Witamina K2 - cudowne lekarstwo czy kolejna moda?

Witamina K jest mieszaning rozpuszczalnych w thuszczach zwigzkéw pochodnych 2-metylo-
1,4-naftochinonu. Wystepuje w postaci filochinonu (witamina K1) syntetyzowanego przez
rosliny oraz w postaci menachinonéw (witamina K2 lub MK-n) syntetyzowanych przez
bakterie. Syntetyczna forma witaminy K to menadion (witamina K3). W przeciwienstwie do
witamin K1 1 K2, ktore rozpuszczajg si¢ tylko w thuszczach i wchianiajg w obecnosci kwasow
zotciowych, witamina K3 rozpuszcza si¢ w wodzie.

Zrédtem filochinonu w diecie sa warzywa kapustne, zielone warzywa lisciaste, oleje,
a menachinonéw niektére gatunki seréw, migso, jaja, w diecie azjatyckiej fermentowane
przetwory sojowe.

Witamina K (filochinon i menachinony) dziata jako kofaktor enzymatycznej konwersji biatek
od niej zaleznych (biatka Gla) w ich aktywng forme, przez karboksylowanie reszt Glu do reszt
Gla w aminowej domenie koncowej. Biatka te sg zaangazowane w rozne procesy fizjologiczne,
w tym koagulacje krwi, mineralizacj¢ kosci i prawdopodobnie w kontrole wapnienia tkanek
migkkich.

Niektore doniesienia naukowe wskazuja, ze witamina K2 w pordéwnaniu do filochinonu
wykazuje wicksza bioaktywno§¢ w stymulowaniu -karboksylacji. Czg$¢ autorow twierdzi
nawet, ze menachinony sg najlepszym zrodlem biodostepnej witaminy K, a forma MK-7
pochodzaca z natto (fermentowanej soi), ma szczegdlne wlasciwosci. Czes$¢ autoréw uwaza, ze
rola witaminy K2 , jest rownorzedna z rolg witaminy D w utrzymaniu prawidlowego stanu
kosci, a sama witamina zapobiega osteoporozie, zwapnieniom plytek miazdzycowych
1 rozwojowi chorob uktadu krazenia, a nawet rozrostowi komoérek nowotworowych. Postuluja
zwiekszenie norm na witaming K nawet do 1 mg/dobe. W efekcie, na rynku pojawily si¢ liczne
suplementy witaminy K2.

Tymczasem szczegétowa ocena dostepnego pismiennictwa przeprowadzona przez Panel ds.
Produktéw Dietetycznych, Zywienia i Alergii EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci) opublikowana w maju 2017 r., wykazala, ze dostepne dane nie wystarczajg do
ustalenia roznych wspotczynnikow aktywnosci dla filochinonu i menachinonéw. Uznano, ze
obecnie nie ma wystarczajacych podstaw do formutowania wnioskow odnosnie spozycia
witaminy K2. Proponuje si¢ pozostawi¢ dotychczasowe zalecenia dotyczace spozycia witaminy
K na poziomie 1 pg filochinonu/kg masy ciata.

Jak dotad rolg¢ witaminy K potwierdzono w zapewnieniu prawidtowego krzepniecia krwi
1 utrzymaniu prawidtowego stanu kosci. Na produktach spozywczych bedacych Zrédlem
witaminy K, moga zgodnie z prawem UE, znalez¢ si¢ o$wiadczenia zdrowotne nastgpujacej
tresci: ,, Witamina K przyczynia si¢ do prawidtowego krzepnigcia krwi” i ,,Witamina K pomaga
w utrzymaniu zdrowych kosci”.

Warto dodaé, ze niedobory witaminy K praktycznie nie wystepuja. Spozycie witaminy K
oszacowane przez EFSA dla dziewigciu krajow UE wykazalo spozycie przez osoby doroste (>
18 lat) w ilosci od 72- 196 ng/ dobe. Wyjatek stanowig niemowleta karmione pokarmem
kobiecym, poniewaz obecne w przewodzie pokarmowym Bifidobakterie nie produkuja
witaminy K. Dostepna ilo$¢ tej witaminy nie wystarcza do zabezpieczenia niemowlecia przed
krwawieniem z niedoboru witaminy K (VKDB, Vitamin K Deficiency Bleeding). U dzieci



karmionych piersig niedobor witaminy K, utrzymuje si¢ do czasu wprowadzenia regularnych
dodatkowych positkdw pomigdzy 4. a 6. miesigcem zycia. Z tego powodu, Konsultant Krajowy
w dziedzinie Pediatrii, rekomenduje podawanie niemowletom jednorazowo, w ciagu
pierwszych 6 godzin po urodzeniu, profilaktycznej dawki witaminy K (1 mg) najlepiej
domigsniowo. W przypadku, gdy rodzice przed urodzeniem dziecka zglosza sprzeciw na
podanie witaminy K droga domigsniowa lub istnieja rzadkie przeciwwskazania do podania
lekow domigsniowo (hemofilia), mozna poda¢ witaming K doustnie. Zalecenie to jest wdrozone
do stosowania w opiece okotoporodowej rozporzadzeniem Ministra Zdrowia.

Nie stwierdzono objawow niepozadanych po spozyciu nawet wysokich dawek witaminy K.
Z tego powodu nie ustalono maksymalnego tolerowanego poziomu jej spozycia.. Nie wykazano
takze, aby wysokie dawki witaminy K, ponad ilo$¢ pobierang z pozywieniem, przynosilty
szczegolne korzysci dla zdrowia.
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Projekt pt. ,,Przeprowadzenie kompleksowych badan epidemiologicznych dotyczacych
sposobu zywienia 1 stanu odzywienia spoteczenstwa polskiego ze szczegdlnym
uwzglednieniem osob dorostych, wraz z identyfikacja czynnikow ryzyka zaburzen odzywiania,
oceng poziomu aktywnosci fizycznej, poziomu wiedzy zywieniowe oraz wystepowania
nierownosci w zdrowiu.”

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020. Program
realizowany na zlecenie Ministra Zdrowia w ramach Narodowego Programu Zdrowia. Cel
Operacyjny nr 1: Poprawa sposobu zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnos$ci fizycznej
spoteczenstwa.



