
La vitamine K2, également nommée ménaquinone,
est une des 2 formes naturelles de la vitamine K,
une classe de vitamines liposolubles connue pour
son rôle majeur dans la coagulation. 

Très peu présente au sein de nos assiettes, la
vitamine K2 est essentiellement synthétisée par
les bactéries de la flore intestinale. Les aliments
fermentés comme la natto (soja fermenté) et
certains fromages à pâtes dures en renferment
également des quantités intéressantes.

Encore peu mentionnée, la vitamine K2 suscite
depuis quelques années un intérêt croissant dans
le domaine de la santé. En effet, les études
cliniques démontrant les bienfaits d'une
supplémentation en vitamine K2 se sont
multipliées et témoignent de l'essentialité de cette
substance pour l'organisme.

VITAMINE K2
LA CLÉ POUR UN AVENIR EN BONNE SANTÉ ?
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Une vitamine méconnue...
MK-4 : d'origine animale
MK-7 : forme bioactive
d'origine bactérienne

2 FORMES PRINCIPALES

SOURCES ALIMENTAIRES 

UN INTÉRÊT CROISSANT

Nattō : 1100 µg / 100g
Fromage à pâte dure : 76 µg
/ 100g
Jaune d'oeuf : 32 µg / 100g
Beurre : 15  µg / 100g

Le développement du marché de
la K2 augmente de 15% par an
depuis les 5 dernières années.
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Par Marie MYOT

https://fr.wikipedia.org/wiki/Natt%C5%8D
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Vitamine K2 : un
potentiel prometteur
Les  é tudes  décr i van t  l es  b ien fa i t s  de  l a
v i t am ine  K2  por ten t  essen t ie l l ement  su r
l a  san té  osseuse  ma is  ce t te  subs tance
possède  en  réa l i t é  de  nombreux
b ien fa i t s  su r  l ' o rgan i sme  e t  ce ,  à  tou t
âge .  

La  v i t am ine  K2  favor i se  l a  f i xa t i on  du
ca lc ium su r  l es  os .  En  e f fe t ,  ce t te  subs tance
ag i t  en  tan t  que  co fac teu r  de  l a   γ -
ca rboxy lase ,  une  enzyme  responsab le  de
l ' ac t i va t i on  de  l ' os téoca lc ine .  Ce t te  p ro té ine
non  co l l agén ique  es t  séc ré tée  pa r  l es
os téob las tes  sous  l ' ac t i on  de  l a  v i t am ine  D
et  do i t  sub i r  une  ca rboxy la t i on  pos t -
t raduc t ionne l l e  pour  ê t re  b ioac t i ve .  Ce t te
é tape  v i t am ine  K2  dépendante  pe rmet
no tamment  de  conver t i r  l es  rés idus
g lu tamate  (G lu )  de  l ' os téoca lc ine  en  en
ac ide-γ-ca rboxyg lu tam ique  (G la ) .  Ce t  ac ide
aminé  es t  capab le  de  f i xe r  l e  ca l c i um ion i sé .
L 'os téoca lc ine  favor i se  a ins i  l a  fo rmat ion
des  c r i s taux  d 'hydroxyapat i te ,  cons t i tuan ts
ma jeu rs  de  l a  subs tance  m iné ra le  de  l ' os .  
 L ' os téoca lc ine  sé r ique  es t  d ' a i l l eu rs  u t i l i sée
en  tan t  que  b iomarqueur  pour  re f l é te r  l e
degré  d 'os téogenèse .  

En  augmentan t  l a  fo rmat ion  d 'os téoca lc ine
b ioac t i ve ,  l a  v i t am ine  K2  favor i se  l a
m iné ra l i sa t i on  des  t i ssus  osseux  e t  pour ra i t
no tamment  l u t te r  con t re  l ' os téoporose .  

U n e  v i t a m i n e  e s s e n t i e l l e  à  l ' o s
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V i t a m i n e  K 2 ,  u n  a c t e u r  n é g l i g é  d e  l a  s a n t é  c a r d i o - v a s c u l a i r e  

I l  es t  à  ce  j ou r  b ien  é tab l i  qu 'une  consommat ion  abus ive  de  ca lc ium augmente
le  r i sque  d 'appar i t i on  de  t roub les  ca rd io-vascu la i res .  En  e f fe t ,  l ' accumu la t i on
anorma le  de  ce t  é lément  au  n i veau  des  pa ro i s  vascu la i res  en t ra îne  l eu r
ca lc i f i ca t i on  imp l iquée  dans  l e  déve loppement  de  pa tho log ies  ca rd io-
vascu la i res .

La  p ro té ine  MGP (Mat r i x  (G la )  P ro te in ) ,  syn thé t i sée  pa r  l es  ce l l u l es  muscu la i res
l i sses  des  va i sseaux  sangu ins ,  a  une  fo r te  a f f i n i té  pour  l es  i ons  ca lc ium e t
permet  no tamment  de  régu le r  l eu r  dépôts .  A f i n  d 'exe rce r  son  ac t ion ,  ce t te
pro té ine  nécess i te  d 'ê t re  ac t i vée  pa r  ca rboxy la t i on ,  une  é tape  v i t am ine  K2
dépendante .  Cer ta ines  é tudes  on t  a lo rs  démont ré  qu 'une  ca rence  en  v i t am ine
K2  é ta i t  assoc iée  à  des  taux  p lasmat iques  é levés  en  p ro té ine  MGP inac t i ve  e t
pa r  conséquent  à  une  r i g id i té  a r té r i e l l e  a ins i  qu 'une  ca lc i f i ca t i on  impor tan te
des  va i sseaux  sangu ins .

Un  appor t  quo t id ien  en  ce t te  v i t am ine  pour ra i t  donc  l im i te r  l a  p rogress ion  de
t roub les  ca rd io-vascu la i res  e t  rédu i re  l e  r i sque  d 'AVC e t  de  ma lad ie
coronar ienne .

Vitamine K2 et traitement anticoagulant 

La  v i t am ine  K2  es t  suscept ib le  d ' i n te r fé re r  avec  l a
war fa r i ne ,  an t i coagu lan t  p révenant  l a  fo rmat ion
des  ca i l l o t s  de  sang .  I l  es t  donc  i nd i spensab le
d ’évoquer  l a  supp lémenta t ion  avec  son  médec in
pour  dé te rm iner  l es  dosages  adéquats
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De  récentes  é tudes  se  son t  penchées  su r  l a
capac i té  de  l a  v i t am ine  K2  à  régu le r
pos i t i vement  l e  métabo l i sme  du  g lucose  e t
d 'a ins i  repousser  l e  r i sque  de  d iabè te  de
type  2 .  Ce t te  ac t ion  bénéf ique  reposera i t
no tamment  su r  l e  f a i t  que  l a  v i t am ine  K2  so i t
en  mesure  d ' amé l i o re r  l a  sens ib i l i t é  de
l ' o rgan i sme  à  l ' i nsu l i ne .  

G a g e  d ' u n e  b o n n e  s a n t é  m é t a b o l i q u e  ?
    U n  r ô l e  m é c o n n u  d e  l a  v i t a m i n e  K 2

La  v i t am ine  K2  permet  l ' ac t i va t i on  de
l ' os téoca lc ine  qu i ,  au  de là  de  favor i se r  l e
remode lage  osseux ,  pa r t i c ipe  à  l a  régu la t i on
du  métabo l i sme  g luc id ique .  En  e f fe t ,
p lus ieu rs  é tudes  on t  démont ré  que
l ' os téoca lc ine  s t imu la i t  l a  séc ré t ion
d 'ad iponec t ine  pa r  l e  t i ssu  ad ipeux .  Ce t te
cy tok ine  imp l iquée  dans  l a  régu la t i on  du
métabo l i smes  g luc id ique  e t  l i p id ique  pe rmet
d 'augmente r  l a  sens ib i l i t é  à  l ' i nsu l i ne   des
organes  su r  l esque l s  e l l e  ag i t  ( fo ie ,  musc le ) .
Le  taux  d 'os téoca lc ine  sous  ca rboxy lée
( i nac t i ve )  es t  donc  un  i nd ica teu r  d 'un
t roub le  g l ycémique .  

En f i n ,  l a  v i t am ine  K2  pa r t i c ipe ra i t  à  l a  l u t te
cont re  l e  s t ress  oxydat i f  e t  l a  régu la t i on  de
l ' i n f l ammat ion  v i a  l ' ac t i va t i on  de  p ro té ines  K
dépendantes  (PVKD) .  Ces  deux  phénomènes
étan t  fo r tement  co r ré lés  à  l ' appar i t i on  de
t roub les  métabo l iques ,  l a  v i t am ine  K2
présente ra i t  donc  des  e f fe ts  p ro tec teu rs
promet teu rs  su r  no t re  san té .   P lus  d 'é tudes
sont  néanmo ins  nécessa i res  pour  éc la i r c i r
l es  mécan i smes  imp l iqués .

Supplémentation en K2 en
cas de diabète de type 2

Des essais cliniques ont démontré
qu'une supplémentation de 200
µg/jour en vitamine K2 permettait
de réduire la glycémie à jeun ainsi
que les taux d'hémoglobine glyquée
des sujets (marqueur biologique de
la glycémie). 
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Vitamine K2 : des fonctions multiples

1 .

3 .

5 .

2 .

6 .

7 . 8 .

Pro tec t ion  neurona le
A lzhe imer  ?

Dim inu t ion  du  r i sque  de
ma lad ies  CVD*
Inh ibe  l a  ca l c i f i ca t i on
Amé l io re  l ' é l as t i c i té
vascu la i re

Amé l io re  l e  po ids  e t  l a
compos i t i on  co rpore l l e
Inh ibe  l a  p ro l i f é ra t i on
des  ce l l u l es  l i p id iques

Augmente  l a  dens i té
osseuse
Rédu i t  l e  r i sque  de
f rac tu re
Remode lage  osseux

2 .  Imp l iquée  dans  l a  régénéra t ion  hépat ique
Par t i c ipe  à  l a  coagu la t i on

6 .  Dim inue  l e  r i sque  de  d iabè te  de  type  2
Augmente  l a  p ro l i f é ra t i on  des  ce l l u l es  β  e t  l a  séc ré t ion  d ' i nsu l i ne  

7 . Amé l io re  l a  fonc t ion  de  l ' a r tè re  réna le
Rédu i t  l a  ca l c i f i ca t i on  en  cas  de  ma lad ie  réna le  ch ron ique  (CKD)
Amé l io re  l e  t aux  de  f i l t r a t i on  g loméru la i re

Par  l ' ac t i va t i on  de  p ro té ines  K2  dépendantes ,  l a  v i t am ine  K2  pa r t i c ipe
éga lement  aux  p rocessus  de  l u t te  con t re  l e  s t ress  oxydat i f  a i ns i  qu 'à
l a  p roduc t ion  d 'ATP .  Cer ta ines  é tudes  évoquent  des  p ropr ié tés  an t i -
cancéreuses  no tamment  su r  l a  p ro l i f é ra t i on  métas tas iques .

REPRODUCTION INTERDITE 5



MAI  2022 VOL  1

Supplémentation : bien choisir sa vitamine K2

Les  deux  fo rmes  l es  p lus  rencont rées  de  l a  v i t am ine
K2  son t  l a  MK4  e t  l a  MK7 .  D 'o r ig ine  an ima le ,  l a  MK4
es t  une  fo rme  rap idement  absorbab le .  Néanmo ins ,
sa  demi -v ie  t rès  cour te  ne  l u i  pe rmet  pas
d 'a t te ind re  tous  l es  t i ssus  c ib les  (no tamment  l e
t i ssu  osseux ) .  La  MK7  es t  quan t  à  e l l e  i ssue  de
fe rmenta t ion  bac té r i enne .  Ce t te  fo rme  a  l ' avan tage
d 'avo i r  une  demi-v ie  p lus  l ongue  e t  peu t  donc  ê t re
u t i l i sée  pour  p lus  d ' app l i ca t i ons .  

V i t am ine  l i poso lub le ,  l ' a ssoc ia t i on  avec
une  hu i l e  végéta le  ( co l za ,  o l i ve ,  coco )
permet  de  favor i se r  l ' absorp t ion  de  l a
v i t am ine  K2 .  La  p r i se  do i t  a lo rs  se  fa i re
avec  un  suppor t  a l imenta i re .

Privilégier la forme MK7

En association avec une
huile végétale 

Doses recommandées

Pour  l es  pe rsonnes  âgées  de  45  à  60  ans  :  1 0 0 µ g / j o u r  (4  gou t tes )
Pour  l es  pe rsonnes  âgées  de  p lus  de  60  ans  :  1 7 5  µ g / j o u r  ( 7  gou t tes )

Les  Appor ts  Recommandés  (AR)  son t  de  7 5  µ g / j o u r  (3  gou t tes )  pour  l es
en fan ts ,  ado lescents  e t  adu l tes .  
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