Gydytojo patarymai

Vitaminas K - sveikatai ir groziui

Vitaminas K - filochinonas, ,antihemoraginis faktorius“;
riebaluose tirpus vitaminas. Susidaro Zaliosiose augaly
dalyse. Pirmakart iSskirtas (susintetintas) 1939 metais
Sviesiai geltono atspalvio aliejaus pavidalu. Vitaminas K suyra
saulés Sviesoje, Sarminiuose tirpaluose, veikiant alkoholiui.
Vitaminas K Zmogaus organizme

Pagrindiné vitamino K paskirtis — gerinti (normalizuoti) kraujo
kreSumg skatinant protrombino susidaryma kepenyse.
Protrombinas — tai sudétingas baltymas, trombino (baltymo,
dalyvaujancio trombo susidaryme) pirmtakas. Protrombino
kiekis kraujyje nusako kraujo kreséjimo sistemos bukle. MazZas
protrombino kiekis paprastai rodo, kad organizme triksta
vitamino K.
Vitaminas K dalyvauja ne tik kraujo kreséjimo procesuose, bet
ir padeda palaikyti kraujagysliy sieneliy tvirtumg ir pralaiduma,
bltinas normaliai mikrocirkuliacijai palaikyti, skatina Zaizdy
gijima.
Vitaminas K taip pat vaidina svarby vaidmenj kaulinio audinio
formavime — uZtikrina baltymo (osteokalcino), skatinancio
kalcio pasisavinimg kauluose, sinteze. Taigi kaip biopapildo
MIRRA-KALCIS komponentas vitaminas K (drauge su kalciu) ne
tik normalizuoja kraujo kresumg, bet ir saugo nuo
osteoporozeés issivystymo.

Vitamino K 3altiniai
Maistiniai vitamino K Saltiniai — Zali augaly lapai, lapinés
darZovés. Maziau vitamino K vaisiuose, kiauSiniuose, piene,
meésoje.
Daug vitamino K esama kopistuose (baltagiZiuose ir
raudongiZiuose, spalvotuose, lapiniuose), Spinatuose,
moliGguose, Zaliuosiuose tomatuose. Pakankamai daug
vitamino K uogose (juoduosiuose serbentuose, gervuogése,
putino uoguose, erskéciy vaisiuose, Zemuogeése). Tam tikras
kiekis vitamino K taip pat nustatytas sojose, rugiuose,
kvieCiuose, avizose, liucernose, Zirniuose, pupelése, morkose,
Zaliojoje arbatoje.

Vitamino K poreikis
Vidutine paros norma vadinamas toks vitamino kiekis, koks
reikalingas norint apsisaugoti nuo jo trikumo susidarymo
organizme. Kai kurie autoriai vitamino K poreikj vertina Sitaip:
1 mkg 1 kino masés kilogramui (t. y. 60 kg svercianciam
Zmogui per parg bdtina gauti 60 mkg vitamino K). Pagal Rusijos
Federacijos Sveikatos apsaugos ministerijos normatyvus
pakankamas vitamimo K kiekis — 120 mkg; pagal kitus Saltinius
Sis poreikis Zymiai didesnis (200-300 mkg ir daugiau).

Siuos ,normos supratimo® skirtumus i$ dalies

lemia tai, kad vitaminas K patenka j
organizma ne tik su maistu —
ji nedideliais kiekiais
produkuoja ir Zarnyno
mikroflora.

Vitamino K trikumo
priezastys ir apraiskos
Normaliomis aplinkybémis vitamino K
deficitas Zmogaus organizme praktiskai
nesusidaro , nes, kaip sakyta, geroji
zarnyno flora jj nuolat gamina nedideliais
kiekiais. Vis délto natdrali vitamino K
gamyba gali bati sutrikdyta — tarkime,
sunykus zarnyno mikroflorai dél

ilgalaikio antibiotiky vartojimo. Vitamino K
gamyba gali sumazéti dél protrombiny
gamybos funkcijos pazeidimy kepenyse.
Taip pat Zinoma, kad didelis kiekis
vitamino E gali kliGdyti vitamino K
susidarymui. Vitamino K pasisavinima ir
sinteze gali silpninti ir kalcio poveikis. —
Taciau tiek vienu, tiek kitu atveju turimas galvoje didZiulis Siy
mikromedziagy kiekis, perteklius.

Kraujo kreSumas gali bati paZeistas ir dél kai kuriy naujagimiy
bei ankstyvojo amziaus vaiky ligy, kai j organizmg patenka per
mazas kiekis vitamino K (tarkime, esant riebaly pasisavinimo
sutrikimams), esant kepeny funkcijos nepakankamumui ir t.t.
BrandZiame amZiuje hipovitaminozé K gali turéti jtakos visiems
procesams, susijusiems su kraujo kreSumo pazeidimais,
kraujagysliy sieneliy tvirtumo ir pralaidumo sutrikimais, kraujo
iSsiliejimo odoje ar gleiviniy apvalkaluose, veny ir kapiliary
iSsiplétimu, kraujagysliy ,Zvaigzdudciy” ir ,tinkleliy” susidarymu
irt.t.

Esant tokio pobudiio paZeidimams kompanija MIRRA
rekomenduoja vartoti biopapildus MIRRA-KALCIS ir
MIRRASIL-2, kosmeceutikus MIRRALGIN, REVENTON,
Balzama ANGIO bei kitas priemones.
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