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Datos sobrela Vitamina K ?
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¢Por qué necesitamos vitamina K ? alimentos como la espinacay las hojas de nabo,
las cuales son bien dtas en vitaminaK. Si toma

LavitaminaK es unade las vitaminas liposolubles. un anticoagulante, mantenga su ingesta de

Leayudaal cuerpo ahacer proteinas que son vitaminaK consistente dia a dia.
necesarias para la coagulacion normal de la sangre.
LavitaminaK también es necesaria para hacer L as personas que toman

anticoagulantes debe
consultar con su doctor
antes de tomar
suplementos de vitamina

proteinas importantes de |os huesos.

¢Qué pasa si no ingerimos suficiente

. . -
vitamina K E, o hierbas como €l

. . ginkgoy €l go. Altasdosis
No obtener suficiente vitaminaK puede causar de vitamina E pueden interferir con las acciones
serios problemas en la coagulacion de la sangre. delavitaminaK en el cuerpo.

Sin lavitaminaK, le tomamucho tiempo ala
sangre coagularse. Esto puede causar excesiva
pérdida de sangre y un aumento en riesgo de
muerte debido a heridas o lesiones.

¢Cuantavitamina K necesitamos?

La siguiente tabla muestralaingesta

M edi camentos anticoagul antes como warfarin diariarecomendada de vitaminaK:
(Coumadin®) interfieren con el uso normal de _
vitaminaK en el cuerpo. , Vitamina K
Ingerir cantidades muy EtapadelaVida (ug/dia)
grandes o muy pequefias Hombres, edades 19+ 120
de vitamina K pueden Mujeres, edades 19+ 90
cambiar como trabajan Embarazo )
estas dr_ogas. Ent_onceﬁ es Lactancia 90
mejor limitar su ingestade _
1g = microgramos
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¢Como podemos obtener suficiente
vitamina K?

LavitaminaK es encontrada
mayormente en |os vegetal es,
especialmente en los vegetales
verdes. Col de hoja, espinaca,
brécoli, col de Bruselasy
repollo contienen vitamina K.
Algunas frutas, como el kiwi,
zarzamoray arandanos
también son buenas fuentes.

Aqui hay algunos alimentos y la cantidad de
vitamina K que contienen:

¢Y quédelos suplementos?

Lamayoria de |las personas obtienen abundante
vitaminaK en su dieta, entonces|os
suplementos usual mente no
son necesarios. Los
suplementos
multivitaminicos son
disponiblescon o sin
vitaminaK. S usted toma
un anticoagul ante,

evite los suplementos que contengan vitamina
K.

Estudios investigativos todavia no han
encontrado problemas por consumir demasiada
vitamina K derivada de alimentos o de

También obtenemos algo de vitaminaK de
la bacteria que normal mente vive en nuestro
intestino grueso. Estas bacterias hacen
vitamina K y nosotros somos capaces de
absorber algo de eso.

L os recién nacidos tienen muy pequefia cantidad
de vitamina K en su cuerpo. Usua mente reciben
unainyeccion de vitamina K poco después de
haber nacido. Estainyeccion de vitamina K
permite que ocurra una coagulacion normal

en la sangre durante las primeras semanas de vida.

Alimento Vitamina K suplementos, excepto para personas que toman
(ug por porcién) medi camentos anticoagul antes.

Hojas de nabo, cocinadas, 425
/2taza ¢Donde puedo obtener mas
Espinaca, cruda, 1 taza 145 informacion?
Brocoli, cocinado, Y2 taza 110
Repollo, cocinado, ¥z taza 37 Un agente en su oficina de Extension de su
Kiwi. 1 mediano 20 condado del Departamento de la Familiay

’ Ciencias del Consumidor (FCS) puede tener
Zarzamora, 1 taza 30 més informacion escritay ofrecer clases de
Gombo, cocinado, %2 taza 30 nutricion alas que usted puede asistir.
Arandanos, 1 taza 30 También, un dietistaregistrado (RD) puede

: proveerle fiable informacion a usted.
Uvasrojas, 1 taza 25
Frijoles verdes, cocinados, 10
Ystaza Informacién fiable sobre nutricion también
Hg = microgramos puede ser encontrada en el Internet en los
siguientes sitios Web:

http://fycs.ifas.ufl.edu
http://www.eatright.org
http://www.nutrition.gov






