VITAMINA K: ;DONDE Y POR QUE COMERLO?

La vitamina K, como cualquier otra vitamina, es un nutriente de suma importancia para distintas funciones
importantes en el cuerpo de los niflos. En este articulo te presentaremos la importancia de que tus
pequenos consuman suficiente vitamina K y en qué alimentos podras encontrarla.

Te preguntards, ¢Por qué es importante tener un consumo frecuente de alimentos ricos en vitamina K? Pues
dentro de las funciones de esta vitamina estan la regulacién del calcio en el organismo, es decir, se necesita
vitamina K para poder integrar el calcio a los huesos y asi, contribuir a la formacién de huesos sanos y
fuertes. Si hay una deficiencia de vitamina K, puede haber efectos negativos sobre la salud de los huesos de
los ninos y, por lo tanto, aumentar el riesgo de fracturas o lesiones.

A su vez, es una vitamina que ayuda en distintos procesos del cuerpo como en el mantenimiento de la salud
del corazdén y de los vasos sanguineos, por lo que, contribuye a una correcta circulacién de la sangre y a la
prevencion de enfermedades cardiovasculares. De la mano de esto, una de las principales funciones de la
vitamina K es su gran papel en la formacién de factores de coagulacidon; estos son proteinas de la sangre
qgue se encargan de detener el sangrado causado por alguna lesiéon o herida.

La vitamina K, también ayuda a fortalecer el sistema inmune, es decir, ayuda a hacer frente a sustancias
extrafas en el cuerpo de tu pequeiio al contribuir a la formacién de algunas proteinas que participan en las
defensas del cuerpo. Y finalmente, esta vitamina esta involucrada en la formacién de estructuras esenciales
del sistema nervioso, por lo que un aporte adecuado de vitamina K ayudara a que tus pequenos tengan un
buen desarrollo de sus habilidades cognitivas y de memoria.

Presentar una deficiencia de esta vitamina es poco frecuente en paises como el nuestro, sin embargo,
siempre es importante asegurarte de que tus pequeios consuman alimentos que contengan altas
cantidades de vitamina K para evitar ponerlos en riesgo. En los alimentos, podemos encontrar la vitamina
K en dos formas. La vitamina K1, la podemos encontrar en vegetales de hoja verde, como los son los berros,
el perejil, la col, la espinaca, la lechuga; en vegetales como coles de Bruselas y brécoli; y en frutas como el
aguacate, kiwi y las uvas verdes. La vitamina K2 la podemos encontrar en alimentos que contienen grasa,
tales como los pescados, los huevos, el higado, la leche, la mantequilla, algunos quesos, etc. Un dato
interesante de la vitamina K, es que es una vitamina producida por las bacterias buenas del intestino. Por lo
que, también cabe resaltar la importancia de que tus pequefos tengan una buena salud intestinal para
mantener una produccion adecuada de vitamina K que pueda ser ocupada por su organismo.

Ahora ya conoces mas sobre la importancia y fuentes de esta vitamina, asi que ielige alimentos nutritivos
qgue ayuden a tus pequeios a cada dia sentirse mejor y mas sanos!
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