VITAMINA K ) s Paling Ittt

FUNCIONES PRINCIPALES FUENTES BUENAS

» Asiste en la coagulacion sanguinea Existen dos formas de vitamina K de origen natural: vitamina K,

. Promueve |a calcificacién 6sea (filoquinona) y vitamina K, (menaquinonas).

. . : o Vitamina K Vitamina K
« Previene la calcificacién de los LClllERLS: I LS
verduras de hoja verde « aceites de origen vegetal bacterias intestinales « alimentos fermentados

vasos Sanguineos Col Rizada Aceite de Canola, No existe requerimiento

(cruda,picada), 1 cucharadita, 10 pg dietario para la vitamina K,
1 taza, 472 pg en este momento.
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RECOMENDACION DIARIA

Ug = microgramos

NOTAS ESPECIALES
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« Consuma vitamina K con grasas dietarias para mejorar la absorcién.

 Grandes cantidades de vitamina K dietaria o suplementaria pueden
interferir con los farmacos de coagulacién sanguinea, como la
warfarina.
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