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Vitamine K2 : bienfaits et dangers potentiels  

Longtemps éclipsée par sa cousine la vitamine K1, la vitamine K2 émerge aujourd'hui comme 
un nutriment clé pour la santé osseuse et cardiovasculaire. Cette vitamine méconnue joue un 
rôle essentiel dans le métabolisme du calcium, dirigeant ce minéral vers les os tout en 
protégeant les artères des calcifications dangereuses. 

Face aux carences répandues dans la population occidentale, comprendre le rôle de la vitamine 
K2, ses bienfaits, ses sources alimentaires et l'intérêt d'une supplémentation devient essentiel 
pour optimiser sa santé à long terme. Découvrez dans cet article tout ce qu'il faut savoir sur 
cette vitamine aux multiples vertus. 

Qu’est-ce que la vitamine K2 et quel est son rôle dans le corps ? 

La vitamine K2, également appelée ménaquinone, est une vitamine essentielle qui se distingue 
nettement de la vitamine K1 par ses fonctions spécialisées. Elle existe sous plusieurs formes 
(MK-4 à MK-14), mais deux dominent : la MK-4 d'action rapide, mais brève et la MK-7 
d'efficacité prolongée, cette dernière étant privilégiée en supplémentation.  

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminK-HealthProfessional/


L'organisme produit naturellement de la vitamine K2 grâce aux bactéries bénéfiques du 
microbiote intestinal, mais cette synthèse reste insuffisante nécessitant un apport via les 
aliments fermentés et produits d'origine animale.  

Son rôle physiologique majeur consiste à diriger précisément le calcium vers les os et les dents 
tout en empêchant sa fixation dans les artères et vaisseaux sanguins. Elle forme une synergie 
remarquable avec la vitamine D3 : cette dernière améliore l'absorption du calcium, la K2 
optimise son utilisation.  

Ajánlott cikk: ELŐBB FEL KELL TÖLTENI:. Les vitamines et leurs rôles dans l’organisme : à 
quoi servent-elles vraiment ? 

La vitamine K2 et ses bienfaits pour la santé 

La vitamine K2 a des bienfaits scientifiquement démontrés sur plusieurs aspects indispensables 
à la santé. Les recherches cliniques récentes révèlent son impact positif sur la santé osseuse, 
cardiovasculaire et métabolique. 

Renforcement de la santé osseuse 

La vitamine K2 dirige le calcium exactement où vos os en ont besoin. Elle active l'ostéocalcine, 
une protéine qui fixe le calcium dans la matrice osseuse et stimule les cellules responsables de 
la construction du tissu osseux. Les preuves cliniques sont convaincantes : une 
supplémentation en vitamine K2 a des bienfaits sur la densité osseuse des lombaires et du col 
du fémur chez les femmes ménopausées. Une méta-analyse de 19 essais confirme que la 
vitamine K2 réduit l'incidence des fractures. 

Protection cardiovasculaire 

La vitamine K2 protège vos artères en empêchant le calcium de s'y déposer comme du tartre. 
Pensez à vos artères comme des tuyaux qui doivent rester souples : quand le calcium 
s'accumule sur leurs parois, elles durcissent et perdent leur flexibilité. La vitamine K2 active une 
protéine « nettoyante » appelée MGP qui chasse ces dépôts calciques indésirables.  

L'étude de Rotterdam, qui a suivi 4 807 personnes pendant 10 ans, démontre l'efficacité de 
cette protection : ceux qui consommaient plus de 32 µg de vitamine K2 par jour avaient 50 % 
moins de calcification artérielle et 57 % moins de risque de décès cardiovasculaire. Des études 
récentes confirment que la supplémentation en MK-7 améliore concrètement la souplesse 
artérielle. 

https://health.clevelandclinic.org/vitamin-k2
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/4780
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36033779/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25516361/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25516361/
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2023.1115069/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7238900/
https://www.jacc.org/doi/10.1016/j.jacadv.2023.100643
https://www.jacc.org/doi/10.1016/j.jacadv.2023.100643


Amélioration du métabolisme des glucides  

La vitamine K2 aide votre corps à mieux utiliser le sucre. Quand vous mangez, votre glycémie 
monte et votre pancréas produit de l'insuline pour faire entrer ce sucre dans vos cellules. Avec 
l'âge ou certaines conditions, ce mécanisme devient moins efficace : c'est la résistance à 
l'insuline.  

La vitamine K2 a des bienfaits sur ce processus en aidant vos cellules à mieux répondre à 
l'insuline. Une étude convaincante sur 68 diabétiques montre des résultats concrets : après 3 
mois de supplémentation en MK-7, leur taux de sucre dans le sang a baissé de 13,4 %. Ces 
améliorations s'expliquent par une meilleure sensibilité à l'insuline et une réduction de 
l'inflammation. 

Vitamine K2 danger : existe-t-il des risques ? 

Bonne nouvelle : la vitamine K2 présente un danger quasiment nul pour l’être humain. L'Autorité 
européenne de sécurité des aliments ne fixe aucune limite maximale pour cette vitamine, 
témoignant de son innocuité exceptionnelle.  

La principale précaution : interaction avec certains anticoagulants 

Le seul risque significatif concerne les patients sous anti-vitamines K (AVK) tels que la 
warfarine, l’acénocoumarol et le fluindione. Ces médicaments agissent en bloquant l'action de la 
vitamine K pour fluidifier le sang. Une étude rigoureuse a démontré que même de faibles doses 
de vitamine K2 peuvent diminuer l'efficacité de ces traitements, augmentant potentiellement le 
risque de coagulation. Néanmoins, les nouveaux médicaments anticoagulants fonctionnent 
différemment et peuvent généralement être associés à la vitamine K2.  

Effets secondaires rares et bénins de la vitamine K2  

La vitamine K2, ses dangers et effets indésirables restent mineurs : inconfort digestif léger en 
cas de prise à jeun, ou céphalées occasionnelles avec des doses très élevées. Certaines 
populations spécifiques nécessitent toutefois un avis médical préalable, notamment en cas de 
troubles héréditaires de la coagulation, de maladie hépatique sévère, ou durant la grossesse, 
par principe de précaution. 

https://biotechusa.fr/blog/mode-de-vie/comment-detecter-et-traiter-votre-resistance-a-linsuline-sainement/
https://biotechusa.fr/blog/mode-de-vie/comment-detecter-et-traiter-votre-resistance-a-linsuline-sainement/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33159574/
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/822
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/822
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23530987/


A connaître : aliments riches en vitamine K2 

Contrairement à la vitamine K1 abondante dans les légumes verts, la vitamine K2 est faible 
dans les aliments du mode de vie occidentale moderne. Ceci peut expliquer le fait que 
beaucoup de Français présentent des carences en vitamine K2. 

Où trouver la vitamine K2 : les meilleures sources alimentaires 

●​ Nattô : Avec 380 μg par portion de 40-50 g, cette spécialité japonaise de soja fermenté 
reste la source la plus concentrée au monde, apportant plus de 5 fois les besoins 
quotidiens en une seule portion 

●​ Fromages fermentés tels que le Jarlsberg, le Gouda, le Roquefort/Bleu, le Cheddar, le 
Camembert et l’Emmental. Il faut savoir que les teneurs en vitamine K2 peuvent être 
variables selon les souches bactériennes et l’affinage du fromage.  

●​ Produits d’origine animale tels que le foie de volaille, les jaunes d’œufs, le beurre de 
lait cru, l’anguille et les cuisses de poulets avec la peau.  

●​ D’autres aliments fermentés, plus modestes en vitamine K2 peuvent tout de même 
être intéressants comme la choucroute, le kimchi, le kéfir ou le miso.  

Techniques d'optimisation de l'absorption 

Étant liposoluble, la vitamine K2 dans les aliments est difficile à assimiler naturellement. Elle a 
notamment besoin de matières grasses pour traverser la paroi intestinale et être absorbée par 
l’organisme. Cette caractéristique explique pourquoi sa biodisponibilité varie énormément selon 
les aliments consommés. L'association systématique avec des graisses saines constitue le 
premier réflexe à adopter : huile d'olive, beurre, avocat ou noix. Un simple filet d'huile sur votre 
fromage multiplie l'assimilation.  

Il est également conseillé de consommer la vitamine K2 avec de la D3 pour démultiplier ses 
effets. Les recherches démontrent un mécanisme en cascade entre les deux vitamines : la 
vitamine D3 augmente drastiquement l'absorption intestinale du calcium, tandis que la vitamine 
K2 active les protéines pour mieux diriger le calcium, entraînant une amélioration de la densité 
osseuse et une diminution des risques cardiovasculaires.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10874601/
https://www.nutritionadvance.com/foods-high-in-vitamin-k2/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5613455/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5613455/
https://www.foodandnutritionjournal.org/volume10number3/studies-on-synergistic-interplay-of-vitamin-d-and-k-for-improving-bone-and-cardiovascular-health/


Pourquoi envisager un complément en vitamine K2 ? 

Malgré une alimentation équilibrée, atteindre des apports optimaux en vitamine K2 reste un défi 
quotidien. Les meilleures sources naturelles demeurent peu accessibles dans nos habitudes 
occidentales, et les études montrent qu'un supplément corrige plus efficacement les 
insuffisances qu'un régime enrichi. 

Un complément de qualité garantit plusieurs avantages : un dosage précis et constant, l'accès à 
la forme MK-7 hautement biodisponible, et la possibilité d'associations optimales avec d'autres 
nutriments. Cette approche élimine les variations liées aux sources alimentaires et assure une 
absorption optimale, particulièrement importante pour cette vitamine liposoluble. 

La supplémentation devient d'autant plus pertinente lors d'une prise de vitamine D3, car cette 
dernière augmente les besoins en vitamine K2 pour diriger efficacement le calcium absorbé. 
BioTechUSA propose deux solutions adaptées : la Vitamine D3 pour une supplémentation 
complémentaire la vitamine K2, ou le complexe Ca-D3-K2 qui associe calcium, vitamine K2 et 
D3 dans les proportions scientifiquement validées. 

Ajánlott termékek: Vitamin D3, Ca D3 K2, Multivitamin For Men from organic sources 

Conclusion : faut-il prendre de la vitamine K2 ? 

La vitamine K2 présente des bénéfices scientifiquement validés pour la santé osseuse, 
cardiovasculaire et métabolique, avec un excellent profil de sécurité. Seules les personnes sous 
anticoagulants AVK doivent éviter la supplémentation. Pour les autres, une supplémentation 
s'avère particulièrement pertinente si vous consommez rarement de produits fermentés ou 
recherchez une protection cardiovasculaire naturelle. 

Pour optimiser votre métabolisme calcique de façon sûre et efficace, optez pour une 
supplémentation en vitamine K2, idéalement associée à des compléments alimentaires de 
vitamine D3, disponibles sur la boutique en ligne https://biotechusa.fr/. Cette supplémentation 
raisonnée constitue un investissement pertinent pour un vieillissement en bonne santé.  
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