VITAMIN K H® TRG QUA TRINH DPONG MAU

Vitamin K I& mét trong 4 logi vitamin hoa tan trong chét béo rét can thiét cho co thé ching ta. Vai
trd chinh cda vitamin K la hd tro qué trinh déng mdu, sy trao dai chdt cda xuwong va trao déi chét
cUa canxi trong hé théng mach méu. Theo céc chuy&ec

Da&i tuong ndio dé bi thidu vitamin K2

Théng thuong rét it ngudi bi roi vaotinh trang thiéu hyt vitamin K béi dudng chét nay cé trong rét
nhiéuthyc phém. Tuy nhién, nhitng nguai dang phai diéu tri bang thude, nhét lathude khang déng
hay la thudc tri réi loan tiéu héa dé cé nguy co bithigu logi vitamin nay.

Mét 58 ddu higu cho thdy co thé métnguoi bi thigu hyt vitamin K bao gém: khé déng méu, hay bi
tham tim,chdy mdu loi, chdy méu cam, kinh nguyét nhiéu, cé méu trong phén.

Rau l& xanh chéa nhiéu vitamin K.

Bam tim va chdy mdu

Trong truang hop ban vé tinh bi chdy mdu(do cét vao tay chdng han), bén than nhiing chét ¢6
trong mdu s& tytvong téc véi céc md xung quanh dé hinh thanh cyc méu déng va qua trinhchdy
mdu s& ngrng lai. V& vitamin K |& mét trong nhirng chét thigt yéucho qué trinh nay. Néu co thé
ban khéng du luong vitamin K cén thigt,qué trinh déng s& dién ra lau hon va khé khan hon.
Nhing vét bam tim duogc hinh thanh do cothé bi va dép manh hay chdn thuong, khi dé nhirng
mao mach duéi da bi véva gidi phéng mau ra nhitng khu vyc xung quanh. Véi nhitng ngudi bi
thiguvitamin K, qué trinh chdy méu duéi da dién ra nhiéu hon, do dé dé bi bémtim.

Nhing nguén vitamin K déi dao nhat

Vitamin K c6 mét trong rdt nhiéu thycphdm, ddc biét la céc logi rau ld <6 mau xanh (rau bina,
béng cdi xanh),tréi cay (bo), cdc logi thdo méc (rau mui téy), thit lon, thit gia cédm,cd, sta va
trong.

Ngodi ra,vién uéng bé sung vitamin Kcon cé tdc dungphong ngira bénh loding xuong, theo béo
céo s& ra thadng3/ 2011 cda Tap chi “Nutrition Reviews”.

Khuyén cdo

Truéce khi quyét dinh u8ng b sungvitamin K, ban can tham khédo y kién béc si. Co thé tidu thy qud
nhiéuvitamin K cé thé dan dén nguy co déng mdu trong céic mach mdu. Néu bandang dung thuéc
chéng déng mdu, ban cang can thém nhiing 161 khuyén cdabdc st bdi vi logi thudc nay s& cdn tré
dén qud trinh hap thu vitamin K.



