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اسم النشاط: فيتامين K2   الخارق
موعد اقامة النشاط: الاربعاء 8/2/2023 العاشرة صباحا 
مكان اقامة النشاط: وحدة الابحاث البايولوجية للمناطق الحارة/ قاعة المحاضرات
نوع النشاط: محاضرة علمية
وصف النشاط:  فيتامين K2 هو احد ( Menaquinone ) وهي الفيتامينات  التي تذوب في الدهون وهو من عائلة فيتامين K والتي تتكون من فيتامين K1 (  فيلوكينون ) وK2 ( ميناديون ) ، K3 هو منتج بكتيري ويوجد عادة في الأطعمة المخمرة أو المنتجات الحيوانية.
 لها خاصية وقائية على تكثيف المعادن في العظام ويقلل من خطر كسور الورك والفقرات وغيرها إذا إقترنت بفيتامين D.
فوائد فيتامين K2
منع أمراض القلب من خلال ما يلي: التخلص من الكالسيوم الزائد في جدران الشرايين و المحيطة بالقلب وفي الاوعية الدموية.
تقوية العظام عند اشتراكه مع الكالسيوم وفيتامين D3 , وفيتامين A في ترسيب الكالسيوم في العظام والاسنان ومنع هشاشة العظام وبناء أنسجة أسفل المينا مع بروتين الأوستيوكالسين.
 مصادر فيتامين K
منتجات الألبان، والخضار بشكل عام كالقرنبيط، والكرنب، والبروكلي، والخضار الورقية بشكل خاص كالخس، والسبانخ، كما يوجد بنسبة ضئيلة في البيض، واللحوم، والسمك، والحبوب الكاملة. 
القريدس ، الرنجة ، اللفت ، السبانخ ، البروكلي ، البازلاء الخضراء ، الموز ، التفاح ، البرتقال ، السمن ، زيت الذرة ، زيت عباد الشمس ، زيت الزيتون ، خبز الجاودار ، خبز القمح ، خبز العجين المخمر
هدف النشاط: تعريف الحضوربفيتامين K وانواعه وفوائده ومصادره   
الفئة المستهدفة: جميع فئات المجتمع 
التخصص العلمي: علوم صرفة
حساب محاضري النشاط:م.م.نور فخري خلف 
الايميل الرسمي للمحاضر:noorulhuda.f@sc.uobaghdad.edu.iq
هاتف المحاضر:07506678153
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