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ΒΗΣΑΜΗΝΖ  Κ : 
 
ΣΗ ΠΡΔΠΔΗ ΝΑ ΓΝΧΡΗΕΧ 
 
 
 
 
     Αλήθεη ζηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο (Α, D, E, K) πνπ απαηηνύλ παξνπζία ιηπαξήο 
νπζίαο γηα ηελ απνξξόθεζε ηνπο, (ελώ όιεο νη ππόινηπεο, πρ Β , C , θπιιηθό νμύ θ.α. 
είλαη πδαηνδηαιπηέο). 
 
 
      Ζ ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ ΢ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΗ΢ΜΟ ΜΑ΢ ΒΡΗ΢ΚΔΣΑΗ ΑΠΟ ΓΤΟ ΠΖΓΔ΢.  
 

1) Από ηελ ελδνγελή (εζωηεξηθή) παξαγωγή ηνπ νξγαληζκνύ καο θαη νθείιεηαη 
ζηα ‘’θαιά κηθξόβηα’’ ηνπ εληέξνπ, πνπ ωο ζύκπιεγκα νξίδνπλ ην ιεγόκελν 
κηθξνβίσκα. 
 

2) Από ηε δηαηξνθή.  
 
     Ζ βηηακίλε Κ πεξηιακβάλεη 2 νπζίεο: 
 

 ηελ Κ1 (θπιινθηλόλε) πνπ βξίζθεηαη ζπλήζωο ζε θπηηθά πξνϊόληα 
(ζθνπξνπξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά) θαη  

 ηελ Κ2 (κελαθηλόλε) πνπ βξίζθεηαη ζε δωηθά πξνϊόληα θαη ζηε ζόγηα. 
 
     Σξόθηκα πινύζηα ζε βηηακίλε Κ : 
 

      - ιαραλίδα (είλαη ε πξωηαζιήηξηα ζε βηηακίλε Κ), ζπαλάθη, καξνύιη, 
θξεκκπδάθηα, κπξόθνιν, ιαραλάθηα Βξπμειιώλ, ζέζθνπια, ζπαξάγγηα, 
θαζνιάθηα, δακάζθελα, αθηηλίδηα, αβνθάλην, αξαθάο, natto (έλα πξνϊόλ δύκωζεο 
θαζνιηώλ ζόγηαο) 
      - ζπθώηη κνζραξίζην, ρνηξηλό θξέαο, θνηόπνπιν, θίηξηλα ηπξηά, θξόθνο απγνύ  
 
 
     ΟΗ ΖΜΔΡΖ΢ΗΔ΢ ΑΝΑΓΚΔ΢ ΢Δ ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ ΔΗΝΑΗ ΠΔΡΗΠΟΤ 120 κg ΚΑΗ ΔΗΝΑΗ 

ΠΟΛΤ ΢ΠΑΝΗΟ ΝΑ ΜΖΝ ΚΑΛΤΠΣΟΝΣΑΗ ΑΠΟ ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΜΑ΢ 

Παξαδείγκαηα: 100gr κπξόθνιν = 140κg βηηακίλεο Κ, 100gr ρνηξηλό = 70κg, 100gr 
ζπαλάθη = 480κg, 100gr θνηόπνπιν = 60κg θιπ.  
 
 
     ΠΟΗΔ΢ ΔΗΝΑΗ ΟΗ ΗΓΗΟΣΖΣΔ΢ ΣΖ΢ ΒΗΣΑΜΗΝΖ΢ Κ ? 
 

     Η Βηηακίλε Κ ιεηηνπξγεί ζηνλ νξγαληζκό καο ωο : 
     1) ΑΝΣΗΑΗΜΟΡΡΑΓΗΚΟ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΑ΢ (κε ηε δξάζε ηεο κνξθήο Κ1 ζην ήπαξ) 
απαξαίηεηνο γηα ηελ ζύλζεζε παξαγόληωλ πήμεο (VII, IX, X θαη Πξνζξνκβίλεο) ζην 
ζπθώηη καο αιιά θαη κε ζεκαληηθό ξόιν εθηόο ηνπ κεραληζκνύ πήμεο ζε άιιεο 
δηεξγαζίεο.  
     2) Χ΢ ΜΔΣΑΣΡΟΠΔΑ΢ ΣΖ΢ Ο΢ΣΔΟΚΑΛ΢ΗΝΖ΢ ΢ΣΖΝ ΔΝΔΡΓΖ ΣΖ΢ ΜΟΡΦΖ 
(θπξίωο ε κνξθή Κ2). Η νζηενθαιζίλε είλαη κηα νξκόλε πνπ ειεπζεξώλεηαη από ηα 
θύηηαξα ηωλ νζηώλ καο πνπ ιέγνληαη νζηενβιάζηεο θαη ζπκβάιιεη ζηελ αλνηθνδόκεζε 
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θαη δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο, κεηώλνληαο ηνλ θίλδπλν ηωλ θαηαγκάηωλ. Επίζεο 
επεκβαίλεη θαη ζε κηα άιιε πξωηεΐλε (matrix GLA) κε δξάζε θαη ρξεζηκόηεηα ζηα 
νζηά, δόληηα θαη ρόλδξνπο. Μέζω απηώλ ηωλ νπζηώλ (νζηενθαιζίλε θαη matrix GLA) 
ην Αζβέζηην νδεγείηαη ζηα νζηά καο αιιηώο κπνξεί λα θαζηδάλεη ζηα αγγεία καο 
δεκηνπξγώληαο έληνλεο αζβεζηώζεηο κε απμεκέλεο πηζαλόηεηεο αλάπηπμεο αθόκε θαη 
θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάηωλ. Άξα κηιάκε γηα κηα Βηηακίλε πνπ κεζνιαβεί θαη γηα ηελ 
ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ ΟΣΤΩΝ καο.  
     Είλαη ζεκαληηθό λα ηνλίζνπκε όηη επί αλεπάξθεηαο ηεο Βηηακίλεο Κ (γεληθώο 
ζπκβαίλεη ζπάληα) ν νξγαληζκόο κπνξεί λα νδεγεζεί ζε αηκνξξαγίεο.  
     Η ππεξβνιηθή από ηελ άιιε πιεπξά αύμεζε ηεο Βηηακίλεο Κ, κπνξεί λα 
πξνθαιέζεη ηελ ιεγόκελε ‘’αηκόιπζε’’ ηδίωο ζηα άηνκα κε έιιεηςε ελδύκνπ G6-PD. 
    Πξόζθαηεο επηζηεκνληθέο αλαθνξέο δείρλνπλ πωο ν ζπλδπαζκόο ηωλ Βηηακηλώλ Κ 
θαη D, πξνάγνπλ ηνλ κεηαβνιηζκό θαη ελεξγνύλ επεξγεηηθά ζηνπο κεραληζκνύο 
έθθξηζεο ηεο Ιλζνπιίλεο. Επίζεο ζπκκεηέρνπλ ζηε ξύζκηζε ηεο παξαζνξκόλεο θαη θαη΄ 
επέθηαζε κεηώλνπλ θαη ηνλ θίλδπλν λεθξνιηζίαζεο.   
 
 
     ΤΠΑΡΥΟΤΝ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢ΔΗ΢ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΠΡΟΚΑΛΔ΢ΟΤΝ ΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ 
Ή ΔΛΛΔΗΦΖ ΒΗΣΑΜΗΝΖ΢ Κ ? 
 

     Φπζηθά θαη ππάξρνπλ. Τέηνηεο είλαη:  

 ε ρνξήγεζε αληηβηνηηθώλ γηα κεγάιε ρξνληθή πεξίνδν (ιόγω δηαηαξαρήο 
ηνπ κηθξνβηώκαηνο ηνπ εληέξνπ) 

 ε ιήςε θαξκάθσλ όπωο: ηα νηζηξνγόλα (ωο νξκνληθά ππνθαηάζηαηα), νη 
ζηαηίλεο (ωο ππνιηπηδαηκηθά), ρνιεζηπξακίλε (ωο παξάγνληαο πνπ δεζκεύεη   
ηα ιίπε ηωλ ηξνθώλ κε ρξήζε θάπνηεο θνξέο ζηελ παρπζαξθία) 

 ε παξνπζία ζπληεξεηηθώλ ζε ζπζθεπαζκέλα ηξόθηκα εθόζνλ ηα 
θαηαλαιώλνπκε ζπρλά 

 θάπνηεο παζήζεηο ηνπ γαζηξεληεξηθνύ θαζώο θαη θάπνηεο επαηνπάζεηεο 

 καθξνρξόληεο δίαηηεο κε ειάρηζηε θαηαλάισζε ιίπνπο  
 
ΣΔΛΔΤΣΑΗΑ ΛΟΓΧ ΢ΤΥΝΖ΢ ΛΖΦΖ΢ ΣΖ΢ ΒΗΣΑΜΗΝΖ΢ D, ΢ΤΕΖΣΔΗΣΑΗ KAI 

EΛΔΓΥΔΣΑΗ Ζ ΠΗΘΑΝΖ ΢ΤΓΥΟΡΖΓΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΜΔ ΒΗΣΑΜΗΝΖ΢ Κ: (D+K). 

 
     Κάπνηεο κειέηεο δείρλνπλ πηζαλά νθέιε κε ηελ ελ ιόγω ζπγρνξήγεζε, ηδίωο 
εθόζνλ ζπληξέρνπλ πξαγκαηηθά θάπνηνη παζνινγηθνί ιόγνη !  
  

 


