


K-vitamin er viktig for normal blodlevring, altså 
at blodet koagulerer som normalt. K-vitamin er 
også viktig for vedlikehold av skjelettet. Grønne 

bladgrønnsaker og en del planteoljer er de 
viktigste kildene til K-vitamin. 



«Koagulasjonsvitaminet» 

K-vitamin er viktig for normal blodlevring fordi leveren trenger 
vitamin K for å lage koagulasjonsfaktorer.

En type blodfortynnende medisin (warfarin) påvirker de 
vitamin K-avhengige koagulasjonsfaktorene og inntak av 

K-vitamin kan påvirke behandlingen. Brukere av warfarin bør 
derfor tilstrebe et jevnt inntak av K-vitamin for å unngå å 

påvirke behandlingen.



Det er viktig å være oppmerksom på at K-vitamins 
evne til å påvirke blodlevringen gjelder både 

vitamin K₁ og K₂. 

Vitamin K₁ og K₂ 
Det finnes to ulike naturlige former for K-vitamin, de kalles 

for vitamin K₁ (fyllokinon) og K₂ (menakinon).

K₁ finner du i grønne bladgrønnsaker, en del planteoljer 
(raps-, soya- og olivenolje) og meieriprodukter.  Soyaolje, 

soyamel og soyabønner inneholder mye K₁ -vitamin.



K₂ produseres av bakterier i tarmen, 
men finnes også i lever, egg, kylling, 

enkelte oster og gjærede produkter som 
den tradisjonsrike japanske retten natto 

(gjærede soyabønner).



Ti matvarer fulle av K-vitamin 
(listen viser næringsinnholdet per 100 gram spiselig matvare 

og per porsjon der en porsjon ikke tilsvarer 100 gram)

Persille (790 µg/ 100 g, 23 µg/ 3 g)

Spinat, rå (560 µg/ 100 g)

Soyaolje (540 µg/ 100 g, 54 µg/ 10 g)

Spinat, hakket og fryst (340 µg/ 100 g)

Koriander-blader (310 µg, 9 µg/3 g)

Purreløk (310 µg/ 100 g) 

Kikerter, tørre og rå (260 µg/ 100 g)

Brokkoli (260 µg/ 100 g)

Rosenkål, rå/fryst (250 µg/ 100 g)

Grønnkål, rå/fryst (250 µg/ 100 g)
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