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被“冷落”的维生素K2 
文 / 北京航天总医院  高丽君

在众多维生素中，当提及维生素K时，不少人的第一

反应往往是：“哦，那个帮助凝血的维生素！”确实，新生

儿出生时都会注射维生素K，以预防出血性疾病。然而，

维生素K还有一个极其重要却鲜少被提及的作用—维

持骨骼健康。而在维生素K的“家族”中，维生素K2在预

防骨质疏松和维护骨骼健康方面发挥着关键作用。今

天，就让我们一同深入了解一下这个特别的物质。

一、维生素K：不只是凝血小能手
维生素K属于脂溶性维生素，其天然形式主要有

两种。

一种是维生素K1（叶绿醌）。它大量存在于绿色蔬

菜中，主要负责凝血功能。比如我们常吃的菠菜、西蓝

花等绿色蔬菜，都是维生素K1的良好来源。

另一种是维生素K2（甲萘醌）。它主要存在于发酵

食品、肉类和乳制品中。维生素K2的核心作用是维护骨

骼健康，同时它还具有降低患心血管疾病风险的作用。

为什么维生素K2对骨骼健康如此重要呢？这得益

于它的一项独特功能—引导钙去它该去的地方。我们

日常饮食中摄入的钙，如果没有维生素K2的引导，就可

能会“迷路”。这些“迷路”的钙很可能会沉积在错误

的地方，例如血管壁，进而导致血管硬化，增加心血管

疾病的发生风险。维生素K2是骨钙素合成的必要物质，

它能够促进骨钙素的羧化（活化），从而促进钙在骨骼

中的沉积。骨钙素就如同钙的“导航仪”，能够精准地

将钙引导到骨骼中，促进骨骼矿化，提高骨密度，有效

预防骨质疏松和骨折。

二、维生素K2的科学研究
目前，国际上关于维生素K2的研究文献已近18000

篇。这些研究表明，维生素K 2在骨质疏松、心血管疾

病、糖尿病、肾脏疾病、癌症、中枢神经系统疾病等多

个领域的预防和治疗方面都有着重要作用。

一项以325名绝经后妇女为对象的临床研究显示，

每天补充45微克的维生素K2，可以增加绝经后妇女的

骨钙含量，使股骨颈宽度增加，进而增加骨强度指数。

荷兰鹿特丹心脏研究中心进行的一项长达10年、受试

者超过4800人的研究发现，补充最高剂量维生素K2的

受试者与补充最少量的相比，主动脉钙化危险降低了

50%，心血管疾病死亡率降低了57%，各种原因导致的

死亡率降低了25%。

三、如何判断维生素K2缺乏
研究表明，维生素K2缺乏在中老年骨质疏松患者

及亚健康人群中非常普遍。有学者建议，将血浆中维生

素K2的含量作为判定骨质疏松及骨健康的“金标准”。
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不过，目前很多医院还未开展此项检测项目。

在日常生活中如果出现腰酸、背痛、腿抽筋的症

状，行走时感到乏力，负重能力大幅下降，感觉身高明

显降低，这往往是骨质疏松已经较为严重的表现，也可

能与维生素K2缺乏有关。对于女性来说，如果在45岁之

前绝经，那么她们患骨质疏松的风险会增加，同时也可

能存在维生素K2缺乏的问题。如果出现上述一项或者

几项情况，需要引起重视，并及时进行骨质疏松的预防

和治疗。

四、如何补充维生素K2

受膳食结构的影响，我国人群普遍存在维生素K2

摄入不足的情况。为了补充维生素K2，建议首先从饮食

入手，多食用富含维生素K2的食物，如纳豆、奶酪、蛋

黄、动物肝脏等。纳豆是一种发酵豆制品，在日本是人们

日常饮食中常见的食物，这也使得日本人群的维生素K2

摄入量相对较高。

如果仅通过日常饮食无法满足身体对维生素K2的

需求，还可以选择维生素K2补充剂。目前，可供临床使

用的维生素K2产品种类繁多，但多数属于保健品。

2010年，由日本医药公司研发的治疗骨质疏松的

维生素K2药品在国内上市，被批准用于治疗骨质疏松

症。该药品能够有效改善骨质疏松症患者的骨量和疼

痛症状，但目前未被纳入医保和基本药物目录。不过，

值得欣喜的是，2025年2月7日，国家药品监督管理局批

准了相关药物的首仿药上市。这将降低用药成本，为我

国人群补充维生素K2又提供了一条经济实惠的途径。

五、剂量与不良反应
依据美国医学会的推荐，维生素K2的饮食适宜摄

取量在成年男性和女性中分别为120 μg/d和90 μg/d，

4～18岁的儿童为55～75 μg/d。这个剂量主要是为了维

持凝血因子正常羟基化，而治疗骨质疏松症所需的维

生素K2剂量则远大于此。

天然形式的维生素K2安全性较高，动物摄入相当

于每日需要量1000倍的剂量时也未见不良反应。口服

维生素K2很少有不良反应报道，大量的临床研究使用

了大于40 mg/d的剂量，均未发生与高凝状态和血小板

凝集有关的不良反应。一些研究同时监测凝血标志物，

结果均在正常范围。

不过，长期使用华法林的患者需要特别注意，

1 mg/d维生素K2就能抵消华法林的抗凝作用。因此，维

生素K2在使用华法林的患者中禁用。

综上所述，大量实例都证明了维生素K2在促进钙

代谢及防治骨质疏松方面有着确切的作用。补充足够

的维生素K2是维持骨骼及身体整体健康的重要保障。

随着对维生素K2在骨代谢中作用机制的深入研究，以

及越来越多循证医学证据的支持，维生素K2在降低骨

质疏松性骨折风险方面的作用逐渐受到关注。对于骨

质疏松症患者，尤其是伴有维生素K2缺乏的患者，补充

维生素K2有望发挥积极作用。在未来，相信会有更多人

认识到维生素K2的重要性，同时通过合理补充，让自己

拥有更健康的骨骼和身体。


