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Vitamin K2: Das Kalzium-Rätsel
Owohl der Konum von Kalziumprodukten tetig anteigt, leiden
immer mehr ältere Menchen unter Knochenkrankheiten wie
Oteoporoe oder Arthriti. Ihnen fehlt Vitamin K2, da dafür orgt,
da Kalzium in den Knochen landet und nicht die Arterien vertopft.

Tatächlich hat man rchreckende fetgetellt: Genau
jene Leute, die fleißig ihr tägliche Kalzium einnehmen,
haen ein größere Riiko, an Arteriokleroe zu
erkranken oder einen Herzinfarkt zu ekommen. tatt
da da zuätzlich eingenommene Kalzium in die
Knochen tranportiert wird, irrt e im Körper umher, wo
e dann an den falchen Orten landet. Da nützt e auch
nicht, wenn man zuätzlich noch Vitamin D3
einnimmt, um die Kalziumaufnahme zu ichern. 
verwundert daher nicht, da Frauen jeneit der
Wecheljahre mit verkalkten Arterien ieen Prozent
weniger Knochenmae haen al andere, wird doch da
für die Knochen enötigte Kalzium fälchlicherweie in

den Arterien agelagert. Doch wie kann man dieem Teufelkrei entrinnen? Wenn auch
die innahme von zuätzlichem Kalzium einen nicht vor Oteoporoe und Arthriti
ewahren kann?

Um dieen Knochenkrankheiten vorzueugen, mu man vertehen, wie der
Knochenaufau üerhaupt funktioniert und welche toffe dafür wichtig ind. Ander al
gemeinhin angenommen, handelt e ich ei den Knochen nicht um ein ‚tote’, tatiche
Geilde. Knochen ind leende Organe, die ich tändig auf- und a- e  ziehungweie
umauen. Uner au etwa zweihundertzwölf Knochen etehende kelett wird alle ieen
i zehn Jahre komplett erneuert. Der Proze der Knochenneuildung gechieht alo
tändig und daher müen unere Knochen auch jederzeit mit genügend Kalzium verorgt

werden. Geraten Knochenaufau und Knochenaau au dem Gleichgewicht, kommt e zu
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Oen: in geunde Knochengewee;
unten: Durch Oteoporoe porö
gewordene Knochengewee.

werden. Geraten Knochenaufau und Knochenaau au dem Gleichgewicht, kommt e zu
Knochenwucherungen, Knochenchwund und anderen Deformationen. Vor allem die
erüchtigte Oteoporoe wird dadurch augelöt. Man kann heute davon augehen, da
jede dritte Frau nach der Menopaue eine ehandlungedürftige Oteoporoe entwickelt
hat und jeder dritte Mann im Alter von üer iezig Jahren eenfall davon etroffen it.
Man chätzt, da Oteoporoe in uropa Jahrekoten von ungefähr dreieinhal Milliarden
uro veruracht. Wie kann man alo den Körper eim Knochenumau untertützen und
garantieren, da da Kalzium auch an den richtigen tellen verwertet wird?

Zwei Proteine als Transporteure

Für die Kalziumverwertung im Körper ind
hauptächlich die eiden Proteine Oteocalcin und MGP
(Matrix Gla Protein) verantwortlich. iweiße
üernehmen im Körper vielfältige Aufgaen, müen
jedoch aktiviert (caroxliert) ein. ind die
entprechenden iweiße nicht aktiviert, können ie ihre
wichtigen Aufgaen nicht erfüllen. o verhält e ich
auch mit den eiden oen genannten Proteinen. ind
diee nämlich aktiviert, werden ie o verändert, da ie
wie mit einem Greifarm Kalziumionen inden und
alagern können. o indet Oteocalcin Kalzium und
lagert e in der Hartutanz von Zähnen und Knochen
(Hdroxlapatit) a. Doch nicht nur da, Oteocalcin
cheint den toffwechel zu aktivieren (Aau von Fett)
und den lutzuckerpiegel zu enken. Auch regt Oteocalcin, da vor allem durch Vitamin
D3 produziert wird, die Tetoteronproduktion an und it dementprechend
fruchtarkeitfördernd.

MGP (Matrix Gla Protein) hingegen verhindert den inau von Kalzium an den falchen
tellen und hemmt damit die Verkalkung von lutgefäßen und die Verkalkung von
Knorpeln. Auch kann e aktiv Kalziumionen au etehenden Plaque wieder entfernen.
Doch die een auch nur, wenn e in einem aktivierten Zutand it.

Vitamin K2 aktiviert die Proteine

Und hier kommt da Vitamin K2 in piel. Denn um diee eiden iweiße zu ak    tivieren,
raucht der Körper Vitamin K2. Denn die Hauptaufgae diee Vitamin it een genau
die Caroxlierung der oen echrieenen iweiße. o zeigen zum eipiel auch tudien,
da ei Oteoporoe-Patienten immer auch ein großer Mangel an Vitamin K2 eteht.
Dieer it meit durch eine falche rnährung enttanden und kann omit einfach mit der
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da ei Oteoporoe-Patienten immer auch ein großer Mangel an Vitamin K2 eteht.
Dieer it meit durch eine falche rnährung enttanden und kann omit einfach mit der
richtigen Nahrung und Nahrungergänzungmitteln ehoen werden. in Vitamin K2-
Mangel it weit verreitet, macht ich jedoch ert langfritig emerkar. Dehal kommt e
dann vor allem im vorangechrittenen Alter zu auftretenden e  chwer       den im
Knochenereich. Durch eine genügende Verorgung mit Vitamin K2 it e ogar möglich,
Kalkeinlagerungen in lutgefäßen wieder rückgängig zu machen und die Mineraliierung
der Knochen ei Oteoporoe zu vereern.

Doch Vitamin K2 hilft dem Körper nicht nur im ereich der Knochen, denn die
Aktivierung von Oteocalcin und MPG

Man mu jedoch immer zwichen Vitamin K2 und K1 untercheiden, denn owohl ie
einen ähnlichen Namen tragen, ind ihre Wirkungereiche grundverchieden: Während
K2 vor allem für die Kalziumverareitung zutändig it, regelt da K1 die lutgerinnung im
Körper. o ind zum eipiel acht Vitamin K1-ahängige Proteine ekannt, die die
lutgerinnung teuern. Dehal hört man oftmal, da Vitamin K im Zuammenhang mit
lutverdünnern nicht eingenommen werden darf; die gilt für Vitamin K1, nicht jedoch für
Vitamin K2.

Wo kommt Vitamin K2 vor?

Den Vitamin K2-edarf kann man durch die richtige rnährung fat volltändig adecken.
Wir nehmen e hauptächlich durch Fleich und fermentierte Nahrungmittel, vor allem
Käe und Quark, zu un. Auch Leenmittel wie utter, Leer und andere tieriche Fette
enthalten kleine Mengen Vitamin K2. Gemeinhin ind vor allem auch auerkraut und da
japaniche ojagericht Natto al große Vitamin K2-Quellen ekannt. Letztere it da nach

chützt vor Verkalkung der einvenen und damit vor Krampfadern;

die Inulinproduktion und -aufnahme wird nachweiar vereert;

da Gehirn wird vor freien Radikalen gechützt;

Vitamin K2 hilft dementprechend auch ei der Alzheimer-Therapie und -
Voreugung;



durch eine gute Kalziumverareitung werden die Gelenke untertützt und Arthriti
vorgeeugt;



auch chützt e die Haut vor Verkalkung und dem Verlut von latizität, wa
wiederum weniger Alterfalten edeutet;



die Zähne werden – wie die Knochen – eenfall mit genügend Kalzium verorgt, wa
Karie heilt oder gar nicht ert enttehen lät. ekommt man chon in ehr jungen
Jahren genügend Vitamin K2, können Wachtumechwerden, Zahnfehltellungen
und Knochenechwerden verhindert werden.
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japaniche ojagericht Natto al große Vitamin K2-Quellen ekannt. Letztere it da nach
heutiger rkenntni an Vitamin K2 reichte Leenmittel. Für Veganer empfiehlt e ich
daher, ihren edarf durch eendiee Natto oder aer durch Nahrungergänzungmittel zu
tillen.

Vitamin K1 wird hauptächlich au grünem lattgemüe gewonnen. Nach Meinung einiger
Wienchaftler it eine tägliche Vitamin K2-Aufnahme von 200 i 500 µg
(Mikrogramm) üer die Nahrung erforderlich, um einen guten Vitamin K2-tatu zu
erreichen. Der edarf älterer Menchen it höher al der edarf junger rwachener.
Außerdem verringert da Fehlen von Ötrogen ei Frauen jeneit der Wecheljahre den
Gehalt an Vitamin K1 und Vitamin K2.

It der Körper alo genügend mit Vitamin K2 verorgt, ollte einer geunden Zukunft für
Ihre Knochen nicht mehr im Wege tehen.

Ende des vollständigen Artikels „Vitamin K2: Das Kalzium-Rätsel“

Dieser Artikel wurde in voller Länge unserer ZeitenSchrift-Druckausgabe Nr. 79 entnommen. Mehr
zum Thema Kalzium und Vitamin D3 erfahren Sie in unseren beiden Artikeln:

Die sagenhaften Kräfte von hochdosiertem Vitamin D3
Gesund und vital mit Sango Kalzium

Erschienen in
ZeitenSchrift Nr. 79

Infos zu diesem Artikel

https://www.zeitenschrift.com/heft/zeitenschrift-79
https://www.zeitenschrift.com/shop/sango-kalzium-kapseln.html
https://www.zeitenschrift.com/shop/fluessiges-vitamin-d3-1000-i-e.html
https://www.zeitenschrift.com/artikel/die-sagenhaften-kraefte-von-hochdosiertem-vitamin-D3
https://www.zeitenschrift.com/artikel/gesund-und-vital-mit-sango-kalzium
https://www.zeitenschrift.com/heft/zeitenschrift-79
https://www.zeitenschrift.com/heft/zeitenschrift-79


26.1.2017 Vitamin K2 und Kalzium

https://www.zeitenschrift.com/artikel/vitamink2daskalziumraetsel 5/5

Copyright © 1993-2017 ZeitenSchrift Verlag GmbH

Seite
5

Autor
Raphael Seiler

Umfang
Vollständiger Artikel

Themen

Gesundheit

https://www.zeitenschrift.com/thema/gesundheit-wissenschaft/gesundheit/gesundheit

