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از  یاریدر کمک به لخته شاادن خون داردب برخلاب ب اا ی، نقش اساااساااز حد شیب یزیاز خونر یریدر جلوگ K نیتامیو

 شودب یاستفاده نم ییمعمولاً به عنوان مکمل غذا K نیتامی، و گرید یها نیتامیو

باشاادب  2K نیتامیو و 1K نیتامیو باتیترک نیا نیرسااد مهمتر یاساا ب به ن ر م باتیاز ترک یدر واقع گروه K نیتامیو

سبز 1K نیتامیو سبز یبرگ دار و برخ جاتیاز  س  که  باتیاز ترک یگروه 2K نیتامیب ودیآ یبه دس  م گرید جاتیاز  ا

 شودب یها سنتز م یباکتر سطو تو دیآ یو تخم مرغ بدس  م رهای، پنعمدتا از گوش 

 نیاز داریم؟ K نیتامیوچرا به 

در بزرگ الان نادر  K نیتامیکه کمبود و یدهدب در حال شیکنترل نشده را افزا یزیتواند خطر خونر یم K نیتامیو کمبود

ب از در بدو تولد انجام میشودنوزادان  یبرا K نیتامیو قیتزر بنابرایناس ب  عیشا اری، اما در نوزادان تازه متولد شده ب اس 

 شودب یاستفاده م کومادینکننده خون  قیش از حد ماده رقیمقابله با دوز ب یبرا نیهمچن K نیتامیو

 موارد زیر ممکن اس  خطر کمبود این ویتامین را ایجاد کنند:، اما اس  رمعمولیغ K نیتامیکه کمبود و یحال در

 فعال اکیسل ایکرون  یماری، مانند ببگذارد ریجذب در دستگاه گوارش تأث یکه روهایی یماریب 

  نیتامیکه با جذب و ییداروهامصرب K تداخل دارند 

  هیتغذسو  

  الکل  ادیزنوشیدن 

 کندب شنهادیرا پ K نیتامیو یممکن اس  مکمل ها پز شک، موارد نیا در

 :ه تند ریشامل موارد ز K نیتامیو سرشار از یعیطب ییمنابع غذا

 ی، مارچوبه و کلم بروکلمانند اسفناج یجاتیسبز 

 ایمانند سو حبوبات  

 :دیکن نیدارند تأم K نیتامیو یکمتر ریکه مقاد ییروزانه خود را با غذاها ازین دیتوان یم نیهمچن

 تخم مرغ 

 یتوت فرنگ 

 جگر 

 K نیتامیو دیفوا

  استخوان سلام 
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 دهدب  یرا کاهش م یبخشد و خطر شک تگ یتراکم استخوان را بهبود م K نیتامیمطالعه نشان داده اس  که و نیچند

  یشناخت سلام 

 در بزرگ الان م ن ارتباط داردب کیزودیدر خون با بهبود اعتماد حاف ه اپ K نیتامیسطح و شیافزا

  بقل سلام 

 بنگه داشتن فشار خون کمک کند نییپا در با جلوگیری از تجمع مواد معدنی در عروق، ممکن اس  K نیتامیو

نشان داده  نیاس ب همچن یقلب یها یماریب یعامل خطر عمده برا کی تجمع مواد معدنی که با افزایش سن رخ می دهد

 دهدب یرا کاهش م یخطر سکته مغز K نیتامیو یشده اس  که مصرب کاف

 ست؟یچ K نیتامیو زیاد خطرات مصرف

 شده نادر اس ب هیتوص یدر دوزها یخوراک K نیتامیو یجانب عوارض

، کننده خون قی، رقدیضااد اساا یداروها شااامل داروها نیکنندب ا جادیتداخل ا K نیتامیو باتوانند  یاز داروها م یاریب اا

 اس ب طیشرا ری، کل ترول بالا و ساسرطان، تشنج یو داروها نی، آسپرکیوتیب یآنت

 غذایی میکنند لازم اس  رژ یاستفاده م طیشرا ریسا ای، اختلالات لخته شدن یمشکلات قلب یبرا نیکه از کوماد یافراد

استفاده  K نیتامیو یاز مکمل ها دیخود را کنترل کنندب آنها نبا یافتیدر K نیتامیو زانیخود را به دق  کنترل کنند تا م

 شودب هیتوص پزشکتوسط  نکهیکنند مگر ا
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