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Ern&hrung und Vitalstoffe [ vitamine |
Vitalstoffe im Uberblick

Q Vitamin K (Phyllochinon)

Wichtige Funktionen

Blutgerinnung, Wundheilung, Knochenstoffwechsel (Osteocalcin)

Tagesbedarf (DGE)

Erwachsene: 60 - 80 pg

Kinder: 20 - 50 pg (Kinder von 4 bis 15 Jahre)
Lebensmittelquellen

Grines Blattgemuse, Sauerkraut

Mangelsymptome

Neigung zu Blutungen (z.B. Nasenbluten), gestérte Wundheilung, Darmstdérungen

Risikogruppen / Erhohter Bedarf

Wenig griines Gemiuise, hoher Alkoholkonsum

Arzneimittel, die den Nahrstoffbedarf erhdhen konne n

Antiepileptika, Antibiotika, Orlistat, Phenprocoumon

Erkrankungen mit erh6htem Bedarf

Gestdrte Fettresorption als Folge von Erkrankungen der Galle, der Leber, des Darms und
der Bauchspeicheldriise, Osteoporose
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Tagesdosis in der Orthomolekularen Medizin (Erwachs  ene)

60 - 200 g

Wichtiger H inweis: Diese Information gibt Hilfestellungen und Anregungen fir Ihre Gesundheit. Sie kann und soll das Gesprach mit
lhrem Arzt oder Apotheker aber nicht ersetzen und ist insbesondere nicht als Anleitung zur unkontrollierten Selbstbehandlung
gedacht. Fur Diagnose und Therapie |hrer Krankheiten ist grundsétzlich der Arzt zusténdig. Verordnete Arzneimittel und
BehandlungsmaRnahmen diirfen Sie auf keinen Fall ohne Ricksprache mit lhrem Arzt &ndern oder absetzen. Lesen Sie vor einer
Medikamenteneinnahme immer den Beipackzettel. Bei allen Fragen wenden Sie sich bitte stets an lhren Arzt oder Ihre Apotheke.
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