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K VITAMINI

Milli Egitim Bakanhgi
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

K vitamini, yagda eriyen ve kan pihtilagsmasi i¢in gerekli olan etmenlerden biridir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:
1. Kanin pihtilasmasinda gérevlidir.

Kaynaklar:

K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde yaygindir. Brokoli, ispanak (Resim-5) vb. yesil yaprakli sebzeler en
iyi kaynaklaridir. Kuru baklagiller, kahve, cay ve baliklar, tahillar, stt ve st Grtnleri, et , yumurta az miktarda K
vitamini icerir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

K vitamini besinlerde yaygin oldugdu i¢in normal durumda yetersizligi gértlmez. Kalin bagirsaklarda bulunan
bakterilerce yapilir ancak insanlarda ne kadar emildigi bilinmemektedir. Eksikligi nadiren gorulir.
Yetersizliginde, kan normal olarak pihtilagma gérevini yerine getiremez.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:
Fazlaliginda herhangi bir bulguya rastlanmamigtir. Ancak depo edilebildigi icin ilaglarla fazla miktarda
alindiginda vlicuda zararl olmaktadir.

Gunlik Gereksinimi:

GUnluk ihtiyaci besinlerle karsilandigi saniimaktadir.Gereksinim kilogram basina ginlik 1-2 mcg dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 graminda bulunan K vitamini miktarlari mcg olarak séyledir:
Ispanak 89 mcg

Karnabahar 200 mcg

Marul 129 mcg

Lahana 125 mcg

Yesil gay 712 mcg

Kahve 38 mcg

Karaciger(sigir) 92 mcg
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