Vitamin-K-arme Ernahrung

Vitamine sind fur unseren Organismus lebensnot-
wendige Wirk- und Reglerstoffe.

Deshalb ist es notwendig, sie ihm jeden Tag in
ausreichender Menge zuzufuhren.

Die verschiedenen Vitamine werden in

2 wasserldsliche Vitamine und

2 fettldsliche Vitamine eingeteilt.

Jedes Vitamin hat seine spezifischen Aufgaben.

Aufgabe des Vitamin K ist, die Wirksamkeit der
Gerinnungsfaktoren zu unterstitzen.

Dies ist eine sehr wichtige Aufgabe um eventuelle
Blutungsneigungen und Gerinnungsstérungen zu
verhindern.

Hierbei muss beachtet werden, dass es Krank-
heitsbilder gibt, bei denen eine zu groBe Stimu-
lierung der Gerinnungsfaktoren sich ungunstig
auf die FlieBeigenschaften des Blutes auswirkt.

Deshalb ist es bei diesen Patienten notwendig, auf
eine relativ Vitamin-K-arme Erndhrung zu achten.
Die empfohlene tagliche Aufnahme von Vitamin K
liegt bei 60 bis 80 Mikrogramm (ug).

Es gibt keine wissenschaftlich belegten Zahlen
Uber die tatsachlich durchschnittliche Aufnahme.
Man vermutet, dass sie zwischen 700 und 2100
Mikrogramm (ug) liegt.

Sie liegt also deutlich Uber der empfohlenen Ta-
gesmenge.

Hinzu kommt, dass der Organismus einen Teil
des Vitamin K selbst im Darm herstellt. Aus die-
sem Grund ist es wichtig extrem Vitamin-K-haltige
Nahrungsmittel so selten wie moglich zu essen
bzw. sie nur in kleinen Portionen zu genieBen.
Nahrungsmittel auf die Sie aus diesem Grund ach-
ten sollten, finden Sie in nebenstehender Tabelle.

Nahrungsmittel (100 g)

HUhnerherz
Hdhnerleber
Rinderleber
Weizenkeime
Erbsen (Hulsenfriichte)
Linsen
Sojamehl
Pistazienkerne
Blumenkohl
Broccoli
GrUnkohl
Kopfsalat
Petersilienblatt
Rosenkonhl
Schnittlauch
Spinat
WeiBkohl
Hagebutten
Vollmilch
HUhnereigelb
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