Obsah vitaminu K, v potravinach

* Pokud neni uvedeno jinak, jedna se o potravinu v syrovém stavu.
* U nékterych potravin je nutné zohlednit pouzité mnoZstvi a fakt,
Ze Udaje v tabulce jsou uvedeny pro mnoZstvi 100 g (napfiklad
pfi pouZiti petrZelky na dozdobeni polévky jde o nizké mnozstvi

poufZité potraviny).

; Obsah vitaminu K, (pg /100 g)
Nazev

Pramér Min. Max.
ZELENINA
petrzel - nat 1220 360 5480
kapusta hlavkova (varend) 817 - -
feficha 542 - -
Spenat 521 480 640
Spenat (vareny) 494 - -
bazalka (Cerstva) 415 - -
jarni cibulka s nati 260 207 310
pazitka 260 207 310
brokolice (vafena) 141 - -
kapusta razickova (varena) 140 - -
salat hlavkovy 123 75,5 258
fenykl 62,8 - -
zeli Eervené (vafené) 47,6 339 60,2
hrach 47,4 24,8 70,0
cinské zeli 45,5 - -
porek (vafeny) 25,4 = =
hrach (vafeny) 24,0 - -
kvétak (vareny) 13,8 - -
mrkev (vafena) 13,0 10,8 18,2
zeli bilé 9.8 = 76,0
rajcata 7.9 2,2 60,0
zeli cervené 6,4 - 149
cuketa (vafena) 4,2 4,0 A
mrkev - kofen 3,0 - 20,0
okurka 2,8 1,7 15,0
Cocka (varena) 1,7 - -
fazole ¢ervené (vaiené) 1,1 - 8.4
petrzel - kofen (vareny) 1,0 - -
paprika (zelena) <08 - 9,4
cesnek <08 - 1,7
brambory konzumni, loupané (varené) <08 - -
tykev (vaiena) <08 - -
zazvor <08 - -
celer - kofen (vareny) <0,8 - -
cibule 0,4 0,2 0,7
cervena fepa 0,2 - -
kedlubna (vafena) 0,1 - -

ryze 0,1 - -



Obsah vitaminu K, (pg / 100 g)

Nazev

Pramér Min. Max.
ORECHY
kesu (prazené, solené) 34,7 19,4 64,3
pistacie (prazené, solené) 13,2 10,1 15,1
liskové ofechy <08 - 20,7
OVOCE
rebarbora 29,3 - -
boravky 19,3 15,5 29,1
kiwi 16,6 - 50,3
avokado 14,5 8,0 27,0
ostruziny 14,1 - 25,1
Svestka 6,4 A 8.2
maliny 5.0 = 9.9
broskev 2,6 2,1 3,6
jahody <08 = 20,0
merunka <08 = 33
banan <08 0,2 0,9
pomeranc <08 - -
jablko 0,6 0,4 0,7
MLECNE VYROBKY
maslo (82 % tuku, nesolené) 7.0 = =
syr Eidam 23 = =
mléko (polotucné) 0,2 - 0,3
OLEJE A MARGARINY
fepkovy olej 71,3 57.9 82,0
olivovy olej 58,1 50,1 70,3
slunecnicovy olej <0,8 - 10,0
ZIVOCISNE VYROBKY
hovézi jatra (varena) 3,9 2,0 7.5
teleci jatra (vafena) 1,5 0,8 2,5
kufeci prsa, bez kize 13 0,2 2,4
losos 0,3 0,1 0,5
vejce 0,3 = =
candat 0,1 - -
kapr 0,1 = =
slanina <038 - -
DALSI PRODUKTY
kava (instantni) 19 = -

potraviny s primérnym nebo maximalnim obsahem vitaminu K, > 100 pyg na 100 g
potraviny s primérnym nebo maximalnim obsahem vitaminu K, mezi 10-100 pg na 100 g
potraviny s primérnym nebo maximalnim obsahem vitaminu K, < 10 yg na 100 g

Zdroj:
Anses. 2020. Ciqual French food composition table.

Tabulku s moZnosti fazeni potravin podle abecedy a dalsi uZitecné
informace o lé¢bé lécivou latkou warfarin naleznete na webu

www.vitamin-k-jidelnicek.cz.
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