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Gidi thiéu
Vitamin K [a mot nhdm cac vitamin tan trong chat béo, déng vai tro quan trong trong qua
trinh d6ng mau, stc khde xuong va tim mach. Mac du thiéu hut vitamin K 1a hiém gap, viéc

dam bao cung cap du vitamin nay tir ché do an uéng la rat quan trong dé duy tri sitc khoe
téng thé.

binh nghia

Vitamin K |a tén goi chung cho mot nhém cac hgp chat cé cau trdc hda hoc chung la 2-
methyl-1,4-naphthoquinone. Vitamin K dugc chia thanh hai loai chinh: phylloquinone (vitamin
K1) va menaquinone (vitamin K2). Vitamin K1 chd yéu c6 trong thuc pham thuc vat, trong khi
vitamin K2 c6 trong thuc phdam dong vat va thuc pham lén men.
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Cac loai vitamin K

« Vitamin K1 (Phylloquinone): Chl yéu c6 trong cac loai rau 14 xanh nhu cai xoan, cai bé x0i,
va bdng cai xanh.

« Vitamin K2 (Menaquinone): C6 trong cac san pham dong vat nhu thit, triing, va ph6 mai,
cling nhu trong cac thuc pham Ién men nhu natto (mot mén an tir dau nanh 1én men cua
Nhat Ban).

Nguon thuc pham chra nhiéu vitamin K

Ngubn dong vat
« Gan bo: Mot 14t gan bo cung cap khodng 60% gia tri hang ngay (DV) cua vitamin K.

« Thit ga: 3 ounces thit ga cung cap khoang 43% DV cUa vitamin K.
« Pho mai cing: 1 ounce ph6 mai cing cung cap khodng 20% DV cua vitamin K.

Nguon thuc vat
« Cai xoan (ndu chin): 1/2 cup cung cap 443% DV cla vitamin K.

e Cdi thia (ndu chin): 1/2 cup cung cap 346% DV cula vitamin K.
« Cai b6 x6i (s6ng): 1 cup cung cap 121% DV cula vitamin K.

Nguon thuc pham bo sung
Vitamin K cling cé san dudi dang thuc pham b6 sung, thuong la phylloquinone hoac

menaquinone. M6t s6 thuc phdm bé sung cé thé chia liéu lugng rat cao, 1én dén 4,050 mcg
(5,063% DV).
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Vai tro cla vitamin K trong co thé

Vitamin K déng vai trdo nhu mot coenzyme cho enzyme carboxylase phu thudc vitamin K, can
thiét cho viéc tong hop cac protein lién quan dén qua trinh ddng mau va chuyén hda xuong.
Cac protein nay bao gom prothrombin (yéu té dong mau Il) va osteocalcin, mot protein quan
trong trong xuong.

Pbéng mau

Vitamin K can thiét dé san xuat cac yéu té dong mau Il, VII, IX, va X trong gan. Thi€u vitamin
K c6 thé dan dén cac van dé vé dong mau, gay ra chay mau va bam tim dé dang.

Suc khoe xuong

Vitamin K giGp duy tri stic khde xuong bang cach diéu chinh osteocalcin, mot protein can
thiét cho qua trinh khodng héa xuong. Mot s6 nghién clu cho thay rang lugng vitamin K cao
c6 thé lién quan dén mat dé xuong cao hon va gidam nguy co gay xuong.

Sic khde tim mach

Vitamin K cé thé giGp gidm su voi hda bat thuong trong mach mau, mét yéu t6é nguy co cla
bénh tim mach. Matrix Gla-protein (MGP), mt protein phu thudc vitamin K, c6 thé gilip ngan
ngua su voi hoa nay.

Tuong tac gilta vitamin K véi nhiing chat
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] ~n /
dinh duong khac
Vitamin K cé thé tuong tac véi mot s6 thudc va chat dinh dudng khac:

« Warfarin (Coumadin): Vitamin K c6 thé lam giam hiéu qua cuta thuéc chéng déong mau nhu
warfarin. Nguoi dung warfarin can duy tri lugng vitamin K 6n dinh trong ché dé an uéng.

 Khang sinh: Mot s6 khang sinh c6 thé lam gidm lugng vi khuan san xuat vitamin K trong
rubt, dan dén giam muc vitamin K.

« Orlistat: Thuéc gidm can nay c6 thé lam giam hap thu vitamin K, do dé can bé sung
vitamin K khi st dung thuéc nay.

Két luan
Vitamin K la mét vitamin thiét yéu véi nhiéu vai tro quan trong trong co thé, tir viéc ho trg

qua trinh déng mau dén duy tri sitc khoe xuang va tim mach. Ddm bao cung cap dd vitamin K
tir ché d6 an uong hoac thuc pham bé sung la can thiét dé€ duy tri sic khoe tong thé.

Tai liéu tham khao

1. MedlinePlus Medical Encyclopedia - Vitamin K
2. NIH Office of Dietary Supplements - Vitamin K
3. Healthline - Vitamin K Foods: 20 Tasty, Nutritious Options
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