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Die meisten dlteren
Menschen leiden unter einer
paradoxen Stérung des Kalzium-

stoffwechsels.?® Vitamin K1 und K2

forcieren den Knochenaufbau und
bremsen einen tibermaBig schnellen
Knochenabbau. Vitamin K2 stimuliert
die Bildung und aktiviert das Osteo-

calcin. Dadurch kann Kalzium in

die Knochenmatrix einge-
baut werden.®

Vitamin-K2-Mangel: Mogliche Ursache
fUr negativen Knochenstoifwecnsel

FACHBEITRAG Wie uns die Realitat lehrt, ist ein Leben von Tier und Mensch ohne Vitamin K2 mdoglich, fiihrt aber zu einem
negativen Knochenstoffwechsel mit allen sich daraus ergebenden Folgen. Die schlechte Nachricht ist: Diese Folgen zeigen
sich erst sehr spét. Zu diesem Zeitpunkt sind die Nutztiere bereits geschlachtet, und der Mensch krankt an unterschied-
lichsten ,Zivilisationskrankheiten, bei denen kaum ein Bezug zum Vitamin K2 gezogen wird. Die gute Nachricht ist: Der
Mensch ist keine Maschine und lebt Regeneration. Wenn alle notwendigen Mineralien, Vitamine und Spurenelemente
bereitstehen und der Bedarf dafir in der Zelle geweckt wird, beginnt diese sich zu regenerieren.

Die beiden wichtigsten Vertreter der
K-Vitamine sind das Vitamin K1 und K2.

Vitamin K1

Die Rolle von Vitamin K1, das auch
Phyllochinon bezeichnet wird, besteht
in der Aktivierung spezieller Proteine
der Gerinnungsfaktoren.®” Vitamin K1
ist in allen grlnen Pflanzen, die ihre
Energie aus der Sonne beziehen, ent-
halten. Chlorophyll, das der Pflanze
die grine Farbe beschert, hat als es-
senziellen Bestandteil Vitamin K1. Ein
Mangel ist extrem selten. Der mensch-
liche Korper verflgt Uber einen Schutz-
mechanismus, Uber den das Vitamin K1
wie in einem Kreislauf wiederverwertet
werden kann. Somit muss Vitamin K1
nicht zwingend standig in hohen Dosen
zugeflihrt oder vom Korper gespeichert
werden.*?
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Vitamin K2

Ganz anders verhalt es sich hingegen
mit dem Vitamin K2. Die beiden Vita-
mine unterscheiden sich vollig vonein-
ander. Vitamin K2 hat nichts mit der
Blutgerinnung zu tun. Die Aufgabe von
Vitamin K2 ist, Kalzium durch den
Korper zu transportieren und so den
Kalzium- und Knochenstoffwechsel in
Gang zu halten.®>%¢ Ohne Vitamin K2
lagert sich Kalzium im Kérpergewebe
ab, wo es schadlich ist, und gelangt
nicht in die Bereiche, wo es dringend
bendtigt  wird®>”?  (siehe Artikel in
ZWP spezial 1/18 und ZWP 3/18). Im
Gegensatz zu Vitamin K1 stammt Vita-
min K2 nicht aus dem grinen Gemuse
oder, generell gesagt, nicht aus dem
Chlorophyll.”

Vitamin K2 stammt aus drei Quellen:
Dem eigenen Darm, ist tierischen Ur-

sprungs oder bakteriellen Ursprungs.®®
Leider reicht aber die winzige Menge
aus dem eigenem Darm nicht aus,
um einen Mangel an Vitamin K2 zu
verhindern. Dieses kann nicht gespei-
chert werden. Im Gegensatz zu Vita-
min K1 gibt es fur Vitamin K2 keinen
Kreislaufzyklus. Daher kann es bei
einer Ernghrung mit zu wenig Vita-
min K2 schon innerhalb von sieben
Tagen zu einem Vitamin-K2-Mangel
kommen.®' Das ist auch der Haupt-
grund, warum der Vitamin-K2-Mangel
sehr weitverbreitet ist.®

Vitamin K2 kann kaum Uberdosiert
werden.” 1215 Die Beflrchtung, dass
eine Vitamin-K-Prophylaxe (egal in
welcher Form) Krebs ausldsen kdnnte,
gilt als widerlegt.? Es aktiviert eine
Reihe von korpereigenen Proteinen,
aber eben nur die, die da sind.* Der
Rest wird nicht bendtigt und aus-



geschieden. Es muss folglich standig
Uber die Nahrung aufgenommen wer-
den.” Wahrend Vitamin K1 aus den
grtnen Pflanzen stammt, kommt das
Vitamin K2 aus Fisch, Fleisch und
Tierprodukten wie Milch, Eier usw.
Die Tiere fressen ,grin“ und im Darm
der Tiere entsteht dann aus dem
aufgenommenen Vitamin K1 Uber die
Darmbakterien das Vitamin K2.°

Der Grund daftr, Vieh zu zlchten
und zu jagen, der Grund daftr, dass
wir Uberhaupt Nahrung tierischen Ur-
sprungs essen, ist, dass wir Menschen
so von der Energie der Sonne und
den Mineralstoffen im Boden profitie-
ren konnen. Die Energie der Sonne
und die Mineralstoffe aus dem Boden
werden Uber die Pflanzen eingefan-
gen. Nachdem die Pflanzen von den
Tieren gefressen wurden, wandeln
diese die Nahrstoffe in Formen um,
die unser Korper besser verstoffwech-
seln kann.

Der Nahrstoffgehalt von Fleisch, Eiern
und Molkeprodukten hangt direkt von
der Zusammensetzung der Nahrung
der Tiere ab. Tiere fressen Krauter und
Graser in groBen Mengen, das darin
enthaltene Vitamin K1 wird von den
Bakterien im Pansen der Tiere in Vi-
tamin K2 umgewandelt, vor allem in
MK-4.,%0

Zwei Arten von Vitamin K2

Es gibt wiederum zwei Arten von Vita-
min K2. Die Form, die von Saugetieren
synthetisiert wird und in Fleisch, Ei-
gelb und Molkeprodukten aus Gras-
fUtterung zu finden ist, wird Mena-
chinon-4 genannt. Umgewandelt wird
hierbei das aufgenommene Vitamin K1
durch Darmbakterien in Vitamin K2.

In der Natur gibt es jedoch andere
Mikroorganismen, die Vitamin K2 auf
ganz effiziente  Weise produzieren.
Dabei handelt es sich um bestimmte
Kasesorten und vor allem um Nattd,
ein japanisches Sojaprodukt. Bei die-
ser bakteriellen Fermentation entstehen
mehrere andere Menachinonformen,
besonders wichtig ist MK-7.5%"

Die Strukturen von MK-4 (tierischen
Ursprungs) und MK-7 (bakteriellen Ur-
sprungs) unterscheiden sich ein wenig.
Diese strukturellen Variationen zwi-
schen MK-4 und MK-7 sind die Ur-
sache fur die unterschiedlichen Eigen-
schaften. Beide Typen bringen die glei-
chen gesundheitlichen Vorteile, wenn
diese in den richtigen bendtigten Men-
gen aufgenommen werden.”

Es ist nicht egal, ob wir Vitamin K2
als MK-4 oder MK-7 aufnehmen. MK-7
ist wirksamer als MK-4. Bei der MK-7-
Aufnahme erreicht der Serumspiegel
etwa sechs bis zwolf Stunden nach der
Einnahme sein Maximum. Der Serum-
spiegel fallt bei MK-4 im Laufe einiger
Stunden auf Null, wahrend er bei MK-7
zwar anfangs ebenfalls schnell abfallt,
doch immerhin nach 72 Stunden noch
bei 3ng/ml liegt. Mit MK-7 wird bei
taglicher Zufuhr ein hoéherer Serum-
spiegel erreicht als bei der Aufnahme
vom MK-4, deshalb ist MK-7 zu be-
vorzugen.®

Das Verschwinden
von Vitamin K2

Die Entdeckung der Vitamine A und D
in den 1920er-dahren ebnete den
Weg, das Vieh in groBem MaBstab mit
Getreide zu futtern. Der Zusatz dieser
speziellen Stoffe zum Futter bedeutet,
dass Rinder, Schweine, Gefligel ohne
Sonnenlicht und ohne Grinnahrung
leben kdénnen. Mit der Entwicklung
der Landmaschinentechnik (Trecker,
Méahdrescher ...) konnte immer mehr
Getreide produziert werden, sodass
dieses jetzt auch fur die Viehfltterung
zur Verflugung stand. Die Grundlage
der Massentierhaltung entstand. Die
GrasfUtterung und Weidehaltung geriet
immer mehr in den Hintergrund. Durch
diese Veranderungen verschwand das
Vitamin K2 aus unserer Nahrung. Die
Milchkthe stehen heute nicht mehr
auf der Weide und die Huhner laufen
nicht mehr durch das grine Gras.
Wahrend friher die Butter goldgelb und
weich war und sogar Zuséatze erhielt,
damit sie héarter wurde und Uberhaupt
transportiert werden konnte, ist die But-
ter heute wei und hart, zudem aus
dem Kuhlschrank nicht mehr schmier-
bar — es fehit das Vitamin K2. Dieses
gibt der Butter den gelben bis oran-
genen Farbton und macht diese
weich. Nahrungsmittel aus Grasfltte-
rung verschwinden vom Erndhrungs-
markt, weil unsere Tiere nicht mehr
mit ,Gran“ gefUtterte werden.”

Transfette - DHP

Die in den letzten Jahren in Mode
gekommenen Transfette steigern zu-
satzlich die Gefahr eines Vitamin-K2-
Mangels. Fertig verarbeitete Nahrungs-
mittel, Fast Food, Margarine und an-
dere gehértete Ole haben einen siche-
ren Platz in unserer Nahrungskette ge-
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funden. Durch diese Butterersatzstoffe
wurde eine abgewandelte Form von
Vitamin K in unsere Nahrung einge-
fOhrt: Dihydrophyllochinon (DHP). Es
entsteht, wenn Pflanzendle, die viel Vi-
tamin K1 enthalten, synthetisch hydriert
und gehéartet werden. Diese Transfette
erhdhen schon in kleinen Mengen die
Einlagerung von Kalzium in die arte-
riosklerotischen Plaques. DHP kann
nicht die Proteine fur den Kalzium-
stoffwechsel aktivieren und senkt zu-
satzlich den Vitamin-K2-Spiegel.® Kii-
nische Studien bestatigen, dass die
Aufnahme von mehr DHP bei Mannern
und Frauen im Zusammenhang mit
einer geringeren Knochenmineraldichte
steht.®® Studien haben gezeigt, dass
die Konzentration von Vitamin K2
niedriger wird, wenn DHP in der Nah-
rung ist.®

Wirkmechanismus

Die meisten alteren Menschen leiden
unter einer paradoxen Stérung des
Kalziumstoffwechsels.®® Einerseits ent-
kalken ihre Knochen mit der Folge
der Osteoporose, andererseits verkal-
ken die weichen Gewebe, vor allem
Nieren und GefaBwande.”?"?% Die we-
sentliche Ursache dafiir ist ein Mangel
an Vitamin K, beschrieben in voran-
gegangenem Artikeln im ZWP spezial
1+2/18 und ZWP 3/18.%":28
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Dihydrophyllochinon

Vitamin K1 und K2 forcieren den Kno-
chenaufbau und bremsen einen Uber-
maBig schnellen Knochenabbau. Vita-
min K2 stimuliert die Bildung und ak-
tiviert das Osteocalcin. Dadurch kann
Kalzium in die Knochenmatrix einge-
baut werden.®" Dieser Prozess ist auch
abhangig von Vitamin A, C, D und
Magnesium. AuBerdem steigert Vita-
min K2 die Bildung von Osteopro-
tegerin, wodurch die UberméBige Bil-
dung von Osteoklasten unterdrickt
wird. Beide K-Vitamine reduzieren Ent-
zUndungen, was sich positiv auf die
Knochen auswirkt.

Vitamin K1 hemmt die Bildung der
RANKL-Signalproteine, wodurch ein
zu schneller Knochenabbau verhindert
wird. 81

Vitamin K1 und K2 aktivieren das En-
zym Gamma-Glutamylcarboxylase, das
speziellen Proteinen mit  Glutamat-
Komponente eine  Carboxylgruppe
anhangt. Diese Reaktion nennt man
Carboxylierung. Durch diese Carbo-
xylierung werden die Proteine Osteo-
calcin, Matrix-Gla-Protein  und die
Gerinnungsfaktoren 7910 aktiviert und
sind somit funktionstlchtig.* 73!

Zusammenfassung Vitamin K2

Fasst man alle drei Artikel zum Vita-

min K2 zusammen (ZWP spezial 1/18,

ZWP 3/18 und vorliegender Beitrag),

lasst sich Uber das Vitamin K2 schluss-

endlich sagen:

1. Kalzium ist ein Mengenmineral, wir
bendtigen jeden Tag 1.200 mg.'®""

. Kalzium in der richtigen Form und

Menge aufzunehmen, gestaltet sich
schwierig. In den Molkeprodukten
ist das Kalzium an Phosphor ge-
bunden, nur ein kleiner Teil kann
hier real genutzt werden. Kalzium-
tabletten sind mit Vorsicht zu genie-
Ben, der pH-Wert liegt Gber 13 und
dies stellt eine Belastung flr den
Sé&uremagen dar. Als effektiv hat sich
die Kopplung von Kalzium an Bicar-
bonaten gezeigt, so im stillen Wasser
,Contrex“ der Firma Nestle.™ "

. Damit Kalzium besser aufgenom-

men werden kann, ist Vitamin D3
erforderlich.?®

. Um das Kalzium aus den Arterien hin

zum Knochen zu transportieren, ist
das Protein Osteocalcin notwendig.
Dieses wird von den Osteoblasten
als inaktive Form gebildet, wofur
diese im Vorfeld Vitamin A und D
bendtigen.?®

. FUr die Aktivierung des Osteocalcins

ist Vitamin K2 erforderlich.?®

. K2 steht als MK-4 (tierischen Ur-

sprungs) und als MK-7 (bakteriellen
Ursprungs) zur Verflgung, wobei
das MK-7 eindeutige Vorteile bietet.

. Es gestaltet sich sehr schwierig,

ausreichend Vitamin K2 als MK-7
taglich aufzunehmen. HierfUr bietet
sich hier die Nahrungserganzung an.
Es sollten mindestens 120 Mikro-



gramm/Tag aufgenommen werden.
Vitamin K2 ist fettloslich. Aus die-
sem Grunde sollte ein Produkt
gewahlt werden, bei dem der
Wirkstoff in einer Gelantinekapsel
oder besser noch in einer flissigen
Suspension auf Olbasis vorliegt. Un-
gunstig ist eine harte Kapsel oder
eine Tablette. Wie auch bei ande-
ren fettldslichen Nahrstoffen wird die
Absorption stark gesteigert, wenn
Vitamin K2 wahrend des Essens
eingenommen wird.

8. Der Vitaminbedarf andert sich mit
fortschreitendem Alter. Der Kklas-
sische Parodontitispatient ist keine
20 Jahre, sondern wesentlich &lter.
Das ist doppelt problematisch. Da
alte Menschen in der Regel weniger
essen, mussen in weniger Nahrung
mehr Vitamine enthalten sein.

9. Die Erkrankungen, auf die das Vita-
min K positiv wirkt, sind Alters-
erkrankungen: Verkalkt das Binde-
gewebe der Nieren, so nimmt die
Nierenfunktion ab, verkalken die
GefaBwande, so verschlimmert sich
die Arteriosklerose, dieses fuhrt zu
Bluthochdruck, Durchblutungssto-
rungen, Venenrickstau, Krampf-
adern, Besenreisern, Schlaganfall,
Herzschwache und Herzinfarkt, Ver-
schlechterung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit, Abnahme der geisti-
gen Kapazitat bis zur Demenz. Ver-
kalkt das Knorpelgewebe, so werden
die Gelenke anfallig und verlieren die
Elastizitat. Erhdhter VerschleiB, Ar-
throse und Arthritis sowie Ablage-
rungen in der Haut fuhren zur be-
schleunigten Alterung. Gestort wird
die FunktionstUchtigkeit, die Versor-
gung und Entsorgung der Zellen.

Ausblick

Die Zahnmedizin ist ein winziges, in ihrer
Bedeutung oft als weniger wichtig ein-
geordnetes Gebiet innerhalb der rie-
sengroBen Medizin. Denn es ist, hierin
liegt womdglich ein Grund, unwichtig,
ob ein Patient Zahne hat oder nicht;
daran stirbt er nicht. Von Bedeutung ist
aber die Tatsache, dass wir als Zahn-
arzte eine Berufsgruppe sind, zu der
der Patient regelmaBig kommt, auch
ohne Beschwerden, zu regelmaBigen,
individuellen Recallsitzungen.

Fest steht: Negativer Knochenstoff-
wechsel fUhrt zu Zahnverlust. Das ist,
wie gesagt, im Kontext groB3er, schwer-

wiegender medizinischer Befunde, ein
kleineres Ereignis. Jedoch, und hier
gewinnt der Zahnverlust an deutlicher
Signifikanz: Patienten sterben an den
Folgen des negativen Knochenstoff-
wechsels, den wir Zahnarzte recht-
zeitig diagnostizieren kdnnen.™ So-
lange der Patient noch lebt, ist er
zur Regeneration fahig. Umso spéater
der Sachverhalt erkannt wird, umso
schwieriger ist es, den depressiven,
mutlosen, jammernden, von Beschwer-
den unterschiedlicher Art geplagten
Patienten zu motivieren und von einer
moglichen regenerativen Therapie zu
begeistern. Die Zauberworter heien
Bewegung (Laufen), Trinken (Contrex
40ml/kg KG) und Nahrungsergénzung
(Mineralien/Vitamine). Und dies Ganze
unterstitzt durch die regelméaBige An-
wendung von effektiven Mikroorganis-
men (Mund, Haut, Darm).0-28

Ganz abgesehen davon, dass sich die
parodontale Situation wie von Zauber-
hand verbessert, wird der Patient
generell gesunder, leistungsfahiger,
jugendlicher und belastbarer. Selbst
seine Arteriosklerose wird verschwin-
den, er braucht keine Blutdrucktablet-
ten mehr, und dies hat Einfluss auf
vieles andere mehr.
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