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منابع غذایی دارای ویتامین K
 Kاطلاعاتی درباره ویتامین  

 مقداری ویتامین برای برخورداری از سلامتی مطلوب، ھر روز بھ. یک ویتامین محلول در چربی است Kویتامین �
K نیاز دارید.  

(افرادی کھ داروی وارفارین . بھ لختھ شدن خون کمک می کند K کھ خون ریزی دارید، ویتامین موقعی�
Coumadin® (  مصرف می کنند باید سعی داشتھ باشند ھر روز مقدار یکسانی ویتامینK دریافت نماید .

  .وارفارین یک داروی رقیق کننده خون است
  .ھمچنین بھ ساخت استخوان ھای قوی کمک می کند Kویتامین �
  .K2و ویتامین  K1ویتامین : وجود دارد K نوع ویتامین دو�

  .بشمار می رود Kعمدتاً در گیاھان یافت می شود و منبع اصلی تغذیھ ای ویتامین  K1ویتامین  «
 ھمچنین آنرا از بدن ما. در مواد غذایی تخمیریافتھ و برخی انواع گوشت و پنیر یافت می شود K2ویتامین «

  .موجود در غذاھایی کھ می خوریم تولید می کند K1ویتامین 
 

 باشد؟ Kھدف باید دریافت چھ مقدار ویتامین  
 

 

 .  جانبی داشتھ باشدھنوز می تواند اثرات K ھای ویتامین مقادیر بسیار زیاد مکمل*

  موجود در برخی از غذاھای رایج Kمقدار ویتامین  

 .  انددر جدول زیر آورده شده K ویتامین منابع غذایی. ھستند Kسبزیجات برگ سبز جزو بھترین منابع ویتامین 
 

 
سن بر حسب سال 

 حسب بر Kمیزان مناسب دریافت ویتامین 
روز  )/mcg(میکروگرم 

 *از این حد بیشتر مصرف نکنید
روز /میکروگرم

سالھ و  19آقایان 
بزرگتر 

 میکروگرم  120
 
 
ھنوز سقف و حد بالایی برای مصرف *

تعیین نشده است  Kویتامین 
سالھ و  19خانمھا 

بزرگتر 
میکروگرم  90

 19خانمھای باردار 
سالھ و بزرگتر 

میکروگرم  90

 19مادران شیرده 
سالھ و بزرگتر 

میکروگرم  90
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ماده غذایی 
) میکروگرم (Kویتامین مقدار 

سبزیجات

 561) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125کلم برگ سبز، پختھ 

 499) پیمانھ 1(میلی لیتر  250کلم برگ سبز، نپختھ، خرد شده 

 469) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125اسفناج، پختھ 

 452) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 خرد شده برگ سبز گیاه قاصدک، نپختھ،

 438) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125 خرد شده برگ سبز گیاه خردل، پختھ،

 408) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125کلم برگ، پختھ، خرد شده 

 368) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125برگ سبز چغندر، پختھ 

 316) پیمانھ 1(میلی لیتر  250چغندر برگی، نپختھ 

 306) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125برگ سبز گیاه قاصدک، پختھ 

 303) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125چغندر برگی، پختھ 

 280) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125برگ سبز ترب، پختھ 

 260) پیمانھ 1/4 (میلی لیتر  60جعفری، نپختھ 

 169) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125، پختھ )راپینی(بروکلی راب 

 166) پیمانھ 1(میلی لیتر  250کلم برگ، نپختھ، خرد شده 

 161) پیمانھ 1(میلی لیتر  250برگ سبز چغندر، نپختھ 

 154) پیمانھ 1(میلی لیتر  250، نپختھ ) فصلمخلوط(کاھو، مخلوط بھاره 

 153) پیمانھ 1(میلی لیتر  250اسفناج، نپختھ 

 122) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 شده آندیو و اسکارول، نپختھ، خرد

 118عدد  4جوانھ کلم بروکسل، پختھ 

 116) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125بروکلی، پختھ 
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 108) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 شده برگ کاسنی قرمز، نپختھ، رنده

 103) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 شده کاھو، برگ سبز، نپختھ، رنده

 94 ) پیمانھ 1(میلی لیتر  250بروکلی، نپختھ، خرد شده 

 90) پیمانھ 1(میلی لیتر  250شاھی، نپختھ، خرد شده 

 86) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125کلم، رنده شده، پختھ 

 70) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125 نپختھ جوانھ لوبیا، دانھ سویا،

 61) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 شده کاھو، معمولی، نپختھ، رنده

 60) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 نپختھ، رنده شده ،)بوستون(کاھو، کره ای 

 56) پیمانھ 1(میلی لیتر  250 کلم، نپختھ، رنده شده 

 55) پیمانھ 1/4 (میلی لیتر  60 خرد شده پیاز سبز یا پیازچھ، نپختھ،

 46عدد  6مارچوبھ، پختھ 

میوه جات

 28عدد متوسط  1کیوی 

 27) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125ریواس، پختھ 

 22) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125بلوبری، یخ زده 

 21عدد  2/1آووکادو 

سایر

 86) پیمانھ 2/1(میلی لیتر  125نودل تخم مرغی اسفناج 

  

 66) اونس 2 2/1(گرم  75جگر خوک 

 53) اونس 2 2/1(گرم  75) خوک، گوسالھ(سوسیس 

 33) اونس 2 2/1(گرم  75 روغن ماھی تن، سبک، کنسرو شده در

 24) پیمانھ 3/4 (میلی لیتر  175دانھ سویا، پختھ 
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fce/index-nutrition.canada.ca/cnf-https://food- .  پایگاه داده ھای مواد غذایی کانادا :منبع
eng.jsp  

 . 2018دسترسی یافتھ در نوامبر  

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

  .دریافت کنید
 
 
 
 
 
 

اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی
 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 

 60فنجان چای  1گرم پودر چای بھ ازای ھر  2پودر ماچا چای سبز 

 
 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
https://www.healthlinkbc.ca/
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 :توزیع بھ وسیلھ متن
 

پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی
. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 

مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 
.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

