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Immer wieder werde ich, in Verbindung mit
Osteoporose, auf Vitamin K1 (Phyllochinon)
angesprochen. Derzeit erhaltliche Vitamin-
K3-Préparate (Menadion) werden ausschlieB-
lich biotechnisch oder inisolierten Verfahren,
also synthetisch, hergestellt. Doch das Risiko
solcher naturfremder Vitamine ist nicht kalku-
lierbar. Ganz anders sieht es da bei der einzi-
gen pflanzlich gebundenen Alternative aus.

Vitamin K1 nehmen wir vorwiegend mit grii-
nem Blattgemse auf. Im Korper wird ein Teil
des K1 zu Vitamin K2 (Menachinon) umgewan-
delt. Zudem wird K2 in kleinen Mengen von
Darmbakterien gebildet. Das klappt jedoch nur
bei einem gesunden Darm. Kontraproduktiv
wirken sich eine falsche Ernahrung und in der
Folge eine desolate Darmflora sowie Medi-
kamente aus. Zur Erinnerung: Vitamine wie
A, D, E und K sind fettlgslich. Deshalb sollten
zeitgleich immer auch gesunde Ole und Fette
auf dem Speiseplan stehen.

Vitamin K trégt zur Gesunderhaltung von Kno-
chen bei und ist bedeutsam fiir die normale
Blutgerinnung. Vitamin D ist wichtig, damit
das mit der Nahrung aufgenommene Kalzi-
um vom Darm ins Blut aufgenommen wer-
den kann. Jetzt kommt Vitamin K1 ins Spiel.
Durch das Vorhandensein von Vitamin K1 wird
das von den Osteoblasten gebildete Protein
Osteocalcin aktiviert, das dann letztendlich fiir
den Einbau von Kalzium in die Knochenmatrix
verantwortlich ist.

1999 konnte in einer Studie mit Gber 72000
Probandinnen belegt werden, dass Vitamin K1
dazu beitragt, das Osteoporose-Risiko stark
zu mindern. Das Ergebnis: 30 % weniger Kno-
chenbriiche infolge einer Osteoporose bei
Frauen, die viel Vitamin K1 zufiihrten. Wichtig
dabei war ebenfalls die optimale Versorgung
mit Vitamin D. Gleich nach Bekanntgabe des
Ergebnisses hat die Europaische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) die vorteilhafte
Wirkung von Vitamin K in einem Gutachten
bestatigt. Doch bis heute wurde die Gabe von
Vitamin K in den Leitlinien zur Behandlung
einer Osteoporose nicht aufgenommen.

Ablagerungen in den GefaBen
konnen Folge eines Vitamin-K-Mangels sein.
Vitamin K ist, neben der Aktivierung des
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Osteocalcin, auch fiir die Aktivierung wei-
terer Proteine wie des Matrix Gla Proteins
(MGP) verantwortlich, das Gberschiissiges
Calcium im Blutkreislauf bindet. Die anti-
arteriosklerotische Wirkung von Vitamin K
ist in vielen Studien belegt und fiir die Riick-
bildung einer Arterienverkalkung von groBer
Bedeutung.

Bei Vitamin-K-Mangel wird die Gerinnungs-
fahigkeit des Blutes gehemmt. Folge ist eine
erhéhte Blutungsneigung. Fakt ist aber auch,
dass hohe Vitamin-K-Dosen keinesfalls zu einer
verstarkten Blutgerinnung.

Eine im Fachblatt ,Atherosclerosis” verof-
fentlichte Studie (www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/18722618) mit 564 Teilnehmern zeigte,
dass eine Vitamin-K2-reiche Ernahrung die
Bildung todlicher Plaques deutlich verringern
kann. Und die 10 Jahre lang gelaufene Rot-
terdam-Herz-Studie (www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/15514282) belegte, dass das Risiko,
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben,
mit einer guten Vitamin-K2-Versorgung um
ca. 50% reduziert werden konnte.

In vitro wurde gezeigt, dass Vitamin K2 selbst
Krebszellen tdten kann. Zumindest im Rea-
genzglas hat Vitamin K2 also die Selbstzersto-
rung von Krebszellen ausgeldst. Aber auch am
Menschen mit erhdhtem Leberkrebsrisiko hat
sich dies bestatigt: In der Gruppe, die Vitamin
K2 zu sich nahm, erkrankten spater weniger
als 10% der Probanden an Leberkrebs. In der
Kontrollgruppe waren es immerhin 47% -
so verdffentlichtim ,Journal of the American
Association” (http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/15265851). Ein tolles Ergebnis!

Dabei scheint Vitamin K2 das Sterberisiko auch
bei Menschen, die bereits an Krebs erkrankt
sind, um ca. 30 % senken zu konnen. So ver-
offentlicht im , American Journal of Clinical
Nutrition”.

Fakt ist, dass viele Menschen an Vitamin-
K-Mangel leiden, ohne es zu wis e
trifft diese Tatsache nicht nur auf Vitzamin X,
sondern auch auf viele andere Vitzlstoffe zu.

Insgesamt ist das ganze Szenario u.z. aufe
schlechte Ernahrung zuriickzufiihren
wissen die meisten Menschen gar nicht. wie
sie einem Mangel vorbeugen konnen

Von der Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung reden wir wieder einmal
lieber nicht. SchlieBlich wollen wir gesund blei-
ben oder es wieder werden. Der Tagesbedarf
von 65 pg fiir Frauen und 80 pg fiir Ménner
diirfte viel zu niedrig angesetzt sein. Das lasst
sich schon dadurch ableiten, dass Vitamin K
auch bei vielen weiteren Vorgangen benétigt
wird und auch in sehr hohen Dosen nicht gif-
tig ist.

Essen Sie taglich
griines Blattgemiise, z. B. Salate oder Spinat.
Griinkohl enthalt das meiste Vitamin K1. Aber
auch alle anderen Kohlsorten, z.B. Brokkoli,
enthalten viel Vitamin K, auch Krauter, wie
Petersilie und Schnittlauch, und Avocado.
Nicht zu vergessen: rohes Sauerkraut, But-
ter, Eidotter, Leber, manche Kéasesorten und
das fermentierte Sojaprodukt Natto.

¢ Die Blatter
der Roten Bete werden dem Gemiise zuge-
rechnet. Sie enthalten etwa 2 000-mal so viel
Vitamin K wie die Knollen. Auch ansonsten
sind die Blatter vieler Knollen geradezu eine
Vitalstoffbombe.

In dieser Hinsicht freut es mich ganz beson-
ders, lhnen die ,Barlauch Vitamin K1 Tablet-
ten” empfehlen zu kdnnen. Es wurde eine ganz
bestimmte Varietédt des Bérlauchs entdeckt,
die reich an vollig natirlichem, pflanzenge-
bundenem Vitamin K1 ist. Sie erhalten das
Produkt in der Apotheke.

Leider reagiert der GroBhandel zu
Beginn, wenn ein neues Produkt auf den
Markt kommt, oft zuriickhaltend und abwar-
tend. Erst wenn die Nachfrage groBer wird,
funktioniert die Logistik besser. Es kann also
sein, dass lhre Apotheke lhnen mitteilt, dass
das Produkt noch gar nicht im Handel ist.
Falsch! lhre Apotheke soll das Produkt mit
Nachdruck vom GroBhandel fordern. Dieser
wird es fiir Sie dann i.d.R. doch beim Hersteller
abrufen. Ansonsten hat Ihre Apotheke immer
noch die Mdglichkeit, das Produkt direkt vom
Hersteller zu beziehen.

 Wenn Sie blutverdiinnende Mittel
(Vitamin-K-Antagonisten) einnehmen, dann
sollten Sie von der Einnahme der ,Béarlauch
Vitamin K1 Tabletten” absehen, da sie die Wir-
kung der klassischen Blutverdiinner aufheben.
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