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Vitamin K 
Zum fettlöslichen Vitamin K zählen hauptsächlich zwei 
Stoffe: das Vitamin K1 und K2. 

Allgemeines 
Sowohl Vitamin K1 wie auch K2 kommen in der Nahrungskette 
vor, das Vitamin K1 ist aber die mengenmässig bedeutendere 
Form. 

Funktion im Körper 
Das Vitamin K ist an verschiedenen physiologischen Prozes-
sen beteiligt, einschliesslich Blutgerinnung oder Knochenmine-
ralisierung.1 

Empfohlene Zufuhr  
Der Richtwert für die tägliche Zufuhr an Vitamin K schwankt 
zwischen 60 und 120 µg. 

Referenz Frauen Männer Upper Level 

CH 70 µg  Nicht definiert 
DACH 60 µg 70 µg Nicht definiert 
LIV 75 µg Nicht definiert 
EFSA 70 µg  Nicht definiert 
DRI 90 µg 120 µg Nicht definiert 

Tab. 1. Richtwerte für die tägliche Zufuhr an Vitamin K für gesunde Erwachsene. 

CH:  Schweizer Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 2  
DGE/ÖGE:  Referenzwerte für Deutschland und Österreich 3 
EFSA:  Referenzwerte der European Food Safety Authority 1 
LIV:  Referenzwert gemäss Schweizer Verordnung des EDI betreffend 

die Information über Lebensmittel (LIV) 4 
DRI:  Amerikanischer Referenzwert 5 
Upper Level:  Höchst tolerierbare längerfristige Zufuhr  

 

Vorkommen in der Nahrung 
Gute Vitamin K Quellen sind Gemüse, Getreideprodukte und 
Nüsse. Vitamin K wird zwar auch von den Bakterien des 
menschlichen Darms gebildet, dieser Anteil an der Bedarfsde-
ckung wurde aber lange überschätzt 

Quellen von Vitamin K µg/100 g µg/Portion 
Petersilie, roh 790 μg 40 μg / 5 g 
Spinat, roh 560 μg 280 μg / 50 g 
Broccoli, roh 260 μg 310 μg / 120 g 
Kale, roh 250 μg 300 μg / 120 g 
Bohnen, braun, getrocknet 170 μg 170 μg / 100 g 

Tab. 2. Gehalt an Vitamin K verschiedener Lebensmittel gemäss Dänischer 
Nährwertdatenbank (die Schweizer Nährwertdatenbank enthält keine Vitamin K 
Daten).  

Verdauung und Aufnahme 
Vitamin K wird zusammen mit den fettlöslichen Nährstoffen im 
Darm aufgenommen und die höchsten Werte findet man in der 
Leber. Vitamin K aus pflanzlichen Quellen (K1) wird möglicher-
weise weit weniger gut im Darm aufgenommen (5 bis 15 %) als 
aus fermentierten oder tierischen Quellen (K2; praktisch voll-
ständig). 

Mangelerscheinungen 
Die Entstehung eines Mangels an Vitamin K ist selten. Wie bei 
anderen fettlöslichen Vitaminen kommt es bei einer Störung 
der Fettaufnahme im Darm zur verminderten Aufnahme von Vi-
tamin K. Bei Erwachsenen, Vitamin-K-Mangel ist klinisch durch 
eine Blutungsneigung gekennzeichnet. Ausschliesslich ge-
stillte Säuglinge sind aufgrund des niedrigen Vitamin-K-Ge-
halts der Muttermilch und ihres kleinen Körperpools an Vitamin 
K anfällig für Blutungen. 

Überdosierung 
Auch bei massiver Überdosierung sind bisher keine toxischen 
Wirkungen bekannt geworden. 

Vitamin K im Sport 
Es gibt keine Hinweise darauf, dass der Vitamin K Bedarf im 
Sport erhöht ist. 
 

Autor: Dr. Paolo Colombani 

Datum: Oktober 2026, Version 3.3 

Gültigkeit: Oktober 2029 

Literatur 
1. Turck D, Bresson J-L, Burlingame B, Dean T, Fairweather‐Tait S, Heino-

nen M, Hirsch‐Ernst KI, Mangelsdorf I, McArdle HJ, Naska A, Nowicka G, 
Pentieva K, Sanz Y, Siani A, Sjödin A, Stern M, Tomé D, van Loveren H, 
Vinceti M, Willatts P, Lamberg‐Allardt C, Przyrembel H, Tetens I, Dumas 
C, Fabiani L, Ioannidou S, Neuhäuser‐Berthold M. Dietary reference va-
lues for vitamin K. EFSA Journal. 2017; 15:e04780; 
doi:10.2903/j.efsa.2017.4780. 

2. BLV. Schweizer Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr. 
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaeh-
rung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/naehrstoffe/naehrstoffzu-
fuhr-dynamische-tabelle.html. Zugriff: 1.10.2025. 

3. DGE/ÖGE-Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr. Vitamin K. 2000. 
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-K/. Zugriff: 
20.9.2026. 

4. Schweizerische Eidgenossenschaft, Eidgenössisches Departement des 
Innern (EDI). Verordnung des EDI betreffend die Information über Lebens-
mittel (LIV) vom 16.12.2016 (Stand am 24. Januar 2025), 2025. 

5. Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary reference intakes 
for vitamin A, vitamin K, arsenic, boron, chromium, copper, iodine, iron, 
manganese, molybdenum, nickel, silicon, vanadium, and zinc. Washing-
ton, DC: National Academy Press, 2001. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


