 g)
Kichererbse, reif 170 ug 102 ug pro Portion (60 g)
Rapsol 121 ug 12 ug pro EL (10 g)
Kopfsalat 116 ug 139 ug pro Portion (120 g)
Chicorée 116 ug 139 ug pro Portion (120 g)
Olivendl 58 ug 6 ug pro EL (10 g)

EL = Essloffel
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