
Giới thiệu về vitamin K

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Định nghĩa
Các loại vitamin K
Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin K

Nguồn động vật
Nguồn thực vật
Nguồn thực phẩm bổ sung

Vai trò của vitamin K trong cơ thể
Đông máu
Sức khỏe xương
Sức khỏe tim mạch

Tương tác giữa vitamin K với những chất dinh dưỡng khác
Kết luận
Tài liệu tham khảo

Giới thiệu
Vitamin K là một nhóm các vitamin tan trong chất béo, đóng vai trò quan trọng trong quá
trình đông máu, sức khỏe xương và tim mạch. Mặc dù thiếu hụt vitamin K là hiếm gặp, việc
đảm bảo cung cấp đủ vitamin này từ chế độ ăn uống là rất quan trọng để duy trì sức khỏe
tổng thể.

Định nghĩa
Vitamin K là tên gọi chung cho một nhóm các hợp chất có cấu trúc hóa học chung là 2-
methyl-1,4-naphthoquinone. Vitamin K được chia thành hai loại chính: phylloquinone
(vitamin K1) và menaquinone (vitamin K2). Vitamin K1 chủ yếu có trong thực phẩm thực vật,
trong khi vitamin K2 có trong thực phẩm động vật và thực phẩm lên men.
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Các loại vitamin K
Vitamin K1 (Phylloquinone): Chủ yếu có trong các loại rau lá xanh như cải xoăn, cải
bó xôi, và bông cải xanh.
Vitamin K2 (Menaquinone): Có trong các sản phẩm động vật như thịt, trứng, và phô
mai, cũng như trong các thực phẩm lên men như natto (một món ăn từ đậu nành lên
men của Nhật Bản).

Nguồn thực phẩm chứa nhiều vitamin K

Nguồn động vật

Gan bò: Một lát gan bò cung cấp khoảng 60% giá trị hàng ngày (DV) của vitamin K.
Thịt gà: 3 ounces thịt gà cung cấp khoảng 43% DV của vitamin K.
Phô mai cứng: 1 ounce phô mai cứng cung cấp khoảng 20% DV của vitamin K.

Nguồn thực vật

Cải xoăn (nấu chín): 1/2 cup cung cấp 443% DV của vitamin K.
Cải thìa (nấu chín): 1/2 cup cung cấp 346% DV của vitamin K.
Cải bó xôi (sống): 1 cup cung cấp 121% DV của vitamin K.

Nguồn thực phẩm bổ sung

Vitamin K cũng có sẵn dưới dạng thực phẩm bổ sung, thường là phylloquinone hoặc
menaquinone. Một số thực phẩm bổ sung có thể chứa liều lượng rất cao, lên đến 4,050 mcg
(5,063% DV).

Vai trò của vitamin K trong cơ thể
Vitamin K đóng vai trò như một coenzyme cho enzyme carboxylase phụ thuộc vitamin K, cần
thiết cho việc tổng hợp các protein liên quan đến quá trình đông máu và chuyển hóa xương.
Các protein này bao gồm prothrombin (yếu tố đông máu II) và osteocalcin, một protein quan
trọng trong xương.
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Đông máu

Vitamin K cần thiết để sản xuất các yếu tố đông máu II, VII, IX, và X trong gan. Thiếu
vitamin K có thể dẫn đến các vấn đề về đông máu, gây ra chảy máu và bầm tím dễ dàng.

Sức khỏe xương

Vitamin K giúp duy trì sức khỏe xương bằng cách điều chỉnh osteocalcin, một protein cần
thiết cho quá trình khoáng hóa xương. Một số nghiên cứu cho thấy rằng lượng vitamin K cao
có thể liên quan đến mật độ xương cao hơn và giảm nguy cơ gãy xương.

Sức khỏe tim mạch

Vitamin K có thể giúp giảm sự vôi hóa bất thường trong mạch máu, một yếu tố nguy cơ của
bệnh tim mạch. Matrix Gla-protein (MGP), một protein phụ thuộc vitamin K, có thể giúp
ngăn ngừa sự vôi hóa này.

Tương tác giữa vitamin K với những chất dinh dưỡng
khác
Vitamin K có thể tương tác với một số thuốc và chất dinh dưỡng khác:

Warfarin (Coumadin): Vitamin K có thể làm giảm hiệu quả của thuốc chống đông
máu như warfarin. Người dùng warfarin cần duy trì lượng vitamin K ổn định trong chế
độ ăn uống.
Kháng sinh: Một số kháng sinh có thể làm giảm lượng vi khuẩn sản xuất vitamin K
trong ruột, dẫn đến giảm mức vitamin K.
Orlistat: Thuốc giảm cân này có thể làm giảm hấp thu vitamin K, do đó cần bổ sung
vitamin K khi sử dụng thuốc này.

Kết luận
Vitamin K là một vitamin thiết yếu với nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể, từ việc hỗ trợ
quá trình đông máu đến duy trì sức khỏe xương và tim mạch. Đảm bảo cung cấp đủ vitamin
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K từ chế độ ăn uống hoặc thực phẩm bổ sung là cần thiết để duy trì sức khỏe tổng thể.

Tài liệu tham khảo
MedlinePlus Medical Encyclopedia – Vitamin K1.
NIH Office of Dietary Supplements – Vitamin K2.
Healthline – Vitamin K Foods: 20 Tasty, Nutritious Options3.

https://medlineplus.gov/ency/article/002407.htm
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminK-HealthProfessional/
https://www.healthline.com/nutrition/foods-high-in-vitamin-k

