[bookmark: _Toc143821566][bookmark: _GoBack]VITAMIN K, là một nhóm các vitamin tan trong chất béo có vai trò trong quá trình đông máu, chuyển hóa xương và các quá trình khác.
Mô tả: Vitamin K là một tập hợp các hợp chất tương tự về mặt hóa học bao gồm: 
Vitamin K1, hay phylloquinone, hoặc phytomenadione or phytonadione là dạng tự nhiên của vitamin K, có nguồn gốc từ thực vật. Đây là loại vitamin K chính, khi vào cơ thể được chuyển hóa thành Vit K2 tại ruột. 
Loại ít hơn là vitamin K2, hoặc menaquinones, có trong một số thực phẩm nguồn gốc động vật và lên men.
Một chất tổng hợp, nhân tạo dạng vitamin K hòa tan trong nước được gọi là K3 hoặc menadione, không được phép sử dụng trong các chất bổ sung chế độ ăn uống vì nguy cơ tác dụng phụ nghiêm trọng.
Vai trò của vitamin K đối với sức khỏe: Vitamin K cần thiết cho quá trình đông máu bình thường. Tại gan, nó được chuyển đổi thành các coenzyme, tạo Prothrombin cần thiết cho quá trình đông máu. Vitamin K được dùng cho trẻ sơ sinh để bệnh xuất huyết của trẻ sơ sinh (Hemolytic disease of the newborn - HDN) hoặc chảy máu do thiếu vitamin K (Vitamin K deficiency bleeding - VKDB), có thể xảy ra trong những tuần đầu sau sinh. Mặc dù loại chảy máu này chỉ xảy ra ở 0,25% –1,7% trẻ sơ sinh, không được điều trị, có thể gây tử vong.
Vitamin K có thể đóng vai trò vai trò trong việc duy trì xương chắc khỏe, có thể giúp giảm nguy cơ gãy xương. Làm tăng một số loại protein điều chỉnh các tế bào (nguyên bào xương) giúp tích tụ canxi và các khoáng chất khác trong xương. 
Nhiều nghiên cứu cho thấy vitamin K có vai trò trong cải thiện trí nhớ, sức khỏe tim mạch..
Nhu cầu vitamin K 
	Nhóm tuổi, giới
	Vitamin K
(µg)

	Trẻ em

	< 6 tháng
	6

	6-11 tháng
	9

	1-3 tuổi
	13

	4-6 tuổi
	19

	7-9 tuổi
	24

	Nam vị thành niên
	

	10-12 tuổi
	34

	13-15 tuổi
	50

	16-18 tuổi
	58

	Nam trưởng thành
	

	19-50 tuổi
	59

	51-60 tuổi
	

	≥60 tuổi
	

	Nữ vị thành niên
	

	10-12 tuổi
	35

	13-15 tuổi
	49

	16-18 tuổi
	50

	Nữ trưởng thành
	

	19-50 tuổi
	51

	51-60 tuổi
	

	>60 tuổi
	

	Phụ nữ mang thai
	51

	Bà mẹ cho con bú
	51



Nguồn cung cấp vitamin K: Vitamin K được tìm thấy với số lượng lớn nhất trong các loại rau lá xanh. Vitamin K ít bị mất đi trong quá trình nấu ăn nhưng mất đi nhiều ở thực phẩm đông lạnh. 
Thực phẩm giàu vitamin K: (1) Rau bina, rau củ, hành lá, bắp cải; bông cải xanh; (2) Gan bò, thịt bò xay, ức gà; (2) Kiwi, bơ, blackberries, quả việt quất, mận khô, lựu; (4) Phô mai mềm (5) Đậu thận; (6) Hạt thông, hạt điều.
Thiếu vitamin K: Thiếu vitamin K hiếm xảy ra ở người khỏe mạnh. Tuy nhiên, nó có thể xảy ra ở những người có rối loạn cản trở sự hấp thụ chất dinh dưỡng từ ruột (ví dụ bệnh Crohn, viêm ruột, cắt bỏ đoạn dạ dày, ruột, dùng kháng sinh kéo dài..). Các dấu hiệu thiếu vitamin K bao gồm dễ bị bầm tím, chảy máu nhiều và đông máu chậm.
Ngộ độc vitamin K: Tiêu thụ lượng lớn vitamin K3 (menadione) trong thời gian dài dẫn đến giảm hồng cầu trong máu. Khi dùng liều lượng lớn menadione cho trẻ sơ sinh, chúng dẫn đến việc lắng đọng các sắc tố trong não, tổn thương thần kinh, phá hủy các tế bào hồng cầu (tan máu), và tử vong. Một mũi tiêm hàng ngày 10 mg menadione vào trẻ sơ sinh trong ba ngày có thể giết chết đứa trẻ. 
Một số lưu ý: Không có biến chứng nào đáng kể liên quan đến vitamin K khi hầu hết vitamin K đến từ nguồn dinh dưỡng. Tuy nhiên, đang mang thai và cho con bú phụ nữ nên tránh bổ sung vitamin K.
Những người dùng thuốc làm loãng máu, đặc biệt warfarin (Coumadin), nên thảo luận về nhu cầu vitamin K các bác sĩ. Theo dõi tỷ lệ chuẩn hóa quốc tế (INR) và thời gian prothrombin (PT), là 2 xét nghiệm đánh giá chức năng đông máu.
Tương tác: (1) Vitamin K làm giảm tác dụng của thuốc chống đông máu. Bổ sung coenzyme Q-10 có thể tăng khả năng đông máu; (2) Một số kháng sinh phổ rộng (kháng sinh tiêu diệt nhiều loại vi khuẩn) có thể làm giảm lượng vitamin K2 được sản xuất trong ruột; (3) Aspirin (salicylat) và Quinine có thể làm tăng nhu cầu vitamin K của cơ thể.  có thể làm tăng nhu cầu vitamin K của cơ thể; (4) Cholestyramine,  Orlistat, Olestra có thể làm giảm hấp thu vitamin K; (5) Ăn nhiều vitamin E (hơn 800 IU mỗi ngày) có thể chống lại tác dụng của vitamin K và có thể tăng nguy cơ chảy máu, đặc biệt là ở những người đang dùng warfarin hoặc các loại thuốc làm loãng máu khác.
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