


l. Auflage April 2016

Copyright © 2012 by Kate Rheaume-Bleue 

Published by arrangement with THE LITERARY AGENCY LIEPMAN AG 
A N D THE COOKE AGENCY INTERNATIONAL A N D RICK 
BROADHEAD & ASSOCIATES 

Copyright © 2016 für die deutschsprachige Ausgabe bei 
Kopp Verlag, Bertha-Benz-Straße io, 72108 Rottenburg 

Titel der Originalausgabe: 
Vitamin K2 and the Calcium Paradox: 

How a Little-Known Vitamin Could Save Your Life 

Alle Rechte vorbehalten 

Übersetzung: Ingrid Pross-Gill 
Lektorat, Satz und Layout: Helmut Kunkel 
Umschlaggestaltung: Christine Ibele 

ISBN: 978-3-86445-290-1 

Gerne senden wir Ihnen unser Verlagsverzeichnis 
Kopp Verlag 
Bertha-Benz-Straße 10 
D-72108 Rottenburg 
E-Mail: info@kopp-verlag.de 
Tel.: (o 74 72) 98 06-0 
Fax: (o 74 72) 98 06-11 

Unser Buchprogramm finden Sie auch im Internet unter: 
www.kopp-verlag.de 

mailto:info@kopp-verlag.de
http://www.kopp-verlag.de


Kate R h e a u m e - B l e u e 

Vitamin K2 
und das Calcium-Paradoxon 

Ein kaum bekanntes Vitamin 
als Lebensretter 



FÜR S T E R L I N G : 

Ich hoffe, wenn du erwachsen bist, 

wird all das Allgemeinwissen sein. 
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1 
Das Calcium-Paradoxon 

IM A P R I L 2011 S C H O C K I E R T E N Ernährungswissenschaftler die medi-

zinische Fachwelt. Sie veröffentlichten - im hoch angesehenen British 

Medical Journal - die Ergebnisse einer neuen Studie über Calcium und 

die Gesundheit des Herzens. Demnach ist bei Frauen, die Calcium 

zur Nahrungsergänzung nehmen, um Osteoporose vorzubeugen, das 

Risiko höher, an Arteriosklerose (Bildung von Calcium-Plaque in den 

Arterien) zu erkranken oder einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu 

erleiden, als bei denjenigen, die kein Calcium einnehmen.1 Es hatte 

sich eindeutig gezeigt, dass das mit der Calcium-Ergänzung einher-

gehende erhöhte Risiko, an einer Herzerkrankung zu sterben, die 

Vorteile fü r die Gesundheit der Knochen bei Weitem überwog. Der 

Studie zufolge fördert die Calcium-Ergänzung fü r jeden Knochen-

bruch, den sie verhindert, zwei kardiovaskuläre Vorfälle, die zum Tode 

führen können. 

Diese Studie war nicht die erste, die über dieses schockierende Er-

gebnis berichtete - sie war schon die dritte, die den Trend bestätigte.2

Unter den Millionen von gesundheitsbewussten Verbrauchern, die 

das hörten, brach Verwirrung aus - und unter den Institutionen, die 

die Calcium-Ergänzung empfehlen, auch. Sind wir, wenn wir kein 

Calcium nehmen, denn nicht dazu verdammt, durch Osteoporose 

brüchige und daher leicht brechende Knochen zu bekommen? Wenn 

wir aber Calcium nehmen, sind wir d a n n nicht dazu verdammt, eine 

Verhärtung unserer Arterien zu erleiden und an einer kardiovaskulä-

ren Erkrankung zu sterben? Bringt Calcium uns um? 

Die Schlussfolgerungen, die sich daraus ergaben, waren so erschre-

ckend und verwirrend, dass die Studien größtenteils unter den Teppich 
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gekehrt wurden. Falls Sie von diesem Problem bisher noch nichts ge-

hört haben, sollte Sie das also nicht überraschen. 

Wie sind die Autoren dieser Studien im Einzelnen zu ihrer beun-

ruhigenden Schlussfolgerung gelangt? Und was bedeutet sie fü r uns? 

Laut diesen Forschungen wird es bei 1000 Frauen, die fünf Jahre lang 

Calcium-Ergänzungsmittel verwenden, am Ende dieses Zeitraums drei 

Knochenbrüche weniger geben als bei einer vergleichbaren Gruppe 

von Frauen, die auf die Calcium-Ergänzung verzichten. Drei Knochen-

brüche weniger - das klingt nicht gerade eindrucksvoll, und andere 

Studien berichten von einer stärkeren Verhinderung von Brüchen. 

N immt man diese Ergebnisse aber und multipliziert die drei verhin-

derten Brüche mit einem Tausendstel der Millionen von Frauen, die 

Calcium-Ergänzungsmittel nehmen, ergibt sich doch ein bedeutsamer 

Vorteil. Zudem sind diese Mittel die beste nicht verschreibungspflich-

tige Lösung, die wir haben. Solange die Einnahme von Calcium-Präpa-

raten keinen überwältigenden Nachteil mit sich bringt, sollte das also 

jeder machen. Und genau da liegt der Hase im Pfeffer. 

Laut der Studie wird es in der gleichen Gruppe von Frauen, die über 

fünf Jahre Calcium einnahmen, sechs kardiovaskuläre Vorfälle (Herz-

infarkte oder Schlaganfälle) mehr geben als in der anderen Gruppe. 

Sechs derartige Vorfälle mehr bei 1000 Frauen - das hört sich viel-

leicht nicht besonders beunruhigend an, doch auch sie summieren 

sich. Noch wichtiger ist, dass diese Zahl doppelt so groß ist wie die 

der verhinderten Brüche und dass die Folgen viel gravierender sein 

können. Erstaunlicherweise ergab sich kein Zusammenhang zwischen 

dem Auftreten von Herzinfarkten und der Calcium-Dosis. Anders aus-

gedrückt: Bei Frauen, die höhere Calcium-Dosen schlucken, kommt 

es nicht zu mehr Herzinfarkten (mit diesem Ergebnis werde ich mich 

später noch beschäftigen). Den Forschern fiel außerdem auf, dass die 

negativen Auswirkungen auf das Herz bei Calcium, das aus der Nah-

rung s tammt, nicht auftreten. Angesichts dieser Ergebnisse kommen 

die Autoren der Studie zu dem verblüffenden Ergebnis, dass Frauen 

auf Calcium-Ergänzungsmittel verzichten sollten. 

Was können wir denn dann fü r unsere Knochen tun? Kritiker der 

Studien, die sich mit Calcium und der Herzgesundheit befassen, brin-

gen vor, die Studien würden mehr Fragen aufwerfen als Antworten 

geben. Ja, das ist bei revolutionären Forschungen manchmal so. Eine 

stichhaltigere Kritik ist jedoch, dass die Studien Fragen aufwerfen, die 
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sich durch die bisherigen Forschungen nicht beantworten lassen. Soll-

ten wir nun Calcium-Ergänzungsmittel nehmen? Oder sollten wir sie 

meiden wie die Pest? Es hat sich herausgestellt, dass man nicht fragen 

sollte, ob Calcium-Ergänzungsmittel ungefährlich sind. Studien, die 

sich auf Calcium beschränken, werden diese Frage nie angemessen 

beantworten können - oder sie werden zu dem nicht zutreffenden 

Schluss kommen, dass Calcium schädlich ist. Die Frage, die wir stellen 

müssen, lautet vielmehr: »Wie kann der Körper Calcium auf ungefähr-

liche Weise in die Knochen leiten, wo es uns hilft, und es von weichem 

Gewebe wie den Arterien fernhalten, wo es uns schadet?« Die Antwort 

ist ein seit Langem falsch verstandenes fettlösliches Vitamin: K2. 

Weshalb Sie dieses Buch unbedingt lesen sollten -
auch wenn Sie keine Calcium-Ergänzungsmittel nehmen 

Die Calcium-Frage - und die verblüffende Antwort darauf - betrifft 

nicht nur Frauen und Menschen, die Calcium-Ergänzungsmittel neh-

men. Selbst wenn man sich auf die Aufnahme von Calcium aus der 

Nahrung beschränkt, sind Herzerkrankungen, die durch eine tödliche 

Ansammlung von Calcium in den Arterien hervorgerufen werden, in 

Nordamerika sowohl bei Frauen als auch bei Männern Todesursache 

N u m m e r eins. Andererseits ist Osteoporose bei beiden Geschlechtern 

im Alter eine der Hauptursachen fü r Behinderungen und Todesfälle, 

und die Nahrungsergänzung durch Calcium und Vitamin D hat da 

längst nicht so positiv gewirkt, wie wir es uns wünschen würden. Das 

ist im Kurzen das Calcium-Paradoxon: das rätselhafte gleichzeitige 

Auftreten eines Calcium-Mangels (in den Knochen) und eines Cal-

cium-Überschusses (in den Arterien), das die Ursache fü r zwei der 

großen Gesundheitsprobleme unserer Zeit bildet: Osteoporose u n d 

Herzkrankheiten. Vitamin K2 ist der Schlüssel, um Calcium wieder an 

seinen Platz zu bringen und das Calcium-Paradoxon zu beseitigen. In 

diesem Buch werden Sie genau erfahren, wie man das erreichen kann. 

Angesichts von Belegen dafür, dass Calcium sich in unseren Blut-

gefäßen ansammelt , was gefährlich ist, während unsere Knochen 

nach dem Mineralstoff hungern, der doch ganz in ihrer Nähe ist, geht 

der Ratschlag »Nehmen Sie einfach keine Calcium-Ergänzungsmittel 

mehr!« am entscheidenden Punkt vorbei. Calcium gehört in unsere 

Knochen wie Benzin (mal abgesehen von der Umweltproblematik) in 
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unsere Autotanks. Natürlich gehen Sie nicht zur Tankstelle und über-

gießen Ihr Auto mit Benzin, sondern Sie benutzen eine Zapfpistole 

und füllen es dort ein, wo es hingehört. Vitamin K2 leitet Calcium in 

die Knochen, wo es die Mineraldichte erhöht und Brüche verhindert; 

zudem verhindert es die gefährliche Arterienverkalkung und entfernt 

sogar Calcium-Ablagerungen aus den Adern. Ferner wirkt es sich bei 

fast allen großen Gesundheitsproblemen unserer Zeit positiv aus, zum 

Beispiel bei Diabetes, Krebs, Alzheimer, Unfruchtbarkeit , Karies und 

dem Aufziehen gesunder Kinder. Dem Calcium sein Paradoxon zu 

nehmen ist nur der Anfang dessen, was Vitamin K2 für uns tun kann. 

Zwischen brüchigen Knochen und verhärteten Arterien besteht 

mehr als ein zufälliger Zusammenhang. Zwar tragen zu beiden Krank-

heiten mehrere Faktoren bei, doch es gibt einen Mechanismus, den sie 

gemeinsam haben: eine durch einen V i t a m i n e - M a n g e l verursachte 

Störung des Calcium-Haushalts. Gerade das Problem, das Sie durch 

die E innahme von Calcium-Ergänzungsmitteln verhindern wollen, 

macht Sie da fü r anfällig, dass das Calcium in Ihren Arterien landet. 

Damit Sie ganz verstehen können, was beim Calcium-Paradoxon 

schiefgeht - und wie man das Calcium wieder dorthin befördern kann, 

wo es hingehört wollen wir uns die Osteoporose und die Herzkrank-

heiten nun genauer ansehen. Wenn Sie den Zusammenhang zwischen 

ihnen verstehen, haben Sie einen Rahmen, in dem Sie ihre Verbindung 

zu vielen anderen verbreiteten Krankheiten begreifen können. 

Osteoporose: Calcium-Mangel 

Bei Osteoporose n immt die Knochenmineraldichte ab, und das Kno-

chengewebe wird dünner ; dadurch werden die Knochen poröser und 

brechen leichter. Es handelt sich um die häufigste Knochenerkran-

kung - sie wird bei jeder fünf ten Frau über fünfzig diagnostiziert, 

und es gibt viele andere, die die Krankheit haben, bei denen die ent-

sprechende Diagnose aber noch nicht gestellt wurde. Bei der Hälfte 

der Frauen über fünfzig wird es au fg rund der verminder ten Kno-

chendichte zu einem Bruch kommen. Die Krankheit tritt nicht nur 

bei Frauen auf - auch einer von acht Männern über siebzig wird beim 

Absinken des Testosteronspiegels Osteoporose entwickeln. In den frü-

hen Stadien treten keine Symptome auf - das erste Anzeichen ist oft 

ein Bruch schon ohne besondere Belastung des Knochens. 



Das Calcium-Paradoxon 15 

Im Laufe der Zeit kann Osteoporose Ihnen Ihre aufrechte Hal tung 

rauben - dieser Prozess kann zu einer Schrumpfung um bis zu 15 Zen-

t imetern führen. Es kommt dann zu einer gebeugten Haltung, die als 

Kyphose (»buckliger Rücken« oder »Witwenbuckel«) bezeichnet wird. 

Durch Osteoporose verursachte Brüche, insbesondere der Hüfte und 

des Rückgrats, sind eine der Hauptursachen fü r Behinderungen bei 

Senioren. Die Erholung von einem Hüftbruch ist für viele Menschen 

ein langwieriger und schmerzhafter Prozess. Für andere bedeutet eine 

gebrochene Hüfte den Beginn einer langen, komplizierten Verschlech-

terung der Gesundheit, die sich nicht überwinden lässt. Patienten mit 

einer gebrochenen Hüfte sterben zu rund einem Drittel im Jahr nach 

dem Bruch. Bis zu 75 Prozent von denen, die vorher unabhängig waren, 

können danach nie wieder allein gehen oder ihren früheren Selbststän-

digkeitsgrad erreichen.3

Die Osteoporosemedikamente sind bestenfalls fragwürdige Lösun-

gen fü r dieses verbreitete Problem. Eines der häufig verschriebenen, 

Natr iumalendronat , wurde mit Nekrose (Fäulnis) des Kieferknochens 

in Zusammenhang gebracht, selbst wenn es nur über kurze Zeiträume 

eingenommen wurde.4 Bei anderen Betroffenen haben Bisphospho-

nate, die bekanntesten für die Behandlung von Osteoporose entwickel-

ten Medikamente, die unerfreuliche Nebenwirkung, das Risiko von 

Knochenbrüchen zu erhöhen.5 Auch wenn die Debatte über die lang-

fristige Sicherheit dieser Medikamente und die Frage, ob regelmäßige 

Einnahmepausen die Patienten vor schwerwiegenden Komplikationen 

schützen, weitergeht, steht eines fest: Osteoporose wird nicht durch 

einen Mangel an rezeptpflichtigen Medikamenten verursacht! 

Wodurch aber dann? Wir halten unsere Knochen zwar fü r fest und 

unveränderlich, doch unser Skelett ist genauso dynamisch wie alle an-

deren Gewebe im Körper. Die Knochenmasse des Skeletts n immt zwar 

bis zum Alter von dreißig Jahren zu, doch 90 Prozent der maximalen 

Knochenmasse in unserem Leben erreichen wir bereits im Alter von 

zwanzig Jahren. Zwischen dem Alter von dreißig Jahren und der Me-

nopause kommt es bei Frauen im typischen Fall nur zu kleinen Verän-

derungen der gesamten Knochenmasse, aber nicht, weil das Knochen-

gewebe statisch wäre. Es wird vielmehr ständig alter Knochen entfernt 

und durch neuen ersetzt, damit unser Körpergerüst stark und gesund 

bleibt. In den ersten Jahren nach der Menopause kommt es bei Frauen 

dann aufgrund des Entzugs von Östrogen, das die Knochen schützt, 



16 Kapitel 1 

häufig zu einem schnellen Verlust von Knochengewebe. Schließlich 

verlangsamt sich der Knochenverlust, doch wenn zu viel Knochen-

mineraldichte verloren geht, entwickelt sich Osteoporose. Sie tritt auf, 

wenn zwischen der Bildung von neuem Knochen und der Resorption 

von altem Knochen ein Ungleichgewicht besteht. Dann kann es pas-

sieren, dass nicht genug neuer Knochen gebildet und/oder nicht genug 

alter Knochen resorbiert wird. 

Es gibt einige genetische Faktoren, die dazu beitragen, dass die 

Knochen schwach und brüchig werden, beispielsweise die ethnische 

Herkunft und der Körpertyp. Bei Asiaten und Europäern ist es schlim-

mer, und kleine, zierliche Frauen verlieren mehr Knochendichte als 

ihre stämmigeren Schwestern. Körperliches Training hilft dabei, der 

Osteoporose vorzubeugen; deshalb haben Frauen, die sich körperlich 

betätigen, stärkere Knochen. Abgesehen von der körperlichen Akti-

vität und anderen Faktoren, über die wir die Kontrolle haben, hängt 

Osteoporose letztlich davon ab, wie viel maximale Knochenmasse wir 

bis zum Alter von zwanzig Jahren ansammeln können und wie viel 

davon wir uns nach der Menopause erhalten können. Beide Faktoren 

werden durch Vitamin K2 bestimmt. Dass Osteoporose nach der Me-

nopause häufiger wird, ist für die Frauen nicht einfach Pech, dem sie 

nicht entgehen können. Der sinkende Östrogenspiegel beeinträchtigt 

die Knochendichte gleich dreifach - und Vitamin K2 wirkt all die-

sen pathologischen Mechanismen entgegen. Es beeinflusst sogar den 

Östrogenstoffwechsel selbst. 

Nach traditioneller Ansicht lässt sich das Problem am besten durch 

eine angemessene Calcium-Zufuhr beseitigen, da bei Osteoporose ja in 

den Knochen ein Mangel an Calcium besteht. Die empfohlenen Calci-

um-Dosen sind, zusätzlich zur Aufnahme über die Nahrung, auf über 

1500 Mil l igramm pro Tag gestiegen - aber das bringt nur einen be-

grenzten Nutzen. Die Verwirrung hält an, und beim Marketing versu-

chen die Unternehmen mit aller Kraft, sich gegenseitig zu über t rump-

fen. Alle behaupten, sie hätten die beste, am leichtesten absorbierbare 

Calcium-Form, die das Gewebe des Skeletts wirklich durchdringen 

könne - als wäre das eine Eigenschaft des Calciums selbst! Das hat zu 

ausgedehnten Debatten darüber geführt , ob Calciumcarbonat besser 

wirkt als Calciumcitrat, und einen Markt fü r Calcium-Ergänzungs-

mittel aus geradezu lächerlich exotischen Quellen wie Korallenbänken 

und Minerallagern in der Wüste erschaffen. 
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Weshalb lässt sich Osteoporose nicht durch Calcium-Ergänzungs-

mittel heilen? Weshalb wirkt diese Krankheit so störrisch? Weil das 

Calcium aus der Nahrung oder aus Ergänzungsmitteln, selbst wenn Sie 

es in großen Mengen zu sich nehmen und absorbieren, schlicht nicht 

dor th in gelangt, wo Ihr Körper es benötigt! Es ist sogar noch schlim-

mer: Es könnte gerade dort landen, wo Sie es überhaupt nicht haben 

wollen - es könnte sich in Ihren Arterien ansammeln und zu Herz-

krankheiten führen, der Todesursache N u m m e r eins in Nordamerika. 

Arteriosklerose - zu viel Calcium 

Die Begriffe »kardiovaskuläre Erkrankungen« und »Herzkrankhei-

ten« umfassen zahlreiche pathologische Zustände. Sie können sich 

auf Erkrankungen der Herzklappen oder des Herzmuskels oder auf 

andere systemische Störungen beziehen, die das Herz und/oder die 

Blutgefäße betreffen. Ich benutze den Begriff »Herzkrankheit« in die-

sem Buch durchgängig nur fü r die »koronare Herzkrankheit« (kHK 

oder KHK), die auch als »Erkrankung der Koronararterien« bezeich-

net wird. KHK bezieht sich auf eine Verengung der Blutgefäße, die das 

Herz mit Sauerstoff und Blut versorgen. Diese Verengung wird durch 

Arteriosklerose verursacht, den Aufbau calciumreicher Ablagerungen 

(Plaque), die dann langsam eine oder mehrere Koronararterien oder 

auch andere Arterien im Körper verstopfen. 

Mit der arteriosklerotischen Herzkrankheit werde ich mich in Ka-

pitel 4 eingehend beschäftigen. Hier sei nur so viel gesagt: Wenn die 

Koronararterien sich verengen, kann der Blutfluss zum Herzen sich 

verlangsamen oder ganz abbrechen. Das kann zu Schmerzen in der 

Brust (Angina pectoris), Kurzatmigkeit und anderen Symptomen füh-

ren, gewöhnlich dann, wenn der Betroffene gerade aktiv ist. Häufiger 

passiert es aber, dass die allmähliche Verengung der Arterien jahre-

lang gar nicht bemerkt wird - bis es plötzlich zu einem Herzinfarkt 

kommt. In Kanada tritt alle sieben Minuten ein Myocardinfarkt auf, 

eine Herzattacke, und die Todesfälle werden bei Männern und Frauen 

zu 30 Prozent durch Myocardinfarkte verursacht. Trotz Übe rp rü fun -

gen der Cholesterinwerte, Elektrokardiogrammen und Belastungs-

tests bleibt die koronare Herzkrankheit mehrheitlich unentdeckt, bis 

es zum Herzinfarkt kommt, und schon die ersten Herzinfarkte enden 

zu 50 Prozent mit dem Tod. 
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Der Bekämpfung der Herzkrankheiten widmet das öffentliche Ge-

sundheitssystem seit Jahrzehnten viel Aufmerksamkeit . In den letzten 

fünfzig Jahren wurde die von Experten vorgeschriebene Ernährung in 

großem Maße vom Kampf gegen die Herzkrankheiten best immt. Auf 

Grundlage des Prinzips, dass unsere Ernährung - insbesondere die 

gesättigten Fette - uns fü r solche Krankheiten anfällig macht, modifi-

zierten viele wohlmeinende Fachleute unser Essen mit dem Ziel, Herz-

krankheiten vorzubeugen. Das war jedoch nicht besonders erfolgreich. 

Wi r blickten auf Kulturen, bei denen es weniger Herzkrankhei ten 

gibt - nach Frankreich, Italien und Griechenland -, und stellten fest, 

dass dort viele gesättigte Fette verzehrt wurden. Wir erklärten das zum 

Paradoxon und kamen zu dem Schluss, dass irgendein unbekannter 

Inhaltsstoff - im Olivenöl oder im Rotwein - die dortige Bevölkerung 

vor der Butter und dem Eigelb schützte, die uns offenbar umbringen. 

Obwohl die Lipid-Hypothese - die Auffassung, dass gesättigte Fette 

und Cholesterin Herzkrankheiten verursachen - in der wissenschaftli-

chen Literatur inzwischen weitgehend verworfen wurde,6 bleibt sie in 

den populären Ernährungsdogmen verwurzelt. Je nachdem, was Sie 

derzeit als die Ursachen von Herzkrankhei ten betrachten, wird die 

Liste der Nahrungsmittel , die viel herzgesundes Vitamin K2 enthalten 

(siehe Kapitel 3), Sie sehr erfreuen oder erschrecken. Im Augenblick 

möchte ich nur sagen, dass das französische Paradoxon - der schein-

bare Widerspruch zwischen einer reichen, stark fetthaltigen Ernäh-

rung und wenig Herzinfarkten - in Wirklichkeit gar kein so großes 

Paradoxon ist. Und dass das, was die französischen (und italienischen, 

griechischen und portugiesischen) Arterien schützt, wahrscheinlich 

nicht der Rotwein ist. Es gibt zwar Beweise dafür, dass Resveratrol, 

das in der Schale von roten Trauben enthalten ist, gut fü r das Herz 

ist, doch es ist längst nicht so gut wie Vitamin K2. Die erschreckende 

Wahrheit ist, dass viele der »sündhaften«, fettigen Nahrungsmit te l 

reich an Vitamin K2 sind, dem einzigen bekannten Vitamin, das vor 

Arteriosklerose schützt und sie sogar rückgängig machen kann. 

Im Jahre 2004 veröffentlichte das angesehene Journal of Nutrition 

die Ergebnisse der Rotterdam-Studie. Für diese populationsbasierte 

Studie, die in den Niederlanden durchgeführt wurde, untersuchte man 

fast 8000 Männer und Frauen über 55 im Hinblick auf ihre Gesundheit, 

ihre Verwendung von Medikamenten, ihre medizinische Geschichte, 

ihre Lebensweise, ihre Risikofaktoren für chronische Krankheiten und 
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ihre Ernährung . Wie sich zeigte, wurde durch die Z u f u h r von viel 

Vitamin K2 über die Nahrung das Auftreten von Arterienverkalkung 

signifikant reduziert und das Risiko, an der koronaren Herzkrankhei t 

zu sterben, um 50 Prozent gesenkt, im Vergleich zu Menschen, die 

wenig Vitamin K2 über die Nahrung aufnahmen. Und dass die Zufuh r 

von Vitamin K2 in einem umgekehrten Zusammenhang zu schwerer 

Arterienverkalkung und dem Tod generell steht.7 Laut dieser Studie 

werden die Personen, die am meisten Vitamin K2 über die Nahrung 

aufnehmen, im Durchschnit t sieben Jahre länger leben als diejenigen, 

denen es an diesem Vitamin mangelt. 

Weshalb Vitamin D uns nicht vor dem Calcium-Paradoxon 

retten wird 

Vitamin D, ein anderer fettlöslicher Nährstoff, der für seine gesund-

heitsfördernde Wirkung auf die Knochen bekannt ist, hat im letzten 

Jahrzehnt große Schlagzeilen gemacht. Dieses Vitamin hilft bei so 

vielen Krankheiten, dass man sich fragen muss, ob es uns nicht auch 

irgendwie vor dem Calcium-Paradoxon schützen kann. Leider kann 

es das nicht. Die Nahrungsergänzung durch Calcium erhöht das Auf-

treten von Herzinfarkten und Schlaganfällen, ob mit oder ohne Vita-

min D, das hier also keinen Schutz bietet. Und das ist noch nicht alles: 

Es könnte sein, dass die rasch wachsende Beliebtheit von Vitamin D 

das Problem sogar noch verschlimmert! Unter best immten Umstän-

den erhöht es nämlich die Arterienverkalkung. Insbesondere, wenn es 

dem Körper an Vitamin K2 fehlt, beschleunigt Vitamin D die Arteri-

enverkalkung!8 Wie ist das angesichts all der positiven Erkenntnisse 

über Vitamin D möglich? 

Die neuen Informationen über Vitamin D waren nicht alle gut -

aber nur die guten wurden auf breiter Linie veröffentlicht. Wir wissen, 

dass dieses Vitamin gut für die Knochen ist, doch im Hinblick auf die 

positiven Auswirkungen auf das Herz sind die Forschungsergebnisse 

eindeutig gemischt. Sie sind sogar so verwirrend und widersprüchlich, 

dass die Forscher gerade erst beginnen, ihnen einen Sinn abzugewin-

nen. Viele Studien deuten d a r a u f h i n , dass ein Mangel an Vitamin D 

mit Herzkrankheiten im Zusammenhang steht und dass die Arteri-

enverkalkung abnimmt, wenn der Vitamin-D-Spiegel steigt. Andere 

Studien zeigen aber genau das Gegenteil - ihnen zufolge steht mehr 
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Vitamin D im Blut mit mehr Ablagerungen in den Arterien im Zusam-

menhang.9 Dieses zweischneidige Schwert lässt sich zum Teil erklären, 

wenn man versteht, was Vitamin D mit Calcium macht und was nicht. 

Vitamin D steigert die Aufnahme von Calcium aus dem Darm, was 

gut für die Gesundheit der Knochen ist. Es konnte gezeigt werden, dass 

Vitamin D und die Nahrungsergänzung durch Calcium die Knochen-

dichte zusammen besser erhöhen als jeweils allein. Wenn das Calcium 

ins Blut aufgenommen wurde, hat Vitamin D jedoch keinen Einfluss 

darauf, was mit ihm geschieht - und das kann schlecht für das Herz 

sein. Das Calcium wird zwar zum Teil in unsere Knochen gelangen, 

doch der größere Teil könnte sich in unseren Arterien ansammeln . 

Vitamin K2 sorgt fü r eine bessere Gesundheit der Knochen und der 

Arterien, indem es das Calcium dorthin leitet, wo es hingehört. 

Dass Vitamin D nur die Absorption von Calcium regelt, das Cal-

cium dann aber seinen eigenen Launen überlässt, erklärt bloß, dass zu 

viel Vitamin D schlecht fü r das Herz ist. Es erklärt nicht, dass die For-

schung gezeigt hat, dass Vitamin-D-Mangel auch mit Arteriosklerose 

im Zusammenhang steht und dass ein höherer Vitamin-D-Spiegel bei 

manchen Menschen die Calcium-Ablagerungen verringert. Das liegt 

daran, dass wir Vitamin D brauchen, um von Vitamin K2 profitieren 

zu können, und umgekehrt. Bei einem Mangel an Vitamin D kann Vi-

tamin K2 seine Aufgabe nicht erfüllen, das Calcium von den Arterien 

weg und in die Knochen zu leiten. Mit dieser faszinierenden fettlösli-

chen Freundschaft werde ich mich in Kapitel 7 eingehend beschäftigen. 

Dieses Buch stößt Vitamin D nicht vom Thron, ja die wachsende 

Liste der positiven Wirkungen dieses Vitamins wird hier sogar noch 

verlängert, denn solange es zusammen mit Vitamin K2 eingenommen 

wird, gehört es zur Kategorie der »herzgesunden« Stoffe. Das »Sonnen-

scheinvitamin« ist wirklich ein wahres Wunder - wenn man ihm alle 

Mitstreiter zur Seite stellt, die es braucht, um sein ganzes Potenzial zu 

entfalten. Bis zu einem best immten Grad ist mehr Vitamin D besser 

fü r das Herz - doch es gibt einen Punkt , ab dem sich das ändert . Wo 

dieser Punkt genau liegt, hängt von Vitamin K2 ab. Bei viel Vitamin 

K2 können wir von Vitamin D profitieren wie noch nie. Falls Sie den 

Rat von Experten seit Jahren befolgt und pflichtgemäß Calcium und 

Vitamin D in sich hineingestopft haben, wird Vitamin K2 es Ihnen 

ermöglichen, endlich alle Vorteile dieser beiden Nährstoffe zu genie-

ßen - und das könnte Ihnen sogar das Leben retten. 
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Wie Vitamin K2 zum Retter wird 

Der Wirkmechanismus von Vi tamin K2 besteht darin, dass es eine 

Reihe spezieller Proteine aktiviert, die Calcium durch den Körper 

transportieren - insbesondere das Protein Osteocalcin, das Calcium 

in die Knochen und die Zähne zieht, wo es benötigt wird. Außerdem 

aktiviert Vitamin K2 das Matrix-Gla-Protein (MGP), das Calcium aus 

dem weichen Gewebe wie den Arterien und Venen fegt, wo es uner-

wünscht und schädlich ist. Bei einem Mangel an Vitamin K2 bleiben 

die Proteine, die von ihm abhängig sind, inaktiv. D a n n erhebt das 

Calcium-Paradoxon allmählich sein hässliches Haupt und f ü h r t zu 

einer heimtückischen Verringerung der Knochenmineraldichte und 

einer noch heimtückischeren Verhärtung der Arterien. Ist hingegen 

reichlich Vitamin K2 vorhanden, bleiben die Knochen stark und die 

Arterien sauber. 

Ich verweise in diesem Buch i m m e r wieder auf die Vorteile, die 

Vitamin K2 bringt, und auf die mit einer unzureichenden Menge ver-

bundenen Probleme, indem ich die Aktivität der von ihm abhängigen 

Proteine anführe , insbesondere von Osteocalcin und MGP. Werden 

diese Proteine durch Vitamin K2 »eingeschaltet«, dirigieren sie Cal-

cium zu den angemessenen Bereichen im Körper und von den un-

angemessenen weg. Fehlt es aber an Vitamin K2, sind diese Proteine 

nutzlos; das Calcium wandert ziellos durch den Körper und schlägt 

schließlich den Weg des geringsten Widerstands ein - es bettet sich 

lieber in die weichen Gewebe ein, als zu versuchen, sich den Zugang 

zu den har ten Knochen zu erzwingen. Auch wenn Ihnen dieser Punkt 

fachspezifisch vorkommt, sollten Sie sich hier ein paar Minuten Zeit 

nehmen, um das Wesen der von Vitamin K2 abhängigen Proteine zu 

begreifen - nur so können Sie die erstaunliche Kraft und die tiefge-

henden Auswirkungen von Vitamin K2 auf die Gesundheit verstehen, 

über die ich später sprechen werde. 

Gewöhnlich beschwört das Wort »Protein« Bilder von Rindfleisch, 

Hähnchen und Eiern herauf. Diese Nahrungsmit te l enthalten viele 

essenzielle Proteine, doch bei dem Begriff »von Vitamin K2 abhängi-

ges Protein« hat »Protein« eine etwas andere Bedeutung. Biologische 

Proteine sind mikroskopische Verbindungen, die aus Aminosäuren 

bestehen. Die meisten biochemischen Reaktionen in den lebenden Or-

ganismen treten aufgrund der Aktivität eines Proteins ein, bei dem es 
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sich gewöhnlich um ein Enzym handelt. Enzyme sind Katalysatoren, 

Proteine, die biologische Reaktionen erleichtern. 

Biologische Proteine benötigen fü r ihr Funktionieren Helfermole-

küle, die als Kofaktoren bezeichnet werden. Vitamine und Mineral-

stoffe sind solche Kofaktoren. Die meisten Vitamine und Mineralstoffe 

in unserer Ernährung sind dafür da, als Kofaktoren fü r die Proteine 

unseres Körpers zu fungieren. Vi tamin K2 ist der Kofaktor fü r ein 

Enzym, das als »von Vitamin K abhängige Carboxylase« bezeichnet 

wird. Dieses Enzym verändert - erst d a n n und nur dann , wenn es 

durch Vitamin K2 aktiviert wird - die Struktur von Osteocalcin und 

MGP, die dann Calcium binden können (für die Details siehe unten, 

Gammacarboxylierung«). Wenn diese Proteine die Fähigkeit erlangt 

haben, Calcium zu binden, können sie wahre Wunder vollbringen. 

Die Familie der K-Vitamine aktiviert Enzyme, die bestimmte Proteine so verändern, dass 
sie Calcium binden können. Von Vitamin Ki abhängige Proteine sind an der Blutgerin-
nung beteiligt. Von Vitamin K2 abhängige Proteine leiten Calcium in die Knochen und 
aus den weichen Geweben wie den Arterien, den Venen und der Haut heraus. Der Pro-
zess, durch den die beiden Vitamine Proteine aktivieren, wird als Gammacarboxylierung 
bezeichnet. Mangelt es dem Körper an Vitamin K2, sagt man, dass die von diesem Vita-
min abhängigen Proteine »untercarboxyliert« sind. Dieser Begriff ist gleichbedeutend 
mit einem Mangel an Vitamin Ki. 
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Osteocalcin (das auch Knochen-Gla-Protein oder BGP genannt 

wird, wegen englisch bone f ü r »Knochen«) ist ein biologisches Pro-

tein, das in den Knochen und Zähnen zu finden ist. Es ist nach dem 

Kollagen, das die Matrix bildet, die das Calcium hält, das zweithäu-

figste Protein in den Knochen. Die Vitamine A und D führen zusam-

men dazu, dass spezielle knochenaufbauende Zellen (Osteoblasten) 

in unserem Skelett Osteocalcin absondern und dieses Protein dann 

benutzen, um Calcium in das Knochengewebe zu ziehen. Osteocalcin 

kann seine Aufgabe aber nicht gleich nach seiner Erzeugung ausfüh-

ren. Es funkt ionier t vielmehr überhaupt nicht, solange seine Struktur 

nicht eine Form angenommen hat, die es ihm ermöglicht, Calcium 

zu binden - und das geschieht nicht einfach so. Für diesen Prozess ist 

vielmehr Vitamin K2 erforderlich, das das Osteocalcin aktivieren (car-

boxylieren) muss, sodass es den wertvollen Mineralstoff bilden kann, 

den wir zum Aufbau unserer Knochen und Zähne brauchen. Inaktives 

(untercarboxyliertes) Osteocalcin kann das Calcium nicht binden und 

wird kein Knochengewebe aufbauen. Die Messung des inaktiven Os-

teocalcins im Körper ist sogar eine gute Möglichkeit, um einen even-

tuellen Mangel an Vitamin K2 zu beurteilen; fehlt es an Vitamin K2, 

wird ja mehr nutzloses Osteocalcin im Blut herumschwimmen. Die 

Tests auf Vitamin-K2-Mangel beschreibe ich in Kapitel 6. 

Osteocalcin, das durch unsere Knochen und Zähne erzeugt wird, 

erhöht nicht nur die Knochendichte, sondern spielt bei unserer Ge-

sundheit gleich mehrere unerwartete Rollen. Wie neue Forschungen 

ergeben haben, fungiert es wie ein Hormon, denn es bewirkt, dass die 

Bauchspeicheldrüse mehr Insulin abscheidet, und steigert die Emp-

findlichkeit für Insulin auf der Ebene der Zellen.10 Unempfindlichkeit 

gegenüber Insulin (auch als Insulinresistenz bezeichnet) ist der Grund 

dafür, dass Fettleibigkeit und Typ-II-Diabetes so epidemieartig über 

die westliche Welt hereingebrochen sind. 

Diese neue Erkenntnis über Osteocalcin bestätigt, dass unser Skelett 

nicht einfach ein inertes Gerüst ist. Es ist vielmehr eine endokr ine 

Drüse, die bei der Verhinderung von Diabetes eine Rolle spielt. Noch 

wichtiger ist: Durch Vitamin K2, das fü r das Funktionieren von Os-

teocalcin essenziell ist, kann m a n wahrscheinlich Typ-II-Diabetes 

verhindern und behandeln. Dass wir unserem Körper heute weniger 

von diesem Vitamin über die Nahrung zuführen, hat zweifellos nicht 

nur zu Osteoporose und der koronaren Herzkrankheit beigetragen, 
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sondern auch signifikant zur Krise der Fettleibigkeit und des Diabetes, 

mit der wir uns heute herumschlagen müssen. 

Auch eine andere, noch erstaunlichere Rolle des Osteocalcins wurde 

jetzt entdeckt: bei der Fruchtbarkeit der Männer. Über die Abschei-

dung von Osteocalcin tragen die Knochen der Männer nämlich zur 

Regulierung der Testosteronbildung bei.11 Das erhöht die Produktion 

und die Überlebensfähigkeit der Spermien in den Hoden. Der tradi-

tionellen Weisheit vieler Kulturen, laut der Männer, die Vater werden 

wollen, viel vitamin-K2-reiche Nahrung zu sich nehmen sollten, liegt 

zweifellos dieser Mechanismus zugrunde. Insgesamt spielt Vitamin K2 

bei der Fruchtbarkeit von Männern und Frauen, dem Wohlergehen bis 

zur Geburt und der Gesundheit der Kinder so viele Rollen, dass ich 

diesem Thema einen großen Teil von Kapitel 5 widme. 

Durch Vitamin K2 aktiviertes Osteocalcin leitet also Calcium in die 

Knochen und Zähne, wo es nützlich ist. Sein Gegenstück, MGP (Mat-

rix-Gla-Protein), leitet das Calcium aus den Bereichen hinaus, in denen 

es schädlich ist, wie den Arterien und den Venen. MGP ist in zahlrei-

chen Geweben im Körper zu finden, einschließlich der Knochen und 

des Herzens, der Nieren und der Lunge. Auch Vitamin D stimuliert die 

Bildung von MGP. Mäuse, denen MGP völlig fehlt, sterben innerhalb 

von zwei Monaten nach der Geburt an einer massiven Arterienver-

kalkung, die dazu führ t , dass die Blutgefäße reißen.12 Bei Tieren und 

Menschen, die zwar MGP im Körper haben, das aber aufgrund eines 

Mangels an Vitamin K2 größtenteils oder auch nur zum Teil inaktiv 

bleibt, tritt der Verkalkungsprozess ebenfalls auf, allerdings schwächer 

und langsamer. 

Durch Vitamin K2 aktiviertes MGP ist der stärkste heute bekannte 

Hemmer der Gewebeverkalkung. Seine enorme Bedeutung fü r die 

kardiovaskuläre Gesundheit wird daraus ersichtlich, dass es fü r die 

Verhinderung der Verkalkung der Blutgefäße keinen anderen effek-

tiven Mechanismus zu geben scheint.13 Anders ausgedrückt: Wenn es 

an Vitamin K2 fehlt, lässt die Ablagerung des Calciums, die Arterio-

sklerose, sich nicht verhindern - und genau hier wird es gespenstisch. 

Als ich darauf hingewiesen habe, dass ungezügeltes Calcium letzt-

lich in das arterielle Gewebe eingebettet wird, hat sich das vielleicht 

nach einem passiven Prozess angehört . Das ist eine zwar sehr ver-

breitete, aber irrige Vorstellung. Würde die gefährliche Verkalkung 

zufällig eintreten, wäre ja zu erwarten, dass die Studien zu Calcium 
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und der Gesundheit des Herzens zeigen würden, dass bei Menschen, 

die höhere Calcium-Dosen einnehmen, mehr kardiovaskuläre Krank-

heiten auftreten - aber das ist nicht der Fall.14 Wenn die Verkalkung ein 

wahlloser Prozess wäre, würden wir zudem wahrscheinlich überall im 

Körper verkalkte Stellen finden, doch auch das trifft nicht zu. Die Ar-

terien sind nicht die einzigen Gewebe, bei denen sich eine ektopische 

(an der falschen Stelle auftretende) Verkalkung entwickeln kann, doch 

sie sind gewöhnlich zuerst betroffen und am empfindlichsten dafür . 

Lange Zeit herrschte die Auffassung vor, die Arterienverkalkung 

sei ein passiver Prozess, der mit fortgeschrittener Arteriosklerose im 

Zusammenhang steht. Mit anderen Worten: Wenn fettige Stoffe die 

Arterien lange genug verstopft hätten, würden sie sich aufgrund der 

Calcium-Ablagerungen schließlich verhärten, weil es keinen speziel-

len Mechanismus zur Verhinderung der Calcium-Ablagerung gebe. 

Heute wissen wir, dass das nicht s t immt. Calcium ist schon von den 

ganz f rühen Stadien der Plaquebildung an in ziemlich gleichbleibender 

Konzentration vorhanden - es macht rund 20 Prozent des Volumens 

der Ablagerungen in den Arterien aus. Deshalb bedeutet eine höhere 

Calcium-Zufuhr nicht mehr Herzkrankheiten; das zeigen die Studien 

zu Calcium und der Gesundheit des Herzens, die diese Diskussion 

ausgelöst haben. 

Calcium hat ja keine Flossen, durch die es in die Arterien treiben 

könnte. Mineralien lagern sich durch einen aktiven Prozess in die arte-

riosklerotische Plaque ein, der die Bildung von Knochen widerspiegelt. 

Die durch Arteriosklerose verursachte Verkalkung der Arterienwände 

enthält häufig voll ausgebildetes Knochengewebe, einschließlich des 

Marks.15 Osteoblast- und osteoklastartige Zellen in der Arterie geraten 

außer Kontrolle und bilden Gewebe, das sich unter dem Mikroskop 

nicht von Knochen unterscheiden lässt. Die Arterienverkalkung ist 

also in Wirklichkeit ein Prozess der Knochenbildung (Ossifikation). 

In gewissem Sinn hat dieses an sich völlig unangemessene Phäno-

men der Knochenbildung uns vor noch schwerwiegenderen Auswir-

kungen der verbreiteten Nahrungsergänzung durch Calcium geschützt. 

Unsere Arterien werden so wenigstens nicht durch das gesamte nicht 

verwendbare Calcium verstopft, sondern es gelangt nur zum Teil dort-

hin. Das ist zwar mal eine gute Nachricht, doch natürlich bleibt die 

Tatsache bestehen, dass wir Calcium brauchen, um unsere Knochen 

aufbauen zu können, und natürlich dürfen wir nicht die Gesundheit 
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unseres Herzens opfern, um es uns zu verschaffen. Was bringt schla-

fende Zellen vom Knochenbildungstyp in unseren Blutgefäßen dazu, 

fehlerhaft zu arbeiten und dort Knochengewebe zu erzeugen, wo es 

nicht hingehört? V i t a m i n e - M a n g e l . Dieses Vitamin aktiviert MGP 

und sorgt so dafür , dass das Calcium nur dort zum Knochenaufbau 

beiträgt, wo es angebracht ist, und den Abbau von Knochen verhin-

dert, wo es schädlich wäre. 

Durch Vitamin K2 aktiviertes MGP verhindert nicht nur Arterio-

sklerose, sondern macht auch die lebensgefährlichen Ablagerungen in 

den Arterien rückgängig. Ja, Sie haben richtig gelesen! Es ist tatsäch-

lich möglich, die Belastung durch die Plaque zu reduzieren, indem 

man mehr von seinem MGP dazu anregt, Calcium aktiv zu entfernen. 

Tierstudien haben gezeigt, dass es schon nach nur sechs Wochen mit 

einer stark vitamin-K2-haltigen Ernährung zu einer Verringerung des 

Calcium-Gehalts der Arterien um 37 Prozent kommt. Das ist allein 

dem durch Vitamin K2 aktivierten MGP zu verdanken.16 Heute wird 

MGP als biochemischer Marker fü r die Arterienverkalkung benutzt. 

Über Bluttests, bei denen die Werte des aktiven und des nicht aktiven 

MGP gemessen werden, lässt sich genau bestimmen, wie viel Calcium-

Plaque der Patient hat. Die Nahrungsergänzung durch Vitamin K2 

erhöht das aktive MGP beim Menschen in Abhängigkeit von der Do-

sis: Mehr Vitamin K2 bedeutet mehr durch dieses Vitamin aktiviertes 

MGP.17 Und das wiederum bedeutet weniger Arterienverkalkung. 

Sie machen sich um Ihr Herz keine Sorgen, da Ihr Cholesterin nicht 

hoch ist? Dann denken Sie bitte daran, dass die koronare Herzkrank-

heit nicht umsonst als stiller Killer bezeichnet wird. 90 Prozent der 

Fälle werden erst entdeckt, wenn es zu einer Herzattacke kommt.18

Ob Ihr Cholesterinwert nun hoch oder niedrig ist - entscheidend ist, 

ob sich in Ihren Arterien Calcium-Ablagerungen bilden, was zu einer 

möglicherweise tödlichen Verstopfung führen kann. Da die koronare 

Herzkrankheit in Nordamerika die Todesursache N u m m e r eins ist -

und es Sie im Hinblick auf die Verhinderung kardiovaskulärer Krank-

heiten in die Irre führen wird, wenn Sie sich nur auf das Cholesterin 

konzentrieren sollten Sie lernen, wie Sie Ihrem Körper wieder mehr 

Vitamin K2 über Ihre Nahrung zuführen können. 

Im Gegensatz zu Osteocalcin, das abgesehen von einigen bemer-

kenswerten Ausnahmen größtenteils auf das Knochengewebe be-

schränkt ist, tr i t t MGP im ganzen Körper auf - in den Knochen, 
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Blutgefäßen, Lungen und Nieren, im Herzen und im Knorpel. Nicht 

carboxyliertes MGP, dem es an Vitamin K2 mangelt, wird mit Krank-

heiten in allen diesen Bereichen in Zusammenhang gebracht. Aus 

Gründen, die wir noch nicht kennen, produzieren verblüffenderweise 

auch viele Typen bösartiger Tumoren MGP. Es dürf te kein Zufall sein, 

dass Vitamin-K2-Mangel das Wachstum von Krebs fördert. Derzeit 

untersuchen die Wissenschaftler die Rolle von Vitamin K2 und MGP 

bei den unterschiedlichsten Krankheiten weiter, und dabei werden im-

mer noch erstaunliche Vorteile erkennbar. 

Der Lebenszyklus des Calciums 

Zwischen den fettlöslichen Vitaminen, dem Calcium-Metabolismus 

und den Jahreszeiten kommt es zu einem faszinierenden Wechselspiel, 

was zeigt, dass Osteoporose und Arteriosklerose verbunden sind. So-

wohl die Ablagerungen in den Arterien als auch die Knochendichte 

variieren in einem Jahreszyklus. Die arterielle Plaque bildet sich vor 

allem im Winter und n immt im Sommer leicht ab; mit diesem Phä-

nomen werde ich mich in Kapitel 4 eingehender beschäftigen. Bei den 

Knochen ist es umgekehrt: Eine Abnahme der Mineraldichte erfolgt 

fast ausschließlich im Winter und im Sommer so gut wie gar nicht." 

Leider wird die winterliche Abnahme des Mineralgehalts der Knochen 

im Sommer gewöhnlich nicht wettgemacht, doch die Knochendichte 

bleibt dann immerhin konstant. Das Calcium im Skelett n immt also 

jedes Jahr genau zu der Zeit ab, in der es sich in den Arterien aufbaut. 

Die Nahrungsergänzung durch Calcium und Vitamin D verhindert 

zwar den Knochenverlust im Winter, doch die Einnahme von Calcium 

in der Jahreszeit, in der die Plaque sich hauptsächlich bildet, ist riskant. 

Auch hier macht das Calcium-Paradoxon uns also eine lange Nase. 

Die vollständige Lösung fü r dieses zyklische Calcium-Rätsel wird 

sich im Laufe des Buches entfalten. Sie steht mit der feinen Verbin-

dung des Menschen zu Sonne und Erde im Zusammenhang . Hier 

möchte ich nur sagen, dass Vitamin K2 so mit anderen fettlöslichen 

Nährstoffen zusammenwirkt , dass wir von Calcium profitieren kön-

nen, ohne dass es zu schwerwiegenden Nebenwirkungen kommt. Bei 

Osteoporose und Arteriosklerose hat es schon immer eine jährliche 

Variation gegeben - das sind die Gezeiten des Lebens. Nur wenn wir 

dieses Muster und seine Ursachen kennen, haben wir einen Rahmen, 
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in dem wir verstehen können, wie eine gesunde Ernährung wirklich 

aussieht und wann unsere Nahrung durch Vitamine ergänzt werden 

muss. Zusammen mit einer hervorragenden Ernährung kann die Er-

gänzung durch Vitamine uns helfen, dem Tod zumindest eine Zeitlang 

ein Schnippchen zu schlagen oder wenigstens dem jahreszeitlichen 

Trend zu entgehen. 

Wir alle brauchen mehr: Vitamin-K2-Mangel ist weitverbreitet 

Jetzt wissen Sie, wie Vitamin K2 im Körper arbeitet. Glauben Sie, Sie 

hätten bereits eine ausreichende Menge dieses Vitamins im Körper? 

Falls Sie wissen, dass Sie Osteoporose oder die koronare Herzkrank-

heit (oder sogar beides) haben, ist klar, dass Sie an V i t a m i n e - M a n g e l 

leiden! Denken Sie aber daran, dass die meisten Menschen sich dieser 

Erkrankungen erst bewusst werden, wenn die Katastrophe über sie 

hereinbricht. Falls Sie in der Menopause sind oder an Krebs, Unfrucht-

barkeit, Krampfadern oder Diabetes leiden oder gelitten haben, besteht 

bei Ihnen mit sehr großer Wahrscheinlichkeit ein Mangel an Vitamin 

K2, da diese Krankheiten alle mit einem erhöhten Bedarf an diesem 

Nährstoff oder mit einer Unterversorgung damit verbunden sind. Wei-

tere Hinweise darauf, dass bei Ihnen ein Mangel an Vitamin K2 beste-

hen könnte, finden Sie in der folgenden Liste der dadurch verursachten 

Krankheiten und gesundheitlichen Probleme. 

Liste der durch Vitamin-K2-Mangel verursachten Krankhei ten 

und Gesundhei tsprobleme: 

• Osteoporose,

• Arteriosklerose,

• erhöhtes Krebsrisiko (inkl. Brust-, Prostata-, Leberkrebs),

• Diabetes,

• Krampfadern,

• Falten,

• Karies,

• Crohn-Krankheit ,

• Nierenerkrankung,

• enger, zu stark besetzter Zahnbogen,

• Adoleszenz.
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Selbst wenn bei Ihnen keines dieser gesundheitlichen Probleme vor-

liegt, besteht eine große Wahrscheinlichkeit , dass Sie unter einem 

Mangel an Vi tamin K2 leiden - neuen Forschungen zufolge ist das 

nämlich bei den meisten Menschen so.20 Eine Studie aus dem Jahr 2007 

hat gezeigt, dass die Mehrheit der »scheinbar gesunden« Menschen 

aufgrund von Vitamin-K2-Mangel untercarboxyliertes Osteocalcin 

und Matrix-Gla-Protein (MGP) in erheblichen Mengen im Körper 

hat.21 Anders ausgedrückt: Die meisten Menschen haben zu wenig 

Vitamin K2, um die für eine optimale Gesundheit der Knochen und 

des Herzens erforderlichen Proteine vollständig zu aktivieren. Wes-

halb sollte man sich überhaupt aufregen, wenn man trotz eines Man-

gels an Vitamin K2 scheinbar gesund sein kann? Gemäß den neuesten 

Erkenntnissen darüber, wie und weshalb wir alt werden, und gemäß 

der Triage-Theorie im Hinblick auf das Altern wird ein unentdeckter 

Mangel an Vitamin K2 im späteren Leben seinen Tribut fordern. Ein 

schlechter Vitamin-K2-Status muss als schwerwiegender Risikofak-

tor fü r einen höheren Knochenverlust nach der Menopause, Arterien-

verkalkung, Diabetes, Nierenerkrankungen im Endstadium und das 

Altern selbst betrachtet werden. 

Vitamin K2 hat einen besser bekannten Bruder namens Vitamin Kj, 

dem wir im nächsten Kapitel begegnen werden. Er spielt vor allem bei 

der Blutgerinnung eine Rolle, nicht beim Calcium-Metabolismus. Bei 

gesunden Menschen werden die von Vitamin Ki abhängigen Proteine 

zu 100 Prozent durch Vitamin Ki aktiviert. Bei denselben Menschen 

bleibt jedoch ein variierender Prozentsatz des Osteocalcins und des 

MGP unaktiviert . Das Vitamin Kj, das fü r die richtige Blutgerinnung 

benötigt wird, bekommen fast alle Menschen; die Forscher stoßen 

jedoch nur selten auf Personen mit so viel Vitamin K2, wie fü r den 

Calcium-Metabolismus gebraucht wird. Natürlich ist die Blutgerin-

nung wichtig, doch der Rotterdam-Studie zufolge hat Vitamin Ki keine 

Auswirkungen auf das Risiko von Herzkrankheiten und auch kaum 

Einfluss auf die Knochenstärke. Es fehlt uns aber fast allen an Vitamin 

K2 - wir unterscheiden uns nur beim Ausmaß dieses Mangels. Das war 

jedoch nicht immer so. Mit der Frage, wie wir in diese unerfreuliche 

Situation geraten sind - und wie wir wieder aus ihr herauskommen 

können -, befasse ich mich in Kapitel 3. 

Kritiker der Studien zu Calcium und zur Herzgesundheit weisen -

durchaus zu Recht - auf folgenden Punkt hin: Wenn man sagt, dass 
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es bei Frauen, die Calcium-Ergänzungsmittel nehmen, zu einem er-

höhten Auftreten von Herzinfarkten und Schlaganfällen kommt , 

heißt das noch lange nicht, dass Calcium-Ergänzungsmittel Herz-

infarkte und Schlaganfälle verursachen. Das s t immt zwar, ist aber 

so, als würde m a n behaupten, dass Pistolenkugeln nicht schädlich 

sind. Die Calcium-Ergänzungsmittel sind die Munition in der Waffe 

des Vitamin-K2-Mangels. Sollten Sie also überhaupt keine Calcium-

Ergänzungsmittel mehr nehmen, um Herzkrankheiten aus dem Weg 

zu gehen? Nicht unbedingt . Falls Sie sich aber gesund ernähren und 

genug Vi tamin K2 über die N a h r u n g zu sich nehmen, könnte das 

ausreichen, und Sie könnten auf die Ergänzungsmittel verzichten. 

Osteoporosekranke werden möglicherweise immer noch Calcium 

benötigen. Wie sieht es mit Vi tamin D aus? In Kapitel 7 werde ich 

erklären, dass die Einnahme von Vitamin D den Bedarf des Körpers 

an Vitamin K2 erhöht. Wenn Sie Vitamin D in Megadosen einneh-

men, vergrößern Sie die von der Nahrungsergänzung durch Calcium 

ausgehende Gefahr, sofern Sie nicht auch Vitamin K2 einnehmen. An 

sich vervielfacht Vitamin D den Bedarf an und die potenziellen Vor-

teile von Vitamin K2. Sie können allerdings ohne ein höheres Verkal-

kungsrisiko von Vitamin D profitieren, wenn Sie für eine ausgewogene 

Aufnahme aller fettlöslichen Vitamine, einschließlich von Vitamin 

K2 , sorgen. 

Die Entdeckung von Vitamin K2 ist das letzte Teil des Ernährungs-

puzzles bei vielen weitverbreiteten Krankheiten. Wie konnte es pas-

sieren, dass wir dieses so überaus wichtige Vitamin bisher übersehen 

haben? Das liegt zum Teil an seiner falsch verstandenen Identität. Im 

nächsten Kapitel erzähle ich die Geschichte davon, dass der bekanntere 

Bruder von Vitamin K2 jahrzehntelang unsere Aufmerksamkeit auf 

sich zog und dass faszinierende Forschungsergebnisse im Hinblick auf 

Vitamin K2 über siebzig Jahre lang unbeachtet blieben. Lesen Sie wei-

ter! Dann werden Sie die Lösung fü r ein siebzig Jahre altes Geheimnis 

erfahren - und die Antwort auf die Frage, wie Sie widersprüchliche 

Informationen so verstehen können, dass Sie imstande sind, da fü r zu 

sorgen, dass Ihre Ernährung Ihrem Körper den Typ von Vitamin K 

liefert, auf den es ankommt . 



Verkannte Entdeckung 
und Wiederentdeckung von Vitamin K2 

A U C H W E N N D E R G R Ö S S T E T E I L der Welt heute gerade erst von 

Vitamin K2 hört, ist es nicht neu. Die Wissenschaftler entdeckten es 

schon vor siebzig Jahren - sie wussten nur nicht, was es war, sondern 

hielten es fü r etwas anderes. Die falschen Vorstellungen von dem le-

benswichtigen Nährstoff überdauerten Jahrzehnte; niemand erkannte 

seine einzigartigen Wirkungen, die Nahrungsquellen und die Man-

gelsymptome. Die irrigen Auffassungen vom Wesen dieses Vitamins 

halten sich bis heute hartnäckig, zum großen Teil als Auswirkungen 

seiner verkorksten Entdeckung. Ich werde mich jetzt mit dieser Ge-

schichte beschäftigen und zeigen, dass Vitamin K2 die Lösung fü r ein 

siebzig Jahre altes Rätsel ist. Außerdem werde ich die Unterschiede 

zwischen Vi tamin K2 und seinem »Bruder« Vi tamin Ki erläutern. 

Damit wir klären können, was Vitamin K2 ist und was nicht, werde 

ich mich aber als Erstes damit befassen, wie wir überhaupt von ihm 

erfahren haben. 

Eine kurze Geschichte von Vitamin K: 
Zwei eng verwandte Nährstoffe 

Vitamin K wurde Anfang der 1930er-Jahre von dem dänischen Bioche-

miker Henrik Dam (1895-1976) entdeckt. Er erforschte einen anderen 

fettlöslichen Nährstoff, Cholesterin, und arbeitete mit Laborhühnern, 

denen er sehr fettarmes Futter gab. Rätselhafterweise wurden die Hüh-

ner in seiner Studie zum Teil krank; es kam bei ihnen zu starken in-

2 
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neren Blutungen, weil ihr Blut nicht wie üblich gerinnen konnte. D a m 

stellte fest, dass dieses Problem sich verhindern ließ, indem er den 

Hühnern best immtes Futter gab, insbesondere Grünzeug und Leber, 

doch das Problem mit der Blutgerinnung passte zu keiner bekannten 

Form von Nährstoffmangel. 

Schließlich konnte der Faktor, der für die Ger innung erforderlich 

war, identifiziert werden. Er bekam den Namen Vitamin K, weil die-

ser Buchstabe, mit Dams eigenen Worten ausgedrückt, »der erste im 

Alphabet war, der noch nicht zur Bezeichnung eines Vitamins benutzt 

worden war; außerdem war er der Anfangsbuchstabe des Wortes >Koa-

gulation< in skandinavischer und deutscher Schreibung«.1 Nahezu ein 

Jahrzehnt später gelang es dem amerikanischen Forscher Edward 

Doisy (1893-1986), Vitamin K zu isolieren; er konnte diesen Nährstoff 

dann positiv identifizieren und seine Struktur aufklären. 1943 beka-

men Dam und Doisy für die Entdeckung des »Koagulationsnährstoffs« 

Vitamin Ki gemeinsam den Nobelpreis fü r Physiologie und Medizin. 

Ab hier gingen die Dinge fü r Vitamin K2 schief. 

Wie andere Forscher auf der ganzen Welt, so erkannten auch Dam 

und Doisy, dass Vitamin K in zwei unterschiedlichen Formen auftrat: 

als Vitamin Ki und Vitamin K2. Obwohl beide Formen im Laufe der 

i93oer-Jahre entdeckt u n d beschrieben wurden , hielten sich in den 

nächsten siebzig Jahren drei irrige fundamenta le Vorstellungen von 

den beiden Nährstoffen. 

Erstens galten sie einfach als strukturelle Varianten und nicht als 

einzigartige Nährstoffe mit unterschiedlichen Eigenschaften. Zwei-

tens hielt man die Blutgerinnung fü r ihre einzige Aufgabe im Körper. 

Und dri t tens war man der Ansicht, dass ein Mangel an Vi tamin K 

nur selten vorkam und dann offensichtlich war, da er sich in irgendei-

ner Gerinnungsstörung zeigen würde. Die beiden letzten A n n a h m e n 

treffen zwar bei Vitamin Ki zu, bei Vitamin K2 allerdings ganz und 

gar nicht. 

Auch wenn das nicht weiter verfolgt wurde, müssen die Wissen-

schaftler, die sich mit Vitamin K beschäftigten, zumindest geahnt ha-

ben, dass dieser Nährstoff im Körper nicht nur an der Blutgerinnung 

beteiligt war. In seinem Vortrag zum Erhalt des Nobelpreises im Jahre 

1946 verwies Henrik Dam am Rande darauf, dass er schon f rüh geahnt 

hatte, dass Vitamin K auch noch eine andere Rolle spielte, diese Idee 

dann aber verworfen hatte: »Es ... erscheint unwahrscheinlich, dass 
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Vitamin K als solches bei der Vorbeugung gegen Karies eine Rolle 

spielt.«2 .Falls er mit »als solches« Vitamin Ki meinte, hatte er recht: 

Phyllochinon (Vitamin Ki) hat mit der Verhinderung von Löchern 

in den Zähnen nichts zu tun. Bei Vitamin K2, Menachinon, sieht das 

jedoch ganz anders aus. 

Kaum zu glauben - erst nach weiteren fast dreißig Jahren wurde 

die erste von Vitamin K abhängige Aktivität entdeckt, die nichts mit 

der Blutgerinnung zu tun hatte! Damit änderte sich das Bild von Vi-

tamin K von G r u n d auf. 1975 entdeckten Forscher an der Harvard 

Medical School das von Vitamin K2 abhängige Protein Osteocalcin, 

von dem wir heute wissen, dass es ein entscheidender Faktor dabei ist, 

Calcium in die Knochen und Zähne zu ziehen und so Osteoporose und 

Karies zu verhindern.3

Trotz dieser fundamenta len Entdeckung dauerte es noch einmal 

zwanzig Jahre, bis die medizinische Welt erkannte, »dass Vitamin K 

nicht allein fü r die Blutgerinnung da ist«.41997 berichteten Forscher, 

dass der Nährstoff f ü r zwei ganz wichtige physiologische Prozesse er-

forderlich ist, die nichts mit der Blutgerinnung zu tun haben: Er sorgt 

fü r gesunde Calcium-Ablagerungen in den Knochen und verhindert 

die Verkalkung der Arterien, die zum vorzeitigen Tod führ t . Aus die-

ser Entdeckung ergaben sich erstaunliche Schlussfolgerungen. Z u m 

ersten Mal hatten Wissenschaftler eine einzelne Nährstoffverbindung 

identifiziert, die die angemessene Ablagerung von Calcium im Körper 

regelte. Damit war das Rätsel der beiden verbreiteten, scheinbar aber 

nicht miteinander verwandten Krankheiten Osteoporose und Arte-

riosklerose gelöst. Wieso haben Sie davon nicht schon vor fünfzehn 

Jahren gehört? 

Heute ist die Rolle von Vitamin K2 bei der Verhinderung dieser bei-

den großen Krankheiten zwar offensichtlich, doch in den i99oer-Jah-

ren erkannte man die Bedeutung dieses Nährstoffs noch nicht ganz. 

Obwohl Vitamin K2 eindeutig fü r die optimale Gesundheit der Kno-

chen und der Zähne erforderlich ist, gab es nämlich k a u m Belege 

dafür , dass ein Mangel an i hm ein allgemeines Problem war. 2007 

kam man schließlich zu einer völlig überraschenden Erkenntnis: Vita-

min-K2-Mangel ist in Wirklichkeit sehr verbreitet, und das hat schwer-

wiegende Folgen fü r unsere Gesundheit.5 Die Wissenschaftler schla-

gen sich immer noch mit den vollen Auswirkungen dieses Problems 

herum. Wir wissen, dass es dabei um Osteoporose, Arteriosklerose, 
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Krebs und andere ernste Krankheiten geht. Es werden immer noch 

zahlreiche neue Forschungsergebnisse im Hinblick auf die erstaunli-

chen Vorteile von Vitamin K2 veröffentlicht. 

Der geheimnisvolle Aktivator X 

Zur Geschichte von Vitamin K2 gehört mehr als seine verkorkste und 

verspätete Entdeckung durch die Mainstream-Wissenschaftler. Schon 

1939 - vier Jahre bevor D a m und Doisy den Nobelpreis bekamen -

wurde eine verblüffende Menge von Belegen veröffentlicht, die unser 

modernes Verständnis von Menachinon beleuchten. Dieser Wissens-

schatz lag d a n n jahrzehntelang direkt vor der kollektiven Nase der 

Forscher und Ernährungsexperten - unentdeckt, weil der Autor die 

Identität des Vitamins, mit dem er sich beschäftigte, nicht kannte und 

den Nährstoff schlicht als »X« bezeichnete. Zudem machte seine offizi-

elle Ausbildung ihn nicht gerade zu einer Quelle, aus der man grundle-

gende Forschungsergebnisse im Hinblick auf die Ernährung erwartet 

hätte. Er war nämlich - Zahnarzt . 

Dr. Weston A. Price war allerdings kein Zahnarzt von der Stange. 

Seine Entdeckungen im Zusammenhang mit den Ursachen von Karies 

und chronischen Krankheiten brachten ihm den Beinamen »Charles 

Darwin der Ernährung« ein. Seine Arbeit, bei der er auf der Suche 

nach den Ursachen für Krankheiten die ganze Welt bereiste, führ te zur 

Entdeckung eines neuen fettlöslichen Nährstoffs, den er »Aktivator X« 

nannte. Er zeigte, dass dieser Nährstoff offensichtlich eine ganz wich-

tige Rolle für die Gesundheit spielte und dass ein Mangel an ihm nach 

einem sehr vorhersehbaren Muster Krankheiten hervorrufen würde. 

Um welche Substanz es sich bei Aktivator X handelte, blieb jahrzehnte-

lang ein Rätsel und Gegenstand von Debatten im Bereich der Medizin 

und der Ernährung. Heute wissen wir, dass Aktivator X Vitamin K2 

ist. Leben und Werk von Dr. Weston Price sind faszinierend und liefern 

eine Fülle von ursprünglichen, auf Belegen basierenden Informationen 

über das Verhalten und die gesundheitlichen Vorteile von Vitamin K2, 

die die moderne Forschung sich gerade erst erschließt. Wenn wir seine 

Ergebnisse verstehen, bekommen wir ein Gerüst fü r das volle Spekt-

rum der heilenden Eigenschaften von Vitamin K2. 

Weston Andrew Price wurde 1870 in der Nähe des Dorfes New-

burgh in Ontar io geboren. In den 1890er-Jahren zog er nach Ohio und 
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ließ sich in Cleveland nieder, wo er in den folgenden fünfzig Jahren 

als Zahnarzt arbeitete. Ihn störte aber von Anfang an etwas an seiner 

Praxis: Sie war zu voll! Es erschien ihm nicht richtig, dass so viele Men-

schen so schlechte Zähne hatten. Seiner Ansicht nach war das nicht na-

türlich. Er hatte den Verdacht, dass etwas an der modernen, industria-

lisierten Lebensweise sehr negative Auswirkungen auf die Gesundheit 

der Zähne und das allgemeine Wohlbefinden haben musste. So kam 

es, dass Dr. Price und seine Frau Florence 1925, nachdem sie dreißig 

Jahre lang Patienten behandelt hatten, deren Zähne und Körper von 

den verbreiteten Krankheiten der modernen Zeit geplagt wurden, mit 

einer Reihe ausgedehnter u n d oft gefährlicher Expeditionen began-

nen - sie wollten auf der ganzen Welt Menschen finden, die wirklich 

gesund waren, und herausbekommen, woran das lag. 

Das Paar benutzte Transpor tmethoden aus der Zeit von Indiana 

Jones und erreichte ferne Winkel in aller Welt: das eisige Alaska, die 

primitivsten Regionen Afrikas, Australien und Neuseeland, die idyl-

lischen Inseln des Südpazifik, die windzerzausten Äußeren Hebriden 

(eine Inselkette vor der schottischen Westküste), kaum zugängliche 

Bergdörfer in der Schweiz, Wüsten in der Andenkette und die Ama-

zonasdschungel in Peru. Dor t fanden sie Gruppen von Menschen, 

die vom Einfluss der modernen Welt abgeschnitten waren und keine 

Zahnbürsten und Zahnpasta kannten, aber - einfach ausgedrückt -

gesund waren. Sie entdeckten auf der ganzen Welt Gemeinschaften 

traditioneller Menschen, die nicht nur keinen Zahnarz t brauchten, 

sondern auch kaum andere Ärzte! Stattdessen wiesen sie eine ganz 

ungewöhnliche Immuni tä t gegenüber den ernsten Krankheiten auf, 

die die moderne Welt plagten. Price bemerkte, dass ihnen diese pul-

sierende Gesundheit ihr ganzes Leben lang erhalten blieb, »solange sie 

stark genug von unserer modernen Zivilisation isoliert waren« und 

sich an die Ernährung ihrer Ahnen hielten, die ihrem Volk schon seit 

Generationen gut bekommen war. Wenn aber einzelne Mitglieder ih-

res Stammes diese Isolation verloren und begannen, die Nah rung der 

modernen Zivilisation zu sich zu nehmen, änderte sich die Lage. 

Price stellte fest: Wenn diese bis dah in gesunden Menschen auf 

eine moderne Ernährung umstiegen - weil sie ihre isolierte Heimat 

verlassen hatten, um in städtischeren Gebieten zu leben, oder weil die 

Entwicklung der Handelswege das moderne Essen zu ihnen gebracht 

hatte -, kam es bei ihnen nach einem vorhersagbaren und spezifischen 
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Muster zu einer Verschlechterung der Gesundheit. Zuerst setzte der 

Verfall der Zähne ein. Wo man bis dahin keine Löcher in den Zähnen 

gekannt hatte, entwickelte sich erst eines, dann wurden es mehrere, 

und manchmal war schließlich der ganze M u n d voll von verrottenden 

Zähnen. Es folgte die Erkrankung des Zahnfleischs. 

Zahngesundhei t wird heute p r imär als Problem der Zahnhygi-

ene betrachtet, doch bei diesen Menschen kam es bei unveränderter 

Zahnhygiene zu diesen Erkrankungen. Vorher war keine Zahnhygiene 

der Art, die wir heute kennen, erforderlich gewesen. Zudem besteht 

hier ein vorhersehbarer Zusammenhang , der zur Zeit von Price of-

fenbar besser erkannt wurde und heute gerade erst wiederentdeckt 

wird: Der Verfall der Zähne und die Erkrankung des Zahnfleischs sind 

Vorboten von Herzkrankheiten.6

Oft traten die Zahnerkrankungen im Verbund mit chronischen 

Krankheiten auf, was vor allem bei Kindern jener Menschen zu sehen 

war, die zur modernen Ernährung übergewechselt waren. Während 

die Eltern breite, schöne Gesichter hatten, hatte die erste Generation, 

die nach dem Wechsel der Ernährungsweise geboren wurde, verengte, 

zu dicht besetzte Zahnbogen und k r u m m e Zähne. Diese Kinder waren 

außerdem anfällig fü r eine Reihe anderer, jetzt häufiger Leiden wie 

eine größere Neigung zu Infektionen und sogar Verhaltensproblemen. 

Bei vielen Gruppen wurde der Geburtsvorgang erheblich länger und 

auch schwieriger. Price merkte an, dass in den meisten Kulturen, die 

er erforschte, spezielle Stillpraktiken angewendet wurden und Männer 

und Frauen, die auf ihre geburtsfähigen Jahre zugingen, sowie Kinder, 

die im Wachstum waren, eine besondere, heilige Nahrung erhielten. 

Zudem gab es in fast allen Kulturen Bräuche oder Tabus im Zusam-

menhang damit , wie oft Kinder geboren werden sollten. Man achtete 

darauf, dass die Mütter nach einer Geburt genug Zeit da für hatten, ihre 

Nährstoffdepots fü r nachfolgende Kinder wieder aufzufüllen. Die tra-

ditionellen Gemeinschaften hatten offenbar ein Rezept dafür, gesunde 

Kinder zu produzieren. Als dieses Rezept zugunsten einer moderni-

sierten Ernährung aufgegeben wurde, begannen die Probleme. 

Die Fotos auf Seite 37 zeigen die typischen breiten, wohlproportio-

nierten Gesichter gesunder indigener Menschen. Die auffallend schö-

nen Zähne und die breiten Kiefer der Männer und Frauen sieht man 

heute nur noch bei Supermodeis, professionellen Sängern und Elite-

sportlern. Die relativen Proportionen des Gesichts sind bei gesunden 
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Menschen auf der ganzen Welt gleich. Die oberen, mittleren und unte-

ren Gesichtsdrittel sind annähernd gleich groß. Der Kiefer ist in etwa 

so breit wie die Stirn. Symmetrie beim Gesicht ist die Norm. Überall 

dort, wo indigene Menschen stark genug von der industrialisierten 

Gesellschaft isoliert waren und nur traditionelle Nahrung zu sich nah-

men, stieß Price auf Dörfer voller Erwachsener und Kinder mit völlig 

geraden, gesunden Zähnen und breiten, attraktiven Gesichtern. 

Traditionelle Gesichter 
Links oben: Erster Sohn einer Familie von australischen Aborigines 
Rechts oben: Typischer melanesischer Junge 
Links unten: Typische Amazonas-Indianerin 
Rechts unten: Typische Indianerin aus den peruanischen Anden 
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Die nächsten Fotos zeigen die typischen Gesichtsveränderungen, 

die durch eine modernisierte Ernährung verursacht werden. Die offen-

sichtlichsten Defekte sieht man bei den Zähnen, die viel zu eng stehen, 

weil das untere Gesichtsdrittel bei diesen Kindern unterentwickelt ist. 

Das ist nicht etwa eine Sache der Vererbung - der Junge auf dem Foto 

Moderne Gesichter 
Links oben: Zweitgeborener Sohn einer Familie von australischen Aborigines 
Rechts oben: Indianerjunge aus dem peruanischen Küstengebiet, dessen Eltern gerade 
Zähne hatten 
Links unten: Amazonasindianerin, die geboren wurde, nachdem ihre Familie auf die 
moderne Ernährung umgestiegen war 
Rechts unten: Junge aus Samoa, der geboren wurde, nachdem seine Eltern zu einer 
modernen, industrialisierten Ernährung übergegangen waren 
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oben links bei den traditionellen Gesichtern war das älteste Kind ei-

ner australischen Familie von Aborigines. Er hatte sein breites Grin-

sen und seine geraden Zähne von seinen Eltern geerbt, die im Busch 

geboren worden waren. Als diese Aufnahmen gemacht wurden, war 

die Familie in ein Reservat gezogen und lebte von den importierten 

Nahrungsmit teln, die der Staat zur Verfügung stellte. Auf dem oberen 

linken Foto bei den modernen Gesichtern können Sie sehen, welche 

Auswirkungen das auf seinen jüngeren Bruder hatte, das zweitgebo-

rene Kind der Familie. 

Dieses Phänomen sehen wir auch bei den Schwestern vom Ama-

zonas, die bei den Fotos der traditionellen und modernen Gesichter 

jeweils links unten abgebildet sind. Die Erstgeborene hat perfekt ausge-

bildete Zahnbogen und gerade Zähne. Im Mund ihrer kleinen Schwes-

ter gibt es nicht genug Platz fü r alle bleibenden Zähne, die daher nicht 

in einer Linie stehen. 

Die Kinder auf den oberen und unteren rechten Fotos sind nicht 

miteinander verwandt, doch die modernen Gesichter weisen verbrei-

tete Variationen einer durch die Ernährung verursachten Entwicklung 

bei den Gesichtern auf. Da im Zahnbogen nicht genug Platz fü r ein 

volles bleibendes Gebiss ist, kommt es zu einer Fehlstellung der Zähne. 

In der Pubertät kämpfen die Schneide- und die Eckzähne um eine gute 

Position. Dabei verlieren die Eckzähne gewöhnlich und müssen vor 

oder hinter dem normalen Bogen durchbrechen. Außerdem sind die 

Eckzähne spitzer, weil sie zu f rüh kalzifizieren. 

Worin bestanden diese »Nahrungsmittel des modernen Handels«, 

wie Price es formulierte, die anscheinend so starke toxische Auswir-

kungen auf die Menschen hatten, die sie aßen? Es handelte sich um 

Nahrungsmittel , die über große Entfernungen transport ier t werden 

konnten, ohne zu verderben: weißes Mehl, weißer Zucker, weißer Reis, 

Gemüsefette, Nahrungsmit tel in Dosen und andere verarbeitete, ver-

feinerte, devitalisierte Kost. Anders ausgedrückt: jene Dinge, die die 

Grundlage unserer industrialisierten Ernährung bilden. 

Viele von uns erkennen zwar, dass das nicht die nahrhaf tes ten 

Dinge auf der Speisekarte sind, trösten sich aber mit dem Gedanken, 

dass sie Bestandteile einer gesunden Ernährung sein können, solange 

man bei ihnen Mäßigung walten lässt. Die Beobachtung Tausender 

von Menschen aus traditionellen Kulturen hat allerdings ein recht an-

deres Bild ergeben. 
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Sollte man nicht aber annehmen, dass diese modernen Nahrungs-

mittel tatsächlich irgendeine toxische Substanz enthalten, die die vor-

hersagbaren Krankhei ten verursacht? Price erkannte im Laufe der 

Zeit, dass nicht das Vorhandensein von »schädlichen Faktoren« fü r 

den unausweichlichen körperlichen Verfall verantwortlich war, son-

dern dass »das Fehlen einiger essenzieller Faktoren«7 die Menschen 

einer robusten Gesundheit beraubte, wenn sie ständig die moderni-

sierte Nahrung verzehrten. 

Price überprüf te diese Theorie, indem er Tausende von Proben tra-

ditioneller Nah rung chemisch analysierte, um ihren Nährstoffgehalt 

zu ermitteln, und die Ergebnisse mit denen von Proben aus der Ernäh-

rung der amerikanischen Bevölkerung seiner Zeit verglich. Auch hier 

ergab sich ein deutliches Muster. 

Price fand heraus, dass die Nahrung gesunder traditioneller Men-

schen im Vergleich zur amerikanischen S tandarde rnährung der 

i93oer-Jahre mindestens das Vierfache an Mineralstoffen und was-

serlöslichen Vi taminen enthielt. Eine noch größere Überraschung 

aber bestand darin, dass die traditionelle Ernährung gegenüber der 

durchschnit t l ichen industrialisierten mindestens zehnmal so viele 

fettlösliche Vitamine lieferte. 

Auf diese fettlöslichen Nährstoffe richtete Price d a n n seine Auf-

merksamkeit. Er erkannte, dass sie die Grundlage der traditionellen 

Ernährung waren, die die Gesundheit erhielt, und bezeichnete sie als 

»Katalysatoren« und »Aktivatoren«, weil unser Körper sie benötigt, 

um alle anderen in der Nahrung enthaltenen Nährstoffe nutzen zu 

können, wie Proteine, Mineralien und wasserlösliche Vitamine. 

Price schrieb: »Man kann trotz der Mineralien, die in der Nahrung 

in reichem Maße vorhanden sind, an einem entsprechenden Mangel 

leiden, weil sie ohne eine angemessene Menge der fettlöslichen Akti-

vatoren nicht genutzt werden können.«8 Damit beschrieb Price das, 

was wir heute als Fähigkeit der Vitamine A und D erkannt haben, als 

Hormone zu fungieren. Diese Nährstoffe arbeiten auf der Ebene der 

Zellen und regen unsere DNA dazu an, Proteine zu produzieren, die 

dann alle anderen Nährstoffe (als Kofaktoren) da für einsetzen, unser 

Wohlbefinden zu steigern. (In Kapitel 7 werde ich mich eingehender 

mit der großen Bedeutung der Vitamine A und D beschäftigen.) 

Außer den Vitaminen A und D, die zur damaligen Zeit bereits be-

kannt waren, entdeckte Price in vielen seiner Nahrungsproben einen 
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weiteren fettlöslichen »Aktivator«. Da er den neuen Nährstoff nicht 

identifizieren konnte, nannte er ihn einfach »Aktivator X«. Dieses 

fettlösliche Vitamin unterschied sich von den bereits bekannten fett-

löslichen Vitaminen und hatte ganz offensichtlich tiefgreifende Aus-

wirkungen auf die Gesundheit von Zähnen und Knochen. 

Price fand diese Substanz in Fischeiern, im Eigelb u n d auch im 

Fleisch einiger Organe, vor allem aber im Butterfett von Kühen, die 

schnell wachsendes grünes Gras zu fressen bekamen. Aus der letzt-

genannten Quelle stellte Price ein Öl her - ein Butteröl, das reich an 

Aktivator X war. 

Price begann dann, das vitaminreiche Butteröl als zentrales Element 

einer E rnährung zur Behandlung von Karies zu benutzen. Er hörte 

sogar - abgesehen von den Fällen, wo aufgrund von extremer Fäule 

vorübergehende Füllungen erforderlich waren, um Schmerzen zu lin-

dern - ganz damit auf, zu bohren und Zähne zu plombieren. Bei den 

meisten Patienten setzte er nicht auf Füllungen, sondern ganz auf die 

Behandlung durch eine geeignete Ernährung. 

Auf diese Weise half er Hunder ten von Patienten mit aktiven Lö-

chern in den Zähnen und zudem mehreren Patienten mit Knochen-

brüchen, bei denen der Heilungsprozess bis dahin nur sehr langsam 

vorangeschritten war. Er dokumentier te seinen Erfolg durch die Ver-

öffentlichung von Röntgenbildern vor und nach der Behandlung mit 

einer geeigneten Ernährung. Die Ergebnisse waren erstaunlich: Akti-

vator X hatte bei den Knochen und Zähnen offensichtlich eine bemer-

kenswerte Heilwirkung. 

Ärzte und Ernährungswissenschaftler diskutierten jahrelang über 

die Identität dieses geheimnisvollen »X-Faktors«. Einer der Experten 

vertrat die Ansicht, dass diese fettlösliche Substanz aus essenziellen 

Fettsäuren bestehe. Ein anderer verfeinerte diese Hypothese später: 

Es handle sich um Eicosapentaensäure (EPA), einen besonderen Typ 

der essenziellen Fettsäuren. 

Die Eigenschaften dieser Säure entsprachen allerdings keineswegs 

denen des Nährstoffs, den Price beschrieben hatte. Erst im Jahre 2007 

wurde dieses Rätsel endlich gelöst: Aktivator X ist Vitamin K2! In der 

nachfolgenden Tabelle »Charakteristika von Aktivator X und Vitamin 

K2« werden die wesentlichen Eigenschaften, die Price über Aktivator X 

herausfand, und der Substanz, die wir heute als Vitamin K2 kennen, 

gegenübergestellt. 
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Charakteristika von Aktivator X und Vi tamin K2 

Aktivator X Vitamin K2 

im Butterfett der Milch von Säugetieren, in 
Fischeiern und in den Organen und Fetten 
von Tieren zu finden 

im Butterfett der Milch von Säugetieren und 
in Organen und Fetten von Tieren zu finden 
(Analysen von Fischeiern liegen nicht vor) 

wird von tierischem Gewebe einschließlich 
der Milchdrüsen synthetisiert, aus einem 
Vorläufer in schnell wachsendem grünem 
Gras 

wird von tierischem Gewebe einschließlich 
der Milchdrüsen synthetisiert, und zwar 
aus Vitamin Ki, das In Verbindung mit dem 
Chlorophyll grüner Pflanzen in einem direkt 
proportionalen Verhältnis zu ihrer fotosyn-
thetischen Aktivität zu finden ist 

Der Gehalt dieses Vitamins in Butterfett ist 
proportional zur Intensität seiner gelben 
oder orangen Farbe. 

Sein Vorläufer steht In direktem Zusammen-
hang mit Betacarotin, das Butterfett seine 
gelbe oder orange Farbe verleiht. 

wirkt synergetisch mit den Vitaminen A und 
D zusammen 

aktiviert Proteine, die die Zellen aufgr. der 
Signale der Vitamine A und D produzieren 

spielt bei der Fortpflanzung eine wichtige 
Rolle 

wird in großen Mengen von den Fortpflan-
zungsorganen aus Vitamin K1 synthetisiert 
und bei einer Ernährung, die zu wenig Vita-
min K enthält, insbes. von diesen Organen 
zurückgehalten (Sperma enthält ein von 
Vitamin K2 abhängiges Protein, Osteocalcin) 

spielt beim Wachstum der Kleinkinder eine 
Rolle 

wachstumsfördernd bei Kindern, indem es 
die vorzeitige Kalzifizierung der knorpeligen 
Wachstumszonen der Knochen verhindert 

spielt eine entscheidende Rolle bei der 
Nutzung der Mineralstoffe und ist für die 
Kontrolle von Karies erforderlich 

aktiviert Proteine, die für die Ablagerung 
von Calcium- und Phosphorsalzen in den 
Knochen und Zähnen verantwortlich sind; 
schützt weiches Gewebe vor Verkalkung 

steigert den Mineralgehalt und verringert 
die Zahl der Bakterien im Speichel 

findet sich in der zweitgrößten Konzen-
tration in den Speicheldrüsen und ist im 
Speichel enthalten 

Die Aufnahme steht in einem umgekehr-
ten Zusammenhang mit der koronaren 
Herzkrankheit. 

schützt vor der Verkalkung und Entzündung 
von Blutgefäßen und der Ansammlung 
arteriosklerotischer Plaque 

erhöht die Lernfähigkeit Das Gehirn enthält Vitamin K2 in einer der 
höchsten Konzentrationen; es ist dort an der 
Synthese der Myelinscheide der Nervenzel-
len beteiligt, was zur Lernfähigkeit beiträgt. 

Ein Mangel während der Schwangerschaft 
führt zu einer charakteristischen Unter-
entwicklung beim Gesicht der Kinder, die 
dadurch übereinandergeschobene, schiefe 
Zähne bekommen. 

Ist für die angemessene Entwicklung des 
Gesichts essenziell; ein Mangel verursacht 
eine typische Unterentwicklung des 
Gesichts, die bei den Erwachsenen zu einer 
Fehlstellung der Zähne führt. 

Nach C. Masterjohn: On the trail of the elusive X-factor: a sixty-two-year-old mystery finally 
solved. Wise Traditions 2007, Bd. 8, Nr. i, S. 14-32. 
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Weston Price kam zu dem Schluss, dass das wahre Problem bei 

den modernen chronischen Krankhei ten dar in bestand, dass die 

nährstoffreiche Kost, die fü r einen gesunden Körper sorgte, durch 

weiße Nahrungsmit tel ersetzt worden war, denen ein großer Teil der 

Nährstoffe entzogen worden war. Die verarbeiteten Nahrungsmit te l 

liefern nämlich nur »leere Kalorien«. Wenn der Körper nicht genug 

fettlösliche Nährstoffe bekommt, die die Mineralien an die vorge-

sehenen Stellen ziehen, k o m m t es zur Déminéralisation der Zähne 

und Knochen. 

Hätte Price damals die nötige Technologie zur Verfügung gehabt, 

dann hätte er sehen können, dass Calcium nicht nur bei den Knochen 

und Zähnen verloren ging, sondern dass es sich - und das war noch 

schwerwiegender - in weichem Gewebe wie den Arterien ansammelte. 

Stattdessen zeichnete er die Auswirkungen der Veränderungen bei der 

Aufnahme von Vitamin K2 über die Ernährung der modernen Zeit 

auf und konnte auf diese Art nachweisen, dass der Tod aufgrund von 

kardiovaskulären Krankheiten in einem fast perfekten umgekehrten 

Verhältnis zur Einnahme von Vitamin K2 stand. 

Wenn mehr Vitamin K2 aufgenommen wurde, sank die Sterblich-

keit durch Herzkrankheiten, und umgekehrt. Das Calcium-Paradoxon 

lauerte also, schon lange bevor Calcium-Ergänzungsmittel ins Spiel 

kamen, im Hintergrund. 

Price hatte ja ursprünglich herausfinden wollen, was die Ursache für 

den Verfall der Zähne war (er merkte an: »Es ließ sich leicht beweisen, 

dass die Zahngesundheit direkt von der Ernährung abhängt«),9 doch 

es wurde schnell offensichtlich, dass die Krankheiten, die durch eine 

modernisierte Ernährung hervorgerufen wurden, den ganzen Körper 

betrafen. 

Wir leben ja heute alle in Gesellschaften, in denen verengte Kiefer 

und kariöse Zähne die Norm sind und die chronischen Krankheiten 

akzeptiert werden, weil »sie nun mal zum Altern gehören«, doch wir 

müssen dazu kommen, die Auswirkungen einer unzureichenden Er-

nährung als das zu betrachten, was sie sind. Mängel bei der Ernährung 

haben die Gesundheit der Menschen so lange beeinträchtigt, dass wir 

sie gar nicht mehr erkennen können. Aus der speziellen Perspektive 

von Price war das aber offensichtlich. 

Heute ließe sich die Feldarbeit von Price kaum mehr wiederholen. 

Es gibt weltweit nur noch wenige Populationen, die noch nicht mit 
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der modernen Zivilisation in Berührung gekommen sind. Ein Faktor, 

der fü r das Timing seiner Arbeit sehr günstig war, war die Entwick-

lung des Fotoapparats, einer ganz entscheidenden neuen Technolo-

gie. Price dokumentier te seine Beobachtungen durch Hunderte von 

bemerkenswerten Fotos, die er zusammen mit seinen Erkenntnissen 

in dem bahnbrechenden Buch Nutrition and Physical Deterioration 

veröffentlichte. 

Ein Bild nach dem anderen demonstriert die makellose Entwick-

lung des Gesichts und die anscheinend strahlende Gesundheit der 

sogenannten Primitiven. Andererseits zeigen die engen Kiefer und 

deformierten Gesichtsstrukturen der Menschen mit einer moder-

nen Ernährung ein beunruhigendes Muster, das selbst fü r das unge-

übte Auge leicht erkennbar ist. Erschreckenderweise ist das spezifi-

sche Muster der unterentwickelten Gesichtsform heute sehr häufig 

anzutreffen. 

Obwohl weiße Nahrungsmittel , die a rm an Nährstoffen sind, eine 

gesündere Ernährung verdrängen, reicht es fü r die Wiederherstellung 

unserer Nahrungsaufnahme nicht aus, einfach auf weißes Mehl und 

weißen Zucker zu verzichten. Und das, was uns die Arbeit von Price 

lehrt, lässt sich nicht in einem Rezept fü r einen einzigen Nährstoff 

zusammenfassen. 

In dem auf der rechten Seite folgenden Kastentext »Prinzipien tra-

ditioneller Ernährungsformen« fasse ich kurz zusammen, was er über 

traditionelle, gesundheitsfördernde Ernährungsformen herausfand. 

Die Entdeckung von Vi tamin K2 gelang also, auf sehr bedeutsame 

Weise, einem Zahnarzt aus Ontario. Er t rug durch seine sorgfältigen 

Forschungen eine große Menge von Belegen fü r die Vorteile dieses 

Vitamins zusammen, mit denen die moderne Wissenschaft sich erst 

noch befassen muss. 

Ich stelle das ganze Buch hindurch ein Gleichgewicht zwischen dem 

aktuellen Stand unseres Wissens über Vi tamin K2, auf der G r u n d -

lage neuerer Studien, und den relevanten Schlussfolgerungen her, die 

sich aus der bedeutenden Arbeit von Price ergeben. (Eine spannende, 

wenn auch langatmige Darstellung der medizinischen Anthropo-

logie und der Ernährungswissenschaft bietet die achte Auflage von 

Nutrition and Physical Degeneration von Weston A. Price, die über die 

Website www.ppnf.org - die Price-Pottenger Nutrit ion Foundation -

erhältlich ist.) 

http://www.ppnf.org
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P r i n z i p i e n t r a d i t i o n e l l e r E r n ä h r u n g s f o r m e n 

Price untersuchte gesunde traditionelle Ernährungsformen aus der gan-

zen Welt und identifizierte Nahrungsmittel , die reich an Nährstoffen wa-

ren und den modernen Nordamerikanern zur Verfügung standen. Ich 

fasse hier seine Prinzipien für eine nahrhafte Ernährung zusammen. 

• Eliminieren Sie Zucker, Stärke und weißes Mehl; sie liefern nur leere

Kalorien und verdrängen Nahrungsmittel mit e inem höheren Nähr-

wert aus der Kost.

• Die größte Schwierigkeit besteht darin, Nahrungsmittel zu essen, die

die fettlöslichen Vitamine in der erforderlichen Menge liefern; Fisch,

Meeresfrüchte und Lebertran sind ausgezeichnete Quellen.

• Auch Milch und Molkereiprodukte haben einen hohen Nährwert und

liefern große Mengen fettlöslicher Vitamine - vorausgesetzt, dass das

Futter der Kühe grünes Gras enthält.

• Rohes Gemüse ist schwer verdaulich und somit nicht geeignet, Vita-

mine in ausreichender Menge zu liefern; es sollte daher eher sparsam

verzehrt werden. Gekochtes Gemüse ist, insbesondere in Suppen, ein

besserer Lieferant konzentrierter Vitamine und Mineralstoffe. Hülsen-

früchte, insbesondere Linsen, sind besonders effektive Nährstoffträger.

• Essen Sie stets frisch gemahlenes Vollkorngetreide. Der Nährstoffgehalt 

ganzer Körner geht zu e inem großen Teil durch Oxidation verloren,

wenn sie nicht innerhalb von einem oder zwei Tagen nach dem Mahlen

zubereitet und verzehrt werden. Ein gekochter Brei aus frisch gewalzten

Haferflocken ist eine gut bekömmliche Mahlzeit.

Endlich: Nach siebzig Jahren verstehen wir Vitamin «2 

W i e w i r j e t z t a l s o w i s s e n , ist V i t a m i n K k e i n e i n z e l n e r N ä h r s t o f f , s o n -

d e r n e i n e F a m i l i e f e t t l ö s l i c h e r V i t a m i n e . W i e b e i d e r w a s s e r l ö s l i c h e n 

F a m i l i e d e r B - V i t a m i n e m u s s m a n , w e n n m a n e t w a s Z u t r e f f e n d e s ü b e r 

V i t a m i n K s a g e n wi l l , a n g e b e n , v o n w e l c h e m M i t g l i e d d e r F a m i l i e m a n 

g e r a d e s p r i c h t . F ü r d i e g e n e r e l l e G e s u n d h e i t s i n d n u r z w e i K - V i t a m i n e 

v o n N u t z e n . I n d i e s e m B u c h w e r d e i ch s t e t s a n g e b e n , a u f w e l c h e s v o n 

i h n e n i ch m i c h b e z i e h e - a u ß e r i n d e n s e l t e n e n F ä l l e n , i n d e n e n s i ch 

e i n e A u s s a g e a u f b e i d e b e z i e h t . U n t e r »K3 b i s K7« b e s c h r e i b e i ch e i n i g e 

s y n t h e t i s c h e M i t g l i e d e r d e r K - F a m i l i e , d e r e n N u t z e n g r ö ß t e n t e i l s a u f 

p r o f e s s i o n e l l e u n d i n d u s t r i e l l e Z w e c k e b e s c h r ä n k t is t . 
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W e n n V i t a m i n K 2 d e r N ä h r s t o f f is t , d e n w i r l a n g e i g n o r i e r t h a b e n 

u n d d e m w i r m e h r A u f m e r k s a m k e i t w i d m e n m ü s s e n - w i e s o s p r e c h e 

i ch d a n n ü b e r h a u p t ü b e r V i t a m i n Ki? W e i l Sie d e n U n t e r s c h i e d z w i -

s c h e n d i e s e n b e i d e n V i t a m i n e n v e r s t e h e n m ü s s e n , d a m i t Sie g e n a u 

w i s s e n , w e s h a l b e s U n s i n n is t , w e n n Sie i n » i n f o r m a t i v e n « Z e i t s c h r i f -

t e n a r t i k e l n o d e r a u f P r o d u k t s c h i l d c h e n l e s e n : » G r ü n e s G e m ü s e i s t 

e i n e g r o ß a r t i g e Q u e l l e f ü r V i t a m i n K , d a s d i e K n o c h e n a u f b a u t . « Bei 

d e n b e i d e n V i t a m i n e n g i b t e s z w a r e i n e n k l e i n e n B e r e i c h d e r Ü b e r -

s c h n e i d u n g , v o r a l l e m a b e r w i c h t i g e U n t e r s c h i e d e . W e n n m a n d i e s e 

n i c h t k e n n t , w i e e s b e i d e n W i s s e n s c h a f t l e r n s i ebz ig J a h r e l a n g d e r Fa l l 

w a r , k a n n m a n a m E n d e m i t e i n e m N ä h r s t o f f m a n g e l d a s t e h e n . 

D i e V i t a m i n e K 3 b i s K 7 

Neben den Vitaminen Ki und K2 hat die K-Familie noch andere Mitglie-

der, die allerdings synthetische, nichtessenzielle Nährstoffe sind (essenzi-

elle Nährstoffe sind für das normale Funktionieren des Körpers erforder-

lich und können vom Körper entweder gar nicht synthetisiert oder nicht 

in den Mengen hergestellt werden, die für eine gute Gesundheit nötig 

sind, sodass wir sie über unsere Nahrung aufnehmen müssen). 

• Vitamin K3 (Menadion) gilt als eine synthetische Form von Vitamin K;

Darmbakterien können es allerdings in winzigen Mengen herstellen. In

den USA hat die Gesundheitsbehörde FDA seine Verwendung in Nah-

rungsergänzüngsmitteln verboten, weil es beim Menschen schädlich

für die Leber ist. In Haustierfutter wird es allerdings bisweilen benutzt.

Vitamin K3 wurde auf seine Antikrebswirkung untersucht.10

• Vitamin K4 (Menadiol) wird per Injektion zur Behandlung von Hypo-

prothrombinämie verabreicht, einer Gerinnungsstörung, die durch

einen Mangel an dem Gerinnungsfaktor Prothrombin verursacht wird.

• Vitamin K5 (4-Amino-2-methyl-i-naphtholhydrochlorid) wird als Kon-

servierungs- und Antipilzmittel für kommerzielle Zwecke untersucht.

• Vitamin K6 und K7: Vitamin K kann chemisch so manipuliert wer-

den, dass viele synthetische Varianten entstehen; manche könnten

sich irgendwann als gesundheitlich nützlich erweisen. (Zu K7: Manche

Autoren sprechen fälschlich vom Nutzen von »Vitamin K7« bei der

Knochenbildung, meinen aber MK-7, Menachinon-7, bei dem es sich

lediglich um eine andere Form von Vitamin K2 handelt.)
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Vitamin K1: Grünes Gemüse und die Blutgerinnung 

Die Rolle von Vi tamin K1, das auch als Phyllochinon bezeichnet 

wird, besteht in der Aktivierung spezieller Proteine, der Gerinnungs-

faktoren, welche es dem Blut ermöglichen, Gerinnsel zu bilden. Bei 

einer Reihe der Ger innungsfaktoren ist diese Funkt ion von Vita-

min K1 abhängig, und sie werden in einem komplexen System, der 

»Gerinnungskaskade«, durch Phyllochinon aktiviert - ein lebens-

rettender Mechanismus, der es verhindert, dass wir verbluten, wenn 

wir uns beispielsweise an der scharfen Kante eines Blattes Papier 

geschnitten haben. 

In vielen Ländern bekommen die Neugeborenen bei der Geburt eine 

Spritze mit synthetischem Vitamin K1, damit dieses System aktiviert 

wird und eine seltene Ger innungss törung verhindert wird, die bei 

Babys auftreten kann. 

Phyllochinon ist in allen Pflanzen enthalten, bei denen es zur 

Fotosynthese kommt - mit anderen Worten: in allen grünen Pflanzen, 

die ihre Energie aus der Sonne beziehen. Chlorophyll, der Farbstoff, 

der der Vegetation ihre g rüne Farbe verleiht, enthält essenzielles 

Phyllochinon. 

Vitamin K1 spielt bei der Energieproduktion in den Pflanzenzellen 

eine überaus wichtige Rolle: Es transport iert Elektronen in den Zell-

membranen, und zwar auf eine ganz ähnliche Weise wie das Coenzym 

Q10 (C0Q10) beim Menschen. Ubichinon-io - das auch als Coenzym 

Q10 bezeichnet wird - ist in struktureller Hinsicht mit Phyllochinon 

verwandt. 

Es dürf te nicht sonderlich überraschen, dass Phyllochinon in Ge-

müse mit g rünen Blättern in reichlichem Maße vorhanden ist (das 

Präfix Phyll- geht auf das griechische Wort «puXXic; [phyllis] - »Blatt« 

zurück). Zu den hervorragenden Bezugsquellen von Vitamin K1 ge-

hören Grünkohl , Blattkohl, Spinat, Rübenkraut , Mangold, Broccoli 

und Rosenkohl. 

Die meisten Obst-, Gemüse- und Nussarten enthalten zumindest 

in kleineren Mengen Phyllochinon. Die im Allgemeinen empfohlene 

Tagesration beträgt bei Frauen lediglich 90 Mikrogramm, bei Män-

nern hingegen 120 Mikrogramm. In der nun folgenden Tabelle wird 

der Vitamin-K1-Gehalt verschiedener Gemüse- und Obstar ten auf-

geführt . 
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V i t a m i n - K i - G e h a l t a u s g e w ä h l t e r N a h r u n g s m i t t e l 

Nahrungsmittel Mikrogramm 

Grünkohl, gefroren, gekocht und ungesalzen, i Tasse (128 g)* 1146,6 

Blattkohl, gefroren, gehackt, gekocht und ungesalzen, 1 Tasse (200 g) 1059,4 

Spinat, gefroren, gekocht und ungesalzen, 1 Tasse (200 g) 1027,3 

Broccoli, gekocht und ungesalzen, i Tasse (156 g) 220,1 

Rosenkohl, gekocht und ungesalzen, 1 Tasse (156 g) 218,9 

Petersilie, frisch, 10 Stängel (10 g) 164,0 

Nudeln, angereichert, Ei oder Spinat, gekocht, 1 Tasse (156 g) I6l,8 

Grüner Blattsalat, 1 Tasse (57 g) 97,2 

Broccoli, gekocht, 1 Röschen (29 g) 52,2 

Spinat, roh, 1 Blatt (io g) 48,3 

Heidelbeeren, gefroren, 1 Tasse (256 g) 40,7 

Sellerie, roh, 1 Tasse (114 g) 35,2 

Broccoli, roh, 1 Röschen (29 g) 31,5 

Kiwi, eine mittlere (71 g) 30,6 

Avocado (29 g) 6,0 

Quelle: Nach USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 17. Gehalt ausge-
wählter häufig verwendeter Nahrungsmittel an Vitamin K (Phyllochinon) in Mikrogramm, nach 
dem Nährstoffgehalt geordnet, www.rial.usdag0v/fnic/f00dc0mp/Data/SRi7/wtrank/sri7W430.pdf. 
* Deutsche Gramm-Angaben minimal aufgerundet.

Vitamin-K1-Mangel: Selten und offensichtlich 

Sie brauchen nicht auszurechnen, wie viel Vitamin K1 Sie täglich zu 

sich nehmen, um zu sehen, ob Sie genug bekommen - ich kann Ihnen 

fast garantieren, dass das so ist. Das liegt unter anderem daran, dass 

wir Phyllochinon leicht über die N a h r u n g bekommen. Die Blutge-

r innung ist aber zu wichtig, um sie einfach der Nahrungsaufnahme 

zu überlassen; der Körper muss selbst da fü r sorgen, dass er immer 

genug von diesem Nährstoff hat. Auch das Anlegen von Depots ist 

keine Lösung fü r einen potenziellen Mangel. Ein großer Vorrat an 

Vitamin K1 kann ebenso viele Probleme verursachen wie eine unzu-

reichende Menge. Daher wird dieses Vitamin nicht in größeren Men-

gen im Körper gespeichert. Der Körper verfügt vielmehr über einen 

eigenen Schutzmechanismus, über den Vitamin K1 wiederverwertet 

werden kann, sodass die Anforderungen an die Ernährung minimal 

http://www.rial.usdag0v/fnic/f00dc0mp/Data/SRi7/wtrank/sri7W430.pdf
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sind und das Vitamin immer verfügbar ist, wenn es benötigt wird. Das 

wird im obigen Diagramm dargestellt. 

Da Vitamin K1 fü r eine angemessene Blutgerinnung erforderlich 

ist, sind die Symptome eines Mangels leicht vorherzusagen und zu 

erkennen: Blutungen. Diese können sich als anhaltendes Bluten kleiner 

Wunden manifestieren, aber auch als Nasenbluten, Zahnfleischbluten, 

schwere Menstruationsblutungen und/oder die leichte Entstehung von 

Blutergüssen. Da das Sicherheitsnetz des Vitamin-K1-Zyklus die An-

forderungen an die Ernährung auf ein absolutes M i n i m u m reduziert, 

beruht ein Mangel an diesem Vitamin nur selten auf Ernährungsdefi-

ziten. Er wird fast immer durch irgendeine Krankheit verursacht, bei-

spielsweise durch das intestinale Malabsorptionssyndrom oder durch 

eine Lebererkrankung. Wenn Sie an sich Symptome einer unzurei-

chenden Blutgerinnung bemerken, sollten Sie also unbedingt einen 

Arzt aufsuchen. 

Vitamin K2: Tierische Fette und der Calcium-Metabolismus 

Die Vitamine K1 und K2 unterscheiden sich so stark voneinander, wie 

es bei zweieiigen menschlichen Zwillingen möglich ist. Menachinon -

Vitamin K2 - hat so gut wie nichts mit der Blutgerinnung zu tun; seine 

Aufgabe besteht darin, Calcium durch den Körper zu transportieren. 

In Kapitel 1 habe ich ja bereits erklärt, dass es bes t immte Proteine 
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aktiviert, die das Calcium dorthin leiten, wo es hingehört - nämlich 

in die Knochen und Zähne -, und andere Proteine, die Calcium aus 

weichem Gewebe wie den Arterien ziehen, wo es schädlich sein könnte. 

Diese wichtige Funkt ion schützt uns vor Karies, Osteoporose, der 

koronaren Herzkrankheit , Krebs und vielen anderen verbreiteten Er-

krankungen. Ohne Vitamin K2 lagert Calcium sich im Körpergewebe 

ab, wo es schädlich ist, und gelangt nicht in die Bereiche, wo es fü r uns 

nützlich ist. 

Das Menachinon, das wir aufnehmen, s tammt aus zwei Quellen: 

unserer Ernährung und einer bakteriellen Synthese. Letzteres hört sich 

zwar seltsam an, doch eine sehr kleine Menge Vitamin K2 wird im 

Darmtrakt aus dem Vitamin K1 hergestellt, das wir mit der Nahrung 

aufnehmen, und zwar von den gesunden Bakterien, die dort norma-

lerweise vorhanden sind. Leider reicht diese winzige Menge nicht aus, 

um einen Mangel an Vitamin K2 zu verhindern - es muss auch Nah-

rungsquellen da fü r geben. 

Wie viel Vitamin K2 von den Darmbakter ien produziert wird, un-

terscheidet sich von Mensch zu Mensch; bei Personen, denen häufig 

Antibiotika verschrieben wurden oder die an einer Erkrankung lei-

den, die die natürliche Bildung der Darmflora unterbricht, wird wahr-

scheinlich überhaupt keines erzeugt. 

Die Umwandlung von Vitamin K1 in K2 unterscheidet sich bei 

den einzelnen Arten. Bei Wiederkäuern wie Kühen und Ziegen so-

wie bei anderen Tieren, die vorwiegend Pflanzen fressen, scheint die 

Umwandlung leicht abzulaufen. Es ist ja auch logisch, dass Tiere, die 

gut an eine überwiegende Ernährung durch Grünpflanzen angepasst 

sind, sich körperlich so entwickelt haben, dass sie alle notwendigen 

Nährstoffe aus dieser Nahrungsquelle extrahieren oder umwandeln 

können. 

Bei uns Menschen sieht es jedoch anders aus. Der Homo sapiens 

scheint nur sehr wenig Vitamin K1 in K2 umzuwandeln , vielleicht, 

weil er einen Platz in der Nahrungskette erreicht hatte, der ihm viele 

einfache Quellen von bereits umgewandeltem Vitamin K2 lieferte, so-

dass er die Fähigkeit verlor, es selbst herzustellen. Im nächsten Kapitel 

werden Sie sehen, dass es sich bei diesen Quellen vor allem um Fett 

von Tieren handelt, die Vitamin K1 mit Leichtigkeit in K2 umwandeln. 

Die Nahrungsquellen für Vitamin K2 unterscheiden sich also stark von 

denen fü r Vitamin K1. 



Verkannte Entdeckung und Wiederentdeckung von Vitamin K2 51

VitaminK2-Mangel: Häufig, aber unsichtbar 

Wie Vitamin K1 wird auch Vitamin K2 im Körper nicht in nennens-

werten Mengen gespeichert. Kleine Mengen finden sich in den Spei-

cheldrüsen und der Bauchspeicheldrüse, im Gehirn und im Brustbein 

(dem langen, flachen Knorpelstück, das die Rippen in der Mitte der 

Brust miteinander verbindet). Diese Speicher werden jedoch schnell 

geleert, und im Gegensatz zu Vitamin Ki durchläuft Vitamin K2 im 

Körper keinen Zyklus. Daher kann es beim Menschen, wie Studien 

gezeigt haben, bei einer E rnährung mit zu wenig Vi tamin K schon 

innerhalb von sieben Tagen zu Vitamin-K2-Mangel kommen; das ist 

einer der Hauptfaktoren dafür , dass Vitamin-K2-Mangel so weit ver-

breitet ist." Der andere Hauptgrund ist, dass es extrem schwierig ge-

worden ist, dieses Vitamin über unsere Nahrung zu bekommen. Das 

nächste Kapitel ist ganz der Erklärung und Lösung dieses Problems 

gewidmet, während ich mich in Kapitel 4 mit der Frage beschäftigen 

werde, weshalb wir einen Mechanismus fü r die Herstellung der einen 

Form von Vitamin K haben, aber nicht der anderen. 

Im Gegensatz zu den offensichtlichen Blutungen und Blutergüssen, 

die durch einen Mangel an Phyllochinon verursacht werden, wirkt sich 

ein Mangel an Menachinon auf viel heimtückischere Weise aus. Eine 

al lmähliche Verringerung der Knochendichte k a n n jahrelang fort-

schreiten, bevor sie als Osteopenie oder Osteoporose erkannt wird. 

Und das erste Zeichen für Calcium-Ablagerungen, die die zum Herzen 

führenden Arterien verstopfen, könnte ein (vielleicht schon tödlicher) 

Herzinfarkt sein. Karies und Fehlstellungen der Zähne, die Klammern 

erforderlich machen, werden als irgendwie unvermeidliche Aspekte 

der Kindheit betrachtet - oder, was die Löcher betrifft, bestenfalls als 

Folge unzureichender Zahnhygiene -, nicht als Folge einer Mangeler-

nährung. Solange Tests auf Vitamin K2 noch kein Routinebestandteil 

unserer jährlichen Untersuchungen sind, wie es jetzt bei Vitamin D 

der Fall ist (oder sein sollte), müssen wir alle wissen, wie wir unsere 

Aufnahme dieses Vitamins optimieren können. 

Noch eine letzte Anmerkung zu dieser Pseudorivalität zwischen den 

Brüdern: Die physiologischen Aktionen der beiden Vitamine schließen 

sich gegenseitig nicht ganz aus. Es gibt eine minimale Überschneidung, 

was zu der anhaltenden Verwechslung der Zwillinge beitragen dürfte. 

So haben Studien gezeigt, dass Vitamin K1 eine schwache Fähigkeit 
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hat, die Knochen zu stärken - im Hinblick auf die koronare Herz-

krankheit sehen wir allerdings keine positiven Auswirkungen dieses 

Vitamins.12 Umgekehrt hat auch Vitamin K2 einen schwachen Einfluss 

auf die Blutgerinnung, aber nur, wenn es in hohen Dosen aufgenom-

men wird. Mit der Frage, ob es gefährlich ist, gleichzeitig Vitamin K2 

und blutverdünnende Medikamente einzunehmen, werde ich mich im 

nächsten Kapitel beschäftigen. 

In der folgenden Tabelle werden die Ähnlichkeiten und Unter-

schiede von Phyllochinon und Menachinon zusammengestellt. 

Ähnlichkeiten und Unterschiede von Ki und K2 

Ki (Phyllochinon) K2 (Menachinon) 

physiologischer Prozess Blutgerinnung angemessene Kalzifizierung 

Nahrungsquellen Blattgemüse, Kiwis, 
Pflanzenöle 

Nattö (fermentierte 
Sojabohnen); Gänseleber; 
manche Käsesorten; tieri-
sches Fett wie Eigelb, Butter 
und Schmalz von mit Gras 
gefütterten Tieren 

Speicherung im Körper? nein nein 

Zyklus im Körper? ja (daher sind die entspre-
chenden Anforderungen an 
die Ernährung minimal) 

nein (daher ist es ganz wich-
tig, genug über die Nahrung 
aufzunehmen) 

Mangel wenig verbreitet - führt zu 
Gerinnungsstörungen 

häufig - manifestiert sich 
als Osteoporose, arterielle 
Plaque und Karies 

Fähigkeit, Osteocalcin 
zu aktivieren, das die 
Knochendichte erhöht und 
Hüftbrüche reduziert 

schwach stark 

Fähigkeit, Matrix-Gla-Protein 
(MGP) zu aktivieren, das 
arterielle Plaque verhindern 
und rückgängig machen 
kann 

schwach stark 

Vitamin K2: Ein neuer essenzieller Nährstoff 

Essenzielle Nährstoffe sind, das habe ich ja schon erwähnt, Nahrungs-

elemente (wie Vitamine, Mineralstoffe, Amino- und Fettsäuren), die 

für das normale Funktionieren des Körpers erforderlich sind, aber ent-
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weder gar nicht von ihm synthetisiert werden können oder nicht in den 

Mengen, die fü r eine gute Gesundheit nötig sind, und ihm daher über 

die N a h r u n g zugeführ t werden müssen. Bisher dachte man (sofern 

man überhaupt darüber nachdachte), Vitamin K2 sei kein essenzieller 

Nährstoff, da die Darmbakterien es theoretisch herstellen können und 

es nur in relativ kleinen Mengen vom Körper benötigt wird. Heute 

wissen wir aber, dass die Darmbakterien Vitamin K2 nicht in ausrei-

chender Menge produzieren können. Ferner haben Studien ergeben, 

dass die meisten Menschen nicht über genug Vitamin K2 verfügen, um 

alle ihre von Menachinon abhängigen Proteine zu aktivieren. Es ist 

also klar, dass wir dieses Vitamin über die Nahrung oder Ergänzungs-

mittel zu uns nehmen müssen und es daher als essenzieller Nährstoff 

zu klassifizieren ist. 

Jetzt kennen Sie die Geschichte von Vitamin K2 und können bes-

ser verstehen, wieso dieser essenzielle Nährstoff so lange übersehen 

wurde. Die Unterschiede zwischen den beiden Hauptformen von Vita-

min K erklären aber nur zum Teil, warum das Risiko für einen Mangel 

an Vitamin K2 viel größer ist als das fü r einen Mangel an Vitamin K1. 

Was ist da schiefgegangen, und was hat uns in die derzeitige Situation 

mit unserem V i t a m i n e - M a n g e l gebracht? Mit dieser Frage werden 

wir uns im nächsten Kapitel beschäftigen; dort werden wir uns die 

radikale Veränderung unseres Nahrungssystems ansehen, die dazu 

geführt hat, dass wir so schwer an Menachinon herankommen. Und 

wir werden uns mit der Frage befassen, wie wir unseren Körper über 

unsere N a h r u n g und Ergänzungsmittel wieder mit diesem Vitamin 

versorgen können. 
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Wie viel Vitamin K2 brauchen wir, 

und wie bekommen wir es? 

Die Menschen der Vergangenheit nahmen eine Substanz auf, 

die den heutigen Generationen fehlt. 

— W E S T O N A. P R I C E 

I C H H A B E JA G E S A G T , D A S S wir fast alle an Vitamin-K2-Mangel 

leiden - klingt das nicht verdächtig? Da ein Vitaminmangel von der 

Nahrung abhängt, sollte sein Auftreten bei einer Population mit un-

terschiedlicher Ernährung doch variieren! Das tut es in der Theorie 

auch - sofern nicht mit der Nahrung der gesamten Population etwas 

passiert, was es fast unmöglich macht, diesen Nährstoff zu bekom-

men. Und dieses Schicksal wider fuhr Vitamin K2. Menachinon war 

in unserer Nahrung einst in reichem Maße vorhanden. Bei unseren 

Bemühungen, die Nahrungsmit telherstel lung so zu modernisieren, 

dass kleinere Flächen größere Erträge bringen, haben wir diesen so 

wichtigen Nährstoff aus unserer Nah rung entfernt, ohne das zu beab-

sichtigen. In diesem Kapitel werden Sie erfahren, wie Sie Menachinon 

wieder auf Ihren Teller holen können, welche Menge Sie fü r ein opti-

males Wohlbefinden brauchen und wie Sie zwischen den zahlreichen 

Ergänzungsmitteln unterscheiden können, die auf dem Markt sind. 

Vitamin-K2-Mangelin der Ernährung: Was ist schiefgegangen? 

Vor 4000 bis 10 000 Jahren - je nachdem, welchen Bereich der Welt 
wir betrachten - begannen die Menschen, Tiere zu domestizieren. Bei 
der Entwicklung von der Lebensweise der Jäger und Sammler weg 
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erkannten unsere Vorfahren, dass sie von einer zuverlässigen Nah-
rungsquelle profitieren konnten und nicht mehr ständig herumziehen 
mussten, wenn sie die Aufenthaltsorte ausgewählter gefügiger Tiere 
selbst bestimmten. Das Verfahren war einfach genug: Sie beschränkten 
das Herumstreifen der Tiere auf einen Teil ihres natürlichen Habitats, 
der eine vernünftige Größe hatte (sodass er den besagten Tieren reich-
lich Futter u n d Wasser bot), und schützten sie vor Raubtieren. Die 
Tiere lieferten ihnen dann über die Ernährung Proteine, essenzielle 
Fette, Vitamine und Mineralstoffe. 

Der Grund dafür, Vieh zu züchten und zu jagen - der Grund dafür , 

dass wir überhaupt Nahrung tierischen Ursprungs zu uns nehmen - , 

ist, dass wir Menschen so, im Hinblick auf die Ernährung, von der 

Energie der Sonne und den Mineralstoffen des Bodens profitieren kön-

nen. Diese Elemente werden von fotosynthetischen Pflanzen eingefan-

gen und dann von Tieren verzehrt und metabolisiert, die das effizient 

können. Bei diesem Prozess wandeln die Tiere die Nährstoffe in den 

Pflanzen praktischerweise in Formen um, die unser Körper besser 

verwerten kann. Der Nährstoffgehalt von Fleisch, Eiern und Molke-

reiprodukten hängt direkt von der Zusammensetzung der Nahrung 

der Tiere ab. In einem sehr realen Sinn sind wir also nicht nur das, was 

wir essen, sondern auch das, was unsere Tiere fressen. 

Wir haben eine tief verwurzelte - und jetzt größtenteils unzutref-

fende - Vorstellung davon, wie Viehzucht funktionier t : Kühe, die auf 

einer Wiese grasen. Wir brauchen auch nur hunder t Jahre zurückzu-

blicken, um festzustellen, dass die große Mehrheit des Viehs damals 

tatsächlich frei auf grünen Weiden herumlief. Die Zeiten haben sich 

aber geändert. Noch um 1800 lebte die nordamerikanische Bevölke-

rung zu 95 Prozent auf dem Land; fast alle arbeiteten in der Landwirt-

schaft, und die meisten Familien erzeugten ihre Nahrung selbst. 

Bis 1920 war die bäuerliche Bevölkerung Nordamerikas auf rund 

50 Prozent gefallen, und heute verdienen sich nicht einmal 5 Prozent 

der dortigen Bevölkerung ihren Lebensunterhalt in der Landwirt-

schaft. Die größte Veränderung ist, dass wir jetzt von weitgehend 

zentralisierter, industrialisierter N a h r u n g abhängig sind. Selbst die 

Menschen, die noch Ackerbau und Viehzucht betreiben, produzieren 

gewöhnlich nicht ihre eigene Nahrung. Das Hauptelement bei der In-

dustrialisierung unserer Nahrungsherstellung war, dass das Vieh von 

den Weiden genommen und die Massentierhaltung er funden wurde. 
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Die Entdeckung der Vitamine A und D in den f rühen 1920er-Jahren 

ebnete den Weg dafür , das Vieh in großem Maßstab mit Getreide zu 

füt tern, und das ist heute die fast ausschließliche kommerzielle Form 

der Viehzucht. Der Zusatz dieser spezifischen Nährstoffe zum Futter 

bedeutete, dass Rinder, Geflügel und Schweine ohne Sonnenlicht leben 

konnten, das eine Quelle fü r Vitamin D ist, und ohne Grünfut ter , eine 

Quelle fü r Nährstoffe, aus denen die Tiere Vitamin A bilden können. 

Das bedeutete, dass man die Tiere dauerhaft in Ställen halten konnte. 

Obwohl die ausschließliche Fütterung mit Getreide damals technisch 

bereits möglich war, war sie aber nicht praktisch. Getreide war näm-

lich teuer, Weideland hingegen relativ billig. Im Zweiten Weltkrieg 

änderte sich das allerdings. 

In den f rühen i94oer-Jahren perfektionierten die Hersteller von 

landwirtschaftl ichem Gerät den leichten Mähdrescher mit Eigenan-

trieb. Diese Maschine für die Getreideernte ermöglichte es den Bauern, 

viel mehr Getreide zu produzieren, als die Bevölkerung konsumieren 

konnte, sodass der Getreidepreis abstürzte. Obwohl schon lange be-

kannt gewesen war, dass man durch die Fütterung mit kohlehydrat-

reichem Getreide, insbesondere mit Weizen, fetteres Vieh produzieren 

konnte als durch die Fütterung mit Grünpflanzen, war die Verbitte-

rung von Getreide bis dahin eher die Ausnahme gewesen als die Regel. 

Nach der E in führung des Mähdreschers wurden Feedlots erschaffen, 

große Betriebe fü r die Mast von Schlachtvieh, und das war die Ge-

burtss tunde der Massentierhaltung. 

In Nordamerika begann dieser Trend in der Rindfleischindustrie. 

Texas, das reich an Weideland und auf der Viehzucht gegründet wor-

den war, eröffnete 1950 sein erstes Feedlot. Noch im gleichen Jahrzehnt 

begann die Geflügelindustrie, die Vögel in Gebäuden unterzubringen. 

In den i96oer-Jahren zog die Milchwirtschaft nach, in den i97oer-Jah-

ren schlossen sich auch die Produzenten von Schweinefleisch an. Heute 

wird die große Mehrheit an Geflügel, Eiern, Fleisch und Molkereipro-

dukten in Nordamerika mit diesem Verfahren und der Fütterung mit 

Getreide hergestellt. Die Fleisch- und Eiermärkte werben sogar mit zu 

100 Prozent aus Getreidefutter hergestellten Produkten. 

Denken Sie jetzt: »Na und?«? Nun - als wir die Tiere von den Wei-

den nahmen , entfernten wir unwissentlich Vitamin K2 aus unserer 

Nahrung. Sie wissen ja inzwischen, dass wir Menschen das Vitamin 

Ki aus den Pflanzen praktisch nicht in Vitamin K2 umwandeln kön-
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nen. Und dass die Tiere das können - vorausgesetzt, dass ihr Futter 

reichlich Vitamin K1 enthält. Getreide beinhaltet den erforderlichen 

Vorläufer von Vitamin K2, aber nur in einem Bruchteil der Menge, die 

in grünem Gras zu finden ist. Als die Tiere noch auf Weiden grasten, 

bekamen wir über unsere Nah rung reichlich Vitamin K2. Die häu-

figsten Haupterzeugnisse wie Butter, Eier, Käse und Fleisch enthielten 

selbst dann genug Menachinon, wenn sie nu r in relativ kleinen Men-

gen gegessen wurden. Heute verzehren wir die in Massenproduktion 

hergestellten Formen dieser Nahrungsmit tel in großen Mengen, doch 

wir hungern nach den Nährstoffen, die sie nicht mehr enthalten. 

Das Vitamin aus Grasfütterung 

Dr. Weston Price, der Zahnarzt , der Vi tamin K2 entdeckte (das er 

»Aktivator X« nannte - siehe Kapitel 2), merkte, dass zwischen der 

Fütterung mit Gras und dem Gehalt an Vitamin K2 ein Zusammen-

hang besteht. Das zeigte er dann auch eindeutig: Er sammelte alle zwei 

Wochen Proben von Molkereiprodukten aus verschiedenen Teilen der 

USA, Kanadas, Australiens und Neuseelands ein. Im Laufe mehrerer 

Jahre analysierte er über 20 000 Proben und bemerkte bei Butterpro-

ben einen ganz spezifischen Trend beim Gehalt an Aktivator X, der mit 

der Qualität des Viehfutters variierte. Er schrieb: »Als stärkster Faktor 

erwies sich das Weidefutter der Milchkühe. Schnell wachsendes Gras, 

grün oder schnell getrocknet [um die grüne Farbe zu erhalten], war« 

bei der Produktion von Aktivator X »am effizientesten«.1 Price zeigte, 

dass der Gehalt der Butterproben an Aktivator X und Vitamin A in 

den wärmeren Monaten stieg - die Höchstwerte lagen gewöhnlich im 

Herbst und im Frühjahr, also in den Perioden eines schnellen Gras-

wachstums - und im Winter stark sank, weil dann vor allem getrock-

netes (nicht grünes) Futter verwendet wurde. 

Der Grund fü r diese jahreszeitlichen Schwankungen und fü r den 

Vitamin-K2-Mangel bei mit Getreide gefütterten Tieren liegt in der 

engen Beziehung zwischen Vitamin K und Chlorophyll (dem Farbstoff, 

der die grünen Pflanzen grün macht). In den Membranen des Chlo-

roplasts, des Teils der Pflanzenzellen, der das Sonnenlicht f ü r die 

Fotosynthese einfängt, ist Vitamin K1 in reichem Maße vorhanden. 

Wenn Kühe, Hühner oder Schweine grüne, chlorophyllhaltige Pflan-

zen fressen, nehmen sie Phyllochinon (Vitamin K1) auf, das dann in 
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Menachinon (Vitamin K2) umgewandelt wird. Bei grasenden Tieren 

sammelt Vitamin K2 sich im Gewebe an, und zwar in direktem Ver-

hältnis zur Menge von Vitamin Ki in ihrer Nahrung.2 Der Mangel an 

Chlorophyll in Getreide bedeutet wenig Vitamin K1 und wenig oder 

gar kein Vitamin K2 bei Vieh, das mit Getreide gefüttert wird. 

Der Z u s a m m e n h a n g zwischen Vi tamin K2 und Chlorophyll ist 

auch fü r ein einzigartiges Charakter is t ikum des Fetts aus Grasfütte-

rung verantwortlich: eine deutlich sonnengelbe oder orange Färbung. 

In grünen Pflanzen ist Vitamin K1 fast immer zusammen mit Beta-

carotin enthalten, einem anderen, aber völlig unterschiedlichen Chlo-

rophyllnährstoff. Betacarotin ist das Pigment, das Obst und Gemüse 

eine orange Farbe verleiht. So sind Mohrrüben fü r ihren hohen Gehalt 

an Betacarotin bekannt. Auch grüne Pflanzen enthalten viel Betacaro-

tin - die Gelbfärbung wird bei ihnen durch andere Pigmente überla-

gert. Wenn Tiere, die grüne Pflanzen fressen, Vitamin K1 in Vitamin 

K2 umwandeln, springt Betacarotin auf diesen Zug auf. Daher enthält 

das Fett grasgefütterter Tiere viel Menachinon und hat gewöhnlich 

eine intensivere Gelb- oder Orangetönung als das Fett von Tieren, die 

nicht mit Gras gefüttert werden. Das ergibt eine gute Faustregel fü r 

die generelle Auswahl von Nahrungsmit teln, die reich an Vitamin K2 

sind: Je stärker gelb oder orange das Fett ist, desto höher ist der Gehalt 

an Vitamin K2. 

Heute sind wir so sehr an das ultraweiße Fett bei Fleisch und Ge-

flügel gewöhnt, dass es sogar über gelbes Fett gestellt wird, welches 

verdächtig oder unappetitlich wirkt. Dass wir die Goldtöne von Fett 

aus der Weidefüt terung schätzen, ist ein wichtiger Schritt bei der Er-

nährungsrevolution, durch die wir wieder Vitamin K2 auf den Teller 

bekommen werden. Dass manche Produzenten von grasgefüttertem 

Vieh es vor der Schlachtung durch ein paar Wochen Umstellung auf 

Getreidefutter fetter machen, vereitelt den Zweck des Weidens schnell. 

So ist in Neuseeland, wo Getreide teurer ist als in Nordamerika , 

Fleisch von grasgefütterten Tieren immer noch die Norm, und daher 

sind die Tierfette gewöhnlich gelber. Mitte der i99oer-Jahre experi-

mentierten die neuseeländischen Rindfleischproduzenten damit , das 

Vieh nach Art der Amerikaner von den Weiden zu nehmen und durch 

Getreidefutter fetter zu machen, um die Nachfrage der Japaner nach 

Fleisch mit sehr weißem Fett erfüllen zu können. Dieses Experiment 

war auf vielen Ebenen ein Fehlschlag. Sechs Wochen mit Getreidefut-
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t e r r e i c h t e n n i c h t a u s , u m d i e G e l b f ä r b u n g v o l l s t ä n d i g z u e n t f e r n e n , 

s o d a s s d a s F l e i s c h f ü r d e n j a p a n i s c h e n M a r k t i m m e r n o c h u n g e e i g n e t 

w a r ; s i e r e i c h t e n a b e r a u s , u m d e n G e h a l t a n B e t a c a r o t i n ( u n d v e r m u t -

l i c h a u c h V i t a m i n K 2 u n d O m e g a - 3 ) u m e t w a 9 7 P r o z e n t z u s e n k e n . 3

S c h o n e i n e k u r z e F ü t t e r u n g m i t G e t r e i d e r e d u z i e r t d e n N ä h r s t o f f -

g e h a l t v o n F l e i s c h d r a s t i s c h . 

E i n e w e i t e r e Q u e l l e v o n P r o t e i n e n a u s G r a s i s t W i l d . E n t e n , F a s a n e , 

H a s e n , K a n i n c h e n , R o t w i l d , E l c h e , W i l d s c h w e i n e , W i l d t r u t h ü h n e r 

u n d s o w e i t e r e r n ä h r e n s i c h v o n N a t u r a u s v o n g r ü n e r V e g e t a t i o n . 

W i l d h a t a l l e r d i n g s d e n N a c h t e i l , d a s s d i e T i e r e g e w ö h n l i c h s e h r m a g e r 

s i n d , s o d a s s d e r G e s a m t g e h a l t a n d e m f ü r d i e E r z e u g u n g f e t t l ö s l i c h e r 

V i t a m i n e e r f o r d e r l i c h e n F e t t n i e d r i g i s t . F a l l s S ie d a s G l ü c k h a b e n , 

d a s s I h n e n d e r R e i c h t u m d e r N a t u r a u f d i e s e W e i s e z u g ä n g l i c h i s t , 

s o l l t e n S ie k e i n e i n z i g e s G r a m m d e s w e r t v o l l e n m e n a c h i n o n r e i c h e n 

F e t t s , d a s i m W i l d e n t h a l t e n i s t , v e r s c h w e n d e n . 

D i e a u s s c h l i e ß l i c h e F ü t t e r u n g v o n T i e r e n m i t G r a s w ü r d e u n s e r e m 

F l e i s c h , u n s e r e r M i l c h u n d d e n E i e r n z w a r w i e d e r d e n m a x i m a l e n 

G e h a l t a n V i t a m i n K 2 v e r l e i h e n , d o c h e s i s t g a r n i c h t v i e l Z e i t a u f 

d e r W e i d e e r f o r d e r l i c h , u m d e n N ä h r w e r t v o n B u t t e r z u e r h ö h e n . F r i -

s c h e s G r a s i m F u t t e r d e r K ü h e v e r b e s s e r t d e n G e h a l t d e r B u t t e r a n 

N ä h r s t o f f e n u n d i h r e n G e s c h m a c k d i r e k t p r o p o r t i o n a l z u d e r M e n g e 

G r ü n f u t t e r , d i e s i e z u f r e s s e n b e k o m m e n . 4 E i n p a a r S t u n d e n a u f d e r 

W e i d e a m T a g s i n d b e s s e r a l s g a r k e i n e u n d f ü h r e n z u m e s s b a r e n V e r -

b e s s e r u n g e n d e r N ä h r s t o f f q u a l i t ä t v o n M o l k e r e i p r o d u k t e n . W i r w ü r -

d e n e i n e n S c h r i t t n a c h v o r n m a c h e n , w e n n d i e F l e i s c h i n d u s t r i e u n d 

d i e M i l c h w i r t s c h a f t d a z u ü b e r g e h e n w ü r d e n , d e n K ü h e n , H ü h n e r n 

u n d S c h w e i n e n d e n Z u g a n g z u a l t m o d i s c h e m G r a s o d e r z u W e i d e n 

z u e r m ö g l i c h e n . 

U n t e r s t ü t z e r d e r M a s s e n t i e r h a l t u n g a u s d e r I n d u s t r i e k ö n n t e n e i n -

w e n d e n , d a s s w e i d e n d e s V i e h z u v i e l L a n d v e r b r a u c h e n w ü r d e u n d 

d a s s B u t t e r a u s G r a s f ü t t e r u n g w e i c h u n d d a h e r s c h l e c h t z u t r a n s p o r -

t i e r e n i s t , s o d a s s s i e s i c h n i c h t a l s M a s s e n p r o d u k t e i g n e . ( S i e h e » W i e 

s t r e i c h f ä h i g i s t I h r e B u t t e r ? « i n K a p i t e l 4 . ) G o l d o r a n g e f a r b e n e » J u -

n i b u t t e r « , d i e z u 1 0 0 P r o z e n t a u s G r a s f ü t t e r u n g s t a m m t , m a g j a d a s 

N o n p l u s u l t r a u n t e r d e n P r o d u k t e n a u s W e i d e f ü t t e r u n g s e i n , d o c h e s 

i s t s c h w e r , s i e z u b e k o m m e n . L e s e r n , d i e d i e V o r t e i l e d e r G r a s f ü t t e -

r u n g b e i d e r R e i n i g u n g d e r A r t e r i e n u n d d e m A u f b a u d e r K n o c h e n 

g l e i c h g e n i e ß e n w o l l e n , s t e h e n a n d e r e M ö g l i c h k e i t e n o f f e n . E s g i b t 
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i n s b e s o n d e r e e i n P r o d u k t a u s p o t e n z i e l l e r W e i d e f ü t t e r u n g , d a s v i e l 

l e i c h t e r e r h ä l t l i c h i s t , d a e s s i c h a u f r e l a t i v k l e i n e n F l ä c h e n h e r s t e l l e n 

u n d s i c h a u c h l e i c h t t r a n s p o r t i e r e n l ä s s t u n d d a s v o l l v o n M e n a c h i n o n 

i s t , w e n n e s a u s G r a s f ü t t e r u n g s t a m m t : d a s s c h l i c h t e E i ! E s l i e g t b e r e i t s 

i m H e r z e n d e r G r a s s r o o t s - B e w e g u n g ( d a s s o l l k e i n W o r t s p i e l s e i n ! ) , 

d i e d a z u b e i t r a g e n w i r d , u n s e r e n s c h l e c h t e n V i t a m i n e - S t a t u s w i e d e r 

z u v e r b e s s e r n . 

Die Suche nach Eiern aus Weidehaltung 

S o l l t e n S i e b i s h e r n u r E i e r a u s M a s s e n p r o d u k t i o n g e g e s s e n h a b e n , 

k ö n n t e d i e s e s K o n z e p t I h n e n f r e m d s e i n : D i e Q u a l i t ä t v o n E i e r n h ä n g t 

s t a r k d a v o n a b , w a s d a s H u h n z u f r e s s e n b e k o m m e n h a t . W e r s c h o n 

e i n m a l d a s V e r g n ü g e n h a t t e , E i e r v o n W e i d e h ü h n e r n z u e s s e n , w i r d 

w i s s e n , w a s i c h m e i n e . D a s W e i ß e e i n e s E i s a u s G r a s f ü t t e r u n g i s t f e s t e r 

u n d n i c h t s o w ä s s r i g w i e d a s e i n e s i n d u s t r i e l l e n E i s . U n d d a s D o t t e r h a t 

i m m e r e i n e v i e l i n t e n s i v e r e u n d d u n k l e r e F a r b e . Z u b e s t i m m t e n J a h -

r e s z e i t e n (es g i b t d a e i n e n a t ü r l i c h e j a h r e s z e i t l i c h e V a r i a t i o n ) e r r e i c h t 

d i e s e F a r b e e i n e r s t a u n l i c h t i e f e s , g o l d e n e s O r a n g e . D a s i s t w a h r e s 

N ä h r s t o f f g o l d - u n d d i e s e E i e r e n t h a l t e n g e w ö h n l i c h s e h r v i e l h e r z -

g e s u n d e s V i t a m i n K 2 . 

W e n n S ie e i n e V o r s t e l l u n g d a v o n b e k o m m e n m ö c h t e n , w i e i n t e n s i v 

d a s O r a n g e v o n E i g e l b a u s G r a s f ü t t e r u n g w e r d e n k a n n , s o l l t e n S i e 

a n C h e d d a r k ä s e d e n k e n - o d e r , n o c h b e s s e r , a n d a s M a k k a r o n i - u n d -

K ä s e - P u l v e r v o n K r a f t . S e i n i n t e n s i v e s , g l ü h e n d e s O r a n g e w i r d o f t a l s 

S i n n b i l d f ü r s y n t h e t i s c h e P r o d u k t e v e r s p o t t e t - u n d i c h m ö c h t e d a 

g a r n i c h t w i d e r s p r e c h e n - , d o c h s e i n e i n s t i n k t i v e A n z i e h u n g s k r a f t ; 

f ü r K i n d e r i m V o r s c h u l a l t e r k ö n n t e e i n f a c h d a r a u f b e r u h e n , d a s s w i r 

d a r a u f p r o g r a m m i e r t w o r d e n s i n d , d i e s e F a r b e a u f e i n e r b e s t i m m -

t e n E b e n e z u s c h ä t z e n . V i e l l e i c h t l i e g t d a s d a r a n , d a s s d i e s e O r a n g e -

f ä r b u n g i n d e r N a t u r m i t n ä h r s t o f f r e i c h e r N a h r u n g i n V e r b i n d u n g 

g e b r a c h t w i r d . I n d e n w e n i g e n F ä l l e n , i n d e n e n i c h d e r B i t t e m e i n e s 

S o h n s u m » d i e o r a n g e n N u d e l n « n a c h g a b , m o g e l t e i c h e i n g a n z e s E i -

g e l b a u s G r a s f ü t t e r u n g i n s e i n e P o r t i o n . B e i d e r F a r b e m a c h t e d a s k e i -

n e n U n t e r s c h i e d , a b e r d i e u n e r w ü n s c h t e M a h l z e i t w u r d e i n e i n S y s t e m 

v e r w a n d e l t , d a s ( g e s c h i c k t m a s k i e r t e s ) V i t a m i n K 2 l i e f e r t e . 

D i e k o n v e n t i o n e l l e F ü t t e r u n g m i t G e t r e i d e r e d u z i e r t a l s o d e n M e -

n a c h i n o n g e h a l t d e s D o t t e r s . W a s i s t d a n n e i n b e s s e r e s E i , z u m i n d e s t 
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v o n d e n e n , d i e i n I h r e m S u p e r m a r k t e r h ä l t l i c h s i n d ? S i n d Sie w i e i c h 

v o m h e u t i g e n A n g e b o t a n E i e r n ü b e r w ä l t i g t ? E s g i b t d i e r e g u l ä r e n E i e r , 

d i e , a l s i c h s i e m i r d a s l e t z t e M a l a n g e s e h e n h a b e , n a c h d e r G r ö ß e , d e r 

F a r b e u n d d e r M a r k e s o r t i e r t w a r e n . D a s s i n d d i e S t a n d a r d e i e r a u s 

d e r M a s s e n p r o d u k t i o n , b e i d e r d i e H ü h n e r i n L e g e b a t t e r i e n g e h a l -

t e n w e r d e n u n d n i e d a s T a g e s l i c h t e r b l i c k e n , g e s c h w e i g e d e n n e i n e 

g r ü n e W i e s e . U n d d i e » g e s u n d e n « E i e r , d i e s i c h o f t i n e i n e m e i g e n e n 

B e r e i c h d e s M a r k t s b e f i n d e n u n d e i n e v e r b l ü f f e n d e A u s w a h l b i e t e n : 

» k ä f i g f r e i e « E i e r , E i e r a u s B o d e n h a l t u n g , v o n f r e i l a u f e n d e n H ü h n e r n , 

» o r g a n i s c h e « , » n a t ü r l i c h e « u n d E i e r » m i t O m e g a - 3 « ; o f t w e r d e n a u c h 

K o m b i n a t i o n e n a u s m e h r e r e n d i e s e r B e g r i f f e v e r w e n d e t . W e l c h e s i n d 

d i e b e s t e n ? I m H i n b l i c k a u f V i t a m i n K 2 g i b t e s d a n i c h t d e n g e r i n g s -

t e n U n t e r s c h i e d . W e n n I h r » f r e i l a u f e n d e s « H u h n k e i n e Z e i t a u f e i n e r 

g r ü n e n W e i d e v e r b r i n g t , w e r d e n d i e E i e r n u r m i n i m a l e M e n g e n a n 

M e n a c h i n o n e n t h a l t e n . 

D a s h ö r t s i c h j a w i r k l i c h n i c h t e r m u t i g e n d a n - a b e r e s i s t n o c h n i c h t 

d a s E n d e d e r G e s c h i c h t e . D a s v i e l s c h i c h t i g e A n g e b o t a n E i e r n , d i e e i n e 

A l t e r n a t i v e b i e t e n , r e f l e k t i e r t d i e w a c h s e n d e N a c h f r a g e n a c h b e s s e r e n 

E i e r n . U n d d e u t e t a u f e i n P h ä n o m e n h i n , d a s s i c h h e u t e a u ß e r h a l b d e r 

L e b e n s m i t t e l g e s c h ä f t e g e r a d e z u e x p l o s i o n s a r t i g e n t w i c k e l t : e i n e s t a r k e 

N a c h f r a g e n a c h E i e r n f r i s c h v o m B a u e r n h o f , w o d i e H ü h n e r a u f W e i -

d e n s c h a r r e n u n d h e r u m l a u f e n . F e i n s c h m e c k e r s u c h e n s e i t e i n p a a r 

J a h r e n w i e v e r z w e i f e l t n a c h E i e r n v o n w i r k l i c h f r e i l a u f e n d e n H ü h -

n e r n - w e g e n d e s a n g e b l i c h v i e l b e s s e r e n G e s c h m a c k s . I n m a n c h e n 

G e b i e t e n h a b e n a l t e r n a t i v e E i e r K u l t s t a t u s e r r e i c h t , s o d a s s d i e B a u e r n , 

d i e d i e H ü h n e r h a l t e n , r i c h t i g e S t a r s w u r d e n . S o i s t s o g a r e i n g r a u e r 

M a r k t f ü r d a s p e r f e k t e E i e n t s t a n d e n , d a s s t e t s v o n l o k a l e n B a u e r n a n -

g e b o t e n w i r d , d e r e n k l e i n e H e r d e n d e n V o r s c h r i f t e n f ü r d i e I n d u s t r i e 

n i c h t u n t e r l i e g e n . D a z u k o m m t n o c h d e r s c h n e l l z u n e h m e n d e T r e n d 

d e r V o r s t ä d t e r , i n i h r e m G a r t e n h i n t e r d e m H a u s H ü h n e r z u h a l t e n . E s 

h e r r s c h t a l s o e i n e r e g e l r e c h t e S u c h t n a c h E i e r n v o n H ü h n e r n , d i e m i t 

G r a s g e f ü t t e r t w e r d e n . O b d i e F a n s l o k a l e r P r o d u k t e d a s n u n w i s s e n 

o d e r n i c h t - d i e s e E i e r t r a g e n d a z u b e i , u n s e r e n V i t a m i n e - S t a t u s

w i e d e r z u v e r b e s s e r n . 

I c h m u s s g e s t e h e n , d a s s i c h m e i n e E i e r a u s G r a s f ü t t e r u n g a u f d e m 

g r a u e n M a r k t k a u f e , d a d i e l o k a l e n V e r o r d n u n g e n e s m i r h a r t n ä c k i g 

v e r b i e t e n , m i r e i n p a a r e i g e n e H ü h n e r z u z u l e g e n . W a s m a c h e i c h a b e r , 

w e n n m e i n e E i e r f r a u m a l w i e d e r k e i n e i n z i g e s E i m e h r h a t ? D a n n 
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k a u f e i c h i n m e i n e m l o k a l e n R e f o r m h a u s V i t a - E i e r , e i n e M a r k e , d i e 

a u s M a n i t o b a s t a m m t u n d f a s t d a s g a n z e J a h r ü b e r d i e E i e r m i t d e r 

w u n d e r v o l l e n O r a n g e f a r b e d e r D o t t e r a n b i e t e t . D i e s e F a r b e b e r u h t 

a l l e r d i n g s n i c h t a u f G r a s f ü t t e r u n g ( s e u f z ! ) , s o n d e r n a u f d e m Z u s a t z 

v o n K r ä u t e r n z u m F u t t e r d i e s e r H ü h n e r , d i e n i c h t i n K ä f i g e n g e h a l t e n 

w e r d e n . D a s s d a s F u t t e r d i e s e r H ü h n e r a u c h G r ü n e s e n t h ä l t , s o l l t e 

d e n V i t a m i n - K 2 - G e h a l t d e r D o t t e r e r h ö h e n ; i h r e a u s s a g e k r ä f t i g e 

O r a n g e t ö n u n g b e w e i s t d a s s o g a r . V i t a - E i e r s i n d e i n e r m u t i g e n d e s Z e i -

c h e n d a f ü r , d a s s n ä h r s t o f f r e i c h e r e E i e r a u c h i n g r o ß e n M e n g e n e r z e u g t 

w e r d e n k ö n n e n . 

G u t e E i e r 

Ein direkter Vergleich des V i tamin-K2-Geha l t s von konvent ione l len Eiern 

u n d Eiern aus Grasfüt terung l iegt n o c h nicht vor. Eier aus Weideha l tung 

haben j e d o c h im Hinbl ick auf die Nährs to f fe viele andere e r wie sene Vor-

teile. Im Vergleich zu den off iz iel len NährstofFdaten kommerz ie l l er Eier 

haben Eier v o n H ü h n e r n , die auf W e i d e n gehalten werden:5

• e in Dritte l wen iger Cholester in ,

• e in Vierte l weniger gesätt igte Fette,

• zwei Dritte l m e h r V i t a m i n A,

• z w e i m a l m e h r Omega-3-Fet tsäuren,

• dre imal m e h r V i t a m i n E,

• s i e b e n m a l m e h r Betacarot in,

• 50 Prozent m e h r Folsäure,

• 70 Prozent m e h r V i t a m i n B126,

• vier- bis s echsmal m e h r V i t a m i n D.

W i e S i e i n K a p i t e l 7 e r f a h r e n w e r d e n , i s t e s e i n e I r o n i e d e s S c h i c k -

s a l s , d a s s d i e E n t d e c k u n g d e r V i t a m i n e A u n d D a u f g r u n d d e r e n g e n 

B e z i e h u n g z w i s c h e n d e n f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e n z u r E l i m i n i e r u n g 

v o n V i t a m i n K 2 a u s u n s e r e r N a h r u n g f ü h r t e . D a w i r z u n ä c h s t g a r 

n i c h t w u s s t e n , d a s s V i t a m i n K 2 ü b e r h a u p t e x i s t i e r t e , k o n n t e n w i r a b e r 

a u c h n i c h t w i s s e n , d a s s w i r e s a u s s p e r r t e n . W i e s o s c h r ä n k t d e r V e r l u s t 

v o n V i t a m i n K 2 d i e L e b e n s d a u e r v o n i n B a t t e r i e n g e h a l t e n e n T i e r e n 

i m G e g e n s a t z z u e i n e m M a n g e l a n V i t a m i n A o d e r V i t a m i n D n i c h t 

e i n ? L e b e n s b e d r o h l i c h e P r o b l e m e d u r c h V i t a m i n - K 2 - M a n g e l z e i g e n 
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sich bei den Tieren wie bei den Menschen gewöhnlich erst im Laufe der 

Zeit. In dem künstlich kurz gehaltenen Leben der Tiere aus Massen-

hal tung kann es vorkommen, dass ein Menachinonmangel gar nicht 

bemerkt wird. Ein Beispiel: Ein Brathühnchen, das auf einer Weide 

aufwächst, wird erst nach mindestens drei Monaten schlachtreif, ein 

im Stall oder Käfig gehaltenes, mit Getreide (und gewöhnlich auch 

mit Hormonen und Antibiotika) gefüttertes H u h n bereits nach sieben 

Wochen. Die industrielle Landwirtschaft hat Fast Food auf eine neue 

Ebene gebracht, doch das mussten wir teuer bezahlen: mit dem Mangel 

an Nährstoffen. 

Die Nachfrage nach Produkten von der Weide wurde nicht nur 

durch den Wunsch nach besserem Geschmack und mehr Nährstoffen 

hervorgerufen, sondern auch durch ein gestiegenes Bewusstsein fü r 

die oft erbärmlichen Lebensumstände der konventionell gezüchteten 

Tiere und die Auswirkungen der industriellen Landwirtschaft auf die 

Umwelt. 

Eine Besprechung der zahlreichen ethischen, Umwelt- und Ernäh-

rungseffekte der Massentierhaltung würde den Rahmen dieses Buches 

ebenso sprengen wie eine Untersuchung der Logistik, durch die man 

einen Planeten mit sieben Milliarden Bewohnern mit Nahrungsmit-

teln von Weidetieren versorgen könnte. Eines steht aber fest: Was gut 

für unsere Tiere ist, ist auch gut fü r uns. Es bereitet zwar oft zusätzliche 

Mühe, Produkte aus Quellen mit Grasfüt terung zu finden, doch das 

ist ein wichtiger Schritt, wenn wir Vitamin K2 und viele andere Nähr-

stoffe wieder zu einem festen Bestandteil unserer Ernährung machen 

wollen. 

Wenn Sie Milchprodukte von kleineren, lokalen oder organischen 

Molkereien kaufen, ist das zwar keine Garantie dafür, dass die Kühe 

im Sommer auch Gras als Futter bekommen, doch es erhöht Ihre 

Chancen beträchtlich. Die Bezeichnung »organisch« selbst bedeutet 

im Hinblick auf Grasfutter gar nichts. Bei kleinen und organischen 

Molkereien besteht jedoch eine größere Wahrscheinlichkeit, dass sie 

ihre Milch bei unabhängigen Milchbauernhöfen kaufen, die ihre Kühe 

vielleicht auf die Weide lassen. In diesem Fall werden Sie in der Voll-

milch, dem Joghurt und der Butter mit vollem Fettgehalt mehr Vita-

min K2 bekommen. 

Falls Sie mehr über die Qualität Ihrer Molkereiprodukte wissen 

möchten, sollten Sie sich die Website der Molkerei ansehen oder sich 
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Rindfleisch aus Gras fü t t e rung 

Rindfleisch aus Grasfütterung hat nicht nur einen deutlich höheren 

Vitamin-K2-Gehalt als Rindfleisch aus Getreidefütterung, sondern ist der 

umfangreichsten derzeit vorliegenden Analyse zufolge bei zehn Aspek-

ten für die menschliche Gesundheit vorteilhafter.7 Im Vergleich zu Rind-

fleisch aus Getreidefütterung enthält Rindfleisch aus Weidefütterung: 

• insgesamt weniger Fett,

• mehr Betacarotin (das mit dem Gehalt an Vitamin K2 im Zusammen-

hang steht),

• mehr Vitamin E (Gamma-Tocopherol),

• mehr B-Vitamine Thiamin und Riboflavin,

• mehr Calcium, Magnesium und Kalium,

• insgesamt mehr essenzielle Omega-3-Fettsäuren,

• mehr konjugierte Linolsäure (CLA), ein gesundes Fett, das möglicher-

weise Krebs bekämpft,

• mehr Vaccensäure (die in CLA umgewandelt werden kann),

• weniger gesättigte Fette.

Zudem besteht bei ihm ein gesünderes Verhältnis zwischen Omega-6-

und Omega-3-Fettsäuren (1,65 zu 4,84). 

ü b e r d a s F u t t e r d e r K ü h e i n f o r m i e r e n . S e l b s t w e n n a u f d e m L o g o d e s 

U n t e r n e h m e n s e i n e k ü n s t l e r i s c h e D a r s t e l l u n g e i n e r K u h a u f d e r W i e s e 

p r a n g t , s o l l t e n S ie n i c h t e i n m a l d a v o n a u s g e h e n , d a s s d i e K ü h e W e i d e n 

a u c h n u r z u s e h e n b e k o m m e n . 

Ghee und Butteröl von grasgefütterten Kühen 

E i n M i l c h p r o d u k t v o n W e i d e k ü h e n k a n n s i c h j e d e r l e i c h t i m R e f o r m -

h a u s o d e r o n l i n e b e s o r g e n : G h e e a u s d e r M i l c h s o l c h e r K ü h e . G h e e 

i s t a u c h u n t e r d e n B e z e i c h n u n g e n i n d i s c h e g e k l ä r t e o d e r g e l ä u t e r t e 

B u t t e r , i n d i s c h e s B u t t e r s c h m a l z o d e r e n t w ä s s e r t e s M i l c h f e t t b e k a n n t . 

D i e s e s t r a d i t i o n e l l e N a h r u n g s m i t t e l w i r d h e r g e s t e l l t , i n d e m m a n u n -

g e s a l z e n e B u t t e r b e i n i e d r i g e r T e m p e r a t u r s c h m i l z t u n d s i e d e t , b i s d a s 

d a r i n e n t h a l t e n e W a s s e r v e r d a m p f t i s t u n d d i e f e s t e n B e s t a n d t e i l e d e r 

M i l c h v o n d e m Ö l g e t r e n n t s i n d . D a s s o e n t s t e h e n d e Ö l i s t h a l b f e s t 



66 Kapitel 4 

u n d s e h r s t a b i l . E s l ä s s t s i c h o h n e K ü h l u n g d r e i M o n a t e l a n g l a g e r n , i m 

K ü h l s c h r a n k s o g a r b i s z u e i n e m J a h r . A l l e r d i n g s s t a m m t n i c h t j e d e s 

G h e e v o n g r a s g e f ü t t e r t e n K ü h e n - S ie s o l l t e n d a h e r a u f d a s t y p i s c h e 

G o l d g e l b a c h t e n u n d d i e B e s c h r i f t u n g s o r g f ä l t i g l e s e n , d a m i t S i e s i c h e r 

s e i n k ö n n e n , d a s s S ie w i r k l i c h G h e e m i t v i e l M e n a c h i n o n b e k o m m e n . 

A u s d e r M i l c h v o n g r a s g e f ü t t e r t e n K ü h e n h e r g e s t e l l t e s G h e e p a s s t 

d e f i n i t i v a u f d i e B e s c h r e i b u n g d e s a n A k t i v a t o r X r e i c h e n g o l d e n e n 

B u t t e r ö l s , d i e D r . P r i c e i n s e i n e m W e r k g a b . D a n k d e s G e h a l t s d e s 

K u h f u t t e r s a n G r ü n z e u g u n d d e r b e h u t s a m e n K o n z e n t r a t i o n d e s 

F e t t a n t e i l s d e r B u t t e r ( u n d s o m i t a u c h d e r f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e ) 

s o l l t e G h e e v o n W e i d e k ü h e n e i n e e r g i e b i g e Q u e l l e v o n V i t a m i n K 2 

s e i n . G h e e k a n n m a n ü b e r a l l d a b e n u t z e n , w o m a n B u t t e r v e r w e n d e n 

w ü r d e ; a u f g r u n d s e i n e s h o h e n R a u c h p u n k t s (252 G r a d C e l s i u s ) e i g n e t 

e s s i c h b e s o n d e r s z u m B r a t e n u n d S a u t i e r e n . 

E i n U n t e r n e h m e n , d a s a u s d e r M i l c h g r a s g e f ü t t e r t e r K ü h e h e r v o r -

r a g e n d e s G h e e p r o d u z i e r t , i s t P u r e I n d i a n F o o d s . A u f s e i n e n E t i k e t t e n 

s t e h t : » D i e s e s G h e e w u r d e a u s M i l c h h e r g e s t e l l t , d i e n u r i m F r ü h j a h r 

u n d i m H e r b s t g e w o n n e n w u r d e , w e n n d i e K ü h e a u f d e r W e i d e s i n d 

u n d s c h n e l l w a c h s e n d e s g r ü n e s G r a s f r e s s e n . « F ü r d i e A n h ä n g e r d e r 

a y u r v e d i s c h e n ( » a y u r v e d i s c h « i s t e i n W o r t a u s d e m S a n s k r i t u n d b e -

d e u t e t » d a s g e s a m t e W i s s e n f ü r e i n l a n g e s L e b e n « ) M e d i z i n , e i n e s 

t r a d i t i o n e l l e n i n d i s c h e n H e i l s y s t e m s , g i b t e s s o g a r n o c h e i n e n B o n u s : 

D a s P r o d u k t w i r d n a c h v e d i s c h e n P r i n z i p i e n h e r g e s t e l l t . A u f d e n E t i -

k e t t e n s t e h t a u ß e r d e m : » W i r m a c h e n u n s e r G h e e n u r a n d e n T a g e n 

m i t V o l l m o n d o d e r z u n e h m e n d e m M o n d « , w a s f ü r d i e A n h ä n g e r d e r 

a y u r v e d i s c h e n M e d i z i n o f f e n b a r e i n e g u t e N a c h r i c h t i s t . 

I c h w e i ß n i c h t , i n w e l c h e m M a ß e d e r z u n e h m e n d e M o n d z u r Q u a -

l i t ä t d e s E n d p r o d u k t s b e i t r ä g t , d o c h i c h m u s s s a g e n , d a s s d i e s e s G h e e 

e i n f a c h k ö s t l i c h i s t . S e i n e n G e s c h m a c k , d e r m i c h s c h l i c h t u m w a r f , 

k a n n i c h n u r m i t e i n e m W o r t b e s c h r e i b e n : b u t t r i g . F a l l s S ie j e m a l s 

P o p c o r n m i t k ü n s t l i c h e m B u t t e r a r o m a g e g e s s e n u n d s i c h g e f r a g t h a -

b e n , w e r w o h l b e s c h l o s s e n h a t t e , d a s s d i e s e s A r o m a w i r k l i c h e B u t t e r 

r e p r ä s e n t i e r t e , w e r d e n S i e e i n A h a - E r l e b n i s h a b e n , w e n n S i e G h e e 

a u s G r a s f ü t t e r u n g e s s e n ! I n i h m s i n d d i e b e s t e n A r o m e n v o n B u t t e r 

e i n g e f a n g e n , a b e r o h n e d e n u n e c h t e n G e r u c h ( o d e r d i e b e d e n k l i c h e 

S t r a h l u n g ) v o n P o p c o r n a u s d e r M i k r o w e l l e . Z u d e m s o l l t e e s p r a l l v o l l 

m i t V i t a m i n K 2 s e i n . L e i d e r i s t e s s e h r t e u e r - 3 0 G r a m m k o s t e n e t w a 

e i n e n D o l l a r , u n d d a z u k o m m e n n o c h d i e T r a n s p o r t k o s t e n , d i e - j e 
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n a c h d e m , w o S ie l e b e n - i n d e r g l e i c h e n H ö h e l i e g e n k ö n n e n . F ü r d i e 

m e i s t e n M e n s c h e n i s t G h e e a u s G r a s f ü t t e r u n g L u x u s . 

B u t t e r ö l g e h ö r t e b e n f a l l s i n d i e K a t e g o r i e d e r B u t t e r k o n z e n t r a t e a u s 

G r a s f ü t t e r u n g . D i e b e k a n n t e s t e M a r k e i s t X - F a c t o r G o l d H i g h V i t a -

m i n B u t t e r O i l , d a s v o n G r e e n P a s t u r e P r o d u c t s h e r g e s t e l l t u n d v o n 

m e h r e r e n O n l i n e - H ä n d l e r n a n g e b o t e n w i r d . D e m E t i k e t t z u f o l g e w i r d 

d i e s e s P r o d u k t , w i e d a s G h e e a u s G r a s f ü t t e r u n g , a u s M o l k e r e i ö l v o n 

K ü h e n h e r g e s t e l l t , d i e » z u 1 0 0 P r o z e n t s c h n e l l w a c h s e n d e s G r a s « z u 

f r e s s e n b e k o m m e n . D a s P r o d u k t e t i k e t t e r k l ä r t w e i t e r : » D i e S c h n e l l i g -

k e i t d e s G r a s w a c h s t u m s , d a s T i m i n g d e r W e i d e z e i t , d i e G r a s s o r t e , d a s 

K l i m a u n d d i e G e w i n n u n g s m e t h o d e s i n d w i c h t i g e F a k t o r e n « b e i d e r 

H e r s t e l l u n g d e s B u t t e r ö l s . 

X - F a c t o r - B u t t e r ö l w i r d z w a r a l s N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l v e r -

m a r k t e t , d o c h i c h w ü r d e e s i n d i e g l e i c h e K a t e g o r i e d e r » f u n k t i o n e l -

l e n N a h r u n g s m i t t e l « s t e l l e n w i e d a s G h e e a u s G r a s f ü t t e r u n g , d a d e r 

N ä h r s t o f f g e h a l t a u f d e m E t i k e t t n i c h t a u f g e f ü h r t w i r d . D a B u t t e r ö l 

s i e b e n m a l t e u r e r i s t a l s G h e e a u s G r a s f ü t t e r u n g , h a b e i c h m i c h b e m ü h t 

h e r a u s z u f i n d e n , w o d u r c h e s s i c h g e n a u a u s z e i c h n e t . A b g e s e h e n v o n 

d e m V e r w e i s a u f e i n e n i c h t a n g e g e b e n e G r a s s o r t e a u f d e m E t i k e t t f ü r 

d a s B u t t e r ö l s c h e i n e n d i e B e s c h r e i b u n g e n d e r b e i d e n P r o d u k t e a u f d e n 

E t i k e t t e n i d e n t i s c h z u s e i n . I c h h a b e m i t d e m E i g e n t ü m e r v o n G r e e n 

P a s t u r e P r o d u c t s g e s p r o c h e n u n d a u f m e i n e s p e z i f i s c h e n F r a g e n n u r 

v a g e A n t w o r t e n b e k o m m e n . F a l l s S ie s i c h d i e s e s P r o d u k t l e i s t e n k ö n -

n e n , k ö n n e n S ie s i c h a u c h G h e e a u s G r a s f ü t t e r u n g l e i s t e n , u n d d a n n 

w e r d e n S i e m e i n e n R e c h e r c h e n z u f o l g e s o z i e m l i c h d a s s e l b e P r o d u k t 

b e k o m m e n . 

Transfette vermeiden 

A b g e s e h e n d a v o n , d a s s d i e N a h r u n g s m i t t e l a u s G r a s f ü t t e r u n g a l l m ä h -

l i c h v e r s c h w u n d e n s i n d , v e r s e t z t e d a s E r s c h e i n e n d e r T r a n s f e t t e u n -

s e r e m V i t a m i n - K 2 - S t a t u s e i n e n w e i t e r e n k o l l e k t i v e n S c h l a g . E i n f a c h 

a u s g e d r ü c k t : D e r V e r z e h r v o n v e r a r b e i t e t e n N a h r u n g s m i t t e l n u n d F a s t 

F o o d s t e i g e r t d i e G e f a h r e i n e s V i t a m i n - K 2 - M a n g e l s . M a r g a r i n e u n d 

a n d e r e g e h ä r t e t e Ö l e h a b e n n i c h t n u r d i e B u t t e r - b e i d e r a u c h o h n e 

G r a s f ü t t e r u n g z u m i n d e s t d i e C h a n c e b e s t e h t , d a s s s i e M e n a c h i n o n 

e n t h ä l t - v e r d r ä n g t , s o n d e r n a u c h u n s e r e r A u f n a h m e v o n V i t a m i n 

K 2 e i n e n h e r b e n S c h l a g v e r s e t z t . D u r c h d i e s e B u t t e r e r s a t z s t o f f e w u r d e 
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e i n e a b g e w a n d e l t e F o r m v o n V i t a m i n K i n u n s e r e N a h r u n g e i n g e -

f ü h r t : D i h y d r o p h y l l o c h i n o n ( D H P ) . E s e n t s t e h t , w e n n P f l a n z e n ö l e , 

d i e v i e l V i t a m i n K 1 e n t h a l t e n , s y n t h e t i s c h h y d r i e r t ( g e h ä r t e t ) w e r d e n . 

H a u p t q u e l l e n f ü r D H P s i n d g e b a c k e n e u n d g e b r a t e n e W a r e n ; d i e 

W e r t e d i e s e s A n t i n ä h r s t o f f s i m B l u t w e r d e n b e i w i s s e n s c h a f t l i c h e n 

S t u d i e n a l s M a r k e r f ü r E r n ä h r u n g v o n s c h l e c h t e r Q u a l i t ä t b e n u t z t . 

W a s h a t d a s a b e r m i t V i t a m i n K 2 z u t u n ? N u n , s e l b s t w e n n S i e a u f 

a n d e r e M a r k e r d e r E r n ä h r u n g s q u a l i t ä t w i e d i e A u f n a h m e v o n C a l -

c i u m a c h t g e b e n u n d r e l e v a n t e F a k t o r e n b e i d e r L e b e n s w e i s e w i e A l -

t e r , K ö r p e r g e w i c h t , p h y s i s c h e B e w e g u n g u n d E i n n a h m e v o n Ö s t r o g e n 

b e r ü c k s i c h t i g e n , s t e h t d i e A u f n a h m e v o n m e h r D H P b e i M ä n n e r n 

u n d F r a u e n i m Z u s a m m e n h a n g m i t e i n e r g e r i n g e r e n K n o c h e n m i n e -

r a l d i c h t e . 8 A n d e r s a u s g e d r ü c k t : D i e n e g a t i v e n A u s w i r k u n g e n d i e s e r 

s y n t h e t i s c h e n F o r m v o n V i t a m i n K 1 s c h l a g e n i n d i e K n o c h e n d i c h t e 

ü b e r , d i e j a e i n e D o m ä n e v o n V i t a m i n K 2 i s t . D a s l i e g t w a h r s c h e i n l i c h 

d a r a n , d a s s d i e o h n e h i n g e r i n g e U m w a n d l u n g v o n n a t ü r l i c h e m V i t a -

m i n K 1 i n V i t a m i n K 2 b e i V o r h a n d e n s e i n v o n D H P n o c h w e i t e r e i n -

g e s c h r ä n k t w i r d . S t u d i e n h a b e n e r g e b e n , d a s s d i e K o n z e n t r a t i o n v o n 

V i t a m i n K 2 i m G e w e b e s o g a r v i e l n i e d r i g e r i s t , w e n n D H P d i e e i n z i g e 

Q u e l l e v o n V i t a m i n K ] a u s d e r N a h r u n g i s t , a l s w e n n s i e n a t ü r l i c h e s 

V i t a m i n K i e n t h ä l t . 9

W i r w i s s e n , d a s s d e r V i t a m i n - K 2 - W e r t u n d d i e G e s u n d h e i t d e r 

K n o c h e n l e i d e n , w e n n w i r ö f t e r s m i t D H P ü b e r l a d e n e M u f f i n s u n d 

P o m m e s f r i t e s v e r z e h r e n . W i e s t e h t e s a b e r m i t d e r G e s u n d h e i t d e s 

H e r z e n s ? E s i s t g u t b e l e g t , d a s s d i e g e h ä r t e t e n F e t t e , d i e a l s E r s a t z f ü r 

d i e g e s ä t t i g t e n F e t t e e r f u n d e n w u r d e n , i r o n i s c h e r w e i s e v i e l s c h l e c h t e r 

f ü r d i e H e r z g e s u n d h e i t s i n d a l s d i e a l t m o d i s c h e B u t t e r . D i e S t a n d a r d -

e r k l ä r u n g f ü r d i e s e n E f f e k t l a u t e t j e d o c h , d a s s T r a n s f e t t e d i e s y s t e -

m i s c h e E n t z ü n d u n g u n d d a s L D L s t e i g e r n , d a s s o g e n a n n t e s c h l e c h t e 

C h o l e s t e r i n . T a t s ä c h l i c h i s t h i e r a b e r e i n w e i t e r e r , a u f d i r e k t e r e W e i s e 

s c h ä d l i c h e r F a k t o r i m S p i e l : T r a n s f e t t e e r h ö h e n s c h o n i n k l e i n e n M e n -

g e n d i e E i n l a g e r u n g v o n C a l c i u m i n d i e a r t e r i o s k l e r o t i s c h e P l a q u e . 1 0

A n d e n n e g a t i v e n A u s w i r k u n g e n d e r T r a n s f e t t e a u f d i e H e r z g e -

s u n d h e i t s i n d m e h r e r e M e c h a n i s m e n b e t e i l i g t , d o c h i h r E i n f l u s s a u f 

d i e B i l d u n g v o n C a l c i u m - P l a q u e b e r u h t a l l e i n d a r a u f , d a s s T r a n s f e t t e 

D H P e n t h a l t e n , d i e a b g e w a n d e l t e F o r m v o n V i t a m i n K . D a D H P d a s 

P r o t e i n O s t e o c a l c i n n i c h t a k t i v i e r e n k a n n , i s t e s m i t g r o ß e r W a h r -

s c h e i n l i c h k e i t a u c h n i c h t i n d e r L a g e , M G P ( M a t r i x - G l a - P r o t e i n ) z u 
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a k t i v i e r e n , d a s u n s e r e A r t e r i e n j a v o n C a l c i u m r e i n i g t . D a h e r s i n d 

w i r a n f ä l l i g f ü r H e r z k r a n k h e i t e n u n d a u c h f ü r F a l t e n , K r a m p f a d e r n 

u n d d i e a n d e r e n E r k r a n k u n g e n , m i t d e n e n i c h m i c h i n d e n K a p i t e l n 4 

u n d 5 b e s c h ä f t i g e n w e r d e . 

F a l l s S ie e s n i c h t b e r e i t s t u n , s o l l t e n S ie g e h ä r t e t e n F e t t e n a u s d e m 

W e g g e h e n . L e s e n S i e n i c h t n u r d i e I n f o r m a t i o n e n ü b e r d i e N ä h r s t o f f e 

a u f d e n V e r p a c k u n g e n v o n L e b e n s m i t t e l n , s o n d e r n a u c h d i e L i s t e d e r 

I n h a l t s s t o f f e . I m A u g e n b l i c k e r l a u b e n d i e G e s e t z e i n d e n U S A u n d 

K a n a d a d e n H e r s t e l l e r n , P r o d u k t e , d i e w e n i g e r a l s e i n h a l b e s G r a m m 

T r a n s f e t t e e n t h a l t e n , a l s » f r e i v o n T r a n s f e t t e n « z u b e z e i c h n e n , w a s e i n e 

I r r e f ü h r u n g d e r V e r b r a u c h e r i s t . S t e h e n d i e W ö r t e r » h y d r i e r t « o d e r 

» t e i l h y d r i e r t « , » g e h ä r t e t « o d e r » t e i l g e h ä r t e t « a u f d e r V e r p a c k u n g o d e r 

d e m E t i k e t t , e n t h ä l t d e r I n h a l t T r a n s f e t t e . A u c h d i e B e g r i f f e » M o n o -

g l y c e r i d e « u n d » D i g l y c e r i d e « s o l l t e n S i e a b s c h r e c k e n . W e n n S ie D H P 

a u s d e m W e g g e h e n , h e l f e n S i e V i t a m i n K 2 a u f d i e B e i n e . 

Zwei Arten von Vitamin K2 

I c h w e i ß , w a s S ie j e t z t d e n k e n : G u t , d e n T r a n s f e t t e n k a n n i c h j a a u s 

d e m W e g g e h e n - a b e r w a s i s t , w e n n i c h k e i n e E i e r u n d M o l k e r e i p r o -

d u k t e a u s G r a s f ü t t e r u n g f i n d e n k a n n ? B i n i c h d a n n z u e i n e m L e b e n 

v o l l e r F a l t e n u n d K r a m p f a d e r n v e r d a m m t ? N e i n . S o l a n g e w i r n o c h 

d a r a u f w a r t e n m ü s s e n , d a s s d a s A n g e b o t a n N a h r u n g s m i t t e l n a u s 

G r a s f ü t t e r u n g d i e N a c h f r a g e e r f ü l l t , k ö n n e n w i r a u f a n d e r e N a h -

r u n g s q u e l l e n a u s w e i c h e n , d i e u n s h e l f e n k ö n n e n , u n s e r e n B e d a r f a n 

M e n a c h i n o n z u d e c k e n . B e v o r w i r u n s e i n g e h e n d m i t d i e s e n Q u e l l e n 

b e s c h ä f t i g e n , s o l l t e n S ie w i s s e n , d a s s M e n a c h i n o n i n d e r N a h r u n g i n 

z w e i H a u p t f o r m e n v o r k o m m t . B e i d e l i e f e r n d i e V o r t e i l e , d i e w i r u n s 

v o n V i t a m i n K 2 e r h o f f e n , d o c h s i e s i n d i n u n t e r s c h i e d l i c h e n N a h -

r u n g s m i t t e l n z u f i n d e n . 

I n K a p i t e l 2 h a b e i c h d a r a u f h i n g e w i e s e n , d a s s w i r a u s z w e i Q u e l l e n 

V i t a m i n K 2 b e k o m m e n : a u s u n s e r e r N a h r u n g u n d d u r c h D a r m b a k -

t e r i e n , d a s s d i e B a k t e r i e n a b e r n u r e i n e g a n z g e r i n g e M e n g e z u u n s e -

r e m V i t a m i n - K 2 - S t a t u s b e i t r a g e n . M i t a n d e r e n W o r t e n : D i e M e n g e d e s 

V i t a m i n s K 2 , d a s i m m e n s c h l i c h e n D a r m v o n B a k t e r i e n s y n t h e t i s i e r t 

w i r d , r e t t e t u n s n i c h t v o r e i n e m M a n g e l a n d i e s e m V i t a m i n . I n d e r 

N a t u r g i b t e s j e d o c h a n d e r e M i k r o o r g a n i s m e n , d i e V i t a m i n K 2 a u f 

g a n z e f f i z i e n t e W e i s e p r o d u z i e r e n u n d u n s N a h r u n g s m i t t e l l i e f e r n , d i e 
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s e h r r e i c h a n M e n a c h i n o n s i n d . D a b e i h a n d e l t e s s i c h v o r a l l e m u m 

b e s t i m m t e K ä s e s o r t e n u n d u m N a t t ö , e i n j a p a n i s c h e s S o j a p r o d u k t . 

D i e b e i d e n H a u p t q u e l l e n f ü r V i t a m i n K 2 - d i e t i e r i s c h e u n d d i e b a k -

t e r i e l l e - l i e f e r n M e n a c h i n o n i n u n t e r s c h i e d l i c h e n F o r m e n . 

D i e F o r m , d i e v o n S ä u g e t i e r e n s y n t h e t i s i e r t w i r d u n d i n F l e i s c h , 

E i g e l b u n d B u t t e r a u s G r a s f ü t t e r u n g z u f i n d e n i s t , w i r d M e n a c h i n o n - 4 

( M K - 4 ) g e n a n n t , w e i l i h r e M o l e k u l a r s t r u k t u r e i n e n » S c h w a n z « ( e i n e 

K e t t e ) a u s K o h l e n w a s s e r s t o f f g r u p p e n a u f w e i s t , d e r v i e r D o p p e l b i n -

d u n g e n e n t h ä l t . B e i d e r b a k t e r i e l l e n F e r m e n t a t i o n e n t s t e h e n h i n g e -

g e n m e h r e r e a n d e r e M e n a c h i n o n - F o r m e n , d e r e n N a m e n v o n M K - 5 b i s 

M K - 1 0 r e i c h e n , j e n a c h d e m , w a s f ü r e i n e n s p e z i f i s c h e n M i k r o o r g a n i s -

m u s d i e N a h r u n g e n t h ä l t . B e s o n d e r s w i c h t i g i s t M K - 7 , M e n a c h i n o n - 7 , 

d e s s e n s t r u k t u r e l l e r S c h w a n z s i e b e n D o p p e l b i n d u n g e n e n t h ä l t . E s i s t 

d a s M e n a c h i n o n , d a s p r i m ä r i n d e r S u p e r n a h r u n g N a t t ö v o r h a n d e n 

i s t . S ie b r a u c h e n I h r e n K o p f j e t z t n i c h t d a m i t z u q u ä l e n , s i c h a n I h r e n 

C h e m i e u n t e r r i c h t z u e r i n n e r n - S i e b r a u c h e n n u r d a r a n z u d e n k e n , 

w i e w i c h t i g D o p p e l b i n d u n g e n s i n d . U n d S i e m ü s s e n w i s s e n , d a s s d i e 

S t r u k t u r e n v o n M K - 4 ( t i e r i s c h e r U r s p r u n g ) u n d M K - 7 ( b a k t e r i e l l e r 

U r s p r u n g ) s i c h e i n w e n i g u n t e r s c h e i d e n u n d d a s s d i e s e s t r u k t u r e l l e 

V a r i a t i o n d e n b e i d e n F o r m e n v o n M e n a c h i n o n u n t e r s c h i e d l i c h e E i -

g e n s c h a f t e n v e r l e i h t . D i e s e E i g e n s c h a f t e n w e r d e n w i c h t i g e r w e r d e n , 

w e n n w i r s p ä t e r i n d i e s e m K a p i t e l ü b e r d i e A u s w a h l e i n e s E r s a t z s t o f f s 

s p r e c h e n . B e i d e T y p e n b r i n g e n a b e r d i e g l e i c h e n g e s u n d h e i t l i c h e n 

V o r t e i l e , s o f e r n w i r s i e i n a n g e m e s s e n e n D o s e n z u u n s n e h m e n . 



Wie viel Vi tamin K2 brauchen wir, und wie bekommen wir es? 71 

Vitamin-K2-Gehalt ausgewählter Nahrungsmittel 

Nahrungsmittel (Portionen zu je 100g) M9 Anteile an K-Vitaminen 

Nattö 1 1 0 3 , 4 90% MK-7,10% andere MKs 

Gänseleberpastete 369 I O O % M K - 4 

Hartkäse (wie holländischer Gouda) 76,3 6 % M K - 4 , 9 4 % a n d e r e M K s 

Weichkäse (wie französischer Brie) 56,5 6 , 5 % M K - 4 , 9 3 , 5 % andere 
MKs 

Eigelb (Niederlande) 32,1 98% MK-4,2% andere MKs 

Gänsekeule 31,0 ioo%MK-4 

Eigelb (USA) 15,5 1 0 0 % M K - 4 

Butter 15,0 I O O % M K - 4 

Hühnerleber (roh) 14,1 I O O % M K - 4 

Hühnerleber (in der Pfanne gebraten) 12,6 I O O % M K - 4 

Cheddarkäse (USA) 10,2 6% MK-4,94% andere MKs 

Würstchen aus Fleisch 9,8 ioo% M K - 4

Hühnerbrust 8,9 I O O % M K - 4 

Hühnerschenkel 8,5 I O O % M K - 4 

Rinderhack (mittelfett) 8,1 I O O % M K - 4 

Hühnerleber (geschmort) 6,7 I O O % M K - 4 

Hotdog 5,7 I O O % M K - 4 

Speck 5,6 I O O % M K - 4 

Kalbsleber (in der Pfanne gebraten) 6 , 0 I O O % M K - 4 

Sauerkraut 4,8 gemischte MKs 

Vollmilch 1 , 0 1 0 0 % M K - 4 

Lachs (Alaska, Coho, Sockeye, Keta und King; 
wild, roh) 

0,5 I O O % M K - 4 

Rinderleber (in der Pfanne gebraten) 0,4 I O O % M K - 4 

Eiweiß 0,4 I O O % M K - 4 

Magermilch 0 

Quellen: Leon J. Schurgers, Cees Vermeer: »Determination of phylloquinone and menaquinones in 
food. Effect of food matrix on circulating vitamin K concentrations«, Haemostasis 2 0 0 0 , November 
bis Dezember, 3 0 (6) , S. 2 9 8 - 3 0 7 ; Sonya J. Elder, David B. Haytowitz, Juliette Howe et al.: »Vitamin K 
Content of Meat, Dairy and Fast Food in the U.S. Diet«, Journal of Agricultural and Food Chemistry, 
2 0 0 6 , 5 4 : S . 4 6 3 - 4 6 7 . 
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D a S ie j e t z t ü b e r d i e v e r s c h i e d e n e n T y p e n v o n V i t a m i n K 2 B e s c h e i d 

w i s s e n , i s t I h n e n a u c h b e w u s s t , d a s s m a n c h e N a h r u n g s m i t t e l , b e i -

s p i e l s w e i s e K ä s e , e r f r e u l i c h e r w e i s e m e h r M e n a c h i n o n e n t h a l t e n , a l s 

m a n v i e l l e i c h t e r w a r t e n w ü r d e . V o l l m i l c h v o n d u r c h s c h n i t t l i c h e n m i t 

G e t r e i d e g e f ü t t e r t e n K ü h e n e n t h ä l t m i c k r i g e 1,0 M i k r o g r a m m V i t a -

m i n K 2 p r o 1 0 0 M i l l i l i t e r . A u s d i e s e r M i l c h h e r g e s t e l l t e r K ä s e k a n n 

j e d o c h b i s z u 7 6 , 3 M i k r o g r a m m p r o 1 0 0 G r a m m e n t h a l t e n . D i e b a k t e -

r i e l l e F e r m e n t a t i o n e r h ö h t d e n V i t a m i n - K 2 - G e h a l t n ä m l i c h . I n d i e s e m 

F a l l s t a m m t d e r M e n a c h i n o n g e h a l t n u r z u r u n d s e c h s P r o z e n t a u s d e r 

M i l c h , a u s d e r d e r K ä s e h e r g e s t e l l t w u r d e ; d e n R e s t l i e f e r n B a k t e r i e n . 

D i e » a n d e r e n M K « ( a n d e r e n M e n a c h i n o n e ) i n d e r L i s t e s i n d M K - 5 b i s 

M K - 1 0 , d i e F o r m e n v o n V i t a m i n K 2 m i t l a n g e n K e t t e n , d i e v o n B a k -

t e r i e n p r o d u z i e r t w e r d e n . S o w e i t w i r b i s h e r w i s s e n , b r i n g e n s i e a l l e d i e 

g l e i c h e n g e s u n d h e i t l i c h e n V o r t e i l e . 

V i e l l e i c h t i s t I h n e n i n d e r T a b e l l e a u f g e f a l l e n , d a s s E i g e l b i n d e n 

N i e d e r l a n d e n m e h r a l s d o p p e l t s o v i e l V i t a m i n K 2 e n t h ä l t w i e E i -

g e l b i n A m e r i k a ( u n d v e r m u t l i c h a u c h i n K a n a d a ) . D a s r e f l e k t i e r t d i e 

Q u a l i t ä t d e s F u t t e r s u n d d i e T a t s a c h e , d a s s d i e d u r c h s c h n i t t l i c h e n 

h o l l ä n d i s c h e n H ü h n e r e h e r Z e i t i m F r e i e n v e r b r i n g e n d ü r f e n a l s d i e 

n o r d a m e r i k a n i s c h e n . 

E i n w e i t e r e r u n v e r k e n n b a r e r T r e n d i s t d e r s e h r h o h e V i t a m i n - K 2 -

G e h a l t v o n e i g e n t l i c h v e r p ö n t e n S c h l e m m e r e i e n w i e G ä n s e l e b e r u n d 

f e t t r e i c h e m K ä s e . D a s l ä s s t d e n s c h e i n b a r e n W i d e r s p r u c h z w i s c h e n 

d e m s c h w e l g e r i s c h e n V e r z e h r v o n r e i c h h a l t i g e m E s s e n i n E u r o p a u n d 

d e m d o r t r e l a t i v n i e d r i g e n P r o z e n t s a t z d e r H e r z k r a n k h e i t e n v e r p u f -

f e n . D a s f r a n z ö s i s c h e P a r a d o x o n i s t d e m n a c h g a r k e i n e s ! G e r a d e d i e 

P â t é d e f o i e g r a s , C a m e m b e r t , E i g e l b u n d d i e c r e m i g e n B u t t e r s o ß e n , 

d i e w i r f ä l s c h l i c h a l s » H e r z i n f a r k t a u f d e m T e l l e r « b e z e i c h n e t h a b e n , 

l i e f e r n d e n w i c h t i g s t e n N ä h r s t o f f , d e r d i e H e r z g e s u n d h e i t s c h ü t z t , 

u n d z w a r i n r e i c h l i c h e m M a ß e . G u t e N e u i g k e i t e n f ü r d i e B o n v i v a n t s 

u n t e r u n s ! 

D e r V i t a m i n - K 2 - G e h a l t v o n F r a n k f u r t e r n u n d H o t d o g s i n t e r e s s i e r t 

d i e F e i n s c h m e c k e r n a t ü r l i c h w e n i g e r . I c h h a b e l a n g e u n d h a r t d a r ü b e r 

d i s k u t i e r t , o b i c h d i e s e S a c h e n i n m e i n e L i s t e a u f n e h m e n s o l l t e . I c h 

v e r s u c h e h i e r k e i n e s w e g s , m e i n e L e s e r d a z u a n z u r e g e n , d i e s e s t a r k 

b e a r b e i t e t e n , m i t N i t r a t ü b e r l a d e n e n N a h r u n g s m i t t e l w e g e n i h r e s j a 

o h n e h i n g e r i n g e n G e h a l t s a n V i t a m i n K 2 z u e s s e n o d e r d a s z u r e c h t -

f e r t i g e n . S c h l i e ß l i c h h a b e i c h s i e i n d i e L i s t e a u f g e n o m m e n , w e i l d e r 
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u n e r w a r t e t e h ö h e r e G e h a l t a n M e n a c h i n o n d i e g r ö ß e r e n M e n g e n v o n 

v i t a m i n - K 2 - r e i c h e n O r g a n e n r e f l e k t i e r t , d i e i n d i e s e n g e h e i m n i s v o l l e n 

F l e i s c h p r o d u k t e n v e r a r b e i t e t w e r d e n . 

Nattö, der schleimige Star unter den Nahrungsmitteln 

D e r u n g e w ö h n l i c h e S u p e r s t a r u n t e r d e n m e n a c h i n o n h a l t i g e n N a h -

r u n g s m i t t e l n i s t N a t t ö . D i e s e j a p a n i s c h e F r ü h s t ü c k s l e c k e r e i r i e c h t w i e 

a l t e T u r n s c h u h e , w i r d d u r c h S c h l e i m f ä d e n z u s a m m e n g e h a l t e n u n d 

e n t h ä l t p r o P o r t i o n g e n u g V i t a m i n K 2 , u m H ü f t b r ü c h e n u n d d e r k o -

r o n a r e n H e r z k r a n k h e i t v o r z u b e u g e n . N a t t ö i s t s c h w e r z u b e k o m m e n 

u n d s c h m e c k t e i n f a c h s c h l e c h t , d o c h w e n n S i e B l a u s c h i m m e l k ä s e 

m ö g e n , s o l l t e n S ie a u c h N a t t ö m ö g e n k ö n n e n . A u ß e r d e m g i b t e s h i e r 

e n d l i c h m a l e i n e g u t e N a c h r i c h t f ü r V e g a n e r : I n d e r w e s t l i c h e n E r -

n ä h r u n g w u r d e V i t a m i n K 2 d e m K ö r p e r z w a r t r a d i t i o n e l l n u r d u r c h 

t i e r i s c h e P r o d u k t e z u g e f ü h r t , d o c h d i e E i n f ü h r u n g v o n N a t t ö l i e f e r t 

e i n e p f l a n z l i c h e Q u e l l e f ü r d i e s e n N ä h r s t o f f . 

W a n n u n d w i e N a t t ö e n t d e c k t w u r d e , i s t n i c h t g a n z g e k l ä r t , d o c h 

d i e J a p a n e r g e n i e ß e n i h n s c h o n s e i t J a h r h u n d e r t e n , u n d i m H i n b l i c k 

a u f s e i n e E r f i n d u n g k u r s i e r e n v i e l e T h e o r i e n . E i n e r b e k a n n t e n L e g e n d e 

z u f o l g e e r f a n d e n j a p a n i s c h e S o l d a t e n N a t t ö u m 1 0 8 0 h e r u m , u n d z w a r 

u n a b s i c h t l i c h . L a u t d i e s e r G e s c h i c h t e k o c h t e n d i e S o l d a t e n g e r a d e 

S o j a b o h n e n f ü r P f e r d e f u t t e r , a l s p l ö t z l i c h e i n e f e i n d l i c h e A r m e e a n -

g r i f f . D i e B o h n e n w u r d e n h a s t i g i n S t r o h s ä c k e g e s c h ü t t e t u n d b l i e b e n 

d o r t , b i s d i e A r m e e e i n p a a r T a g e s p ä t e r i n d a s L a g e r z u r ü c k k e h r t e . 

D i e B o h n e n w a r e n i n z w i s c h e n v e r f a u l t , d o c h d i e S o l d a t e n w a r e n s o 

v e r z w e i f e l t , d a s s s i e s i e t r o t z d e m a ß e n u n d - d a s i s t d e r s c h i e r u n g l a u b -

l i c h e T e i l - d e n G e s c h m a c k m o c h t e n . " M a n b r a c h t e d e m r e g i e r e n d e n 

K a i s e r d a n n s c h n e l l N a t t ö , u n d e r e r k l ä r t e e b e n f a l l s , e r s c h m e c k e s e h r 

g u t . V o n d a a n w e i t e t e d i e B e l i e b t h e i t d e r B o h n e n s i c h a u s . 

D i e h u n g r i g e n S o l d a t e n u n d i h r O f f i z i e r w u s s t e n n a t ü r l i c h n i c h t , 

d a s s d i e B a k t e r i e n i n d e n S t r o h s ä c k e n , d i e z u r F ä u l n i s d e r S o j a b o h n e n 

f ü h r t e n , a u c h g r o ß e M e n g e n V i t a m i n K 2 p r o d u z i e r t e n . Bis v o r K u r z e m 

w u r d e N a t t ö i m m e r n o c h n a c h d e r t r a d i t i o n e l l e n M e t h o d e z u b e r e i -

t e t - m a n p a c k t e g e k o c h t e S o j a b o h n e n i n R e i s s t r o h . H e u t e i s t S t r o h 

a n d e r P r o d u k t i o n v o n N a t t ö n i c h t m e h r d i r e k t b e t e i l i g t , s o n d e r n d i e 

s p e z i e l l e M i k r o b e a u s d e m S t r o h , d i e V i t a m i n K 2 e r z e u g t - Bacillus 

subtilis natto - , w i r d d e n B o h n e n i n F a b r i k e n z u g e s e t z t . D a s s o e n t -
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s t e h e n d e P r o d u k t i s t e i n h e i t l i c h e r , e n t h ä l t a b e r i m m e r n o c h r e i c h l i c h 

M e n a c h i n o n . 

N i c h t ü b e r a l l i n J a p a n w i r d N a t t ö g e s c h ä t z t . I n d e n ö s t l i c h e n R e g i -

o n e n ( i n d e r U m g e b u n g v o n T o k i o ) i s s t m a n e s h ä u f i g , i m W e s t t e i l d e s

L a n d e s ( u m H i r o s h i m a ) a b e r n u r s e l t e n . E s h a t s i c h h e r a u s g e s t e l l t , d a s s 

d i e r e g i o n a l e n U n t e r s c h i e d e b e i m V e r z e h r v o n N a t t ö g r o ß e n E i n f l u s s 

a u f d e n A n t e i l d e r H ü f t b r ü c h e h a b e n . S t u d i e n z e i g e n e i n e n s t a t i s t i s c h 

r e l e v a n t e n u m g e k e h r t p r o p o r t i o n a l e n Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n d e n 

H ü f t b r ü c h e n b e i F r a u e n u n d d e m V e r z e h r v o n N a t t ö i n d e n P r ä f e k -

t u r e n i n g a n z J a p a n : I n d e n R e g i o n e n , i n d e n e n m a n N a t t ö i s s t , s i n d 

H ü f t b r ü c h e s e l t e n e r . 1 2 D a s l i e g t d a r a n , d a s s s c h o n b e i M e n s c h e n , d i e 

n u r g e l e g e n t l i c h N a t t ö e s s e n , m e h r M K - 7 u n d a u c h m e h r a k t i v i e r t e s 

O s t e o c a l c i n v o r h a n d e n s i n d . 1 3 E i n e P o r t i o n N a t t ö v o n r u n d 6 0 G r a m m 

l i e f e r t e i n e R i e s e n d o s i s d e s K n o c h e n a u f b a u e n d e n u n d P l a q u e b e k ä m p -

f e n d e n V i t a m i n s K 2 i n F o r m v o n M e n a c h i n o n - 7 : 550 M i k r o g r a m m ! 

A b g e s e h e n v o n s e i n e m h o h e n G e h a l t a n V i t a m i n K 2 h a t N a t t ö a u c h 

n o c h a n d e r e V o r t e i l e f ü r d i e G e s u n d h e i t . P y r a z i n , d a s N a t t ö s e i n e n 

t y p i s c h e n G e s t a n k v e r l e i h t , s e n k t d i e W a h r s c h e i n l i c h k e i t d e r B i l d u n g 

v o n B l u t k l ü m p c h e n , w a s s i c h e b e n f a l l s p o s i t i v a u f d i e k a r d i o v a s k u l ä r e 

G e s u n d h e i t a u s w i r k t . N a t t o k i n a s e , e i n P r o t e i n e v e r d a u e n d e s E n z y m , 

d a s n u r i n d i e s e m f e r m e n t i e r t e n N a h r u n g s m i t t e l v o r k o m m t , w e i s t 

e b e n f a l l s e i n e g e w i s s e A k t i v i t ä t b e i d e r Z e r s t ö r u n g v o n B l u t k l ü m p c h e n 

a u f u n d h a t d a s P o t e n z i a l , A l z h e i m e r z u v e r h i n d e r n o d e r z u m i n d e s t 

z u v e r l a n g s a m e n . 1 4 Z u d e m e n t h ä l t N a t t ö V i t a m i n P Q Q ( P y r r o l o c h i n o -

l i n c h i n o n ) , e i n e n M i k r o n ä h r s t o f f m i t p o s i t i v e n E i n f l ü s s e n a u f d i e 

G e s u n d h e i t d e r H a u t , d e r i n d e n n ä c h s t e n J a h r e n b e k a n n t e r w e r d e n 

d ü r f t e . W i e a n d e r e N a h r u n g s m i t t e l a u s S o j a i s t N a t t ö e i n e Q u e l l e 

v o n D a i d z e i n , G e n i s t e i n , I s o f l a v o n e n u n d P h y t o ö s t r o g e n e n , d e n e n 

e i n e W i r k s a m k e i t g e g e n K r e b s z u g e s c h r i e b e n w i r d . E s g i b t a l s o v i e l e 

G r ü n d e , N a t t ö z u m ö g e n , u n d a l s i c h d i e s e s B u c h s c h r i e b , b e s c h l o s s 

i c h , s e l b s t a u f d e n G e s c h m a c k z u k o m m e n . 

I m G e g e n s a t z z u d e r B e g e i s t e r u n g f ü r E i e r a u s W e i d e h a l t u n g i s t 

b e i m e i n e r N a t i o n k e i n e g r o ß e L e i d e n s c h a f t f ü r N a t t ö e r k e n n b a r , w a s 

d e s s e n B e s c h a f f u n g n o c h w e s e n t l i c h s c h w e r e r m a c h t . N a c h d e m i c h i m 

I n t e r n e t v i e l ü b e r d i e s e s b e r ü c h t i g t e N a h r u n g s m i t t e l g e l e s e n u n d m i r 

e i n p a a r l u s t i g e Y o u T u b e - V i d e o s v o n L e u t e n a n g e s e h e n h a t t e , d i e z u m 

e r s t e n M a l N a t t ö a ß e n , z o g i c h l o s , u m w e l c h e s z u k a u f e n . T o r o n t o i s t 

e i n e m u l t i k u l t u r e l l e S t a d t m i t e i n e m h o h e n a s i a t i s c h e n B e v ö l k e r u n g s -
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a n t e i l , z u g e g e b e n e r m a ß e n a l l e r d i n g s n i c h t m i t e i n e r s t a r k e n j a p a n i -

s c h e n P r ä s e n z . T r o t z d e m d a c h t e i c h , i c h w ü r d e g a n z s c h n e l l N a t t ö 

f i n d e n . D a i r r t e i c h m i c h a b e r . I c h b e s u c h t e m e h r e r e g r o ß e R e f o r m h ä u -

s e r i m G e b i e t v o n T o r o n t o , z o g a b e r n u r N i e t e n - d a s P e r s o n a l z u c k t e 

ü b e r a l l n u r m i t d e n S c h u l t e r n . D a n n p r o b i e r t e i c h e s b e i m e h r e r e n g u t 

b e s t ü c k t e n a s i a t i s c h e n S u p e r m ä r k t e n , a b e r d o r t e r g i n g e s m i r a u c h 

n i c h t b e s s e r . N a c h e i n i g e n e r f o l g l o s e n W o c h e n h a t t e i c h d a n n d o c h 

G l ü c k u n d f a n d e i n j a p a n i s c h e s R e s t a u r a n t , d a s N a t t ö - R ö l l c h e n a u f 

d e r K a r t e h a t t e . 

I c h e r k u n d i g t e m i c h n a c h d e m N a t t ö u n d f r a g t e , o b e s m ö g l i c h s e i , 

w e l c h e s z u b e s t e l l e n u n d m i t z u n e h m e n . D e r j a p a n i s c h e B e s i t z e r u n d 

S u s h i - K o c h d e s R e s t a u r a n t s , S i m o n , k a m a n m e i n e n T i s c h g e e i l t . E r 

s t r a h l t e ü b e r d a s g a n z e G e s i c h t - e r f r e u t e s i c h o f f e n s i c h t l i c h s e h r ü b e r 

m e i n I n t e r e s s e a n N a t t ö u n d e r z ä h l t e m i r b e g e i s t e r t , w i e w u n d e r b a r 

e s se i . E r b e t o n t e b e s o n d e r s , d a s s N a t t ö g e s u n d se i , s c h i e n a l l e r d i n g s 

n i c h t s o r e c h t z u w i s s e n , w i e s o g e n a u . U n d e r r ä u m t e e i n , d a s s e r N a t t ö 

n i c h t s c h o n i m m e r g e m o c h t h a b e . N a c h d e m e r e s e i n p a a r M a l p r o b i e r t 

h a b e , h a b e s i c h s e i n e E i n s t e l l u n g j e d o c h g e w a n d e l t . 

V o n e i n i g e n E u r o p ä e r n h a t t e i c h e i n e ä h n l i c h e G e s c h i c h t e g e h ö r t , 

u n d e s m a c h t e m i r M u t , d a s s N a t t ö n i c h t e i n m a l d e n N a c h k o m m e n 

s e i n e r E r f i n d e r a u f A n h i e b s c h m e c k t . D a k o n n t e i c h j a s i c h e r a u c h l e r -

n e n , N a t t ö z u m ö g e n ! D a s R e s t a u r a n t k o n n t e z w e i B e h ä l t e r m i t N a t t ö 

e n t b e h r e n , u n d i c h b e s t e l l t e f ü r d i e f o l g e n d e W o c h e n o c h e i n p a a r . 

D a n n g i n g i c h m i t m e i n e n k l e i n e n w e i ß e n B e h ä l t e r n n a c h H a u s e , f ü r 

d i e i c h , w i e i c h s p ä t e r e r f u h r , v i e l z u v i e l b e z a h l t h a t t e : f ü n f D o l l a r p r o 

S t ü c k . A m f o l g e n d e n T a g d ü n s t e t e i c h m i r R e i s u n d m a c h t e m e i n e n 

e r s t e n B e h ä l t e r a u f . S o b e t r a t i c h d i e e h e r w u n d e r s a m e a l s w u n d e r b a r e 

W e l t d e s N a t t ö s . 

N a t t ö e r h ä l t m a n i n k l e i n e n e c k i g e n B e h ä l t e r n a u s S t y r o p o r m i t 

e t w a 4 3 G r a m m d e r s c h m i e r i g e n , k l e b r i g e n B o h n e n . S e i n G e r u c h e r -

i n n e r t s t a r k a n d e n e i n e r T o n n e f ü r B i o a b f a l l , d i e d r i n g e n d m a l w i e d e r 

g e l e e r t w e r d e n m ü s s t e . D e r G e r u c h n a c h s c h i m m e l i g e n N a h r u n g s m i t -

t e l n i s t z w a r a b s t o ß e n d , a b e r r e l a t i v s c h w a c h , i n s b e s o n d e r e , w e n n d a s 

N a t t ö k a l t v e r z e h r t w i r d . D e n n u s s a r t i g e n , p i k a n t e n , l e i c h t s a l z i g e n 

u n d m o d r i g e n G e s c h m a c k f a n d i c h g r ö ß t e n t e i l s a u c h e r t r ä g l i c h . N a t t ö 

d ü r f t e a l l e r d i n g s z u d e n N a h r u n g s m i t t e l n g e h ö r e n , d i e w i r M e n s c h e n 

s e h r u n t e r s c h i e d l i c h e r l e b e n . M e i n P r o b l e m w a r s e i n e K o n s i s t e n z . I c h 

h a l t e m i c h e i g e n t l i c h n i c h t f ü r j e m a n d e n , d e r a u f s o e t w a s b e i N a h -
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rungsmitteln besonders empfindlich reagiert, aber das hier war einfach 

lächerlich. 

Im Japanischen gibt es zur Beschreibung der Konsistenz von Nattö 

ein eigenes Wort: neba-neba. Das deutsche Wort, das dem am nächs-

ten kommt, ist »schleimig«, obwohl ich neba-neba so verstehe, dass es 

ein gewisses Element der Klebrigkeit in der Schleimigkeit beinhaltet. 

Viele Nattö-Neulinge glauben wie ich, die Hauptschwierigkeit bestehe 

darin, die Bohnen so zuzubereiten, dass diese klebrige Schleimigkeit 

minimier t wird. Das funkt ionier t aber nicht. Nichts, was m a n mit 

Nattö machen kann, wird seine typische Beschaffenheit verändern 

oder maskieren. Es ist vielmehr so, dass alles, was Sie Nattö zusetzen, 

die gleiche zähe, schlüpfrige Konsistenz annehmen wird. Damit muss 

man sich einfach abfinden! 

Es ist leicht, Nattö zuzubereiten. Man kann es eigentlich so essen, 

wie man es bekommt, muss es aber möglicherweise erst in dem hand-

lichen Behälter, der eine Portion enthält, auftauen. Den meisten Mar-

ken liegen sogar winzige Packungen mit Gewürzen wie Sojasoße und 

japanischem Senf bei. Sie brauchen nichts anderes zu tun, als die Soßen 

hinzuzugeben, eine Minute lang zu rühren (damit sich, wie Simon 

sagte, »das Spinnennetz bildet«) und das Nattö dann auf Reis anzu-

richten. Zur Standardgarnierung gehören gehackter Schnittlauch oder 

grüne Zwiebeln und - jetzt müssen Sie tapfer sein! - ein rohes Ei. Ob 

Sie das Ei hinzugeben, liegt ganz bei Ihnen - aber es ist eine traditio-

nelle und beliebte Ergänzung. Es handelt sich ja schließlich um eine 

Frühstücksspeise! 

Nattö ist sehr vielseitig. Man kann die Bohnen auch auf zahlreiche 

andere Arten anrichten, die ich zum Teil ausprobiert habe. Es gibt 

Nattö auf Toast, Nattö-Spaghetti und gebratenen Reis mit Nattö. Und 

sogar Nattö-Eis, aber ich hatte nicht das Vergnügen, welches probieren 

zu können. Ich bereitete das Nattö alle paar Tage auf andere Weise zu, 

bis ich ein Rezept fand, das es mir ermöglichte, eine winzige Portion 

ganz aufzuessen. Dabei habe ich etwas Wichtiges gelernt: Beim Essen 

von Nattö dürfen Sie sich auf keinen Fall an der Stirn kratzen! Falls 

auch nur einer der klebrigen Fäden an Ihrer Hand hängen geblieben 

sein sollte, würden Sie dann nämlich das Gefühl bekommen, in ein 

Spinnennetz gelaufen zu sein. 

Ich muss zugeben, dass ich die Beschaffenheit von Nattö trotz er-

heblicher Anstrengungen nicht ertragen konnte. Vielleicht habe ich zu 
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schnell aufgegeben, aber der Verzehr der fermentierten Bohnen wurde 

bald eine gefürchtete Aufgabe. Ich würde Ihnen wirklich gern erzählen 

können, dass Nattö mir an einem gewissen Punkt plötzlich genauso 

zusagte wie Blauschimmelkäse. Aber das passierte einfach nicht. Ich 

erreichte einen Punkt , wo ich es ertragen konnte, ihn zu essen - aber 

weiter kam ich nicht. Selbst Nattö mit gebratenem Reis (das ist mein 

Lieblingsrezept; siehe unten) ist fü r mich nur gerade so essbar. Ich un-

te rnahm einen ernsthaften Versuch, Nattö zu mögen - und scheiterte. 

Das sollte Sie aber nicht davon abhalten, Nattö selbst zu probieren. Es 

ist wissenschaftlich erwiesen, dass Sie die mit Vitamin K2 verbunde-

nen Vorteile genießen können, wenn es Ihnen gelingt, es zu mögen -

oder wenn Sie es zumindest alle zwei Wochen mal hinunterwürgen 

können. Und das werde ich weiterhin tun. 

Nattö mit gebratenem Reis 

1 Päckchen Nattö, aufgetaut 2 geschlagene Eier 

1 Esslöffel Pflanzenöl 1 TL Sesamöl 

2 Tassen gekochter Reis, weiß oder braun 2 EL gehackte Schalotten 

Salz und Pfeffer nach Belieben Sojasoße nach Belieben 

Das Nattö eine Minute lang rühren, bis es eindickt. In einer Schüs-

sel mit den Eiern zusammengeben und gut vermischen. Einen Wok 

oder eine Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und das Pflanzenöl 

hinzugeben. Dann die Pfanne so kippen, dass das Öl die Oberfläche 

gleichmäßig bedeckt. 

Das überschüssige Öl abgießen und aufbewahren. Das Sesamöl und 

dann das Nattö mit den Eiern hinzugeben. Unter häufigem Rühren 

sautieren, die Eier dabei stocken lassen. Das Nattö-Gemisch heraus-

nehmen und beiseitestellen. Das restliche Pflanzenöl wieder in die 

Pfanne geben, dann den gekochten Reis hinzufügen. 

Den Reis sautieren, bis er heiß ist, und eventuelle Klümpchen zer-

drücken. Die Schalotten zum Reis geben und unter Rühren eine Mi-

nute lang kochen. Das Nat tö-Gemisch wieder in die Pfanne geben 

und gut mit dem Reis verrühren. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und 

Sojasoße würzen. Vom Herd nehmen und sofort essen. Reicht fü r ein 

bis zwei Personen. 
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W a h r s c h e i n l i c h w ü r d e n Sie m i c h j e t z t g e r n f r a g e n , o b e s d e n n u n b e -

d i n g t N a t t ö s e i n m u s s . K ö n n t e m a n n i c h t s t a t t d e s s e n w e n i g e r e x t r e m e 

F o r m e n v o n S o j a b o h n e n e s s e n , w i e T o f u , M i s o o d e r S o j a m i l c h ? L e i d e r 

n i c h t . Z w a r s i n d d i e m e i s t e n N a h r u n g s m i t t e l a u s S o j a e i n e Q u e l l e v o n 

I s o f l a v o n e n , ö s t r o g e n a r t i g e n V e r b i n d u n g e n a u f p f l a n z l i c h e r B a s i s , u n d 

e s g i b t ( a l l e r d i n g s u m s t r i t t e n e ) B e w e i s e d a f ü r , d a s s d i e s e V e r b i n d u n -

g e n d e n K n o c h e n a u f b a u f ö r d e r n . D i e s e S o j a p r o d u k t e e n t h a l t e n j e d o c h 

k e i n M e n a c h i n o n u n d w e r d e n s i c h d a h e r n i c h t s o p o s i t i v a u f I h r H e r z 

u n d I h r e B l u t g e f ä ß e a u s w i r k e n w i e N a t t ö . S t u d i e n h a b e n b e w i e s e n , 

d a s s d e r V e r z e h r v o n N a t t ö d i e K n o c h e n d i c h t e v i e l s t ä r k e r b e e i n f l u s s t 

a l s d e r a n d e r e r s o j a h a l t i g e r N a h r u n g s m i t t e l w i e T o f u . 1 5

Die empfohlene Tagesdosis für Vitamin K2 

S i e w i s s e n j e t z t , w e l c h e u n s v e r t r a u t e n u n d f r e m d e n N a h r u n g s m i t -

t e l M e n a c h i n o n l i e f e r n . N u n f r a g e n S ie s i c h w a h r s c h e i n l i c h , w i e v i e l 

S ie d e n n f ü r e i n e o p t i m a l e G e s u n d h e i t I h r e r K n o c h e n , I h r e s H e r z e n s 

u n d I h r e s g a n z e n K ö r p e r s b r a u c h e n . W e n n S i e d a s w i s s e n , h a b e n S ie 

e i n e n R a h m e n f ü r d i e W a h l v o n E r g ä n z u n g s m i t t e l n , d i e V i t a m i n K 2 

e n t h a l t e n . D i e o f f i z i e l l e n A n g a b e n d a f ü r , d i e a u f d e r d e r z e i t e m p f o h -

l e n e n T a g e s d o s i s ( r e c o m m e n d e d d a i l y i n t a k e , R D I ) b e r u h e n , s o l l t e n 

S ie i g n o r i e r e n , d a d a b e i n i c h t z w i s c h e n d e n b e i d e n H a u p t f o r m e n v o n 

V i t a m i n K u n t e r s c h i e d e n w i r d u n d s i e a u f d e m B e d a r f d e s K ö r p e r s a n 

V i t a m i n K 1 , n i c h t a n V i t a m i n K 2 , b e r u h e n . 

D e r R D I f ü r V i t a m i n K w i r d d u r c h d e n B e d a r f d e r L e b e r f ü r d i e 

n o r m a l e A k t i v i e r u n g d e s G e r i n n u n g s f a k t o r s b e s t i m m t ; s i e b e r ü c k -

s i c h t i g t n i c h t , w i e v i e l V i t a m i n K 2 f ü r e i n e o p t i m a l e G e s u n d h e i t d e s 

H e r z e n s u n d d e r A r t e r i e n b e n ö t i g t w i r d . A u s K a p i t e l 1 w i s s e n S i e j a , 

d a s s d i e f ü r d i e B l u t g e r i n n u n g e r f o r d e r l i c h e n P r o t e i n e b e i d e n m e i s t e n 

g e s u n d e n M e n s c h e n v o l l s t ä n d i g a k t i v i e r t s i n d , d a s s b e i e b e n d i e s e n 

M e n s c h e n a b e r e i n v a r i i e r e n d e r T e i l d e r v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n 

P r o t e i n e i n a k t i v b l e i b t . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : D i e d e r z e i t e m p f o h l e n e 

T a g e s d o s i s f ü r » V i t a m i n K « f ü h r t d a z u , d a s s e s d e n v o n V i t a m i n K 2 

a b h ä n g i g e n P r o t e i n e n a n d i e s e m V i t a m i n f e h l t . 

E u r o p ä i s c h e E x p e r t e n , d i e 2 0 0 4 z u s a m m e n k a m e n , u m ü b e r d i e s e 

A n g e l e g e n h e i t z u s p r e c h e n , g e l a n g t e n a u f g r u n d d e r v o r l i e g e n d e n w i s -

s e n s c h a f t l i c h e n D a t e n z u d e m S c h l u s s , d a s s f ü r e i n e o p t i m a l e G a m -

m a c a r b o x y l i e r u n g ( d a s i s t d e r P r o z e s s , d u r c h d e n d i e V i t a m i n e K j u n d 
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K 2 P r o t e i n e a k t i v i e r e n ) d e s O s t e o c a l c i n s e i n e e r h e b l i c h g r ö ß e r e M e n g e 

v o n V i t a m i n K e r f o r d e r l i c h is t . 1 6 M i t a n d e r e n W o r t e n : W i r m ü s s e n 

n e u e R i c h t l i n i e n f e s t l e g e n , b e i d e n e n b e r ü c k s i c h t i g t w i r d , w i e v i e l 

V i t a m i n K b e n ö t i g t w i r d , u m u n s e r e n B e d a r f f ü r d i e B l u t g e r i n n u n g 

e i n e r s e i t s u n d d e n S c h u t z v o r d e m C a l c i u m - P a r a d o x o n a n d e r e r s e i t s 

z u d e c k e n . 

D i e d e r z e i t i g e n E m p f e h l u n g e n b e r u h e n a u f M e n g e n , d i e z w a r f ü r 

e i n e a n g e m e s s e n e B l u t g e r i n n u n g s o r g e n , a b e r n i c h t a u s r e i c h e n , u m a u f 

l a n g e S i c h t o p t i m a l e V i t a m i n - K 2 - W e r t e z u e r z e u g e n . F o l g l i c h d r o h e n 

u n s d a n n i m m e r n o c h B r ü c h i g k e i t d e r K n o c h e n , V e r k a l k u n g d e r A r -

t e r i e n u n d d e r N i e r e n , k a r d i o v a s k u l ä r e K r a n k h e i t e n u n d m ö g l i c h e r -

w e i s e a u c h K r e b s . 

W i s s e n s c h a f t l i c h e F o r s c h u n g e n h a b e n e r g e b e n , d a s s e s z u e i n e r 

e r h e b l i c h h ö h e r e n A k t i v i e r u n g v o n O s t e o c a l c i n k o m m t , w e n n d i e 

A u f n a h m e v o n V i t a m i n K w e i t ü b e r d e r d e r z e i t e m p f o h l e n e n T a g e s -

d o s i s l i eg t . 1 7 I n K a p i t e l 4 w e r d e i c h d a r ü b e r s p r e c h e n , w e l c h e n P r e i s w i r 

s p ä t e r i m L e b e n z a h l e n m ü s s e n , w e n n i n u n s e r e m K ö r p e r h e u t e e i n 

l e i c h t e r o d e r s o g a r s c h w e r e r V i t a m i n - K 2 - M a n g e l h e r r s c h t . 

W i r k ö n n e n d a m i t r e c h n e n , d a s s w i s s e n s c h a f t l i c h e S t u d i e n , i r -

g e n d w a n n n a c h d e m d i e s e s B u c h i n d e n D r u c k g e g a n g e n i s t , d i e f ü r 

e i n e o p t i m a l e l a n g f r i s t i g e G e s u n d h e i t e r f o r d e r l i c h e V i t a m i n - K 2 -

D o s i s b e s t ä t i g e n w e r d e n . B i s e s s o w e i t i s t , k ö n n e n w i r u n s d u r c h d i e 

D o s e n , d i e b e i k l i n i s c h e n E r p r o b u n g e n b e n u t z t w e r d e n , u n d d u r c h 

S t u d i e n a u f P o p u l a t i o n s b a s i s , d i e d i e A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 v e r -

f o l g e n , I n f o r m a t i o n e n a u s d e r P r a x i s v e r s c h a f f e n . D i e F o r s c h e r s e h e n 

s c h o n b e i n u r 4 5 M i k r o g r a m m V i t a m i n K 2 a m T a g e i n e A b n a h m e 

d e r A r t e r i e n v e r k a l k u n g u n d d e r S t e r b l i c h k e i t d u r c h k a r d i o v a s k u l ä r e 

K r a n k h e i t e n . 1 8 

W e r h ä u f i g N a t t ö i s s t , k a n n s i c h d a d u r c h j e d e n T a g ü b e r 3 0 0 M i -

k r o g r a m m M e n a c h i n o n v e r s c h a f f e n . V i t a m i n K 2 h a t k e i n e b e k a n n t e 

T o x i z i t ä t - w i r m ü s s e n a l s o e i n e m i n i m a l e u n d e i n e n ü t z l i c h e m a -

x i m a l e T a g e s d o s i s e r m i t t e l n . B i s z u e i n e m g e w i s s e n G r a d w i r d e i n e 

o p t i m a l e D o s i s V i t a m i n K 2 d a v o n a b h ä n g e n , i n w e l c h e n M e n g e n I h r

K ö r p e r d i e V i t a m i n e A u n d D b e k o m m t , a b e r d a m i t w e r d e n w i r u n s 

s p ä t e r b e f a s s e n . I m A u g e n b l i c k s o l l t e n S i e l e d i g l i c h i m K o p f b e h a l t e n , 

d a s s d i e Z i e l d o s i s b e i V i t a m i n K 2 v o n d e m M e n a c h i n o n - T y p a b h ä n g t , 

d e n S ie i n B e t r a c h t z i e h e n . D e s h a l b w e r d e i c h d i e v e r s c h i e d e n e n T y p e n 

j e t z t e i n z e l n b e h a n d e l n . 
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N e h m e n w i r a n , S ie v e r b r i n g e n d a s W o c h e n e n d e z w a r d a m i t , d i e l o -

k a l e n B a u e r n m ä r k t e z u d u r c h k ä m m e n , d o c h e s g e l i n g t I h n e n n i c h t , 

d i e s o s e l t e n e n N a h r u n g s m i t t e l a u s G r a s f ü t t e r u n g z u b e k o m m e n ( o d e r 

S ie k ö n n e n s i e s i c h n i c h t l e i s t e n ) , a u f d i e w i r e i g e n t l i c h v o n G e b u r t a n 

e i n R e c h t h a b e n . W a s j e t z t ? W a s , w e n n S i e G ä n s e l e b e r p a s t e t e o d e r 

a l t e n h o l l ä n d i s c h e n G o u d a n u r i n k l e i n e n M e n g e n e s s e n k ö n n e n ? U n d 

w e n n S ie N a t t ö e i n f a c h n i c h t h i n u n t e r k r i e g e n ? D a n n i s t e s a n d e r Z e i t , 

ü b e r E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t M e n a c h i n o n z u s p r e c h e n . B e i V i t a m i n K 2 

g i b t e s j a z w e i H a u p t t y p e n - u n d d a h e r g i b t e s a u c h b e i d e n V i t a m i n -

K 2 - E r g ä n z u n g s m i t t e l n z w e i H a u p t k a t e g o r i e n : M K - 4 - u n d M K - 7 - P r o -

d u k t e . S i e m ü s s e n u n b e d i n g t v e r s t e h e n , w i e s i e s i c h u n t e r s c h e i d e n , 

d a m i t S ie d a f ü r s o r g e n k ö n n e n , d a s s S ie d a s b e k o m m e n , w a s S i e b e -

z a h l t h a b e n , u n d d a s s S ie m i t d e m v o n I h n e n g e w ä h l t e n P r o d u k t e i n e 

a n g e m e s s e n e D o s i s e i n n e h m e n . 

MK-4-Ergänzungsmittel 

D i e s e M i t t e l s i n d i n d e n U S A s c h o n s e i t v i e l e n J a h r e n e r h ä l t l i c h u n d 

w u r d e n b e r e i t s b e i z a h l r e i c h e n w i s s e n s c h a f t l i c h e n S t u d i e n z u d e n V o r -

t e i l e n v o n V i t a m i n K 2 v e r w e n d e t . M K - 4 i s t z w a r d i e n a t ü r l i c h e F o r m 

d i e s e s V i t a m i n s i n t i e r i s c h e n N a h r u n g s m i t t e l n , d o c h e s e i g n e t s i c h 

n i c h t a l s Q u e l l e f ü r E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 2 . E s w ä r e n ä m -

l i c h u n g e m e i n t e u e r , M K - 4 a u s B u t t e r o d e r E i g e l b a u s G r a s f ü t t e r u n g 

z u e x t r a h i e r e n . 

D i e E r g ä n z u n g s f o r m v o n M K - 4 w i r d s y n t h e t i s c h h e r g e s t e l l t , i m t y -

p i s c h e n F a l l a u s e i n e m E x t r a k t d e r P f l a n z e Nicotiana tabacum, d e s g e -

w ö h n l i c h e n T a b a k s . D a s b e d e u t e t a b e r k e i n e s w e g s , d a s s d i e N a h r u n g s -

e r g ä n z u n g d u r c h M K - 4 m i t d e m R a u c h e n g l e i c h z u s e t z e n i s t . M K - 4 

k ö n n t e a l s » M e n a t e t r e n o n « a u f d e m E t i k e t t s t e h e n . 4 5 M i l l i g r a m m 

M K - 4 p r o T a g s i n d e i n e t y p i s c h e t h e r a p e u t i s c h e D o s i s , d i e i n d e r k l i -

n i s c h e n F o r s c h u n g e i n g e s e t z t w i r d . 

W i d e r s t r e b t e s I h n e n , s t a t t n a t ü r l i c h e r E r g ä n z u n g s m i t t e l s y n t h e -

t i s c h e e i n z u n e h m e n ? K l i n i s c h e T e s t s h a b e n g e z e i g t , d a s s d i e s e F o r m 

v o n M e n a c h i n o n i m H i n b l i c k a u f d i e K n o c h e n b i l d u n g u n d d i e F r e i -

h a l t u n g d e r A r t e r i e n d i e g l e i c h e n V o r t e i l e b i e t e t . A n s i c h w ü r d e i c h 

n i c h t z ö g e r n , M K - 4 - P r o d u k t e z u e m p f e h l e n - s i e h a b e n a l l e r d i n g s z w e i 

g r o ß e N a c h t e i l e . 
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Z u m e i n e n h a t M K - 4 e i n e r e l a t i v k u r z e » H a l b w e r t s z e i t « ; d i e s e r B e -

g r i f f b e z i e h t s i c h a u f d i e Z e i t , i n d e r d i e K o n z e n t r a t i o n e i n e r S u b s t a n z 

i m K ö r p e r u m d i e H ä l f t e r e d u z i e r t w i r d . D a s i s t e i n M a ß d a f ü r , w i e 

l a n g e e i n e g e g e b e n e S u b s t a n z i m K ö r p e r b l e i b t . W e n n e i n N ä h r s t o f f 

( o d e r e i n M e d i k a m e n t o d e r w a s s o n s t u n t e r s u c h t w i r d ) b e i s p i e l s w e i s e 

e i n e H a l b w e r t s z e i t v o n e i n e r S t u n d e h a t , b e f i n d e t s i c h e i n e S t u n d e 

n a c h d e r E i n n a h m e n u r n o c h d i e H ä l f t e d e r u r s p r ü n g l i c h e n M e n g e i m 

K r e i s l a u f s y s t e m . N a c h z w e i S t u n d e n w e r d e n d r e i V i e r t e l v e r s c h w u n -

d e n s e i n , n a c h d r e i S t u n d e n w i r d n u r n o c h e i n A c h t e l d e r u r s p r ü n g -

l i c h e n M e n g e v o r h a n d e n s e i n , u n d s o w e i t e r . M K - 4 b l e i b t n u r w e n i g e 

S t u n d e n i m K r e i s l a u f s y s t e m - d a n n f a l l e n s e i n e W e r t e i m B l u t u n t e r 

e i n e t h e r a p e u t i s c h e M e n g e . 

S y n t h e t i s c h e s M K - 4 m u s s a l s o d e n g a n z e n T a g ü b e r e i n g e n o m m e n 

w e r d e n , w e n n e i n e n ü t z l i c h e K o n z e n t r a t i o n a u f r e c h t e r h a l t e n w e r d e n 

s o l l . D a s s m a n e s d r e i m a l a m T a g e i n n e h m e n m u s s , i s t a b e r l ä s t i g u n d 

k ö n n t e d a z u f ü h r e n , d a s s d i e B e t r o f f e n e n s i c h n i c h t d i e o p t i m a l e D o s i s 

z u f ü h r e n , w e i l s i e d i e E i n n a h m e h i n u n d w i e d e r v e r g e s s e n . 

MK-7-Ergänzungsmittel 

M K - 7 - P r o d u k t e s i n d a u f d e m M a r k t d e r E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a -

m i n K 2 r e l a t i v n e u . S ie w e r d e n a u s N a t t ö h e r g e s t e l l t , u n d d i e e r s t e n 

B e l e g e z e i g e n , d a s s s i e b e i m S c h u t z d e s H e r z e n s u n d d e r K n o c h e n 

g e n a u s o e f f e k t i v w i e M K - 4 - P r o d u k t e s i n d . Sie h a b e n a b e r z u m i n d e s t 

e i n e n g r o ß e n V o r t e i l : S ie s i n d b e q u e m e r . M K - 7 h a t i m K ö r p e r e i n e 

l ä n g e r e H a l b w e r t s z e i t , s o d a s s s c h o n e i n e e i n z i g e T a g e s d o s i s s t ä n d i g e n 

S c h u t z d u r c h V i t a m i n K 2 g e w ä h r l e i s t e t . ' 9 E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t M K - 7 

l i e f e r n e i n e n h ö h e r e n u n d s t a b i l e r e n M e n a c h i n o n - G e h a l t i m B l u t a l s 

M K - 4 - P r o d u k t e . 

E i n w e i t e r e r V o r t e i l d e r M K - 7 - P r o d u k t e b e s t e h t d a r i n , d a s s e i n e 

e f f e k t i v e T a g e s d o s i s b e i e t w a 120 M i k r o g r a m m l i e g t . B e i V i t a m i n K 2 

i s t k e i n e T o x i z i t ä t b e k a n n t - S ie k ö n n e n I h r e D o s i s a l s o o h n e B e d e n -

k e n v e r d o p p e l n . W e n n Sie j e d e n T a g e i n e e i n z i g e 4 0 - G r a m m - P o r t i o n 

N a t t ö e s s e n , f ü h r e n S i e s i c h d a m i t s c h o n j e w e i l s ü b e r 4 0 0 M i k r o -

g r a m m V i t a m i n K 2 z u - v o r a u s g e s e t z t , S ie k ö n n e n s i c h d a z u ü b e r -

w i n d e n ! I n K a p i t e l 4 w e r d e i c h a u ß e r d e m e r k l ä r e n , d a s s F r a u e n i n d e r 

M e n o p a u s e u n d d a n a c h S t u d i e n z u f o l g e m e h r V i t a m i n K 2 b r a u c h e n . 

T ä g l i c h m i n d e s t e n s 2 4 0 M i k r o g r a m m M K - 7 z u s i c h z u n e h m e n i s t b e i 

F r a u e n i n d e n W e c h s e l j a h r e n a l s o b e s o n d e r s a n g e r a t e n . 



82 Kapitel 4 

F a l l s a u f d e m E t i k e t t n i c h t a n g e g e b e n w i r d - n i c h t e i n m a l i m K l e i n -

g e d r u c k t e n - , w e l c h e n T y p v o n V i t a m i n K d a s M i t t e l e n t h ä l t , s o l l t e n 

S ie e s n i c h t k a u f e n . W e n n Sie d e n V i t a m i n - K - T y p n i c h t k e n n e n , k ö n -

n e n S i e n ä m l i c h n i c h t w i s s e n , o b d i e D o s i s a n g e m e s s e n i s t ; S ie d ü r f e n 

n i c h t e i n f a c h d a v o n a u s g e h e n , d a s s d e r H e r s t e l l e r d a s s c h o n r i c h t i g 

h i n b e k o m m e n h a b e n w i r d . U n d m i t e i n e m P r o d u k t , d a s V i t a m i n K 1 

e n t h ä l t , s o l l t e n S ie s i c h g a r n i c h t e r s t a b g e b e n . V i t a m i n K 1 l ä s s t s i c h 

l e i c h t i n d i e E r n ä h r u n g e i n b a u e n , e s d u r c h l ä u f t i m K ö r p e r e i n e n Z y -

k l u s , u n d z u e i n e m M a n g e l k o m m t e s n u r s e l t e n - w e s h a l b s o l l t e n S ie 

a l s o d a f ü r b e z a h l e n , d a s s e s i n I h r e m E r g ä n z u n g s m i t t e l e n t h a l t e n i s t , 

u n d d a d u r c h d i e I h n e n z u g e s t a n d e n e D o s i s a n w e r t v o l l e m V i t a m i n 

K 2 o p f e r n ? 

N o c h e i n e W a r n u n g i m Z u s a m m e n h a n g m i t d e r A u s w a h l d i e s e r 

E r g ä n z u n g s m i t t e l : D a M K - 7 a u s N a t t ö e x t r a h i e r t w i r d , k ö n n t e e s f ü r 

M e n s c h e n , d i e g e g e n S o j a a l l e r g i s c h s i n d , e i n P r o b l e m d a r s t e l l e n ; i n 

s o l c h e n F ä l l e n i s t M K - 4 d i e b e s t e W a h l . 

Wie einnehmen und wie viel? 

N o c h e i n e l e t z t e B e m e r k u n g z u d e n E r g ä n z u n g s m i t t e l n , d i e V i t a m i n 

K 2 e n t h a l t e n : D a M e n a c h i n o n f e t t l ö s l i c h i s t , s o l l t e n S i e s i c h e i n P r o -

d u k t s u c h e n , b e i d e m d e r W i r k s t o f f i n w e i c h e n G e l a t i n e k a p s e l n o d e r 

e i n e r f l ü s s i g e n S u s p e n s i o n a u f Ö l b a s i s d a r g e b o t e n w i r d , n i c h t i n e i -

n e r h a r t e n K a p s e l o d e r i n e i n e r T a b l e t t e . D a n n b e f i n d e t s i c h d a s V i -

t a m i n K 2 n ä m l i c h i n e i n e m D a r b i e t u n g s s y s t e m a u f L i p i d b a s i s ( a l s o 

a u f F e t t b a s i s ) , w a s d i e V e r f ü g b a r k e i t f ü r d e n K ö r p e r e r h ö h t . W i e b e i 

a n d e r e n f e t t l ö s l i c h e n N ä h r s t o f f e n w i r d d i e A b s o r p t i o n s t a r k g e s t e i -

g e r t , w e n n S i e I h r V i t a m i n - K 2 - E r g ä n z u n g s m i t t e l w ä h r e n d d e s E s s e n s 

e i n n e h m e n . 

Menachinon-4 vs. Menachinon-7 

Menachinon-4 (MK-4) Menachinon-7 (MK-7) 

Quelle synthetisch natürlich (Nattö) 

empfohlene Dosierung 45 mg (45000 Mg) mindestens 120 pg 

Häufigkeit der Einnahme Geteilte Dosis, 3 x täglich ix täglich 

Halbwertszeit im Körper einige Stunden, daher mehr-
mals täglich einnehmen 

einige Tage, daher reicht 
ix täglich 
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Vitamin K2 - Freund oder Feind von Blutverdünnern? 

O r a l e A n t i k o a g u l a n z i e n ( O A C s o d e r O A K s ) w e r d e n M i l l i o n e n v o n 

N o r d a m e r i k a n e r n z u r V o r b e u g u n g g e g e n H e r z i n f a r k t u n d S c h l a g a n -

f a l l v e r s c h r i e b e n . I n K a p i t e l 2 h a b e i c h j a d e n Z y k l u s v o n V i t a m i n K 1 

b e s p r o c h e n . B l u t v e r d ü n n e n d e M i t t e l v o m W a r f a r i n - T y p ( W a r f a r i n i s t 

u n t e r d e m M a r k e n n a m e n C o u m a d i n * b e k a n n t e r ) b l o c k i e r e n d i e W i e -

d e r h e r s t e l l u n g v o n V i t a m i n K 1 i m K ö r p e r . 

D a d u r c h w i r d e f f e k t i v e i n M a n g e l a n V i t a m i n K 1 e r z e u g t , s o d a s s 

d i e v o n d i e s e m V i t a m i n a b h ä n g i g e n B l u t g e r i n n u n g s f a k t o r e n n u r z u m 

T e i l a k t i v i e r t w e r d e n k ö n n e n . U n d d a s v e r r i n g e r t d i e W a h r s c h e i n l i c h -

k e i t , d a s s e s z u r B i l d u n g v o n B l u t g e r i n n s e l n k o m m t , d i e d i e A r t e r i e n 

v e r s t o p f e n k ö n n t e n . 

P a t i e n t e n u n t e r e i n e r O A C - T h e r a p i e w e r d e n d a z u a n g e h a l t e n , 

m ö g l i c h s t k e i n g r ü n e s B l a t t g e m ü s e z u e s s e n u n d a u c h a u f e i n e R e i h e 

a n d e r e r g e s u n d e r N a h r u n g s m i t t e l m i t v i e l V i t a m i n K 1 z u v e r z i c h t e n . 

D i e s e N a h r u n g s m i t t e l k ö n n e n n ä m l i c h d i e W i r k s a m k e i t d e r M e d i -

k a m e n t e v e r r i n g e r n , i n d e m s i e V i t a m i n K 1 l i e f e r n . B e i P a t i e n t e n , d i e 

B l u t v e r d ü n n e r e i n n e h m e n , w i r d d i e G e r i n n u n g s f ä h i g k e i t d e s B l u t e s 

( d e r » I N R - W e r t « ) g e n a u ü b e r w a c h t , d a m i t m a n s i c h e r s e i n k a n n , d a s s 

d i e A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 1 ü b e r d i e N a h r u n g d i e W i r k s a m k e i t 

i h r e r M e d i k a m e n t e n i c h t v e r ä n d e r t h a t . B e i P a t i e n t e n u n t e r e i n e r 

O A C - T h e r a p i e k a n n d i e E r n ä h r u n g z u g r o ß e n S c h w a n k u n g e n b e i d e r 

G e r i n n u n g s f ä h i g k e i t d e s B l u t e s f ü h r e n . 

O b w o h l e i n H a u p t z i e l d e r B l u t v e r d ü n n u n g s m i t t e l d i e V e r h i n d e r u n g 

v o n k a r d i o v a s k u l ä r e n K r a n k h e i t s e r s c h e i n u n g e n w i e H e r z i n f a r k t u n d 

S c h l a g a n f a l l i s t , s i n d d i e l a n g f r i s t i g e n N e b e n w i r k u n g e n d i e s e r M e d i -

k a m e n t e ü b e r r a s c h e n d e r w e i s e e i n g e f ä h r l i c h e r A u f b a u v o n P l a q u e i n 

d e n A r t e r i e n u n d e i n e V e r r i n g e r u n g d e r K n o c h e n d i c h t e . 

D i e N e b e n w i r k u n g e n e i n e r B e h a n d l u n g m i t W a r f a r i n s c h w a p p e n 

t a t s ä c h l i c h i n d i e D o m ä n e v o n V i t a m i n K 2 ü b e r ; b e i M e n s c h e n , d i e 

s o l c h e M e d i k a m e n t e ü b e r e i n e n l ä n g e r e n Z e i t r a u m e i n n e h m e n , s t e i g t 

d i e W a h r s c h e i n l i c h k e i t , d a s s e s z u A r t e r i o s k l e r o s e u n d O s t e o p o r o s e 

k o m m t . 

B l u t v e r d ü n n e r h e m m e n a l s o n i c h t n u r d i e A k t i v i e r u n g d e s v o n V i -

t a m i n K 1 a b h ä n g i g e n G e r i n n u n g s p r o t e i n s , s o n d e r n s c h e i n e n a u c h d i e 

A k t i v i e r u n g v o n M G P u n d O s t e o c a l c i n - d i e f ü r u n s j a l e b e n s w i c h t i g 

s i n d - z u b e h i n d e r n . 
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Warfar in-Therapien u n d das Calc ium-Paradoxon 

D i e Therapie mi t Warfarin, das in D e u t s c h l a n d unter d e m Hande l sna -

m e n C o u m a d i n erhält l ich ist, l iefert e in b e s c h l e u n i g t e s M o d e l l für d ie 

E n t w i c k l u n g des t ö d l i c h e n C a l c i u m - P a r a d o x o n s . Sie ze igt ganz genau , 

was mit d e m Körper geschieht , w e n n (unabhängig davon, ob der Patient 

C a l c i u m - E r g ä n z u n g s m i t t e l e i n n i m m t ) m a n d e n wicht igs ten N ä h r s t o f f 

dar in hindert , die Ablagerung von C a l c i u m zu regulieren. D a s ist e in wei-

terer Faktor, der V i t a m i n K2 absolut e inz igart ig macht - w ir k ö n n e n die 

Folgen e ines M a n g e l s auf e ine Weise b e s t i m m e n , die bei k e i n e m anderen 

Nährs to f f m ö g l i c h ist. 

D a d e r M e c h a n i s m u s v o n W a r f a r i n d a r i n b e s t e h t , V i t a m i n K z u 

b l o c k i e r e n , s c h e i n t e s a u f d e r H a n d z u l i e g e n , d a s s m a n s o w o h l a u f 

N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 1 v e r z i c h t e n s o l l t e a l s a u c h 

a u f d i e m i t V i t a m i n K 2 , s o l a n g e m a n d i e s e M e d i k a m e n t e e i n n i m m t . 

J e t z t k o m m t a b e r d e r T e i l , b e i d e m I h r H ä m a t o l o g e d i e A u g e n v e r d r e -

h e n w i r d : B e i P a t i e n t e n u n t e r e i n e r o r a l e n A n t i k o a g u l a t i o n s t h e r a p i e , 

d i e a m T a g b i s z u 5 0 M i k r o g r a m m M K - 7 e i n n e h m e n , k o m m t e s z u 

e i n e r v o l l s t ä n d i g e r e n C a r b o x y l i e r u n g d e s O s t e o c a l c i n s , o h n e d a s s d i e 

W i r k u n g d e s B l u t v e r d ü n n e r s b e e i n t r ä c h t i g t w i r d . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : 

D i e E i n n a h m e e i n e r k l e i n e n M e n g e M K - 7 e r m ö g l i c h t e s d e n P a t i e n -

t e n , d e n N e b e n w i r k u n g e n j e n e r M e d i k a m e n t e z u e n t g e h e n , o h n e i h r e 

b e a b s i c h t i g t e n V o r t e i l e z u s c h m ä l e r n . E i n e i n s t a b i l e K o n t r o l l e ü b e r 

d i e B l u t g e r i n n u n g s f ä h i g k e i t s t e h t s o g a r m i t e i n e r g e r i n g e n A u f n a h m e 

v o n V i t a m i n K i m Z u s a m m e n h a n g . 2 0 D u r c h d i e E i n n a h m e e i n e r g e -

r i n g e n M e n g e ( w e n i g e r a l s 5 0 M i k r o g r a m m ) M e n a c h i n o n l a s s e n s i c h 

d i e e r n ä h r u n g s b e d i n g t e n S c h w a n k u n g e n b e i d e r G e r i n n u n g s f ä h i g k e i t 

a u f e i n M i n i m u m r e d u z i e r e n . E i n e b e s s e r v o r h e r s a g b a r e B l u t g e r i n -

n u n g m i t w e n i g e r N e b e n w i r k u n g e n - w e n n d a s k e i n e e c h t e W i n - w i n -

S i t u a t i o n i s t ! 

D a s R e n n e n u m d i e E n t d e c k u n g o d e r E n t w i c k l u n g o r a l e r A n t i k o a -

g u l a n z i e n , d i e ü b e r e i n e n a n d e r e n M e c h a n i s m u s a l s d i e H e m m u n g 

v o n V i t a m i n K a r b e i t e n , h a t b e r e i t s b e g o n n e n , d a d i e s e r B l u t v e r d ü n -

n e r t y p s o v i e l e P r o b l e m e m i t s i c h b r i n g t . B i s d a h i n s o l l t e n Sie, f a l l s S i e 

e i n e n k o n v e n t i o n e l l e n B l u t v e r d ü n n e r e i n n e h m e n , I h r e n A r z t k o n s u l -

t i e r e n , b e v o r S ie z u e i n e m E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 2 g r e i f e n . 
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I n e i n e r D o s i s v o n m e h r a l s 5 0 M i k r o g r a m m k a n n d i e s e s V i t a m i n 

n ä m l i c h d i e W i r k s a m k e i t I h r e s M e d i k a m e n t s b e e i n f l u s s e n . B e v o r I h r 

A r z t s i c h d a g e g e n s p e r r t , d a s s S ie V i t a m i n K 2 e i n n e h m e n , s o l l t e n S ie 

s i c h d a v o n ü b e r z e u g e n , d a s s s e i n W i s s e n ü b e r d i e K - V i t a m i n e a u f d e m 

n e u e s t e n S t a n d i s t . 

W ä h r e n d d i e E i n f ü h r u n g v e r a r b e i t e t e r N a h r u n g s m i t t e l i n u n s e r e 

E r n ä h r u n g d i e v e r m i n d e r t e A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 i n u n s e r e n 

K ö r p e r i n G a n g s e t z t e , h a t d i e I n d u s t r i a l i s i e r u n g d e r N a h r u n g s m i t t e l 

i m l e t z t e n J a h r h u n d e r t u n s i n d e n V i t a m i n - K 2 - M a n g e l g e s c h l e u d e r t . 

D i e H a u p t m a n i f e s t a t i o n e n d e s C a l c i u m - P a r a d o x o n s , O s t e o p o r o s e u n d 

d i e k o r o n a r e H e r z k r a n k h e i t , s i n d d a s t e u f l i s c h e E r b e d i e s e r V e r ä n -

d e r u n g . A u c h a n d e r e v e r b r e i t e t e m i t d e m A l t e r z u s a m m e n h ä n g e n d e 

B e s c h w e r d e n u n d E r k r a n k u n g e n l a s s e n s i c h d i r e k t e i n e m M a n g e l a n 

V i t a m i n K 2 z u s c h r e i b e n . I n K a p i t e l 4 w e r d e i c h m i c h d a m i t b e f a s s e n , 

d a s s d i e s e r M a n g e l g e n a u i m K e r n u n s e r e s A l t e r n s l i e g t , u n d m i c h 

e i n g e h e n d d a m i t b e s c h ä f t i g e n , w e l c h e A n t i - A g i n g - V o r t e i l e u n s d i e 

M a x i m i e r u n g d e r A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 b r i n g t . 





4 
Vitamin K2 -

das beste Anti-Aging-Vitamin 

DER B E G R I F F » A N T I - A G I N G « B E G E G N E T uns heute auf Schritt und 

Tritt. Die Suche nach dem Jungbrunnen scheint sich in den letzten Jah-

ren zu einer wahren Besessenheit ausgewachsen zu haben. Wir würden 

alle gern länger und gesünder leben - und es gibt ein paar Nährstoffe, 

die einen erheblichen Beitrag dazu leisten können, dass wir dieses Ziel 

erreichen. Wir werden uns jetzt ansehen, wie Vitamin K2 uns dabei 

helfen kann, den Alterungsprozess hinauszuschieben und Leiden wie 

Osteoporose, die koronare Herzkrankheit , Alzheimer, Krampfadern 

und Falten sogar ein Stück weit rückgängig zu machen. 

Zuerst wollen wir uns jedoch die praktischen Aspekte des Alte-

rungsprozesses selbst anschauen und uns damit beschäftigen, wie man 

durch eine optimale Aufnahme von Vitamin K2 maximale Langlebig-

keit erreichen kann. 

Die Triage-Theorie des Alterns 

Wieso werden wir irgendwann alt und erliegen chronischen Krank-

heiten? Am Alterungsprozess sind viele Faktoren beteiligt. Letztlich 

führen die Ansammlung von Schäden an unserem genetischen Mate-

rial (der DNA) und ein Verfall der Zentren, die unseren Zellen Ener-

gie liefern (der Mitochondrien), zum Absterben unserer Zellen und 

zum körperlichen Verfall. Zu Schäden an der DNA kommt es während 

unseres ganzen Lebens, doch unser Körper verfügt über Mechanis-

men, durch die er solche Schäden sofort beseitigen und d a fü r sorgen 

kann, dass unsere Zellen stets gesund funktionieren. Wieso wird die 
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DNA irgendwann nicht mehr repariert, sodass es zu einer physischen 

Degeneration und zum Altern kommt? Das ist der Gegenstand der 

Triage-Theorie des Alterns, der aktuellsten Auffassung der Faktoren, 

die zu unserer Seneszenz beitragen, unserem biologischen Altern. 

Der Begriff »Triage« bedeutet an sich, den Patienten einen Dring-

lichkeitsgrad zuzuweisen, von dem dann die Reihenfolge bei der Be-

handlung abhängt. Falls Sie schon einmal in einer Notaufnahme wa-

ren, wurden Sie vielleicht von einer Triage-Schwester untersucht, die 

eine schnelle Beurteilung Ihres Zustands abgab. Sie sagte dann, ob Ihr 

gebrochener Arm vor oder nach den Bauchschmerzen eines anderen 

Patienten behandelt werden würde. Die Triage regelt die Reihenfolge 

der Behandlungen auf rationale Weise, wenn die Ressourcen nicht 

da für ausreichen, alle Patienten gleichzeitig zu behandeln. Die nicht 

so dringenden Fälle werden aufgeschoben, um die dringendsten Fälle 

kümmer t man sich hingegen sofort. 

Die Triage-Theorie des Alterns bezieht sich darauf, wie der Körper 

mit Mängeln bei der Ernährung umgeht. »Die Natur sorgt insbeson-

dere dafür, dass bei unzureichender Verfügbarkeit eines Mikronähr-

stoffs die von diesem Mikronährstoff abhängigen Funktionen, die fü r 

das kurzfrist ige Überleben erforderlich sind, auf Kosten derjenigen 

Funktionen geschützt werden, deren Fehlen nur Konsequenzen auf 

längere Sicht hat, wie die Krankheiten, die mit dem Alterungsprozess 

im Zusammenhang stehen.«1 Anders ausgedrückt: Wenn die Nahrung 

nicht genug Vitamine und Mineralstoffe enthält, werden die vorhan-

denen vorzugsweise fü r den sofortigen Erhalt der Gesundhei t und 

der Fortpflanzungsfähigkeit verwendet. Das hat aber natürlich den 

Nachteil, dass die Reparatur der DNA außer Funktion gesetzt wird, 

was zu einer stärkeren Anhäufung von Schäden an der DNA, zu mehr 

degenerativen Erkrankungen und langfristig zu einem früheren Tod 

führ t . Kurz gesagt: Mängel bei der E rnäh rung beschleunigen den 

Alterungsprozess. 

Die Triage-Theorie des Alterns wurde von Dr. Bruce Arnes entwi-

ckelt, einem Professor fü r Biochemie und Molekularbiologie an der 

University of California in Berkeley.2 Ihm war aufgefallen, dass viele 

Formen des Mangels an Vitaminen und Mineralstoffen zwar auf lange 

Sicht Schäden an der DNA verursachen, aber keine merklichen kurz-

fristigen Auswirkungen haben. Wie konnte das sein? Wie konnte die 

Natur es uns erlauben, mit einer unzureichenden Nährs toffaufnahme 
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durchzukommen, ohne uns durch Warnzeichen oder Symptome da-

rauf hinzuweisen? Die Natur regelt unser Überleben offenbar durch 

Triage. Die vorhandenen Nährstoffe werden unseren sofortigen Be-

dürfnissen zugewiesen, um die Chancen fü r das kurzfristige Überle-

ben und die Fortpflanzung zu verbessern. Langlebigkeit und langfris-

tige Vitalität werden dafür geopfert, falls das nötig ist. 

Eine hübsche Theorie - aber hält sie im wirklichen Leben stand? 

Gibt es Beweise dafür , dass unzureichende Mengen eines Nährstoffs 

unbemerkt bleiben können, obwohl sie auf lange Sicht zu Krankheiten 

führen? Es ergab sich, dass der erste Nährstoff, auf den die Forschung 

sich konzentrierte, um die Validität der Triage-Theorie des Alterns zu 

überprüfen, Vitamin K war. Die Familie der K-Vitamine ist fü r diese 

Analyse besonders gut geeignet, da diese Vitamine im Gegensatz zu 

anderen Nährstoffen nur eine einzige Funktion haben: von Vitamin K 

abhängige Proteine zu carboxylieren (aktivieren). Die gesundheitli-

chen Auswirkungen dieser Nährstoffe oder eines Mangels an ihnen 

sind aufgrund der Aktionen dieser speziellen Proteine weitreichend. 

Dabei lässt sich relativ leicht bes t immen, ob wir genug K-Vitamine 

aufnehmen, um unsere gesundheitlichen Bedürfnisse erfüllen zu kön-

nen. Man braucht nämlich nur zu messen, ob die von Vitamin K ab-

hängigen Proteine vollständig aktiviert sind. Um die Triage-Theorie 

überprüfen zu können, müssen wir insbesondere verstehen, was bei 

einem leichten Mangel an K-Vitaminen in unserem Körper geschieht. 

Wenn Menschen bei Experimenten auf eine Ernährung gesetzt wer-

den, die nicht genug Vitamin K enthält, steigt das untercarboxylierte 

Osteocalcin schon Wochen vor den untercarboxylierten Koagulations-

faktoren.3 Der Körper weist der Blutgerinnung größere Dringlichkeit 

zu und leitet die beschränkten Vitamin-K-Mengen auf diese Funktion 

um; dadurch leidet die Knochendichte - ohne dass das für uns erkenn-

bar ist. Das ist ein perfektes Beispiel fü r die Triage-Theorie: Probleme 

bei der Blutgerinnung zeigen sich erst, wenn der Körper verzweifelt 

nach Vitamin K1 schreit, doch schon ein leichter Mangel an Vitamin 

K2 ermöglicht es Osteoporose und Arteriosklerose, über Jahrzehnte 

hinweg still fortzuschreiten, bevor irgendwelche Symptome auftreten. 

Inzwischen sind die Wissenschaftler zu dem Schluss gekommen, 

dass ein langfristiger Mangel an Vitamin K2 »ein unabhängiger, aber 

beeinflussbarer Risikofaktor fü r die Entwicklung der degenerativen Al-

terskrankheiten ist, einschließlich Osteoporose und Arteriosklerose«.4
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in Ihren Arterien calciumreiche Plaque aufbaut, die dann zu mögli-

cherweise tödlichen Verstopfungen führen kann. Die Forschung hat 

jetzt bestätigt, dass Vitamin K2 der wichtigste Ernährungsfaktor fü r 

die Vorbeugung gegen die Verstopfung der Arterien ist und sie sogar 

rückgängig machen kann. Für eine angemessene Aufnahme von Vi-

tamin K2 (Menachinon) zu sorgen könnte sogar das Wichtigste sein, 

was Sie tun können, um Ihr Leben zu verlängern. Bevor ich mich näher 

mit der entscheidenden Bedeutung von Vitamin K2 für die Herzge-

sundheit befasse, möchte ich mich aber mit dem Paradigmenwechsel 

beschäftigen, der beim wissenschaftlichen Verständnis der Ursprünge 

der kardiovaskulären Krankheiten stattgefunden hat. 

Das Umdenken beim Cholesterin 

Sie können jeden fragen, weshalb ein hoher Cholesterinwert schlecht 

ist - die Antwort wird wahrscheinlich lauten: »Weil das Herzkrank-

heiten hervorruft.« Medikamente zur Senkung des Cholesterinspiegels 

werden häufiger als alle anderen verschrieben. Viele Ärzte haben bis-

her das Cholesterin selbst als die Krankheit betrachtet und behandelt 

und dabei offensichtlich die Tatsache aus dem Blick verloren, dass Cho-

lesterin an sich gar keine Herzkrankheiten verursacht und das auch nie 

getan hat. Ein hoher Cholesterinwert ist lediglich ein Risikofaktor fü r 

die Entwicklung der Arterienverstopfung, die zu Herzinfarkten und 

Schlaganfällen führen kann. Irgendwann wurden der Zusammenhang 

und die Verursachung miteinander vermischt, und das Cholesterin 

wurde ohne fairen Prozess zum Schuldigen bei Herzinfarkten und 

Schlaganfällen erklärt. (Ich möchte hier nachdrücklich ein faszinie-

rendes Buch empfehlen, in dem die Geschichte der falschen Theorie 

der gesättigten Fette und der Herzgesundheit beschrieben wird, das 

bisher aber leider nicht auf Deutsch erschienen ist: Good Calories, Bad 

Calories von Gary Taubes.) 

Wenn m a n Cholesterin fü r die koronare Herzkrankhei t verant-

wortlich macht, ist das etwa so, als würde man den Feuerwehrmän-

nern die Schuld an Bränden geben. Auch wenn erhöhte Werte be-

st immter Lipide (Fette) im Blut irgendwie mit einer größeren Gefahr 

von Herzkrankheiten in Zusammenhang gebracht werden, bedeutet 

das noch nicht notwendigerweise, dass sie das Problem verursachen. 

Zudem ist Cholesterin neben seinen anderen wesentlichen Funktionen 
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im Körper, wie der Herstellung von Vitamin D aus Sonnenlicht, eine 

entzündungshemmende Substanz. Eine hohe Aufnahme von Zucker 

und weißem Mehl wird mehr als alles andere Entzündungen im Kör-

per hervorrufen, sodass der Cholesterinwert in dem Bemühen, die 

Entzündung abzumildern, steigt. Wenn die Erhöhung des Choles-

terins eine schlechte Ernährung auf die Dauer nicht ausgleichen kann, 

kommt es zur koronaren Herzkrankheit , und die Schuld schiebt man 

dem guten alten Cholesterin in die Schuhe. Das Cholesterin hat das 

Problem aber gar nicht verursacht - es hat vielmehr versucht zu helfen! 

Sein wirklicher Beitrag zur koronaren Herzkrankheit wurde maßlos 

aufgebauscht, und viele Experten scheinen Scheuklappen zu tragen, 

wenn es um diesen Nährstoff geht. 

Im Widerspruch zu der Art und Weise, auf die wir gewöhnlich über 

Cholesterin reden, gibt es gar keine unterschiedlichen Typen (»gutes« 

und »schlechtes« Cholesterin). Es gibt nur einen Cholesterintyp, doch 

er reist in verschiedenen Fahrzeugen durch unser Blut - Sie sind ja 

auch nur eine Person, können aber in unterschiedlichen Fahrzeugen 

reisen. HDL (high-density lipoprotein), das das Cholesterin aus dem 

Körpergewebe wieder in die Leber transportiert , ist wie ein effizien-

tes Elektroauto, das keine Umweltverschmutzung verursacht. Hohe 

HDL-Werte sind eine gute Sache: Sie schützen vor der koronaren Herz-

krankheit . 

LDL (low-densitiy lipoprotein) ist das andere Haupttransportmittel , 

doch es bringt das Cholesterin aus der Leber in den übrigen Körper. 

LDL wird zwar als »schlechtes« Cholesterin bezeichnet, wird aber nur 

zum Problem, wenn es oxidiert (beschädigt) wurde. Wenn m a n viel 

oxidiertes LDL im Blut hat, ist das so, als würde man in einer alten 

Rostlaube herumfahren, die Abgaswolken ausstößt und von der unter-

wegs Teile abfallen, was natürlich nicht gut fü r die Umwelt ist. 

Wenn die Blutlipidwerte auf die richtige Weise benutzt werden, kön-

nen sie ein nützlicher Indikator fü r das Risiko der koronaren Herz-

krankhei t sein. Der Gesamtcholesterinwert (HDL und LDL zusam-

men) ist nicht nützlich. Ist es denn verwerflich, wenn man 100 Autos 

besitzt? Das hängt zum Teil davon ab, ob das alles effiziente Hybrid-

autos oder Rostlauben sind. Ein hoher HDL-Wert (über 1,0) ist gut - je 

höher, desto besser. Falls Sie aber einen hohen LDL-Wert (über 2,6) 

haben, sollten Sie einen Test auf Lipoprotein (a) machen lassen, um 

herauszufinden, ob das LDL oxidiert ist. 
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Wir dürfen das Cholesterin aber mit Sicherheit nicht völlig igno-

rieren. Wenn die LDL-Werte tu rmhoch sind, ist das ein Zeichen da-

für, dass im Körper eine zu starke Cholesterinproduktion ausgelöst 

wird oder dass er das Cholesterin nicht effizient nutzt, oder fü r bei-

des. Damit muss m a n sich befassen, aber nicht, indem man die Cho-

lesterinproduktion im Körper einfach abstellt. Den Cholesterinwert 

durch ein Stat in-Medikament zu drücken (diese Substanzen halten 

die Cholesterinsynthese in der Leber an) ist kurzsichtig, als würde 

man die Feuerwehr nach Hause schicken, wenn die Flammen noch 

lodern. Wenn wir gegen die Faktoren vorgehen, die den Anstieg des 

Cholesterinwerts ausgelöst haben, wie Insulinresistenz, Entzündungen 

und oxidative Belastung, können wir die eigentlichen Ursachen fü r 

anomale Cholesterinwerte angehen. Anders ausgedrückt: Wenn die 

Feuerwehr angefahren kommt, müssen wir Maßnahmen zum Löschen 

des Brandes ergreifen. 

Normale Cholesterinwerte sind allerdings auch noch nicht das Ende 

der Geschichte. Wenn wir uns ganz auf das Cholesterin konzentrieren 

und die anderen Risikofaktoren vernachlässigen, werden uns 50 Pro-

zent der stillen koronaren Herzkrankheit entgehen. Wir müssen daran 

denken, dass Calcium-Ablagerungen unsere Arterien, die das Herz mit 

Blut versorgen, selbst bei völlig normalen Cholesterinwerten verengen 

können, ohne dass wir davon etwas merken. 

Arteriosklerose: Die Anhäufung von Plaque 

Das im Deutschen weniger gebräuchliche Wort fü r Arteriosklerose, 

Atherosklerose, geht auf die griechischen Wörter athero (»Schleim« 

oder »Brei«) und sclerosis (»Härte«) zurück. Es bezieht sich auf die 

Ablagerungen von Calcium, fettigen Substanzen und Narbengewebe 

(kollektiv als »Plaque« bezeichnet), die sich in der inneren Ausklei-

dung der Arterien bilden. Ein erheblicher Aufbau von Plaque kann den 

Blutfluss durch eine Arterie so stark reduzieren, dass das ein Problem 

für den Körper wird. Die Arterien können aber auch brüchig werden 

und reißen, und dann entstehen Blutgerinnsel, die den Blutfluss un-

terbrechen oder in andere Teile des Körpers gelangen können. Wenn 

ein Gerinnsel ein Blutgefäß verstopft, das zum Herzen führ t , kommt 

es zum Herzinfarkt. Wird hingegen ein Blutgefäß verstopft, das zum 

Gehirn führ t , kommt es zu einem Schlaganfall. 
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W i e s t r e i c h f ä h i g i s t I h r e B u t t e r ? 

Wahrscheinlich sind alle Hausfrauen mit dem niedrigen Schmelzpunkt der 

Butter vertraut, die im Frühsommer produziert wird, nachdem die Kühe 

auf die grüne Weide gelassen wurden. Dasgilt besonders für Butter, die das 

Aroma von Gras und das tiefe Gelb oder Orange aufweist? 

— WESTON A. PRICE (1939) 

Weiche, orangefarbene Butter? Kaum zu glauben, dass man vor nur zwei 

Generationen noch allgemein über die jahreszeitlichen Schwankungen 

bei der Qualität von Butter Bescheid wusste! Heutzutage ist kalte Butter 

das ganze Jahr über blass und fest und schlecht zu verstreichen, und wei-

che Butter ist noch schwerer zu bekommen als Hausfrauen. 

Lässt Butter, die Sie gerade aus Ihrem Kühlschrank genommen haben, 

sich gleichmäßig verstreichen? Oder verklumpt sie und zerreißt das Brot? 

Die Streichfähigkeit von Butter steht in direktem Zusammenhang mit 

der Ernährung der Kuh. Da weiche Butter sich nicht gut transportieren 

lässt, setzten die Hersteller von Milchprodukten dem Kuhfutter in den 

i93oer-Jahren Baumwollsamemehl und Getreide zu, damit festere Butter 

entstand, die leichter zu transportieren war. Als die Milchwirtschaft in 

den i96oer-Jahren dazu überging, die Kühe überwiegend mit Getreide 

und Soja zu füttern, löste das »Problem« mit der Weichheit sich von selbst, 

und Butter, die sich leicht streichen ließ, wenn man sie gerade erst aus dem 

Kühlschrank genommen hatte, gehörte der Vergangenheit an. 

Heute sind wissenschaftliche Studien erforderlich, damit wir das wie-

der lernen können, was einst Allgemeinwissen war: Durch Grasfütterung 

entsteht bessere Butter. Der neueren Forschung zufolge verbessert frisches 



Vitamin K2 - das beste Anti-Aging-Vitamin 95 

Gras im Kuhfutter die Beschaffenheit der Butter, ihren Geschmack und 

ihre Eigenschaften im Hinblick auf Nährstoffe.8 Insbesondere ist der 

Atherogenitätsindex der Milch einer Kuh umso niedriger, je grasreicher 

ihr Futter ist. Dieser Index bietet ein Ranking der Nährstoffe im Essen 

und im Futter, die mit der koronaren Herzkrankheit in Zusammenhang 

gebracht werden. Weiche, streichfähige Butter von Kühen, die Gras fres-

sen, enthält weniger gesättigte Fette, mehr ungesättigte Fettsäuren und 

mehr Vitamin K2 als konventionelle Butter. Diese Butter gehört nicht 

nur zu einer herzgesunden Ernährung, sondern könnte sehr gut deren 

Grundlage sein. Die Auswirkungen der Grasfütterung auf die Qualität 

von Molkereiprodukten sind ungemein wichtig - und sie sind real! Wenn 

Butter, Schmalz und Eigelb als »Verstopfer der Arterien« bezeichnet wer-

den, spiegelt das eher die Herstellung dieser Produkte wider als ihren es-

senziellen Charakter. Wir sind eben nicht nur das, was wir essen, sondern 

auch das, was unsere Tiere fressen. 

Unabhängig von Ihren Cholesterinwerten sollten Sie Ihrem Arzt 

unbedingt eine wichtige Frage stellen: »Habe ich Calcium-Ablagerun-

gen in meinen Arterien?« Bis vor Kurzem erforderte die Antwort viele 

Vermutungen und die Einstellung: »Da müssen wir erst mal abwar-

ten.« Jetzt können Sie einen sicheren Wert bekommen, denn die alten 

Cholesterinwerte, die bisher ja als Goldstandard für die Beurteilung 

des Herzinfarktr is ikos galten, werden derzeit schnell durch einen 

neuen Test verdrängt. Den Calcium-Wert für die Koronararterien, der 

auch als Herz-Calcium-Wert oder schlicht als Calcium-Wert bezeich-

net wird, erhält man durch eine besondere Form des Röntgens, durch 

die man überprüfen kann, ob sich in den Koronararterien Calcium 

abgelagert hat; in Kapitel 6 werden Sie alles erfahren, was Sie darüber 

wissen müssen. 

Die wahren Ursachen der koronaren Herzkrankheit 

Die Cholesterinwerte sind bei der koronaren Herzkrankheit also of-

fenbar nicht das beste Warnzeichen - das eigentliche Problem ist die 

Bildung von Calcium-Plaque in den Arterien. Da erhebt sich natürlich 

die Frage, was die Arterienverkalkung hervorruft . Der Forschung zu-

folge ist das völlig klar: Ein Mangel an Vitamin K2 ist beim Risiko fü r 
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kardiovaskuläre Krankheiten der größte einzelne Ernährungsfaktor. 

Bei diesem Nährstoff laufen viele Belege zusammen. 

Populationsbasierte Studien stellen einen definitiven Zusammen-

hang zwischen einem niedrigen Vitamin-K2-Spiegel und dem Risiko 

für die koronare Herzkrankheit her. So wurden bei der Rotterdam-

Studie 4600 Männer im Alter von mehr als 54 Jahren in den Nieder-

landen untersucht. Bei den Männern mit der höchsten Aufnahme von 

Vitamin K2 war das Risiko fü r eine schwere Aortenverkalkung um 

52 Prozent geringer, das Risiko fü r die koronare Herzkrankhei t um 

41 Prozent und das Risiko, an der koronaren Herzkrankheit zu sterben, 

um 51 Prozent; das Risiko im Hinblick auf die Gesamtsterblichkeit war 

um 26 Prozent reduziert. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass 

eine angemessene Aufnahme von Vitamin K2 zur Vorbeugung gegen 

die koronare Herzkrankheit ungemein wichtig sein könnte. Zwei an-

dere Studien, die 2009 veröffentlicht wurden, reflektierten diese Er-

gebnisse: Die Wissenschaftler stellten fest, dass eine adäquate Z u f u h r 

von Vitamin K2 sowohl die Verkalkung der Koronararterien als auch 

das Risiko fü r die koronare Herzkrankheit reduziert.9

Forschungen im Labor haben ebenfalls gezeigt, dass Vitamin K2 

der Verkalkung von Gewebe stärker entgegenwirkt als alle anderen 

bekannten Substanzen und dass die Herzgesundheit leidet, wenn der 

Körper nicht genug Vitamin K2 bekommt. Als ich in Kapitel 1 darü-

ber schrieb, wie Vitamin K2 arbeitet, habe ich den Prozess der Car-

boxylierung erwähnt. Eine vereinfachte Definition dieses kompliziert 

klingenden Prozesses lautet: Durch die Carboxylierung werden Pro-

teine so aktiviert, dass sie arbeiten können. Vitamin K2 aktiviert viele 

wichtige Proteine, auch das Matrix-Gla-Protein (MGP), welches ver-

hindert, dass Calcium sich in den Blutgefäßen und anderem weichem 

Gewebe ablagert. Gesunde, plaquefreie Arterien enthalten viel durch 

Vitamin K2 aktiviertes MGP. Geschädigte, mit Calcium überladene 

arteriosklerotische Blutgefäße hingegen sind voll von inaktivem MGP, 

da kein Vitamin K2 für seine Aktivierung vorhanden war. 

Vitamin K2 best immt die Gesundheit des Herzens so stark, dass in-

aktives MGP in einem direkten Zusammenhang zum Schweregrad der 

Verkalkung der Koronararterien steht. Anders ausgedrückt: Je mehr es 

Ihnen an Vitamin K2 fehlt, desto weniger MGP wird da fü r aktiviert, 

Calcium zu binden, das sich daraufhin einfach in den Arterien ablagert 

und dort zur Verstopfung führ t . Da nur Vitamin K2 MGP aktiviert, 



Vitamin K2 - das beste Anti-Aging-Vitamin 97 

ist seine regelmäßige Zufuh r eine der wichtigsten Vorbeugungsmaß-

nahmen, die Sie ergreifen können, um sich vor der koronaren Herz-

krankhei t zu schützen. 

Vitamin K2 verhindert die koronare Herzkrankheit aber nicht nur 

durch die Aktivierung von MGP. Beim Schutz vor Arteriosklerose 

spielen auch mehrere andere von Vitamin K2 abhängige Proteine eine 

Rolle. Das Protein Growth-arrest-specific gene-6 (Gas6) beispielsweise 

fördert die schnelle Entfernung abgestorbener glatter Muskelzellen, die 

als Anker fü r in den Arterien zirkulierende Fette wirken können. Zu-

dem regt das von Vitamin K2 abhängige Protein S das Immunsystem 

zu einer sanften Beseitigung des arteriellen Mülls an, sodass es nicht 

mit einer Entzündung einen großen Angriff darauf startet, der die 

Bildung von Plaque fördern könnte. Sie brauchen sich nicht mit den 

komplexen Details des Prozesses zu belasten, durch den Menachinon 

fü r Sauberkeit und Gesundheit in Ihren Arterien sorgt - behalten Sie 

einfach im Kopf, dass Vitamin K2 kardiovaskuläre Krankheiten auf 

vielfältige Weise verhindert. 

Für die Herzgesundheit ist Vitamin K2 
wichtiger als Vitamin K1 

Die populationsbasierten Studien, die zeigen, dass Vi tamin K2 von 

entscheidender Bedeutung fü r die Verhinderung von Herzanfäl len 

ist, machen auch deutlich, dass die Aufnahme von Vitamin K1 (Phyl-

lochinon) in keinem Zusammenhang mit der Herzgesundheit steht.10

Weshalb das wichtig ist? Weil es zeigt, dass Obst und Gemüse zwar 

das Risiko im Hinblick auf die kardiovaskulären Krankheiten senken 

können, da sie Faserstoffe und Antioxidanzien liefern, dass man sich 

aber nicht darauf verlassen kann, dass der in diesen Nahrungsmit teln 

vorhandene Typ von Vitamin K Arteriosklerose verhindern wird. Die 

besten Nahrungsquellen für das herzgesunde Menachinon sind Nattö 

und Eigelb sowie Butter und Fett von mit Gras gefütterten Tieren. 

Nanu - sind das nicht gerade die Nahrungsmittel , bei denen man uns 

seit Jahren zum Verzicht geraten hat, um die Aufnahme der gesättigten 

Fette zu minimieren, die angeblich die Arterien verstopfen? Ja, das 

s t immt leider, und dieser Rat war schlicht und einfach falsch. Es gab 

nie viele überzeugende Beweise dafür, dass die gesättigten Fette mit 

der koronaren Herzkrankheit im Zusammenhang stehen - allerdings 
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ließ sich aufgrund dieses Gedankens viel Margarine verkaufen. Eine 

im Jahr 2010 im American Journal ofClinical Nutrition veröffentlichte 

Metastudie k a m zu dem Ergebnis, dass es nicht genug Beweise fü r 

eine Verbindung zwischen den gesättigten Fetten und der koronaren 

Herzkrankheit gibt.11

Der Wechsel zu den pflanzlichen Ölen half uns beim Kampf gegen 

die koronare Herzkrankheit ironischerweise nicht, verschlechterte un-

seren Vitamin-K2-Status aber weiter. Wären wir stattdessen bei un-

seren altmodischen Gewohnheiten bei der Landwirtschaft und beim 

Essen geblieben, wären wir besser dran gewesen. 

Die koronare Herzkrankheit 
lässt sich durchaus rückgängig machen 

Viele Veränderungen in unserem Lebensstil können uns dabei hel-

fen, die koronare Herzkrankhei t zu verhindern: abnehmen, weni-

ger Zucker, körperliche Betätigung. Gibt es aber eine Substanz, die 

Calcium-Plaque entfernen kann, wenn sie sich einmal gebildet hat? Ja, 

aber nur eine: Vitamin K2. Studien haben gezeigt, dass der Zusatz von 

Menachinon zur Nahrung MGP dazu aktiviert, den Calcium-Gehalt in 

den Arterien schon innerhalb von nur sechs Wochen um 50 Prozent zu 

verringern. Die kardiovaskulären Neuigkeiten werden schlicht immer 

besser, denn dieselben Studien zeigen, dass die Blutgefäße durch die 

Plaque nicht, wie man ja erwarten könnte, unwiderruflich geschädigt 

werden. Vitamin K2 trägt offenbar auch dazu bei, den Arterien wieder 

Flexibilität zu verleihen, nachdem das Calcium entfernt wurde.12 Falls 

Sie einen hohen Koronararterien-Calcium-Wert oder erhöhte Mengen 

inaktives Osteocalcin im Blut haben, können Sie wieder Mut fassen: 

Da kann Vitamin K2 Ihnen helfen! 

Die Koronararterien sind nicht die einzigen Blutgefäße im Herzen 

und in seiner Umgebung, die von einer gefährlichen Verkalkung be-

troffen sein können. Plaque kann sich auch in der Aorta bilden - dem 

großen Blutgefäß, das frisches, sauerstoffreiches Blut vom Herzen aus 

durch den Körper transportiert - , und das ist sehr gefährlich. Dann 

wird die Aorta nämlich steif und verliert ihre Flexibilität, sodass das 

Herzinfarktrisiko steigt. Steifheit der Aorta geht auch Nierenerkran-

kungen voraus, die ebenso schwerwiegend sind (damit werde ich mich 

im nächsten Kapitel beschäftigen). Vitamin K2 entfernt Calcium ge-
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nauso gut aus der Aorta wie aus den Koronararterien. Das zeigt die 

Geschichte von Sam K„ einem 69 Jahre alten Zahnarz t mit einem 

Herzgeräusch. 

Sams Hausarzt entdeckte das anomale Herzgeräusch bei einer Rou-

tineuntersuchung. Er ließ bei Sam dann ein Echokardiogramm ma-

chen, einen einfachen Test, durch den man Störungen bei den Herz-

klappen entdecken kann. Das Echokardiogramm zeigte, dass Sam eine 

Aortenklappenstenose hatte; dabei führen Calcium und andere auf der 

Aortenklappe abgelagerte Stoffe dazu, dass die Klappe sich versteift. 

Eine versteifte Aortenklappe muss bei jedem Herzschlag da rum kämp-

fen, sich zu öffnen, und kann den Fluss des Blutes, das vom Herzen 

kommt, blockieren. Das verursacht Schmerzen in der Brust, Atemnot, 

Schwindel und Herzversagen. Zunächst treten die Symptome nur bei 

intensiver körperlicher Aktivität auf, doch wenn die Klappe im Laufe 

der Zeit steifer wird, auch schon bei den kleinsten Anstrengungen. Den 

Schweregrad einer Aortenklappenstenose beurteilt man, indem man 

misst, wie weit die Klappe sich öffnet. Normal sind 3 cm2; bei Sam war 

der Klappenbereich auf 1,6 cm2 reduziert - also nur noch halb so groß, 

wie er hätte sein sollen. 

Eine Aortenklappenstenose füh r t letztlich zum Tod. Daher macht 

man nach ihrer Entdeckung alle sechs bis zwölf Monate ein Echokar-

d iogramm. Wenn die Klappenöffnung nur noch einen Quadratzen-

timeter groß oder sogar noch kleiner ist, wird ein Ersatz der Klappe 

empfohlen. Das ist eine Operation am offenen Herzen, die in jedem 

Alter ein schwerwiegender Eingriff ist. Da die meisten Menschen mit 

einer Aortenklappenstenose in ihren Siebzigern oder Achtzigern sind, 

ist eine Operation am offenen Herzen bei ihnen mit einem erheblichen 

Risiko verbunden. Im Laufe der Zeit hat man sich bemüht , Behand-

lungsformen zu entwickeln, die das Fortschreiten der Krankheit ver-

langsamen. Die einzige Substanz, die in solchen Fällen überhaupt zu 

wirken scheint, ist Crestor, ein hochwirksamer Cholesterinhemmer, 

in hoher Dosis. Die bei der Studie verwendete Dosis, 40 Mil l igramm 

am Tag, hat aber bei den meisten Menschen schwere Nebenwirkungen. 

Sam hatte das Glück, dass er an einen Kardiologen überwiesen 

wurde, der für alles Neue sehr aufgeschlossen war. Dr. William Davis 

hatte seinen Patienten schon seit 2006 geraten, Ergänzungsmittel mit 

Vitamin D zu nehmen, um eine fortschreitende Schädigung der Aor-

tenklappe zu verhindern.13 Ein therapeutischer Blutwert dieses Vita-
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mins bedeutete fü r den durchschnittl ich großen Sam eine Tagesdosis 

von 8000 Internationalen Einheiten (IE). Der Spezialist fand heraus, 

dass hochdosiertes Vitamin D schon allein bei über 90 Prozent seiner 

Patienten das weitere Schrumpfen des Aortenklappenbereichs verhin-

derte, den aktuellen Bereich aber nicht wieder größer werden ließ. 

Sam ist von Natur aus ein Fan von Nahrungsergänzüngsmit teln. 

Als sein Arzt ihm von den positiven Auswirkungen von Vitamin D 

bei seiner Krankheit erzählte, war er sofort Feuer und Flamme. Sein 

Kardiologe dachte sich damals schon, dass eine Ergänzung durch Vi-

tamin K2 weitere Vorteile bringen würde. Zu den Beobachtungen, die 

auf Vitamin K2 als Faktor bei der Aortenklappenstenose hinwiesen, 

gehörte folgender Punkt: Wenn Patienten das blutverdünnende Medi-

kament Warfar in - oder Coumadin - e innehmen, das einen Mangel 

an Vitamin K1 (Verbindung zur Blutverdünnung) und auch an Vita-

min K2 (Verbindung zum Calcium-Metabolismus) auslöst, kommt es 

bei ihnen zu einer allmählichen Verkalkung und Verengung (Stenose) 

der Aortenklappe. Sam, der von dem Gedanken an die gut begrün-

dete, gezielte Anwendung eines Nahrungsergänzungsmittels begeistert 

war, n a h m d a n n zusätzlich zu seinem Vitamin D auch regelmäßig 

900 Mik rog ramm der schnell aktiven MK-4-Form von Vitamin K2 

und 100 Mikrogramm der über längere Zeit aktiven MK-7-Form so-

wie 1000 Mikrogramm Vitamin Ki, um alle seine Vitamin-K-Basen 

abzudecken. Die MK-4-Dosis war wahrscheinlich nicht therapeutisch 

wirksam, und das Vitamin K1 war eigentlich nicht erforderlich, doch 

die 100 Mikrogramm MK-7 lieferten eine effektive Behandlung. 

Zehn Monate später zeigte ein neues Echokardiogramm, dass Sams 

Aortenklappenbereich jetzt 2,9 Quadratzentimeter groß war, sich also 

nahezu verdoppelt hatte. Dieses Ergebnis war so bemerkenswert, dass 

Sams Arzt den Echokardiografietechniker bat, es in allen Einzelheiten 

zu bestätigen. Tatsächlich - durch die Verwendung einer Kombination 

der Vitamine D und K war es Sam gelungen, seine Aortenklappe wie-

der bis zu einer im Wesentlichen normalen, gesunden Größe zu öffnen! 

Wie viel reicht aus? 

Sams Geschichte ist ein Beispiel fü r die Verwendung von Vitamin K2 

bei der Behandlung einer fortgeschrittenen Herzkrankheit . Den meis-

ten von uns geht es allerdings eher d a r u m , gefährlichen Calcium-
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Ablagerungen vorzubeugen. Woher weiß man aber, ob man genügend 

Vitamin K2 im Blut hat, um sein gesamtes MGP für die Verhinderung 

der koronaren Herzkrankheit zu aktivieren? Es gibt zwar Bluttests f ü r 

die Messung des inaktiven MGP, doch sie werden fast ausschließlich 

in der Forschung eingesetzt und sind fü r Patienten und behandelnde 

Ärzte nur schwer zu bekommen. 

Zum Glück werden jetzt aber bald schnelle, zuverlässige Tests fü r 

Untersuchungen zur Verfügung stehen. Neue Belege deuten sogar 

darauf hin, dass dieser einfache Bluttest ein so guter Indikator f ü r 

Calcium-Ablagerungen in den Arterien ist, dass er den Calcium-Wert 

der Koronararter ien demnächst ersetzen und den Patienten so die 

ohnehin geringfügige Mühe ersparen dürfte, ein CT von ihrem Her-

zen machen zu lassen. Da Vitamin K2 keinerlei toxische Auswirkun-

gen gezeigt hat, sollten Sie bis dahin reichlich Nahrungsmit tel essen, 

die viel von diesem Vitamin enthalten, und auch ein entsprechendes 

Ergänzungsmittel nehmen. 

Noch mehr Belege dafür, 
dass Vitamin K2 zur Herzgesundheit beiträgt 

Weston Price wusste schon vor über siebzig Jahren, dass ein Mangel 

an Vitamin K2 Herzkrankheiten verursacht. Er untersuchte das ganze 

Jahr über Proben mit dem Ernährungsaktivator X (bei dem es sich, wie 

man heute weiß, ja um Vitamin K2 handelte) aus vielen verschiedenen 

Regionen in Nordamerika. So konnte er zeigen, dass das Vitamin K2 

im Sommer (wenn die Kühe mehr Gras zu fressen bekamen) zunahm, 

während die Sterblichkeit durch Herzinfarkte sich verringerte. Und 

dass diese Entwicklung sich im Winter umkehrte: Da die Z u f u h r von 

Vitamin K2 in den Wintermonaten von Natur aus sank, stieg die Zahl 

der Todesfälle aufgrund von Herzinfarkten. Solche Untersuchungen 

führ te Price auch mit Proben aus Australien, Neuseeland und anderen 

Ländern auf der Südhalbkugel durch, bei denen er die gleichen jahres-

zeitlichen Schwankungen beobachtete.14

Studien aus dem Jahr 2010 bestätigen diese jahreszeitlichen Schwan-

kungen bei der Verkalkung der Blutgefäße. Auf der Nordhalbkugel 

sind die verkalkten Ablagerungen in den Koronararterien im Januar 

und Februar am dicksten und im August am dünnsten.15 Die Verände-

rungen bei der Verkalkung der Blutgefäße sind zu bis zu 3 Prozent auf 
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den Wechsel der Jahreszeiten zurückzuführen. Das hört sich vielleicht 

nicht nach besonders viel an, doch es reflektiert einen Jahreszyklus 

bei der Sterblichkeit durch Herzinfarkte, den schon Price aufzeich-

nete. Das deutet auf die ungemein wichtige Rolle der fettlöslichen Vi-

tamine - bei denen die über die Nahrung aufgenommenen Mengen 

natürlich von der Zahl der Stunden mit Tageslicht abhängen - bei 

der Vorbeugung gegen die koronare Herzkrankheit hin. Zum Glück 

haben wir jetzt Nahrungsergänzungsmittel mit diesen Vitaminen zur 

Verfügung und sind bei unserer Aufnahme der fettlöslichen Vitamine 

nicht allein darauf angewiesen, dass die Zyklen der Jahreszeiten uns 

genug fettlösliche Nährstoffe liefern. 

Die moderne Forschung bestätigt zwar den Jahreszyklus bei den 

kardiovaskulären Krankheiten, doch die Arbeit von Price ist einzig-

artig, denn er verglich diesen Effekt in einem Dutzend unterschied-

licher Regionen. Wäre der Herztod nur von Vi tamin D abhängig, 

würde sich in allen Regionen auf der Nordhalbkugel mehr oder we-

niger das gleiche Muster zeigen. Die Tage sind dort ja überall im Juni 

am längsten und im Dezember am kürzesten, und die Konzentration 

von Vitamin D im Blut variiert entsprechend. Die Zahl der Stunden 

mit Tageslicht ist jedoch nicht der bedeutendste Einflussfaktor - da ist 

noch etwas anderes im Spiel. Der Herztod ist in etwa parallel zu den 

Vitamin-D-Werten im Verlauf des Jahres, aber genau parallel zu den 

Vitamin-K2-Werten. 

Vitamin-D-Mangel: Ein weiterer Risikofaktor 
für kardiovaskuläre Krankheiten 

Bei Ihrer jährlichen Vorsorgeuntersuchung wird ja vieles überprüf t 

(HDL, LDL, Triglyceride, Gewicht etc.), um vermeintlich Ihr Herz-

todrisiko zu ermitteln - ich wette jedoch, dass Ihr Vitamin-D-Wert 

nicht dazugehört! Sollte er aber. Auch wenn dieses Vi tamin nicht 

der Nährstoff sein dürf te , der im Z u s a m m e n h a n g mit der koro-

naren Herzkrankhei t am wichtigsten ist, besteht bei Menschen mit 

Vitamin-D-Mangel im Vergleich zu Menschen mit genug Vi tamin 

D im Körper ein signifikant größeres Herzinfarktrisiko.16 Vitamin-

D-Mangel scheint die kardiovaskulären Krankhei ten auf mehreren 

Ebenen zu beeinflussen, und einer der Schlüsselmechanismen ist die 

enge Verbindung von Vitamin D zu Vitamin K2. Vitamin D ist näm-
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lieh für die Bildung von MGP erforderlich, dem wichtigsten Protein, 

das die Verkalkung der Arterien verhindern kann. Vitamin K2 akti-

viert das von Vi tamin D produzierte MGP - die beiden Nährstoffe 

bilden also sozusagen ein Team, das die Arterien von Calcium-Plaque 

frei hält. 

Vitamin K2: Aufbau besserer Knochen 

Gehören Sie auch zu jenen Millionen von Menschen, die seit Jah-

ren pfl ichtgemäß Ergänzungsmittel mit Calcium einnehmen, ohne 

dass die Knochendichte bei Ihnen den Normalwert erreichen würde? 

Mehr als die Hälfte der Nordamerikaner ab fünfzig hat Osteoporose. 

Diese Krankhei t ist jedes Jahr fü r Millionen von Knochenbrüchen 

verantwortlich, vor allem am Rückgrat, an den Handgelenken, den 

Rippen und - was am schwersten wiegt - den Hüften. Bei Menschen 

mit Osteoporose kommt es häufig schon bei relativ leichten Stürzen 

zu einem Hüftbruch, dessen Heilung dann Monate dauern und mit 

vielen Komplikationen verbunden sein kann, die sogar zum Tod 

führen können. 

Obwohl wir heute sehr viel mehr Calcium-Ergänzungsmittel und 

mit Calcium angereicherte Nahrung der unterschiedlichsten Art zu 

uns nehmen, ist das Auftreten von Osteoporose und Hüf tbrüchen 

nicht zurückgegangen. Woran liegt das? Die Z u f u h r von Calcium al-

lein ist keine Garantie dafür, dass es an die richtigen Stellen gelangen 

wird. Wir brauchen auch Vitamin K2, das dazu beiträgt, dass das Cal-

cium in unsere Knochen transport iert wird. 

Was ist mit Vitamin D? Die gleichzeitige Nahrungsergänzung durch 

Vitamin D und Calcium reduziert das Hüftbruchrisiko tatsächlich et-

was, doch bei vielen Menschen reicht sie immer noch nicht aus, um die 

Knochendichte stark genug zu verbessern. Auch hier ist Vitamin K2 

das fehlende Glied in der Kette. Studien haben gezeigt, dass die Kom-

bination von Vitamin D und Vitamin K2 die Knochendichte stärker 

verbessert und das Risiko von Brüchen stärker senkt als jeder dieser 

Nährstoffe allein. Die meisten positiven Auswirkungen von Vitamin D 

auf unsere Knochen, über die so viel berichtet wird, sind in Wirklich-

keit von Vitamin K2 abhängig. Sollten Sie Calcium und Vitamin D 

bisher ohne Vitamin K2 eingenommen haben, ist Ihnen - und Ihren 

Knochen - etwas entgangen. 
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Die Erneuerung des Körpers 

Wir halten unser Skelett ja fü r etwas Festes, was sich nicht verändert, 

doch das Knochengewebe wird durch einen Prozess, der als Remodel-

lierung bezeichnet wird, ständig modifiziert und in gutem Zustand 

gehalten. Das verdanken wir best immten Zellen - den Osteoblasten 

und Osteoklasten. 

Osteoblasten sind die Zellen, die Knochen aufbauen (das »b« in ih-

rem Namen steht für »build«, aufbauen). Sie entstehen im Knochen-

mark und spielen eine Rolle bei der Mineralisierung (Calcium-Abla-

gerung) der Knochenmatrix, des strukturellen Lagerbereichs, der das 

Calcium im Knochen hält. Sie sind nicht nur fü r den Knochenaufbau 

von entscheidender Bedeutung, sondern auch fü r die Erhaltung und 

Stärkung der bereits vorhandenen Knochen. 

Die Osteoklasten sind hingegen Zellen, die zum Knochenabbau 

beitragen. Der Name geht auf die griechischen Wörter osteon (»Kno-

chen«) und klastos (»zerbrochen«) zurück. Der »Abbruchprozess« wird 

als Knochenresorption bezeichnet. »Osteoklasten« hört sich zwar an, 

als wären das gefährliche Zellen, doch sie helfen bei der Beseitigung 

von beschädigtem Knochen. 

Zusammen mit den Osteoblasten entfernen die Osteoklasten schwa-

che Bereiche und reparieren Risse und Brüche, damit die Knochen 

stark und gesund bleiben. Zur Verhinderung von Osteoporose ist ein 

gesundes Gleichgewicht zwischen den Aktionen der Osteoklasten und 

der Osteoblasten erforderlich. 

Das Gleichgewicht zwischen der Resorption und der Ablagerung 

von Calcium in den Knochen verändert sich mit dem Alter. Bei Kin-

dern im Wachstum übersteigt die Knochenbildung den Abbau, sodass 

die Knochen länger und stärker werden. 

Bei jungen Erwachsenen und in den mittleren Jahren halten die 

beiden Prozesse sich ungefähr die Waage, sodass die Knochendichte 

auf einem beständigen Niveau bleibt. 

Wenn wir dann älter werden, kann der Knochenabbau den Aufbau 

aber aufgrund von Faktoren wie der Genetik, nicht genug Bewegung 

oder einem Mangel an entscheidenden Nährstoffen übersteigen, was 

zu einer Verringerung der Knochenmineraldichte führ t - zu Osteope-

nie (milder Knochenverlust) oder Osteoporose (mäßiger bis schwerer 

Knochenverlust). 
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Calcium allein reicht nicht 

Da unsere Knochen primär aus Calcium bestehen, wird Menschen mit 

Osteoporose s tandardmäßig empfohlen, Calcium-Ergänzungsmittel 

e inzunehmen. Funktioniert das nicht, bekommen die Patienten oft 

den Rat, ihrem Körper immer mehr Calcium zuzuführen . Derzeit 

schlagen die meisten Ärzte ihren Patienten mit niedriger Knochen-

dichte 1500 Mill igramm Calcium am Tag vor - eine Riesendosis! Die 

E innahme von Calcium-Ergänzungsmitteln garantiert aber keines-

wegs, dass das Calcium dorthin gelangt, wo es benötigt wird. Ich habe 

ja schon erwähnt, dass Calcium-Ergänzungsmittel Studien zufolge so-

gar Ablagerungen in den Koronararterien verursachen können. Wie 

können Sie sicher sein, dass das Calcium, das Sie einnehmen, wirklich 

Ihren Knochen hilft und nicht Ihr Herz schädigt? Indem Sie auch den 

Partner von Calcium beim Knochenaufbau einnehmen, Vitamin K2, 

sowie die Vitamine D und A. 

Fettlösliche Vitamine spielen bei der Entwicklung starker Knochen 

eine wichtige Rolle: Vitamin D3 (Cholecalciferol) wird in unserer Haut 

aus Cholesterin gebildet, wenn sie der UVB-Strahlung des Sonnen-

lichts ausgesetzt wird. Eine Schlüsselrolle von Vitamin D besteht da-

rin, die Calcium-Absorption durch den Körper zu steigern. Ist nicht 

genug Vitamin D vorhanden, kann unser Körper nicht genug Calcium 

absorbieren, und darunter leidet die Knochendichte. Außerdem wird 

Vitamin D, zusammen mit Vitamin A, fü r die Bildung von Osteocal-

cin benötigt, einem Protein, das die Knochen mineralisiert (darüber 

gleich noch mehr). Man muss bedenken, dass Vi tamin D zwar bei 

der Calcium-Absorption eine entscheidende Rolle spielt, aber keiner-

lei Einfluss darauf hat, was mit dem Calcium geschieht, nachdem es 

absorbiert wurde. Diese Aufgabe fällt Vitamin K2 zu. 

Vitamin-D-Mangel kommt häufig vor. Unsere Haut stellt durch 

eine Kombination von Cholesterin und UVB-Strahlen von der Sonne 

Vitamin D3 her, doch ebendiese Strahlen sind auch fü r Sonnenbrand 

verantwortlich. Die Vitamin-D-Herstellung durch UVB-Strahlen er-

reicht ihren Höhepunkt in Gegenden mit hohen Breitengraden in der 

Mittagszeit. Die beste Zeit f ü r die Herstellung von Vitamin D3 liegt 

also zwischen 10 und 14 Uhr in den Sommermonaten - aber gerade zu 

dieser Zeit sollten wir uns den Hautkrebsexperten zufolge unbedingt 

im Schatten aufhalten oder sehr starke Sonnenschutzmittel benutzen. 
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Die Empfehlung, sich vor der Sonne »in Sicherheit zu bringen«, hat 

zusammen mit unserer auf die Räume in Häusern konzentrierten Le-

bensweise eine entscheidende Rolle beim Vitamin-D-Mangel gespielt. 

Erfreulicherweise ist das Wissen über Vitamin D in den letzten Jahren 

aber geradezu dramatisch gestiegen; die meisten Gesundheitsexperten 

empfehlen jetzt die tägliche Einnahme von 1000 bis 5000 Internatio-

nalen Einheiten dieses Vitamins. 

Eine W a r n u n g vor Vi tamin D 

Trotz all der Befürchtungen im Hinblick auf Vitamin-D-Mangel müs-

sen wir uns bewusst sein, dass zu viel Vi tamin D allein die Knochen 

demineralisieren kann. Vitamin D erhöht nämlich sowohl den Bedarf an 

Vitamin K2 als auch die möglichen Vorteile der von Vitamin K2 abhängi-

gen Proteine wie MGP und Osteocalcin.17 Um toxische Nebenwirkungen 

von Vitamin D zu verhindern, sollte man es immer nur zusammen mit 

den Vitaminen A und K2 einnehmen. Viele Gesundheitsexperten glau-

ben noch immer, dass Vitamin A die Knochen schädigt, doch auch diese 

überholte Vorstellung beruht auf alten Studien, bei denen Vitamin A in 

großen Mengen und ohne Vitamin D oder Vitamin K2 verabreicht wurde. 

In Kapitel 7 werde ich mich mit speziellen Empfehlungen dafür befassen, 

wie man alle fettlöslichen Vitamine in ein für die Gesundheit optimales 

Gleichgewicht bringen kann. 

Vitamin K2 - das fehlende Glied bei der Knochengesundheit 

Obwohl wir n u n schon seit einer Ewigkeit von der Bedeutung von 

Calcium fü r die Knochengesundheit wissen und die Funkt ion von 

Vitamin D jetzt besser verstehen, haben sich bisher sowohl die Ärzte 

als auch die Patienten mit Osteoporose herumschlagen müssen. Jetzt 

haben wir endlich das letzte fehlende Puzzleteil: Seine Rolle beim Kno-

chenaufbau macht Vitamin K2 zum unbesungenen Helden bei der Be-

wahrung der Knochengesundheit . 

Wie bei der Herzgesundheit besteht die pr imäre Rolle von Vita-

min K2 auch bei der Knochengesundheit in der Carboxylierung (Ak-

tivierung) best immter Proteine, die dann Calcium binden können. In 

unseren Knochen gibt es mehrere von Vitamin K2 abhängige Proteine; 
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das am reichlichsten vorhandene und bekannteste ist Osteocalcin. Es 

ist das Hauptprotein, das an der Ablagerung von Calcium in den Kno-

chen und Zähnen beteiligt ist. Osteocalcin kann das Calcium aber nur 

packen und in die Knochenmatrix einlagern, wenn es durch Vitamin 

K2 aktiviert wurde. Ist nicht genug Vitamin K2 fü r seine Aktivierung 

vorhanden, bleibt das Osteocalcin nutzlos, das Calcium wird nicht 

in die Knochen eingelagert, und Osteoporose beginnt. Demzufolge 

hängen die positiven Auswirkungen von Vitamin D größtenteils von 

Vi tamin K2 ab: Vi tamin D regt zusammen mit Vitamin A die Bil-

dung von Osteocalcin an, Vitamin K2 aktiviert es. Auch hier arbeiten 

die fettlöslichen Nährstoffe zusammen, um eine optimale Gesundheit 

zu erreichen. 

Es ist offensichtlich: Aktiviertes Osteocalcin verhindert , dass die 

Knochen brüchig werden, doch Vitamin K2 hat auch noch andere Vor-

teile für die Knochen. Forschungen haben gezeigt, dass Vitamin K2 zu-

sammen mit Vitamin D3 die Entstehung der Osteoklasten verhindert , 

die Knochen zerstören.18 Außerdem verursacht Vitamin K2 bei den 

Osteoklasten eine Apoptose (einen programmierten Zelltod), was ihre 

Zahl reduziert.19 Werden die Osteoklasten auf diese Weise behindert , 

hilft das den Osteoblasten, die ja Knochen aufbauen, aufzuholen und 

jenes gesunde Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. 

Die Knochengesundheit in der Menopause 

Nach der Menopause wird Osteoporose bei den Frauen zu einem 

großen Problem, da ihr Körper dann weniger Östrogen produziert . 

Östrogen wirkt sich gleich mehrfach auf den Calcium-Metabolismus 

aus. Es fördert beispielsweise die Umwandlung von Vitamin D in seine 

aktive Form, die Knochen abbaut, sodass sinkende Östrogenwerte die 

Aktivität von Vitamin D beeinträchtigen. Bei weniger Östrogen im 

Blut steigt die osteoklastische Aktivität. 

Das ist aber noch nicht alles: Die Abnahme des Östrogens verursacht 

eine Zunahme bei einer Verbindung, die als Interleukin-6 bezeichnet 

wird und die Produktion von mehr Osteoklasten anregt.20 Heißt das, 

dass die Frauen dazu verdammt sind, mit bröckelnden Knochen zu 

leben, sobald sie in die Menopause kommen? Nein - zum Glück wirkt 

Vitamin K2 allen diesen Problemen entgegen; die Einnahme von Me-

nachinon-7 (MK-7) gleicht die Veränderungen bei der Knochendichte 

aus, die durch die Menopause verursacht werden.21
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Knochengesundheit und Nattö 

»Für starke Knochen sollte man Milch trinken!« Das wurde uns schon 

in der Grundschule eingebläut. Doch die Japaner nehmen viel weniger 

Milchprodukte und andere calciumhaltige Lebensmittel zu sich als 

die Nordamerikaner , leiden aber t rotzdem nicht mal annähernd im 

gleichen Ausmaß an Osteoporose. Das liegt daran, dass Calcium nicht 

der wichtigste Faktor fü r die Knochengesundheit ist. Was machen die 

Japaner anders? Sie essen Nattö, das stinkende Supernahrungsmittel , 

das eine reichhaltige Quelle von Vitamin K2 ist. 

Nattö wird nicht überall in Japan in großen Mengen gegessen - im 

Ostteil des Landes ist es beliebter. Studien haben gezeigt, dass zwischen 

den Hüftbrüchen bei den Japanerinnen und dem Verzehr von Nattö 

in den einzelnen Präfekturen ein statistisch signifikanter umgekehrter 

Zusammenhang besteht. Anders ausgedrückt: Bei den Japanerinnen, 

die mehr Nattö aßen, kam es zu weniger Brüchen.22 Anderen Studien 

zufolge haben Männer, deren Nah rung h in und wieder oder häufig 

Nattö enthält, signifikant höhere Konzentrat ionen von Vi tamin K2 

und aktiviertem Osteocalcin im Blut als diejenigen, die nie Nattö es-

sen. Sollten all diese guten Neuigkeiten es Ihnen nicht leichter machen, 

zum Frühstück fermentierte Sojabohnen hinunterzuwürgen, brauchen 

Sie nicht den Kopf hängen zu lassen: Ergänzungsmittel mit Vitamin K2 

haben die gleichen positiven Auswirkungen.23

Knochengesundheit und Organtransplantationen 

Osteoporose ist auch nach Organtransplantationen ein großes Prob-

lem. Im ersten Jahr nach einer Transplantation von fast allen Orga-

nen kommt es zu einer starken und schnellen Abnahme der Knochen-

mineraldichte. Bei Organtransplantierten ist das Knochenbruchrisiko 

bis zu 34-mal so hoch wie bei Personen des entsprechenden Alters, 

denen kein neues Organ eingesetzt wurde.24 Das Problem beruht auf 

mehreren Faktoren: Der Krankheitsprozess oder das erkrankte Organ 

selbst kann den Verlust von Knochen fördern, und viele der Medika-

mente, die häufig vor oder nach Transplantationen verabreicht werden, 

vermindern die Knochenstärke weiter. Zudem kann man an keinem 

der Faktoren vor der Transplantation ablesen, wie hoch das Knochen-

bruchrisiko nach der Transplantation sein wird, und bei den Patienten 

kann es selbst dann zu einem Bruch kommen, wenn die Mineraldichte 
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ihrer Knochen vor der Transplantation im Normalbereich lag. Das 

müssen Organempfänger daher mit auf die Liste ihrer eventuellen 

gesundheitlichen Probleme setzen, u n d das in einer Zeit, in der sie 

ohnehin sehr anfällig sind. Oder doch nicht? 

Im Jahr 2010 berichteten norwegische Forscher, dass Vitamin K2 

die Knochengesundheit von Transplantier ten günstig beeinflusst. 

Die Studie umfass te 35 Lungen- u n d 59 Herztransplantier te . Die 

Teilnehmer bekamen nach dem Zufallsprinzip fü r ein Jahr nach der 

Transplantation 180 Mikrogramm MK-7-Ergänzung oder ein Placebo 

ohne Menachinon. Am Ende der Studie waren die Mineraldichte in 

der Lendenwirbelsäule und der Mineralgehalt der Knochen bei der 

Gruppe, die MK-7 bekommen hatte, im Vergleich zu der Placebo-

gruppe gestiegen.25 Zu diesen positiven Auswirkungen kam es bei den 

Teilnehmern an der Studie bemerkenswerterweise sogar, obwohl viele 

an Vitamin-D-Mangel litten. 

Da die Patienten vor der Transplantation oft zwei oder mehr Jahre 

warten müssen, bietet sich hier die Chance, weiteren Knochenverlust 

zu verhindern und zur Wiederherstellung von dem beizutragen, was 

bereits verloren gegangen ist. 

Was trägt mehr zur Knochengesundheit bei: Vitamin K2 oder Ki? 

Wir sind von irreführenden Informationen über Vitamin K geradezu 

umgeben. Viele Artikel in Zeitschriften preisen grünes Blattgemüse 

geradezu aufdringlich als »großartige Quelle des die Knochen aufbau-

enden Vitamins K« an. Ja, solche Gemüsearten sind tatsächlich eine 

Quelle von Vitamin K - aber nicht von der Form, die am effektivsten 

gegen Osteoporose wirkt. Forschungen haben gezeigt, dass täglich 

1000 Mikrogramm eines sehr gut absorbierbaren pharmakologischen 

Vitamin-Kj-Präparats erforderlich sind, um das Osteocalcin zu ak-

tivieren. Leider sind wir Menschen nicht in der Lage, auch nur ein 

Fünftel dieser Menge aus der Nahrung zu absorbieren. Andererseits 

können wir Vitamin K2 in großen Mengen aus der Nahrung aufneh-

men. In den Niederlanden durchgeführ te Studien haben gezeigt, dass 

Vitamin K2 in einem Zeitraum von vierzig Tagen bei der Erhöhung 

des aktivierten Osteocalcins dreimal effektiver war als Vitamin Kj. 

Besonders interessant war, dass die Auswirkungen von Vitamin Ki 

sich schon nach drei Tagen abschwächten, die Auswirkungen von 

Vitamin K2 bei der Studie aber jeden Tag stiegen.26
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Ermittlung derVitamin-K2-Werte 

Falls Ihr Blut nicht genug Vi tamin K2 enthäl t , um die von diesem 

Vitamin abhängigen Proteine zu aktivieren, zirkulieren die nicht ak-

tivierten Proteine im Blut, bis sie zerstört werden. Wie viel inaktives 

Osteocalcin im Körper vorhanden ist, lässt sich durch einen einfachen 

Bluttest messen. So können Sie erfahren, ob Ihre Knochenzellen ge-

nug Menach inon bekommen . Forschungen haben gezeigt, dass das 

Hüftbruchr is iko bei den Menschen, die den höchsten Prozentsatz an 

inaktivem Osteocalcin aufwiesen, f ü n f m a l höher war. Eine Messung 

der Knochendichte wird zeigen, ob Sie Osteoporose haben. Ein Test auf 

untercarboxyliertes Osteocalcin wird Aufschluss darüber geben, ob Sie 

zur Behandlung mehr Vi tamin K2 e innehmen sollten. (In Kapitel 6 er-

halten Sie weitere Informat ionen dazu, wie Sie Ihre Vitamin-K2-Werte 

überprüfen lassen können.) 

Seit den i98oer-Jahren haben mehrere Studien gezeigt, dass zwi-

schen Vi tamin K2 und der Knochengesundhei t ein Z u s a m m e n h a n g 

besteht, und eine neue Studie mit fast 900 Erwachsenen hat ergeben, 

dass das Hüf tbruchr i s iko bei den Tei lnehmern mit den niedrigsten 

Vitamin-K2-Werten um 65 Prozent höher war als bei den Teilnehmern 

mit den höchsten Vitamin-K2-Werten. Vi tamin K2 könnte zwar der 

fü r die Knochengesundhei t wichtigste und am stärksten vernachläs-

sigte Nährs toff sein, doch fü r eine opt imale Nu tzung von Calc ium 

durch den Körper sind auch noch andere Vi tamine u n d Mineralien 

erforderlich. Vi tamin D, Vi tamin A, Magnesium, Phosphor, Zink, Bor 

und B-Vitamine arbeiten zusammen, um die Knochendichte zu erhö-

hen u n d das Risiko von Brüchen zu senken. 

Mit Vitamin K2 gegen Alzheimer 

Den meisten Menschen ist vor allem wichtig, dass sie auch im Alter ei-

nen klaren Kopf behalten. Was fü r einen Sinn hat es denn auch, länger 

zu leben, wenn m a n seine Liebsten gar nicht m e h r erkennen kann u n d 

vielleicht sogar eine Belastung fü r sie wird? Vitamin-K2-Mangel steht 

auch mit der Alzheimerkrankhei t im Zusammenhang , der Hirnstö-

rung, mit der sich alle intensiv beschäftigen - vielleicht mit Ausnahme 

von denen, die sie haben. Es handelt sich dabei um eine degenerative 

Hirnkrankhei t , die heute die häufigste Ursache von Demenz ist, e inem 

al lmählichen Verlust des Gedächtnisses, des Urtei lsvermögens u n d 
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der funkt ionalen Fähigkeiten. Man rechnet damit , dass die Zahl der 

an Alzheimer Erkrankten sich bis 2050 vervierfachen wird, auf einen 

von 85 Menschen, und dass mehr als 40 Prozent der Betroffenen inten-

sive Pflege brauchen werden, mit einer starken Belastung des Pflege-

personals. Schätzungen von Experten haben ergeben: »Es würde 2050 

fast 9,2 Millionen weniger Fälle geben, wenn man den Ausbruch und 

das Fortschreiten der Krankheit um nur ein Jahr hinauszögern könnte, 

wobei fast der gesamte Rückgang darauf zurückzuführen wäre, dass 

dann weniger Personen Intensivpflege benötigen.«27

Die Altersdemenz vom Alzheimertyp steht in engem Zusammen-

hang mit einer anderen Krankheit , die erwiesenermaßen durch einen 

Mangel an Vitamin K2 verursacht wird: Osteoporose. Alzheimer ist 

so stark mit einem beschleunigten Knochenverlust verbunden, dass 

die Knochenmineraldichte im Frühstadium dieser Krankheit gleich-

zeitig mit allmählich schrumpfenden Hirnbereichen abnimmt.2 8 Die 

Forscher, die diesen Zusammenhang entdeckten, brachten die Hypo-

these vor, dass die Degeneration des Gehirns den zentralen Mecha-

nismus der Knochenremodellierung irgendwie unterbrechen könnte. 

Ebenso wahrscheinlich ist, dass es einen Faktor gibt, der fü r Defizite 

bei Knochen und Gehirn verantwortlich ist. Bei der anderen Seite des 

Calcium-Paradoxons scheint das der Fall zu sein: Auch die koronare 

Herzkrankheit steht in so engem Zusammenhang mit der Alzheimer-

krankheit , dass sie als deren Vorläufer gelten kann. Dieser Zusammen-

hang blieb lange unentdeckt, da viele Patienten an der koronaren Herz-

krankhei t sterben, bevor kognitive Veränderungen erkennbar sind.29

Alzheimerpatienten nehmen nicht einmal halb so viel Vitamin K 

aus der Nahrung auf wie ihre geistig gesunden Altersgenossen.30 Im 

Vergleich zu Gleichaltrigen ohne Verfall der kognitiven Fähigkeiten 

nehmen sie weniger Vitamin K über die Nahrung zu sich, ihre Kno-

chendichte ist niedriger, und bei ihnen treten mehr Hüftbrüche und 

ein stärkerer Mangel an Vitamin K2 auf.31 Das klingt zwar vielsagend, 

könnte aber auch einfach nur reflektieren, dass die E rnährung von 

Alzheimerpatienten generell schlechter ist. Welche Beweise gibt es da-

für, dass Vitamin-K2-Mangel in direktem Zusammenhang mit Alz-

heimer steht oder dass die Ergänzung durch Mittel mit Vitamin K2 

bei der Vorbeugung oder Behandlung von Alzheimer helfen könnte? 

Diese Frage können wir nur beantworten, wenn wir uns die bekannten 

Faktoren, die zu dieser Krankheit beitragen, genauer ansehen. 
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Was verursacht die häufigste Form der Demenz und ihr Fortschrei-

ten? Darüber wissen wir leider noch gar nicht viel. Bei der Autop-

sie findet man im Gehirn von Alzheimerpatienten charakteristische 

»Plaques und Tangles«, die unterschiedliche Typen anomaler Protein-

ablagerungen im Hirngewebe sind. Wie die Plaques dor th in gelangen, 

ist noch nicht genau bekannt, aber mindestens zwei der Faktoren, die 

zu ihrem Vorhandensein beitragen, stehen mit Vitamin K2 im Zu-

sammenhang: Schäden durch freie Radikale und die Insulinempfind-

lichkeit im Gehirn. Es gibt mehrere Beweisketten dafür, dass oxidati-

ver Stress am Ausbruch von Alzheimer und an der Entwicklung der 

charakteristischen Hirnläsionen in signifikantem Maße beteiligt ist.32

Auch wenn nicht bekannt ist, dass Vitamin K2 an anderen Stellen im 

Körper als Antioxidans wirkt, hat es eine ausgeprägte Fähigkeit, die 

Entstehung freier Radikale im Gehirn zu verhindern. 

Freie Radikale sind ausgesprochen instabile, hochreaktive Mole-

küle, die unserem Gewebe und unseren Zellen Elektronen entreißen, 

um Stabilität zu erlangen. Dabei verursachen sie bei unseren Zellen 

oxidative Schäden; dieser Prozess ähnelt stark dem Rosten von Me-

tallen. Eine Anhäufung der durch freie Radikale verursachten Schä-

den ist der Mechanismus, der vielen degenerativen Krankheiten zu-

grunde liegt, und der zentrale Aspekt der mit dem Altern verbundenen 

DNA-Schäden, über die ich schon gesprochen habe. 

Uns vor Schäden durch freie Radikale zu schützen ist normalerweise 

die Aufgabe der Antioxidanzien. Dabei handelt es sich um oft aus der 

Nahrung s tammende Moleküle, die freie Radikale einfangen, die im 

Körper umherstreifen und dort auf zellulärer Ebene Zerstörung her-

beiführen. Das gelingt ihnen, indem sie reichlich Elektronen abgeben, 

um die freien Radikale zu stabilisieren. Vitamin K2 ist kein klassisches 

Antioxidans, denn es gibt keine Elektronen ab, doch laut Laborstudien 

gelingt es ihm irgendwie, die Anhäufung freier Radikale und das Ab-

sterben von Gehirnzellen vollständig zu blockieren.33 Statt die freien 

Radikale im Gehirn einfach »aufzuwischen«, verhindert Vitamin K2, 

dass sie überhaupt entstehen.34 Außerdem schützt es die Gehirnzel-

len vor dem Verlust von Glutathion, einem wichtigen Antioxidans 

im Körper. 

Welches unserer beiden wichtigsten von Vitamin K2 abhängigen 

Proteine ist f ü r diesen bemerkenswerten gesundheitlichen Vorteil ver-

antwortlich - Osteocalcin oder MGP? Weder das eine noch das andere! 
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Vitamin K2 blockiert die Anhäufung freier Radikale und den Zelltod 

völlig, und zwar durch einen Mechanismus, der von seiner einzigen 

bekannten Aktion, der Gammacarboxylierung, unabhängig ist. Für 

die Opfer von Schlaganfällen und von TIAs (transitorischen ischämi-

schen Attacken, immer wieder auftretenden Minischlaganfällen), die 

mit Blutverdünnern behandelt werden, sind das wunderbare Neuigkei-

ten. Wenn Vitamin K2 nur durch seinen üblichen proteinabhängigen 

Mechanismus vor Schäden im Gehirn schützen würde, würden orale 

Antikoagulanzien diesen Prozess nämlich stören - was aber nicht der 

Fall ist. Vitamin K2 schützt die Gehirnzellen sogar in Anwesenheit des 

Blutverdünners Warfarin vor der Beschädigung durch freie Radikale.35 

Vitamin-K2-Mangel steht auch auf eine weitere interessante Weise 

mit Alzheimer im Zusammenhang: durch die Produktion von Insulin 

und die Empfindlichkeit ihm gegenüber im Gehirn. Im Gegensatz zu 

allen anderen Zellen im Körper benötigen die Gehirnzellen nämlich 

kein Insulin, um den Blutzucker zu absorbieren. Zucker ist fü r das 

Funktionieren der Gehirnzellen so wichtig, dass er in die Neuronen 

eintritt, ohne dass, wie im Rest des Körpers, Insulin erforderlich ist, 

um die Tür aufzuschließen. Daher glaubten die Wissenschaftler lange, 

zwischen Insulin und dem Gehirn bestehe überhaupt keine Verbin-

dung - das Gehirn sei insulinunempfindlich. Heute wissen wir, dass 

das nicht s t immt. Insulin ist im Gegenteil sehr wichtig f ü r die Ge-

hi rnfunkt ionen, beim Lernen und bei der Bildung des Gedächtnisses. 

Bei Alzheimerpatienten weist das Gehirn große Ähnlichkeit mit 

dem diabetischen Körper auf. Es produziert entweder nicht genug 

Insulin (wie bei Typ-I-Diabetes), oder seine Zellen entwickeln eine 

Insulinresistenz (wie bei Typ-II-Diabetes). Das Gehirn von Alzheimer-

patienten nutzt die Glukose nicht effektiv; diese Krankheit wird jetzt 

sogar als Typ-III-Diabetes bezeichnet. Durch die Gabe von Insulin 

verbessern sich die kognitiven Leistungen von Alzheimerpatienten sig-

nifikant, und es steht zu erwarten, dass eine Verbesserung der Insulin-

empfindlichkeit und der Insulinproduktion im Gehirn dazu beitragen 

wird, die Symptome von Alzheimer zu verhindern, hinauszuzögern 

oder sogar rückgängig zu machen.36

In Kapitel 5 werden Sie sehen, dass Vitamin-K2-Mangel das Dia-

betesrisiko erhöht, und schon das könnte uns fü r Alzheimer anfällig 

machen. Bei Diabetikern ist das Risiko, an Alzheimer zu erkranken, 

um 30 bis 65 Prozent höher als bei Nichtdiabetikern. Zwischen dieser 
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Form der Demenz und Vitamin K2 dürf te es sogar einen noch unmit-

telbareren Zusammenhang geben. Menachinon könnte die Produktion 

von Insulin im Gehirn und dessen Empfindlichkeit gegenüber Insulin 

steigern - was es ja anderswo im Körper macht - und die Entstehung 

freier Radikale verhindern, die zu den altersbedingten Plaques und 

Tangles beitragen. Der aktuellsten medizinischen Hypothese zufolge 

trägt Vitamin-K2-Mangel direkt zur Entstehung und Entwicklung von 

Alzheimer bei, und die Ergänzung durch Menachinon wird sich bei 

der Verhinderung und der Behandlung dieser Krankheit positiv aus-

wirken.37 Wenn Vitamin K2 die Entwicklung von Alzheimer nur um 

ein einziges Jahr verlangsamen würde, könnte das einen erheblichen 

Fortschritt beim Wohlergehen unserer ganzen Gesellschaft bedeuten. 

Vitamin K2 zur Vorbeugung gegen Falten 

Lachfältchen, Krähenfüße, feine Linien - egal, wie wir sie nennen, nie-

mand mag sie. Und sie sind keineswegs nur eine gutartige, unvermeid-

liche Begleiterscheinung des Alterns. Es gibt immer mehr Belege dafür, 

dass zwischen dem Ausmaß der Faltenbildung und dem Schweregrad 

von Krankhei ten wie Osteoporose, der koronaren Herzkrankhei t , 

Diabetes und einer schlechten Nierenfunkt ion ein Zusammenhang 

besteht. Alle diese Krankheiten sind zudem mit einem Mangel an Vi-

tamin K2 verbunden. So haben neue Forschungen gezeigt, dass das 

Ausmaß der Faltenbildung im Gesicht Aufschluss über die Mineral-

dichte der Knochen gibt. Insbesondere lässt der Schweregrad der Fal-

tenbildung im Gesicht bei Frauen nach der Menopause ihr Osteopo-

roserisiko erkennen. Bei Frauen mit starker Faltenbildung besteht eine 

viel größere Wahrscheinlichkeit als bei ihren Altersgenossinnen, an 

einer niedrigen Knochenmasse zu leiden, während Frauen mit glatte-

rer Haut gewöhnlich unabhängig von ihrem Alter und Körpergewicht 

dichtere Knochen haben.38

Koreanische Forscher, deren Ergebnisse 2008 in der Zeitschrift 

Nephrology veröffentlicht wurden, entdeckten ein ähnliches Beispiel: 

Verstärkte Faltenbildung im Gesicht steht mit einer niedrigeren Filtra-

tionsrate der Nieren (einem Maß für die Nierenfunktion) im Zusam-

menhang, u n d zwar unabhängig vom Alter und vom Geschlecht.39

Im folgenden Jahr zeigten amerikanische Forscher, dass eine redu-

zierte Nierenfiltration auf eine Erhöhung des inaktiven MGP schließen 
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lässt - also auf einen Mangel an Vitamin K2.40 Bei der Haut scheint 

es möglich, dass ein Vitamin-K2-Mangel über das ganze Gesicht ge-

schrieben steht. 

Epidemiologische Belege zeigen, dass Japanerinnen weniger Falten 

und weniger erschlaffte Haut bekommen als gleichaltrige Nordameri-

kanerinnen. Angesichts der großen Unterschiede bei der Ernährung 

und beim Lebensstil ist das vielleicht kein fairer Vergleich. Doch selbst 

wenn m a n sich auf die asiatischen Städte beschränkt, haben Tokiote-

r innen im Vergleich zu gleichaltrigen Bewohnerinnen von Schanghai 

und Bangkok die wenigsten sichtbaren Zeichen des Alterns.41

Es s t immt - viele japanische Damen vermeiden es sorgfältig, sich 

der Sonne auszusetzen, und tragen einen Sonnenschirm oder einen 

Gesichtsschutz, wenn sie ins Freie gehen. Abgesehen davon sind die 

verschiedenen asiatischen Gruppen aber im Hinblick auf viele Fak-

toren bei der Ernährung und der Lebensweise vergleichbar. Nur bei 

einem nicht: dem Verzehr von Nattö. Die Tokioter verspeisen die ste-

chend riechenden, fermentierten Sojabohnen gern zum Frühstück 

und haben die hohen Menachinonwerte, die das beweisen.42 Bei der 

Ernährung der anderen asiatischen Kulturen fehlt diese Quelle von 

Vitamin K2 jedoch. Diese neuen Daten dazu, was die Haut schlaffer 

werden lässt, zeigen, dass Vitamin K2 bei der Erhaltung einer glatten, 

geschmeidigen Gesichtshaut eine große Rolle spielt. 

Wie wir einmal waren 

Fotos, die Weston Price auf seinen ausgedehnten Reisen machte, zeigen 

deutlich, dass Menschen, die sich an die nährstoffreiche Ernährung 

ihrer Vorfahren hielten, viel würdevoller alterten als wir heute. Auf 

dem folgenden Foto ist eine neunzigjährige Polynesierin abgebildet; es 

s tammt aus der Zeit um 1930. Price schrieb, diese Frau habe »wunder-

volle Zähne und einen großartigen Gesichts- und Körperbau«. Obwohl 

sie ihr ganzes Leben unter der südpazifischen Sonne verbracht hatte, 

wirkte sie mindestens zwanzig Jahre jünger als Menschen des gleichen 

Alters aus der heutigen Zeit, die sich nicht traditionell ernähren. Hat 

Vitamin K2 dabei eine Rolle gespielt? Die modernen Forscher bejahen 

das - Menachinon bekämpfe die Alterung der Haut und die Bildung 

von Falten, denn es schütze die Elastizität der Haut auf genau die glei-

che Weise wie die Elastizität der Arterien und Venen.43
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Pseudoxanthoma elasticum (PXE) ist eine Erbkrankheit , die schon 

in den f rühen Jahren zu starker Faltenbildung im Gesicht und am 

Körper führ t . Wie bei den Altersfalten verkalken die elastischen Fa-

sern im Hautgewebe von PXE-Patienten, sodass die Haut erschlafft 

und die Linien nicht mehr so fein geschnitten sind. 2007 entdeckten 

Forscher den pathologischen Mechanismus hinter dieser Krankheit: 

Die elastischen Fasern in den Gewebeproben von PXE-Patienten ent-

halten große Mengen von inaktivem MGP. Das enthüllt eine weitere 

Anti-Aging-Funktion von Vi tamin K2: Es verhindert die Minera-

lisierung des Hautgewebes, sodass die Haut fü r lange Zeit fest und 

elastisch bleibt. 

Die Verfasser der Studie waren zudem sehr spezifisch: Die hohe 

Konzentration von MGP, das nicht aktiviert wurde, ist der Faktor, der 

zur Faltenbildung beiträgt.44

Was könnte die zelluläre Produkt ion von MGP erhöhen, es aber 

inaktiv lassen? Die Einnahme großer Mengen von Vitamin D (das ja 

die MGP-Produktion steigert) ohne begleitende Einnahme von Vita-

min K2. Falls Sie, wie Millionen andere auch, mit der Einnahme eines 

entsprechenden Ergänzungsmittels auf die guten Neuigkeiten über 

Vitamin D reagiert haben, müssen Sie zum Ausgleich also zusätzlich 

die Vitamine K2 und A einnehmen. 
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Vitamin K2 für gesunde Venen 

Nichts verrät das Alter von Beinen so stark wie Krampfadern. Unter 

diesen lästigen, unansehnlichen Blutgefäßen leiden rund 50 Prozent 

der nordamerikanischen Frauen und bis zu 40 Prozent der Männer. 

Die verdickten, knubbeligen Adern können fleischfarben, dunkelpur-

pu rn oder blau aussehen und wie verdrillte Stricke wirken, die aus 

der Hautoberfläche hervortreten. Krampfadern sind zwar am Schien-

bein und am Oberschenkel am auffälligsten, da sie dort besonders 

dicht unter der Hautoberfläche liegen, können sich aber durchaus 

auch in anderen Körperteilen bilden - wo sie vielleicht nicht so gut zu 

sehen sind. 

Entzündungen der tief liegenden Adern können zur Bildung von 

Blutgerinnseln führen , die sich dann lösen und die Arterie zur Lunge 

verstopfen können. Das wird als Lungenembolie bezeichnet und kann 

lebensgefährlich sein. Wenn im Rektum oder im After ein verdicktes 

Blutgefäß auftrit t , spricht man von einer Hämorrhoide. Das ist zwar 

nicht unbedingt lebensgefährlich, aber eine echte Plage. 

Krampfadern gelten nicht nur als unansehnlich, sondern können 

auch Schmerzen verursachen, die zunehmen, wenn der Betroffene über 

längere Zeit sitzt oder steht. Ein Schweregefühl in den Beinen, Bren-

nen, Pochen, Muskelkrämpfe und das Anschwellen der Unterschenkel 

sind ebenfalls häufig. Auch ein Jucken um die Ader(n) he rum ist nicht 

ungewöhnlich. Falls in der Nähe Ihrer Knöchel Hautgeschwüre auf-

treten, sollten Sie einen Arzt aufsuchen, denn das ist ein Zeichen fü r 

eine schwere Form einer vaskulären Erkrankung. 

Krampfadern sind per definitionem ein Problem mit dem kardio-

vaskulären System. An sich zirkuliert sauerstoffhaltiges Blut durch den 

ganzen Körper, und das sauerstoffarme Blut wird danach von den Ve-

nen zum Herzen zurückgebracht, wo es wieder Sauerstoff aufnehmen 

kann. Im Inneren gesunder Venen verhindern Klappen, die nur in 

einer Richtung arbeiten, dass die Schwerkraft unser ganzes Blut in die 

Füße zieht. Wenn die Venen aber geschädigt sind oder nicht richtig 

funktionieren, sammelt sich Blut in ihnen, was dann zu den sichtbaren 

Ausbuchtungen und Knoten führ t . Wieso passiert das? Das ist ganz 

einfach: Wenn wir altern, verlieren unsere Venen ihre Elastizität und 

erschlaffen, wie unsere Haut, die ja ebenfalls ihre Elastizität verliert 

und schlaff wird. 
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Zu den traditionellen Faktoren, die mit Krampfadern in Zusammen-

hang gebracht werden, gehören das Altern, der familiäre Hintergrund, 

hormonelle Veränderungen (Pubertät, Schwangerschaft, Menopause, 

die Benutzung oraler Verhütungsmittel, Hormonersatztherapie), Fett-

leibigkeit, Beinverletzungen und langes Stehen. Jetzt müssen wir dieser 

Liste noch einen weiteren Risikofaktor h inzufügen, gegen den m a n 

aber wirklich etwas machen kann: Ja, auch Vitamin-K2-Mangel trägt 

zur Entstehung von Krampfadern bei! 

Wie bei arteriosklerotischen Arterien und faltiger Haut ist auch in 

Krampfadern viel MGP ohne genug Vi tamin K2 vorhanden. Glatte 

Muskelzellen aus Krampfadern weisen im Vergleich zu denen aus ge-

sunden Adern mehr und dickere Calcium-Ablagerungen auf. Studien 

haben gezeigt, dass - aufgrund suboptimaler Vitamin-K2-Werte -

nicht aktiviertes MGP zur Remodellierung der Venenwände beiträgt, 

sodass es zu Ausbuchtungen und zur Erschlaffung kommt.4 5 Vi tamin 

K2 könnte beim Kampf gegen die schmerzhaften, unansehnl ichen 

Krampfadern unser bester Verbündeter sein. 

Mehr Hilfe für gesunde Venen 

Zu den effektiven Maßnahmen gegen Krampfadern, die Sie selbst er-

greifen können, gehören neben der A u f n a h m e einer ausreichenden 

Menge Menachinon auch das Abnehmen (sofern erforderlich), regel-

mäßige körperliche Bewegung und das Hochlagern der Beine im Sit-

zen, um die Symptome abzuschwächen. Auch Kompressionsstrümpfe 

sind nützlich, da sie die Beine einem ständigen Druck aussetzen und 

es den Venen und den Beinmuskeln erleichtern, das Blut effektiver zu 

transportieren. Man bekommt sie in den meisten Apotheken. 

Andere Nährstoffe, die die W ä n d e der Blutgefäße stärken, sind 

die Flavonoide. Dabei handelt es sich um Verbindungen auf pflanz-

licher Basis, die in vielen Obst- und Gemüsearten vorkommen, ins-

besondere in Kirschen, Brombeeren, Zwiebeln und Knoblauch sowie 

auch in der weißen Außenmembran von Zitrusfrüchten. Sie sollten 

sich bemühen, möglichst viel davon in Ihre Nahrung aufzunehmen, 

und sich ein Flavonoidergänzungsmitttel kaufen, das Hesperidin und 

Diosmin enthält. 

Rosskastanienextrakt ist ein hervorragendes Mittel gegen die Sym-

ptome einer Veneninsuffizienz, einschließlich der Schmerzen und des 
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Anschwellens der Beine. Er wird die Grundursachen fü r die Schwä-

che der Blutgefäßwände zwar nicht beseitigen, aber vorübergehend die 

Gesundheit der Venen fördern. 

Mit Vitamin K2 gut altern 

Wir sind zwar nicht dazu bestimmt, ewig zu leben, aber vielleicht auch 

nicht zu einer Degeneration im Alter verdammt. Eine Ernährung, die 

reich mit Nährstoffen bestückt ist und die nötigen fettlöslichen Vi-

tamine enthält, ist ein ganz entscheidender Faktor, um bis über die 

Lebensmitte hinaus gesund und vital zu bleiben und den Alterungs-

prozess so stark wie möglich zu verlangsamen. Die A u f n a h m e von 

Vitamin K2 könnte der wichtigste Schritt sein, durch den wir uns ein 

längeres Leben sichern können, und seine Bedeutung beginnt schon 

vor unserer Geburt . Im nächsten Kapitel werden wir uns die mit 

Menachinon verbundenen positiven Veränderungen im Laufe unse-

res Lebens ansehen. 





5 
Noch mehr gesundheitliche 

Vorteile von Vitamin K2 

V I T A M I N K 2 H I L F T BEI D E R Verhinderung und Behandlung der 

meisten großen u n d scheinbar kleinen gesundheitlichen Probleme, 

an denen unsere moderne Welt leidet. Die Vorteile von Menachinon 

beginnen schon vor der Empfängnis und erstrecken sich durch unser 

ganzes Leben. Bei der Erforschung der großen Rolle, die dieses Vi-

tamin in allen Phasen unseres Lebens fü r eine optimale Gesundheit 

spielt, hat sich herausgestellt, dass zwischen scheinbar gutartigen und 

schwerwiegenderen Gesundheitsproblemen ein überraschender Zu-

sammenhang besteht. 

Vitamin K2 gegen Diabetes 

Ich habe bereits erwähnt, dass es bei Vitamin K2 einen Zusammen-

hang gibt, der sich als der aufregendste und unerwartetste Vorteil die-

ses Nährstoffs erweisen könnte, der so lange falsch verstanden wurde: 

Vorbeugung gegen Diabetes. Im Jahre 2007 wurde die wissenschaftli-

che Gemeinschaft von revolutionären Forschungsergebnissen erschüt-

tert: Unser Skelett hat über das von Vitamin K2 abhängige Protein 

Osteocalcin signifikante Auswirkungen auf die Produktion von Insu-

lin durch unseren Körper und auf dessen Empfindlichkeit gegenüber 

diesem Hormon.1 Diese Entdeckung bedeutete einen Quantensprung 

bei unserer Wahrnehmung des Skeletts: War es bis dahin als inertes 

Gerüst betrachtet worden, hatte es sich jetzt als dynamische endokrine 

Drüse entpuppt. Die Forscher erklärten in dem angesehenen Journal 
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3 0 M i n u t e n n a c h d e r A u f n a h m e v o n G l u k o s e p r o d u z i e r t w i r d , w a r 

b e i d e n S t u d i e n t e i l n e h m e r n m i t e i n e r n i e d r i g e n A u f n a h m e v o n V i t a -

m i n K s c h l e c h t e r . 3

S c h o n e i n e e i n z i g e W o c h e m i t e i n e m V i t a m i n - K 2 - E r g ä n z u n g s m i t t e l 

r e d u z i e r t e d i e I n s u l i n p r o d u k t i o n i n d e n e r s t e n z w e i S t u n d e n n a c h d e m 

E s s e n b e i d e n g e s u n d e n , n i c h t d i a b e t i s c h e n T e s t t e i l n e h m e r n s i g n i f i -

k a n t , n ä m l i c h u m d i e H ä l f t e . 4 S t u n d e n l a n g e r h ö h t e I n s u l i n w e r t e n a c h 

e i n e r M a h l z e i t s i n d f ü r D i a b e t i k e r s c h l e c h t , d a s i e d i e I n s u l i n r e s i s t e n z 

f ö r d e r n . W e n n d a s I n s u l i n n o r m a l f u n k t i o n i e r t , s t e i g t e s a l s R e a k t i o n 

a u f d i e A u f n a h m e v o n K o h l e h y d r a t e n g e r a d e g e n u g , u m d i e B l u t z u -

c k e r w e r t e i n d e n N o r m a l b e r e i c h z u r ü c k z u b r i n g e n , u n d s i n k t d a n n 

w i e d e r , d a m i t e s n i c h t z u e i n e r Ü b e r l a s t u n g d e r Z e l l e n k o m m t . D a s s 

E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 2 d i e s p ä t e n ( z w e i S t u n d e n n a c h d e r 

M a h l z e i t ) I n s u l i n w e r t e s e n k e n , d e u t e t d a r a u f h i n , d a s s M e n a c h i n o n 

d a z u f ü h r t , d a s s d a s I n s u l i n e f f i z i e n t e r a r b e i t e t . D a s s t e h t o f f e n k u n d i g 

i m E i n k l a n g m i t d e n r e v o l u t i o n ä r e n E r g e b n i s s e n d e r S t u d i e , d i e 2 0 0 7 

i n d e r Z e i t s c h r i f t Cell v e r ö f f e n t l i c h t w u r d e n - d a s s O s t e o c a l c i n d i e I n -

s u l i n a k t i v i t ä t b e e i n f l u s s t . D a O s t e o c a l c i n d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t 

v e r b e s s e r t u n d V i t a m i n K 2 O s t e o c a l c i n a k t i v i e r t , i s t j a z u e r w a r t e n , 

d a s s d i e N a h r u n g s e r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K 2 d i e I n s u l i n e m p f i n d -

l i c h k e i t v e r b e s s e r t . 

V e r ä n d e r u n g e n b e i d e r I n s u l i n k o n z e n t r a t i o n n a c h d e n M a h l z e i -

t e n s i n d n a t ü r l i c h n u r e i n i n d i r e k t e s M a ß f ü r d i e I n s u l i n r e s i s t e n z ; e s 
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g i b t a b e r s p e z i f i s c h e r e M a r k e r , d i e d e n V e r l a u f d i e s e r e p i d e m i s c h e n 

K r a n k h e i t a n z e i g e n . N e u e F o r s c h u n g e n a u s J a p a n h a b e n g e z e i g t , d a s s 

d e r V i t a m i n - K 2 - S t a t u s i n e i n e m u m g e k e h r t p r o p o r t i o n a l e n Z u s a m -

m e n h a n g m i t d e m i n s u l i n r e s i s t e n t e n D i a b e t e s s t e h t . 5 J e g r ö ß e r d e r 

V i t a m i n - K 2 - M a n g e l b e i D i a b e t i k e r n i s t , d e s t o s c h l e c h t e r s i n d i h r e 

E r g e b n i s s e b e i m e h r e r e n s p e z i f i s c h e n T e s t s z u r B e s t i m m u n g d e r B l u t -

z u c k e r r e g u l i e r u n g u n d d e r I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t . D a z u g e h ö r e n d e r 

H ä m o g l o b i n - A 1 c - T e s t , e i n M a ß f ü r d i e l a n g f r i s t i g e R e g u l i e r u n g d e s 

B l u t z u c k e r s , u n d d e r H O M A - I R - T e s t , d u r c h d e n m a n s o w o h l d i e I n -

s u l i n r e s i s t e n z a l s a u c h d i e F u n k t i o n d e r i n s u l i n p r o d u z i e r e n d e n Z e l -

l e n d e r B a u c h s p e i c h e l d r ü s e q u a n t i f i z i e r e n k a n n . P a t i e n t e n m i t m e h r 

d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t e m O s t e o c a l c i n w e i s e n b e i d i e s e n T e s t s b e s -

s e r e E r g e b n i s s e u n d e i n e b e s s e r e G l u k o s e t o l e r a n z a u f . A n d e r e S t u d i e n 

h a b e n g e z e i g t , d a s s z w a r e r h ö h t e K o n z e n t r a t i o n e n a n c a r b o x y l i e r t e n 

u n d u n t e r c a r b o x y l i e r t e n O s t e o c a l c i n f o r m e n m i t e i n e r b e s s e r e n G l u -

k o s e t o l e r a n z i m Z u s a m m e n h a n g s t e h e n , d a s s a b e r n u r d i e d u r c h V i -

t a m i n K 2 a k t i v i e r t e F o r m d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t e r h ö h t . 6

V e r b e s s e r t d i e E i n n a h m e v o n V i t a m i n K 2 d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h -

k e i t ? B e i d e r I n t e r v e n t i o n s f o r s c h u n g , d i e d i e A u s w i r k u n g e n d e r Z u -

f u h r e i n e s E r g ä n z u n g s m i t t e l s m i t V i t a m i n K u n t e r s u c h t , s t a t t e i n f a c h 

d i e K o n z e n t r a t i o n v o n V i t a m i n K z u m e s s e n , w u r d e b i s h e r n u r V i -

t a m i n K i b e n u t z t , n i c h t a b e r V i t a m i n K 2 . D a b e i h a n d e l t e e s s i c h u m 

e i n e n o r d a m e r i k a n i s c h e S t u d i e , b e i d e r m a n - i m G e g e n s a t z z u r j a p a -

n i s c h e n u n d e u r o p ä i s c h e n F o r s c h u n g , d i e j e t z t p r i m ä r a u f V i t a m i n K 2 

f o k u s s i e r t i s t - i m m e r n o c h m i t V i t a m i n K 1 h e r u m s p i e l t e . D i e E r g e b -

n i s s e s i n d t r o t z d e m i n t e r e s s a n t . V o r a l l e m v e r l a n g s a m t e d i e E i n n a h m e 

v o n E r g ä n z u n g s m i t t e l n m i t V i t a m i n K 1 ü b e r 3 6 M o n a t e b e i M e n s c h e n 

z w i s c h e n s e c h z i g u n d a c h t z i g J a h r e n d a s V o r a n s c h r e i t e n d e r I n s u -

l i n r e s i s t e n z , k o n n t e e s a b e r n i c h t u n t e r b i n d e n o d e r g a r u m k e h r e n . 7

D i e s e s p o s i t i v e E r g e b n i s i s t d u r c h a u s b e m e r k e n s w e r t - e i n e e r w i e s e n e 

V e r l a n g s a m u n g d e s V o r a n s c h r e i t e n s e i n e r s o s c h w e r e n K r a n k h e i t i s t 

s c h o n a n s i c h e i n g u t e r G r u n d f ü r d i e E i n n a h m e v o n V i t a m i n K . D a 

a b e r d a s c a r b o x y l i e r t e O s t e o c a l c i n b e i d e r I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t e i n e 

s o g r o ß e R o l l e s p i e l t , w ü r d e m a n e i n b e s s e r e s E r g e b n i s e r w a r t e n . A l -

l e r d i n g s w i s s e n S ie j a , d a s s V i t a m i n K 1 b e i d e r A k t i v i e r u n g v o n O s -

t e o c a l c i n n i c h t a n n ä h e r n d s o e f f i z i e n t i s t w i e V i t a m i n K 2 . D a h e r i s t e s 

n i c h t ü b e r r a s c h e n d , d a s s d i e N a h r u n g s e r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K 1 

i n d i e s e m F a l l n u r r e c h t s c h w a c h e A u s w i r k u n g e n h a t t e . D i e F o r s c h e r 
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h ä t t e n s i c h a u c h m i t V i t a m i n K 2 b e f a s s e n m ü s s e n ; i m m e r h i n i s t j e t z t 

d e r W e g f ü r w e i t e r e S t u d i e n m i t M e n a c h i n o n b e r e i t e t . 

D a s m e r k w ü r d i g e r e E r g e b n i s d i e s e r S t u d i e w a r , d a s s d r e i J a h r e m i t 

e i n e r N a h r u n g s e r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K z w a r b e i ä l t e r e n M ä n -

n e r n p o s i t i v e A u s w i r k u n g e n a u f d i e I n s u l i n r e s i s t e n z h a t t e n , a b e r n i c h t 

b e i ä l t e r e n F r a u e n . W o r a n k ö n n t e d a s l i e g e n ? I n K a p i t e l 4 h a b e n S ie 

j a e r f a h r e n , d a s s d i e M e n g e d e s u n t e r c a r b o x y l i e r t e n O s t e o c a l c i n s b e i 

F r a u e n n a c h d e r M e n o p a u s e s t e i g t , s o d a s s s i e i n d i e s e r Z e i t m e h r V i t a -

m i n K 2 b e n ö t i g e n . S e h r w a h r s c h e i n l i c h r e i c h t e d i e B e h a n d l u n g s d o s i s 

b e i d i e s e r S t u d i e f ü r M ä n n e r , a b e r n i c h t f ü r ä l t e r e F r a u e n m i t i h r e m 

e r h ö h t e n B e d a r f a n V i t a m i n K 2 . B e i K r e b s s t u d i e n w u r d e e i n ä h n l i -

c h e r T r e n d b e o b a c h t e t . I c h m ö c h t e n o c h e i n m a l b e t o n e n , d a s s F r a u e n 

d u r c h a u s a l l e V o r t e i l e v o n V i t a m i n K 2 e r l e b e n k ö n n e n , i n d e r e n G e -

n u s s d i e M ä n n e r k o m m e n . W i r b r a u c h e n e i n f a c h m e h r V i t a m i n K 2 , 

u m d e n h ö h e r e n B e d a r f u n s e r e r K n o c h e n g e s u n d h e i t d e c k e n s o w i e 

K r e b s u n d D i a b e t e s v o r b e u g e n z u k ö n n e n . 

T y p - I I - D i a b e t e s h a t z w e i b e r ü c h t i g t e G e n o s s e n : d i e k o r o n a r e H e r z -

k r a n k h e i t u n d O s t e o p o r o s e . I n s u l i n r e s i s t e n t e D i a b e t i k e r w e r d e n m i t 

g r o ß e r W a h r s c h e i n l i c h k e i t d i e s e d u r c h e i n e n M a n g e l a n V i t a m i n 

K 2 b e d i n g t e n K r a n k h e i t e n b e k o m m e n . A n g e s i c h t s n e u e r B e f u n d e 

a u s v i e l e n w i s s e n s c h a f t l i c h e n B e r e i c h e n u n d d e r T a t s a c h e , d a s s b e i 

T y p - I I - D i a b e t i k e r n d a s h ö c h s t e R i s i k o f ü r z w e i g u t b e k a n n t e , d u r c h 

e i n e n M a n g e l a n M e n a c h i n o n b e d i n g t e K r a n k h e i t e n - O s t e o p o r o s e 

u n d A r t e r i o s k l e r o s e - b e s t e h t , e m p f e h l e i c h a l l e n m e i n e n d i a b e t i s c h e n , 

p r ä d i a b e t i s c h e n u n d ü b e r g e w i c h t i g e n P a t i e n t i n n e n u n d P a t i e n t e n , 

t ä g l i c h 2 4 0 M i k r o g r a m m M K - 7 e i n z u n e h m e n . 

Vitamin «2 gegen Arthritis 

C h r o n i s c h e P o l y a r t h r i t i s i s t e i n e d e g e n e r a t i v e K r a n k h e i t , z u d e r e s 

s o w o h l b e i K i n d e r n a l s a u c h b e i E r w a c h s e n e n k o m m e n k a n n . C h a -

r a k t e r i s t i s c h f ü r s i e s i n d z e r s t ö r e r i s c h e E n t z ü n d u n g e n d e r G e l e n k e 

u n d d e s G e w e b e s i n i h r e r U m g e b u n g , e i n s c h l i e ß l i c h d e r K n o c h e n . 

D i e g e n a u e U r s a c h e f ü r d i e s e F o r m d e r A r t h r i t i s i s t n i c h t b e k a n n t , 

d o c h m a n h ä l t s i e f ü r e i n e A u t o i m m u n k r a n k h e i t ( b e i d e r d e r K ö r p e r 

s i c h s e l b s t a n g r e i f t ) . K ö n n t e s i c h h i e r e r n e u t d a s C a l c i u m - P a r a d o x o n 

m a n i f e s t i e r e n ? B e i E r w a c h s e n e n m i t c h r o n i s c h e r P o l y a r t h r i t i s i s t d a s 

R i s i k o , O s t e o p o r o s e u n d k a r d i o v a s k u l ä r e K r a n k h e i t e n z u b e k o m m e n , 
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v i e l h ö h e r , u n d d a s l ä s s t s i c h d u r c h d i e t r a d i t i o n e l l e n R i s i k o f a k t o r e n 

n i c h t v o l l s t ä n d i g e r k l ä r e n . 8 D a s k ö n n t e d a r a n l i e g e n , d a s s V i t a m i n - K 2 -

M a n g e l b i s h e r n o c h n i c h t o f f i z i e l l z u e i n e m R i s i k o f a k t o r e r k l ä r t w u r d e . 

D i e k l a s s i s c h e K n o c h e n - u n d G e l e n k z e r s t ö r u n g , d i e b e i c h r o n i s c h e r 

P o l y a r t h r i t i s a u f t r i t t , w i r d d u r c h d i e A k t i v i e r u n g d e r O s t e o k l a s t e n 

v e r u r s a c h t . D e r m i t F l ü s s i g k e i t g e f ü l l t e R a u m z w i s c h e n d e n G e l e n k e n 

e n t h ä l t g e r a d e d i e Z e l l e n , d i e K n o c h e n i m R a h m e n d e s R e m o d e l l i e -

r u n g s p r o z e s s e s a u f l ö s e n . B e i c h r o n i s c h e r P o l y a r t h r i t i s v e r u r s a c h e n 

d i e Z e l l e n e i n e g r ö ß e r e Z e r s t ö r u n g , a l s d e r K ö r p e r r e p a r i e r e n k a n n . 

U n d d a s f ü h r t z u m V e r f a l l d e r G e l e n k e . B e i k l i n i s c h e n V e r s u c h e n h a t 

s i c h g e z e i g t , d a s s V i t a m i n K 2 , a l l e i n o d e r i n K o m b i n a t i o n m i t O s t e o -

p o r o s e m e d i k a m e n t e n , a u f s ä s s i g e O s t e o k l a s t e n u n t e r K o n t r o l l e h ä l t 

u n d d a d u r c h b e i P a t i e n t e n m i t c h r o n i s c h e r P o l y a r t h r i t i s G e l e n k s c h ä -

d e n v e r h i n d e r t . 9 L a b o r e x p e r i m e n t e h a b e n e r g e b e n , d a s s V i t a m i n K 2 

d i e W u c h e r u n g a n d e r e r k r a n k e r Z e l l e n h e m m t , z u d e r e s b e i c h r o n i -

s c h e r P o l y a r t h r i t i s k o m m t . 1 0 M e n a c h i n o n i s t a l s o e i n v i e l v e r s p r e c h e n -

d e s n e u e s M i t t e l f ü r d i e B e h a n d l u n g d e r c h r o n i s c h e n P o l y a r t h r i t i s , 

s o w o h l a l l e i n a l s a u c h i n K o m b i n a t i o n m i t a n d e r e n e n t z ü n d u n g s h e m -

m e n d e n M e d i k a m e n t e n . 

Vitamin K2 für die Gesundheit von Gehirn und Nerven 

V i t a m i n K 2 s p i e l t b e i d e n K r a n k h e i t e n e i n e R o l l e , d i e d i e K o g n i t i o n u n d 

d a s Z e n t r a l n e r v e n s y s t e m b e e i n t r ä c h t i g e n , z u m B e i s p i e l b e i A l z h e i m e r . 

D a s G e h i r n e n t h ä l t e i n e d e r h ö c h s t e n V i t a m i n e - K o n z e n t r a t i o n e n 

i m K ö r p e r - n a c h d e r B a u c h s p e i c h e l d r ü s e , d e n S p e i c h e l d r ü s e n u n d 

d e m B r u s t b e i n ( d e m K n o r p e l , d e r d i e R i p p e n z u s a m m e n h ä l t u n d e i n 

g u t e s V i t a m i n - K 2 - R e s e r v o i r f ü r d a s H e r z u n d d i e g r o ß e n A r t e r i e n b i l -

d e t ) . D i e s t a r k e W i r k s a m k e i t v o n M e n a c h i n o n g e g e n d i e S c h ä d i g u n g 

d e r N e u r o n e n d u r c h f r e i e R a d i k a l e i s t e i n e r d e r G r ü n d e d a f ü r , d a s s 

d a s G e h i r n e s a n s a m m e l t . 

O x i d a t i v e r S t r e s s v e r u r s a c h t b e i v i e l e n a k u t e n u n d c h r o n i s c h e n S t ö -

r u n g e n d e s G e h i r n s e i n A b s t e r b e n d e r G e h i r n z e l l e n , b e i s p i e l s w e i s e b e i 

S c h l a g a n f ä l l e n , t r a n s i t o r i s c h e n i s c h ä m i s c h e n A t t a c k e n ( T I A s , M i n i -

s c h l a g a n f ä l l e n ) u n d b e i a l l e n E r k r a n k u n g e n , b e i d e n e n d a s G e h i r n 

n i c h t g e n u g S a u e r s t o f f o d e r B l u t e r h ä l t , w i e S c h l a f a p n o e . E i n e n e u -

r o l o g i s c h e E r k r a n k u n g , d i e d u r c h s c h w e r e o x i d a t i v e S c h ä d e n a n d e n 

G e h i r n z e l l e n v e r u r s a c h t w i r d , i s t d i e Z e r e b r a l p a r e s e ( C P ) . D a s i s t e i n 
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O b e r b e g r i f f , u n t e r d e m v i e l e S t ö r u n g e n d e r G e h i r n f u n k t i o n e n u n d d e s 

N e r v e n s y s t e m s z u s a m m e n g e f a s s t w e r d e n . B e i m a n c h e n M e n s c h e n m i t 

C P w u r d e n T e i l e d e s G e h i r n s d u r c h S a u e r s t o f f m a n g e l i m F e t a l s t a d i u m 

o d e r i n d e r K i n d h e i t g e s c h ä d i g t . W i r d d i e S a u e r s t o f f - o d e r B l u t z u f u h r

z u m G e h i r n a n i r g e n d e i n e m P u n k t d e r f r ü h e n E n t w i c k l u n g a u c h n u r 

f ü r e i n p a a r k u r z e A u g e n b l i c k e u n t e r b r o c h e n , k a n n d a s z u e i n e r d a u -

e r h a f t e n H i r n s c h ä d i g u n g a u f g r u n d v o n Z e l l t o d f ü h r e n . N a c h A n s i c h t 

v o n E x p e r t e n f ü r d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e k ö n n t e d i e E i n n a h m e v o n 

K - V i t a m i n e n w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t d a z u b e i t r a g e n , C P b e i 

N e u g e b o r e n e n z u v e r h i n d e r n . 1 1 A u c h d a s k ö n n e n w i r i n d i e L i s t e d e r 

V o r t e i l e v o n V i t a m i n K 2 f ü r d i e G e s u n d h e i t v o n B a b y s v o r u n d n a c h 

d e r G e b u r t a u f n e h m e n , ü b e r d i e w i r i n K ü r z e s p r e c h e n w e r d e n . 

N e b e n d i e s e r b e m e r k e n s w e r t e n F u n k t i o n a l s A n t i o x i d a n s t r ä g t 

V i t a m i n K 2 i m G e h i r n a u c h z u r P r o d u k t i o n v o n M y e l i n be i . 1 2 D a s i s t 

d a s I s o l i e r u n g s m a t e r i a l , d a s e i n e n S c h u t z s c h i l d u m d i e G e h i r n z e l l e n 

u n d d i e N e r v e n b i l d e t , g a n z ä h n l i c h w i e d i e ä u ß e r e K u n s t s t o f f u m m a n -

t e l u n g v o n S t r o m l e i t u n g e n . M y e l i n i s t n ö t i g , d a m i t d a s N e r v e n s y s t e m 

r i c h t i g f u n k t i o n i e r e n k a n n , s o d a s s d i e n e u r o l o g i s c h e n S i g n a l e k o r r e k t 

u n d e f f i z i e n t ü b e r m i t t e l t w e r d e n . B e i m u l t i p l e r S k l e r o s e ( M S ) w e r d e n 

M y e l i n f l e c k e n a u f d e m G e h i r n u n d d e m R ü c k e n m a r k b e s c h ä d i g t . 

D a s k a n n s c h l i e ß l i c h z u S y m p t o m e n f ü h r e n , d i e d e n g a n z e n K ö r p e r 

b e e i n t r ä c h t i g e n - V e r l u s t d e r K o o r d i n a t i o n u n d d e r K o n t r o l l e ü b e r 

d i e M u s k e l n , T a u b h e i t v o n K ö r p e r b e r e i c h e n , E m p f i n d u n g s s t ö r u n g e n , 

v e r s c h w o m m e n e m S e h e n , I n k o n t i n e n z u n d a n d e r e m . 

M S w i r d s c h o n l a n g e m i t V i t a m i n D i n V e r b i n d u n g g e b r a c h t , d e m 

f e t t l ö s l i c h e n F r e u n d v o n V i t a m i n K 2 . S t u d i e n z u f o l g e i s t b e i m A u f t r e -

t e n v o n M S e i n g e o g r a f i s c h e s M u s t e r z u e r k e n n e n . I n s o n n e n s c h e i n -

ä r m e r e n R e g i o n e n w i e K a n a d a u n d N o r d e u r o p a k o m m t s i e h ä u f i g e r 

v o r . A u ß e r d e m w e r d e n i m N o v e m b e r w e n i g e r M e n s c h e n m i t M S g e -

b o r e n , i m M a i h i n g e g e n m e h r ; d a s d e u t e t d a r a u f h i n , d a s s a u c h w e n i -

g e r Z e i t i n d e r S o n n e , w a s d i e V i t a m i n - D - K o n z e n t r a t i o n d e r M u t t e r 

n a c h u n t e n d r ü c k t , w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t e i n e R o l l e s p i e l t . V o r 

K u r z e m k o n n t e g e z e i g t w e r d e n , d a s s d i e D N A m a n c h e r M S - P a t i e n t e n 

e i n e V a r i a t i o n a u f w e i s t , d i e s c h o n f r ü h i m L e b e n d a z u f ü h r t , d a s s V i t a -

m i n - D - M a n g e l e i n e n A u t o i m m u n a n g r i f f a u f d a s M y e l i n v e r u r s a c h t . 1 3

W o r a u s s i c h s c h l i e ß e n l ä s s t , d a s s m a n M S b e i M e n s c h e n m i t d i e s e r 

g e n e t i s c h e n V a r i a n t e v e r h i n d e r n k a n n , w e n n m a n d a f ü r s o r g t , d a s s 

s i e s c h o n a l s K i n d e r g e n u g V i t a m i n D b e k o m m e n . 
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W i r d d i e Z u f u h r v o n V i t a m i n K 2 d e n n d a z u b e i t r a g e n , M S z u v e r -

h i n d e r n ? L a b o r s t u d i e n m i t T i e r e n s i n d e i n e V o r s t u f e v o n k l i n i s c h e n 

S t u d i e n m i t M e n s c h e n , d i e A u f s c h l u s s d a r ü b e r g e b e n s o l l e n , o b e i n e 

b e s t i m m t e B e h a n d l u n g v i e l v e r s p r e c h e n d i s t . T i e r e b e k o m m e n z w a r 

k e i n e M S , d o c h d i e F o r s c h u n g k o n z e n t r i e r t s i c h a u f e i n e ä h n l i c h e 

K r a n k h e i t b e i i h n e n , d i e a l s e x p e r i m e n t e l l e A u t o i m m u n - E n c e p h a l o -

m y e l i t i s ( E A E ) b e z e i c h n e t w i r d . D i e s e K r a n k h e i t w i r d w e i t h i n a l s t i e -

r i s c h e s M o d e l l f ü r M S a k z e p t i e r t . W i r d V i t a m i n K 2 v o r d e m A u s b r u c h 

d e r S y m p t o m e e i n g e n o m m e n , r e d u z i e r t e s d e n S c h w e r e g r a d d i e s e s 

V e r t r e t e r s d e r m u l t i p l e n S k l e r o s e s i g n i f i k a n t . 1 4

D i e F o r s c h u n g z u m Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n V i t a m i n K 2 u n d d e r 

G e s u n d h e i t d e s G e h i r n s s t e c k t n o c h i n d e n K i n d e r s c h u h e n . V i e l e d i e s e r 

f r ü h e n S t u d i e n d i f f e r e n z i e r e n n i c h t z w i s c h e n V i t a m i n K 1 u n d K 2 o d e r 

b e f a s s e n s i c h n u r m i t V i t a m i n K i , s o d a s s w i r n i c h t w i s s e n , o b V i t a m i n 

K 2 h i e r t a t s ä c h l i c h e i n e W i r k u n g h a t . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : K ö n n e n 

w i r s c h o n a l l e i n d a d u r c h e i n e n m a x i m a l e n S c h u t z d e r H i r n g e s u n d h e i t 

e r r e i c h e n , d a s s w i r g r ü n e s B l a t t g e m ü s e e s s e n ? W a h r s c h e i n l i c h n i c h t . 

V i t a m i n K 2 , n i c h t V i t a m i n K 1 i s t d i e v o r h e r r s c h e n d e F o r m v o n V i -

t a m i n K i m G e h i r n . U n s e r G e h i r n g e w e b e e n t h ä l t M e n a c h i n o n u n d 

P h y l l o c h i n o n i m V e r h ä l t n i s 6:i .1 5 M i t a n d e r e n W o r t e n : U n s e r G e h i r n 

s a m m e l t ü b e r s e c h s m a l s o v i e l V i t a m i n K 2 a n w i e V i t a m i n K j . A n g e -

s i c h t s d e r V o r h e r r s c h a f t v o n V i t a m i n K 2 i m G e h i r n u n d d e r T a t s a c h e , 

d a s s v i e l e g e i s t i g e u n d n e u r o l o g i s c h e E r k r a n k u n g e n h e u t e m i t e i n e m 

M a n g e l a n V i t a m i n K 2 i n V e r b i n d u n g g e b r a c h t w e r d e n , s o l l t e n w i r u n s 

f ü r d i e D e c k u n g d e s M e n a c h i n o n b e d a r f s u n s e r e s G e h i r n s n i c h t a u f d i e 

z w e i f e l h a f t e U m w a n d l u n g v o n V i t a m i n K 1 i n V i t a m i n K 2 v e r l a s s e n . 

D i e w i c h t i g s t e B o t s c h a f t d e r F o r s c h e r z u d e n V o r t e i l e n v o n V i t a m i n K 2 

f ü r d a s G e h i r n l a u t e t , d a s s d e r e n t s c h e i d e n d e P u n k t d i e V o r b e u g u n g 

i s t : V i t a m i n K 2 m u s s s c h o n v o r h a n d e n s e i n , b e v o r d i e f r e i e n R a d i k a l e 

a n g r e i f e n . D e s h a l b s o l l t e n S ie I h r G e h i r n m i t v i t a m i n - K 2 - r e i c h e n N a h -

r u n g s m i t t e l n a u s G r a s f ü t t e r u n g , f e r m e n t i e r t e n M o l k e r e i p r o d u k t e n , 

N a t t ö o d e r E r g ä n z u n g s m i t t e l n v e r s o r g e n . 

Vitamin K2 zur Vorbeugung gegen Krebs 

M a n k ö n n t e s a g e n , d a s s d i e h e r v o r s t e c h e n d s t e n E r g e b n i s s e d e r n e u e -

r e n F o r s c h u n g z u m N u t z e n v o n M e n a c h i n o n d i e V o r b e u g u n g g e g e n 

K r e b s b e t r e f f e n . D a s o w o h l b e i T i e r s t u d i e n a l s a u c h b e i L a b o r s t u d i e n 
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v o n m e n s c h l i c h e m G e w e b e b e o b a c h t e t w o r d e n w a r , d a s s V i t a m i n K 

a n t i k a r z i n o g e n w i r k e n k a n n , w o l l t e n d i e F o r s c h e r g e r n h e r a u s f i n d e n , 

o b d i e Z u f u h r v o n V i t a m i n K t a t s ä c h l i c h p r a k t i s c h e A u s w i r k u n g e n

a u f d i e E n t w i c k l u n g v o n K r e b s h a t . E r s t e B e w e i s e l a s s e n s i c h b e i e p i -

d e m i o l o g i s c h e n S t u d i e n f i n d e n . I s t d i e G e f a h r , K r e b s z u e n t w i c k e l n 

o d e r a n K r e b s z u s t e r b e n , b e i d e n j e n i g e n M e n s c h e n i n e i n e r g e g e b e n e n

P o p u l a t i o n , d i e m e h r V i t a m i n K 2 z u s i c h n e h m e n , g e r i n g e r a l s b e i d e n 

M e n s c h e n , d i e w e n i g e r V i t a m i n K 2 a u f n e h m e n ? 

D i e E r g e b n i s s e d e r e r s t e n g r o ß e n S t u d i e z u m Z u s a m m e n h a n g z w i -

s c h e n d e r V i t a m i n - K - A u f n a h m e ü b e r d i e N a h r u n g u n d d e m G e s a m t -

r i s i k o , a n K r e b s z u e r k r a n k e n , w u r d e n 2 0 1 0 v e r ö f f e n t l i c h t . D i e E u -

r o p e a n P r o s p e c t i v e I n v e s t i g a t i o n i n t o C a n c e r a n d N u t r i t i o n ( E P I C ) 

k a m z u f o l g e n d e m E r g e b n i s : D i e A u f n a h m e d e r h ö c h s t e n V i t a m i n -

K 2 - D o s e n s t e h t i m Z u s a m m e n h a n g m i t e i n e r V e r r i n g e r u n g d e s K r e b s -

r i s i k o s u n d d e r T o d e s f ä l l e d u r c h K r e b s ; L e t z t e r e n a h m e n u m e t w a 3 0 

P r o z e n t ab . 1 6 B e i d i e s e r S t u d i e w a r e n ü b e r 2 4 0 0 0 M ä n n e r u n d F r a u e n 

i m A l t e r v o n 3 5 b i s 6 4 ü b e r z e h n J a h r e l a n g b e o b a c h t e t w o r d e n . I n 

d i e s e r Z e i t w u r d e n 1755 K r e b s f ä l l e d o k u m e n t i e r t ; 458 v e r l i e f e n t ö d l i c h . 

D i e E r g e b n i s s e z e i g t e n , d a s s d i e M e n s c h e n m i t d e r h ö c h s t e n d u r c h -

s c h n i t t l i c h e n A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 u n a b h ä n g i g v o n d e n a n d e r e n 

R i s i k o f a k t o r e n f ü r K r e b s m i t u m f a s t 3 0 P r o z e n t g e r i n g e r e r W a h r -

s c h e i n l i c h k e i t a n K r e b s e r k r a n k t e n a l s d i e P e r s o n e n m i t d e r n i e d r i g s -

t e n d u r c h s c h n i t t l i c h e n A u f n a h m e . D i e Z u f u h r v o n V i t a m i n K 2 ü b e r 

d i e N a h r u n g s t a n d i n e i n e m e n g e r e n u m g e k e h r t e n Z u s a m m e n h a n g 

m i t d e n t ö d l i c h e n a l s g e n e r e l l m i t d e n K r e b s f ä l l e n . D a s r e f l e k t i e r t e i n 

M u s t e r , d a s w i r b e i v i e l e n K r e b s f o r m e n s e h e n w e r d e n : E i n M a n g e l a n 

V i t a m i n K 2 v e r u r s a c h t z w a r n i c h t p e r s e K r e b s , s t e h t a b e r m i t e i n e r 

a g g r e s s i v e r e n u n d t ö d l i c h e r e n B ö s a r t i g k e i t i m Z u s a m m e n h a n g . 

A u f G r u n d l a g e d e r E r g e b n i s s e b e i d e n L a b o r u n t e r s u c h u n g e n s t e l l -

t e n d i e F o r s c h e r d i e H y p o t h e s e a u f , d a s s d i e Z u f u h r d e r V i t a m i n e K 1 

u n d K 2 i m Z u s a m m e n h a n g m i t d e m g e n e r e l l e n A u f t r e t e n v o n K r e b s 

u n d d e r S t e r b l i c h k e i t s t e h t . S ie f a n d e n d a n n a b e r h e r a u s , d a s s z w i s c h e n 

P h y l l o c h i n o n u n d d e m K r e b s r i s i k o k e i n Z u s a m m e n h a n g b e s t e h t . N u r 

d i e A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 , n i c h t d i e v o n V i t a m i n K j , s t e h t m i t 

d e m K r e b s r i s i k o i n V e r b i n d u n g . D a s i s t i n s o f e r n b e m e r k e n s w e r t , a l s 

w i r w i s s e n , d a s s v i e l O b s t u n d G e m ü s e z u m S c h u t z v o r K r e b s b e i -

t r a g e n - d a f ü r g i b t e s z a h l r e i c h e B e l e g e . D a O b s t u n d G e m ü s e v i e l 

V i t a m i n K 1 e n t h a l t e n u n d w i r w i s s e n , d a s s M e n s c h e n , d i e f ü n f b i s 
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z e h n P o r t i o n e n a m T a g z u s i c h n e h m e n , s e l t e n e r a n K r e b s e r k r a n k e n 

a l s d i e j e n i g e n , d i e n i c h t s o v i e l e P o r t i o n e n a m T a g v e r s p e i s e n , w ä r e z u 

e r w a r t e n , d a s s d i e A u f n a h m e v o n v i e l V i t a m i n K 1 m i t e i n e m g e r i n g e -

r e n K r e b s r i s i k o i m Z u s a m m e n h a n g s t e h t - d o c h d a s i s t n i c h t d e r F a l l . 

D a s h e i ß t n i c h t , d a s s S ie O b s t u n d G e m ü s e a u s I h r e r N a h r u n g v e r b a n -

n e n s o l l t e n , d o c h d i e s e n F o r s c h u n g e n z u f o l g e s c h ü t z t u n s d a s i n i h n e n 

e n t h a l t e n e V i t a m i n K 1 n i c h t v o r K r e b s - d a s k a n n n u r V i t a m i n K 2 . 

K ö n n e n S ie e r r a t e n , w a s f ü r d i e G r u p p e v o n E P I C d i e H a u p t q u e l l e 

d e s k r e b s v e r h i n d e r n d e n V i t a m i n s K 2 w a r ? I c h g e b e I h n e n e i n e n A n -

h a l t s p u n k t : S ie e r i n n e r n s i c h d o c h a n d i e L i s t e m i t d e n a u s g e w ä h l t e n 

N a h r u n g s m i t t e l n u n d i h r e m V i t a m i n e - G e h a l t i n K a p i t e l 3 . D a e s 

s i c h u m e i n e e u r o p ä i s c h e S t u d i e h a n d e l t e , k a m d e r S p i t z e n r e i t e r b e i m 

M e n a c h i n o n , N a t t ö , i n d e r G l e i c h u n g n i c h t v o r . D i e N u m m e r z w e i , 

G ä n s e l e b e r p a s t e t e , i s t i n d e m B e r e i c h v o n E u r o p a , i n d e m d i e s e g r o ß e 

S t u d i e d u r c h g e f ü h r t w u r d e , k e i n e v e r b r e i t e t e D e l i k a t e s s e . W a s s t e h t 

a l s N ä c h s t e s a u f d e r L i s t e ? K ä s e . D e n F o r s c h e r n z u f o l g e w u r d e d i e 

v o r K r e b s s c h ü t z e n d e A u f n a h m e v o n M e n a c h i n o n b e i d i e s e r G r u p p e 

» s t a r k v o m V e r z e h r v o n K ä s e b e s t i m m t « . J a - K ä s e k ö n n t e u n s e r e 

G e h e i m w a f f e i m K r i e g g e g e n d e n K r e b s s e i n ! 

Prostatakrebs 

D i e a n d e r E P I C - S t u d i e b e t e i l i g t e n F o r s c h e r w i e s e n s c h n e l l d a r a u f 

h i n , d a s s d i e V e r r i n g e r u n g d e s K r e b s r i s i k o s d u r c h d i e s t e i g e n d e A u f -

n a h m e v o n M e n a c h i n o n b e i d e n M ä n n e r n a u s g e p r ä g t e r w a r a l s b e i d e n 

F r a u e n . D a b e i i s t d e r H a u p t f a k t o r e i n u m g e k e h r t e r Z u s a m m e n h a n g 

z w i s c h e n V i t a m i n K 2 u n d d e n b e i d e n K r e b s a r t e n , d i e b e i d e n M ä n -

n e r n d i e g r ö ß t e n K i l l e r s i n d : L u n g e n k r e b s u n d P r o s t a t a k r e b s . B e i m 

P r o s t a t a k r e b s w ä c h s t d i e Z a h l d e r B e f u n d e f ü r d i e p o s i t i v e W i r k u n g 

v o n V i t a m i n K 2 b e i K r e b s a m s c h n e l l s t e n . D i e e r s t e n S t u d i e n , d i e s i c h 

m i t d i e s e m Z u s a m m e n h a n g b e f a s s t e n , w u r d e n 2 0 0 8 v e r ö f f e n t l i c h t . 

D a b e i e r g a b s i c h , d a s s M e n a c h i n o n , n i c h t a b e r P h y l l o c h i n o n , a u c h 

b e i P r o s t a t a k r e b s e i n e n w i c h t i g e n E i n f l u s s a u f d a s F o r t s c h r e i t e n d e r 

K r a n k h e i t h a t . 

B e i d i e s e n S t u d i e n w u r d e z w a r f e s t g e s t e l l t , d a s s b e i d e n M ä n n e r n 

m i t d e r h ö c h s t e n A u f n a h m e v o n M e n a c h i n o n i n s g e s a m t e i n g e r i n g e -

r e s R i s i k o b e s t e h t , a n P r o s t a t a k r e b s z u e r k r a n k e n , d o c h d i e s e r E f f e k t 

w i r d n i c h t a l s s t a t i s t i s c h s i g n i f i k a n t b e t r a c h t e t . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : 

M e n a c h i n o n s c h e i n t d i e G e f a h r , P r o s t a t a k r e b s z u b e k o m m e n , n i c h t 
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w i r k l i c h z u v e r r i n g e r n . D a s k l i n g t n a t ü r l i c h e n t m u t i g e n d , i s t a b e r 

a n g e s i c h t s d e s W e s e n s d i e s e r K r e b s f o r m k e i n e g r o ß e Ü b e r r a s c h u n g . 

B e i d e n m e i s t e n M ä n n e r n w e r d e n s i c h n ä m l i c h , w e n n s i e l a n g e g e n u g 

l e b e n , i n d e r P r o s t a t a k a n z e r ö s e Z e l l e n e n t w i c k e l n . 1 7 I n d e r M e h r h e i t 

s i n d d i e s e F ä l l e j e d o c h m i t e i n e m l a n g s a m e n W a c h s t u m v e r b u n d e n 

u n d k o m m e n n i e ü b e r d i e r e l a t i v v e r k a p s e l t e P r o s t a t a d r ü s e h i n a u s . 

V i t a m i n K 2 h a t a b e r t a t s ä c h l i c h e i n e n b e d e u t s a m e n E f f e k t : E s s e n k t 

d a s R i s i k o d a f ü r , d a s s d e r P r o s t a t a k r e b s l e b e n s g e f ä h r l i c h w i r d . W e i t e r 

f o r t g e s c h r i t t e n e r , h o c h g r a d i g e r P r o s t a t a k r e b s w i r d m i t M e n a c h i n o n -

m a n g e l i n V e r b i n d u n g g e b r a c h t . 1 8 D i e E n t w i c k l u n g v o n h a r m l o s e m 

P r o s t a t a k r e b s d ü r f t e z w a r b e i d e n m e i s t e n M ä n n e r n e i n m e h r o d e r 

w e n i g e r u n v e r m e i d l i c h e r A s p e k t d e s A l t e r n s s e i n , d o c h d i e A u f n a h m e 

v o n M e n a c h i n o n k a n n d e n U n t e r s c h i e d z w i s c h e n e i n e r e v e n t u e l l t ö d -

l i c h e n K r a n k h e i t u n d e i n e r , d i e g a r n i c h t b e m e r k t w i r d , m a c h e n . 

D i e A u t o r e n d e r S t u d i e w i e s e n d a r a u f h i n , d a s s b e i M e n a c h i n o n a u s 

M i l c h p r o d u k t e n e i n s t ä r k e r e r u m g e k e h r t e r Z u s a m m e n h a n g m i t f o r t -

g e s c h r i t t e n e m P r o s t a t a k r e b s b e s t e h t a l s b e i M e n a c h i n o n a u s F l e i s c h . 

B e i d e n m e i s t e n T e i l n e h m e r n a n d e r S t u d i e w a r K ä s e d a s e i n z e l n e 

N a h r u n g s m i t t e l , d a s d a s m e i s t e V i t a m i n K 2 l i e f e r t e - a u f i h n e n t f i e l e n 

4 3 P r o z e n t d e r G e s a m t a u f n a h m e v o n M e n a c h i n o n . A n z w e i t e r S t e l l e 

k a m F l e i s c h (37 P r o z e n t ) . A l s d i e F o r s c h e r s i c h d a s g e n a u e r a n s a h e n , 

z e i g t e s i c h , d a s s n u r M e n a c h i n o n a u s M i l c h p r o d u k t e n m i t e i n e m s i -

g n i f i k a n t n i e d r i g e r e n R i s i k o f ü r f o r t g e s c h r i t t e n e n P r o s t a t a k r e b s i m 

Z u s a m m e n h a n g s t a n d . D a s k ö n n t e F o l g e n d e s b e d e u t e n : F l e i s c h e n t -

h ä l t a n d e r e V e r b i n d u n g e n , d i e d i e W i r k u n g v o n V i t a m i n K 2 a u s g l e i -

c h e n , o d e r d a s M e n a c h i n o n m i t d e r k u r z e n K e t t e ( M K - 4 ) i m F l e i s c h 

h a t n i c h t d i e g l e i c h e F ä h i g k e i t , d i e B ö s a r t i g k e i t z u v e r z ö g e r n , w i e d i e 

F o r m e n v o n V i t a m i n K 2 m i t d e n l a n g e n K e t t e n , d i e d u r c h b a k t e r i e l l e 

F e r m e n t a t i o n e n t s t e h e n , w i e M K - 7 . N a t ü r l i c h k ö n n t e a u c h b e i d e s d e r 

F a l l s e i n - w e i t e r e F o r s c h u n g e n w e r d e n A u f s c h l u s s d a r ü b e r g e b e n . I n 

d e r Z w i s c h e n z e i t s o l l t e n S ie v i e l B r i e e s s e n . 

E s i s t j a s c h ö n u n d g u t , S c h l u s s f o l g e r u n g e n ü b e r d i e A u s w i r k u n g e n 

v o n M e n a c h i n o n a u f K r e b s a u f g r u n d v o n F r a g e b o g e n z u r E r n ä h r u n g 

z u z i e h e n . M a n k ö n n t e a b e r e i n w e n d e n , d i e s s e i n i c h t d i e z u t r e f f e n d s t e 

W e i s e , d e n t a t s ä c h l i c h e n V i t a m i n - K 2 - S t a t u s z u e r m i t t e l n . J a , F r a g e b o -

g e n z u r H ä u f i g k e i t d e r N a h r u n g s m i t t e l s i n d w i r k l i c h e i n I n s t r u m e n t 

z u r B e u r t e i l u n g d e r E r n ä h r u n g , d a s d i e a b s o l u t e n A u f n a h m e n n u r i n 

b e g r e n z t e m U m f a n g b e s t i m m e n k a n n . D i e A b s o r p t i o n v o n V i t a m i n K 2 
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a u s d e r N a h r u n g k a n n j a v o n M e n s c h z u M e n s c h v a r i i e r e n . W i e s i e h t 

e s d e n n m i t s p e z i f i s c h e r e n M a r k e r n f ü r d e n V i t a m i n - K 2 - S t a t u s a u s ? 

T r i t t P r o s t a t a k r e b s b e i M ä n n e r n m i t h o h e n W e r t e n f ü r d a s u n t e r c a r -

b o x y l i e r t e O s t e o c a l c i n ( i n K a p i t e l 6 w e r d e i c h d i e s e n s p e z i f i s c h e n M a r -

k e r f ü r V i t a m i n - K 2 - M a n g e l a u s f ü h r l i c h b e s p r e c h e n ) h ä u f i g e r a u f , u n d 

i s t d i e S t e r b l i c h k e i t d u r c h d i e s e K r e b s a r t b e i i h n e n h ö h e r ? Ja. S t u d i e n , 

b e i d e n e n e i n s p e z i f i s c h e r M a r k e r f ü r V i t a m i n - K 2 - M a n g e l b e n u t z t 

w u r d e , z e i g e n g e n a u d e n g l e i c h e n T r e n d w i e d i e p o p u l a t i o n s b a s i e r t e n 

S t u d i e n : E i n M a n g e l a n M e n a c h i n o n h a t k e i n e A u s w i r k u n g e n a u f d a s 

G e s a m t r i s i k o , P r o s t a t a k r e b s z u e n t w i c k e l n , s t e h t a b e r i n e i n e m s i g n i -

f i k a n t e n Z u s a m m e n h a n g m i t d e r B ö s a r t i g k e i t v o n f o r t g e s c h r i t t e n e m 

P r o s t a t a k r e b s . 1 9 

Lungenkrebs 

N a c h d e n p o p u l a t i o n s b a s i e r t e n S t u d i e n b e s t e h t d e r n ä c h s t e S c h r i t t b e i 

d e r E r f o r s c h u n g d e r A u s w i r k u n g e n v o n M e n a c h i n o n a u f K r e b s z e l l e n 

i n d e r U n t e r s u c h u n g s o l c h e r Z e l l e n i n v i t r o . H i e r s e t z t V i t a m i n K 2 

s e i n e K r e b s b e k ä m p f u n g s m u s k e l n g e g e n e i n e a n d e r e b ö s a r t i g e , s e h r 

v e r b r e i t e t e K r e b s f o r m e i n : L u n g e n k r e b s . D i e s e K r e b s a r t b l e i b t b e i 

M ä n n e r n u n d F r a u e n d i e H a u p t u r s a c h e f ü r d e n K r e b s t o d , a u f s i e e n t -

f ä l l t f a s t e i n D r i t t e l a l l e r K r e b s t o d e . 

L a u t S c h ä t z u n g e n d e r A m e r i c a n C a n c e r S o c i e t y w i r d i m J a h r e 2011 

b e i 2 2 1 0 0 0 A m e r i k a n e r n L u n g e n k r e b s d i a g n o s t i z i e r t w e r d e n , u n d a n 

d i e 157 0 0 0 w e r d e n d a r a n s t e r b e n . I n K a n a d a i s t i n R e l a t i o n z u r P o p u -

l a t i o n e i n ä h n l i c h e r T r e n d z u e r k e n n e n . D a s R a u c h e n i s t z w a r i m m e r 

n o c h d e r p r i m ä r e F a k t o r f ü r d i e E n t s t e h u n g v o n L u n g e n k r e b s , a b e r 

l ä n g s t n i c h t d e r e i n z i g e . 

D i e F o r s c h e r h a b e n d i e W i r k u n g v o n V i t a m i n K 2 b e i v e r s c h i e d e n e n 

H a u p t t y p e n v o n L u n g e n k r e b s z e l l e n u n t e r s u c h t u n d f e s t g e s t e l l t , d a s s 

M e n a c h i n o n d a s W a c h s t u m b e i a l l e n T y p e n v o n L u n g e n k a r z i n o m e n 

u n t e r d r ü c k t . 2 0 E s i s t d a b e i s c h o n a l l e i n w i r k s a m , d o c h e s e r h ö h t a u c h 

d i e W i r k u n g d e s h ä u f i g b e i C h e m o t h e r a p i e n v e r w e n d e t e n M e d i k a -

m e n t s C i s p l a t i n ; d a n n k o m m t e s b e i d e r A b t ö t u n g d e r K r e b s z e l l e n z u 

b e s s e r e n E r g e b n i s s e n a l s d u r c h j e w e i l s e i n e d e r b e i d e n B e h a n d l u n g s -

f o r m e n a l l e i n . 

D a M e n a c h i n o n e i n s i c h e r e s M e d i k a m e n t i s t u n d n i c h t d i e s c h w e r e n 

s c h ä d l i c h e n N e b e n w i r k u n g e n d e r k o n v e n t i o n e l l e n M i t t e l z u r K r e b s -

b e k ä m p f u n g - w i e d i e U n t e r d r ü c k u n g d e s K n o c h e n m a r k s - h a t , 
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d e u t e n d i e B e f u n d e s t a r k d a r a u f h i n , d a s s d i e t h e r a p e u t i s c h e M ö g -

l i c h k e i t b e s t e h t , V i t a m i n K 2 z u r B e h a n d l u n g v o n L u n g e n k a r z i n o m e n 

e i n z u s e t z e n . W e i t e r e L a b o r s t u d i e n h a b e n g e z e i g t , d a s s V i t a m i n K 2 

a u c h b e i K r e b s i n d e r L e b e r , i m D a r m , i m M a g e n , i n d e r B r u s t , i m 

G e h i r n , i n d e r N a s e , i m R a c h e n u n d i m M u n d w i r k s a m i s t . 2 1

Leukämie 

Z u m S p e k t r u m d e r F ä l l e , b e i d e n e n V i t a m i n K 2 K r e b s i n v i t r o b e s i e g t , 

g e h ö r e n a u c h d i e z a h l r e i c h e n S t u d i e n z u M e n a c h i n o n u n d L e u k ä m i e . 

L e u k ä m i e - v o n d e n g r i e c h i s c h e n W ö r t e r n leukos, » w e i ß « , u n d haima, 

» B l u t « , a b g e l e i t e t - i s t B l u t - o d e r K n o c h e n m a r k s k r e b s , f ü r d e n e i n e 

a n o m a l e Z u n a h m e d e r w e i ß e n B l u t k ö r p e r c h e n t y p i s c h i s t . » L e u k ä m i e « 

i s t e i n O b e r b e g r i f f , d e r e i n e g a n z e P a l e t t e v o n K r a n k h e i t e n u m f a s s t , 

o h n e d a s s e i n e s i n g u l ä r e U r s a c h e b e k a n n t w ä r e . S ie w i r d z w a r m e i s -

t e n s b e i E r w a c h s e n e n d i a g n o s t i z i e r t , i s t a b e r d i e h ä u f i g s t e K r e b s f o r m 

b e i K i n d e r n u n d J u g e n d l i c h e n . U S - a m e r i k a n i s c h e S c h ä t z u n g e n a u s 

d e m J a h r 2 0 1 0 s a g t e n ü b e r 4 3 0 0 0 n e u e L e u k ä m i e f ä l l e u n d r u n d 2 1 8 0 0 

T o d e s f ä l l e v o r a u s . 

D i e g r o ß e W i r k s a m k e i t v o n V i t a m i n K 2 b e i L e u k ä m i e w u r d e s c h o n 

i n d e n 1 9 9 0 e r - J a h r e n e n t d e c k t . M e n a c h i n o n f ü h r t b e i a l l e n L e u k ä m i e -

z e l l e n t y p e n , d i e u n t e r s u c h t w u r d e n , z u r A p o p t o s e , d e m Z e l l t o d . 2 2 I m 

G r u n d e b r i n g t e s d i e ü b e r s c h ü s s i g e n , a n o m a l e n w e i ß e n B l u t k ö r p e r -

c h e n d a z u , s i c h s e l b s t z u z e r s t ö r e n . D i e A u s w i r k u n g e n s i n d b e i Z e l l -

k u l t u r e n , d i e i m L a b o r g e z ü c h t e t w u r d e n , g e n a u s o g u t w i e b e i Z e l l e n , 

d i e f r i s c h a u s B l u t p r o b e n v o n L e u k ä m i e p a t i e n t e n i s o l i e r t w u r d e n . Z u -

s a m m e n m i t V i t a m i n A t ö t e t V i t a m i n K 2 K r e b s z e l l e n e f f e k t i v e r a b a l s 

j e d e r d e r b e i d e n N ä h r s t o f f e a l l e i n . V i t a m i n K 1 h i n g e g e n h a t , w i e a u c h 

b e i a n d e r e n K r e b s a r t e n , k e i n e r l e i E i n f l u s s a u f L e u k ä m i e . 

K r e b s z e l l e n i n d e n S e l b s t m o r d z u t r e i b e n i s t j a s c h o n e i n e b e m e r -

k e n s w e r t e L e i s t u n g , d o c h w i e s i c h z e i g t e , l ö s c h t V i t a m i n K 2 d i e b ö s a r -

t i g e n Z e l l e n d o c h n i c h t r e s t l o s a u s . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : E s h e i l t K r e b s 

n i c h t . M a n c h e T y p e n v o n L e u k ä m i e z e l l e n s c h e i n e n g e g e n d i e W i r k u n g 

v o n V i t a m i n K 2 b e s o n d e r s r e s i s t e n t z u s e i n , u n d M e n a c h i n o n h a t n u r 

e i n e m o d e r a t e F ä h i g k e i t , s o l c h e Z e l l e n z u v e r n i c h t e n . 2 0 0 1 e n t d e c k t e n 

F o r s c h e r j e d o c h , d a s s M e n a c h i n o n n o c h e i n a n d e r e s A s s i m Ä r m e l h a t , 

d a s e s g e g e n d i e s e R e b e l l e n e i n s e t z e n k a n n . S o l c h e r e s i s t e n t e n Z e l l e n 

l ö s c h t e s n i c h t a u s , s o n d e r n e s v e r l o c k t s i e d a z u , s i c h z u h a r m l o s e n 

w e i ß e n B l u t k ö r p e r c h e n z u d i f f e r e n z i e r e n . D i e D i f f e r e n z i e r u n g v o n 
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Z e l l e n i s t e i n P r o z e s s , d u r c h d e n w e n i g e r s p e z i a l i s i e r t e Z e l l e n s i c h z u 

s p e z i f i s c h e n Z e l l t y p e n e n t w i c k e l n . D e r G r a d d e r D i f f e r e n z i e r u n g i s t 

e i n M a ß f ü r d a s F o r t s c h r e i t e n v o n K r e b s e r k r a n k u n g e n : J e s c h l e c h t e r 

d i e Z e l l e n d i f f e r e n z i e r t s i n d , d e s t o w e i t e r i s t d e r K r e b s f o r t g e s c h r i t t e n . 

D a V i t a m i n K 2 K r e b s z e l l e n d a z u t r e i b t , s i c h z u d i f f e r e n z i e r e n o d e r z u 

s t e r b e n , b i e t e t e s L e u k ä m i e p a t i e n t e n d o p p e l t e n S c h u t z . 

D i e N ü t z l i c h k e i t v o n V i t a m i n K 2 b e i m K a m p f g e g e n d e n K r e b s , 

i n s b e s o n d e r e g e g e n L e u k ä m i e , w i r d d u r c h e i n e R e i h e b e e i n d r u c k e n d e r 

F a l l g e s c h i c h t e n b e l e g t . E i n e a c h t z i g j ä h r i g e F r a u m i t d e m m y e l o d y s -

p l a s t i s c h e n S y n d r o m ( M D S ) , e i n e r P r ä l e u k ä m i e , b e k a m j e d e n T a g e i n e 

o r a l e D o s i s v o n 4 5 M i l l i g r a m m V i t a m i n K 2 i n F o r m v o n M K - 4 . N a c h

e i n e r v i e r z e h n m o n a t i g e n B e h a n d l u n g v e r b e s s e r t e s i c h i h r Z u s t a n d s o 

s e h r , d a s s s i e k e i n e T r a n s f u s i o n e n m e h r b r a u c h t e , u m b e i d e n w e i ß e n 

B l u t k ö r p e r c h e n d e n N o r m a l w e r t z u e r r e i c h e n u n d a u c h z u h a l t e n . B e i 

e i n e r 7 2 - J ä h r i g e n m i t a k u t e r L e u k ä m i e k a m e s n a c h d e r B e h a n d l u n g 

m i t e i n e m S t a n d a r d m e d i k a m e n t z u r R e m i s s i o n , d o c h a c h t M o n a t e 

s p ä t e r e r l i t t s i e e i n e n R ü c k f a l l . D a r a u f h i n e r g ä n z t e m a n d i e v o r h e r i g e 

B e h a n d l u n g d u r c h 2 0 M i l l i g r a m m V i t a m i n K 2 a m T a g , i n F o r m v o n 

M K - 4 . N a c h z w e i M o n a t e n w a r e n d i e K r e b s z e l l e n d a n n v o l l s t ä n d i g 

v e r s c h w u n d e n . D u r c h e i n e K n o c h e n m a r k a n a l y s e k o n n t e e i n e v ö l l i g e 

R e m i s s i o n b e s t ä t i g t w e r d e n . 

E i n 6 5 - j ä h r i g e r M a n n , d e s s e n p r ä l e u k ä m i s c h e r Z u s t a n d s i c h z u r 

L e u k ä m i e e n t w i c k e l t h a t t e , w u r d e o r a l m i t 9 0 M i l l i g r a m m M K - 4 a m

T a g b e h a n d e l t . I n n e r h a l b v o n s e c h s W o c h e n k a m e s b e i i h m z u e i n e m 

s i g n i f i k a n t e n R ü c k g a n g d e r a n o m a l e n B l u t z e l l e n u n d e i n e r E r h ö h u n g 

d e r g e s u n d e n Z e l l e n . N a c h z e h n M o n a t e n w u r d e d i e D o s i s h a l b i e r t , 

o h n e d a s s e s z u N e b e n w i r k u n g e n g e k o m m e n w ä r e , u n d d e r P a t i e n t

k o n n t e s i c h o h n e k o n v e n t i o n e l l e C h e m o t h e r a p i e e i n e g u t e G e s u n d h e i t 

b e w a h r e n . 2 3 

W i e b e i v i e l e n a n d e r e n g e s u n d h e i t l i c h e n V o r t e i l e n v o n V i t a m i n K 2 

w i r d a u c h s e i n e W i r k u n g g e g e n L e u k ä m i e v e r s t ä r k t , w e n n e s m i t V i -

t a m i n D 3 k o m b i n i e r t w i r d . Z u s a m m e n i n t e n s i v i e r e n d i e b e i d e n V i -

t a m i n e d i e D i f f e r e n z i e r u n g s a k t i v i t ä t , s o d a s s m e h r n o r m a l e , n i c h t 

k a n z e r ö s e Z e l l e n e n t s t e h e n . Z u d e m h i l f t d a s Z u s a m m e n w i r k e n d i e s e r 

b e i d e n V i t a m i n e , Z y t o p e n i e z u v e r h i n d e r n , e i n e n g e f ä h r l i c h e n M a n -

ge l a n g e s u n d e n w e i ß e n B l u t k ö r p e r c h e n , d e r b e i P a t i e n t e n , d i e s i c h 

e i n e r K r e b s t h e r a p i e u n t e r z i e h e n , n i c h t s e l t e n z u l e b e n s b e d r o h l i c h e n 

I n f e k t i o n e n f ü h r t . 2 4
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Leberkrebs 

W e n n g e n u g L a b o r e r g e b n i s s e u n d F a l l g e s c h i c h t e n f ü r e i n e b e s t i m m t e 

t h e r a p e u t i s c h e W i r k u n g v o r l i e g e n , b e s t e h t d e r n ä c h s t e S c h r i t t i n I n -

t e r v e n t i o n s v e r s u c h e n , b e i d e n e n e s u m d i e A u s w i r k u n g e n e i n e r B e -

h a n d l u n g b e i r e a l e n M e n s c h e n g e h t . D i e K r e b s f o r s c h u n g i m Z u s a m -

m e n h a n g m i t V i t a m i n K 2 h a t d i e s e s S t a d i u m e r r e i c h t , w e n n a u c h 

u n a b s i c h t l i c h . B e i d e n f r ü h e n S t u d i e n z u d e n p o s i t i v e n A u s w i r k u n -

g e n d i e s e s V i t a m i n s a u f d i e K n o c h e n d i c h t e v o n F r a u e n e n t d e c k t e m a n 

n ä m l i c h e i n e n a n d e r e n , u n e r w a r t e t e n V o r t e i l : B e i F r a u e n m i t H e p a t i t i s 

v e r h i n d e r t V i t a m i n K 2 K r e b s . 2 5 D a s L e b e r z e l l e n k a r z i n o m , e i n e K r e b s -

a r t , d i e i n d e r L e b e r b e g i n n t , i s t e i n e h ä u f i g e K o m p l i k a t i o n b e i H e p a t i -

t i s B u n d C u n d s o g e f ä h r l i c h , d a s s f a s t a l l e B e t r o f f e n e n i n n e r h a l b e i n e s 

J a h r e s s t e r b e n . V i t a m i n K 2 v e r r i n g e r t d a s L e b e r k r e b s r i s i k o v o n F r a u e n 

m i t H e p a t i t i s , i n d e m e s d e n B e g i n n d e r k a n z e r ö s e n V e r ä n d e r u n g e n b e i 

d e n L e b e r z e l l e n h i n a u s s c h i e b t . Z u d e m b e w i r k t e s d a s A b s t e r b e n v o n 

T u m o r z e l l e n i n d e r L e b e r , w a s d a r a u f h i n d e u t e t , d a s s M e n a c h i n o n e i n e 

w i c h t i g e R o l l e b e i d e r V e r h i n d e r u n g d e s W a c h s t u m s u n d d e r A u s b r e i -

t u n g v o n T u m o r e n s p i e l t . 2 6 K l i n i s c h e S t u d i e n , b e i d e n e n V i t a m i n K 2 

g e g e n d u r c h H e p a t i t i s v e r u r s a c h t e Z i r r h o s e e i n g e s e t z t w u r d e , h a b e n 

s o p o s i t i v e E r g e b n i s s e g e b r a c h t , d a s s m e i n e r A n s i c h t n a c h a l l e H e p a t i -

t i s p a t i e n t i n n e n e i n E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 2 n e h m e n s o l l t e n . 

oa oa oa 

W ü r d e n S ie g e r n e r f a h r e n , d u r c h w e l c h e n M e c h a n i s m u s M e n a c h i n o n 

d i e E n t s t e h u n g u n d W e i t e r e n t w i c k l u n g v o n K r e b s v e r h i n d e r t ? D a s 

f r a g e n s i c h a u c h d i e W i s s e n s c h a f t l e r . V i e l e b ö s a r t i g e T u m o r t y p e n , 

d a r u n t e r P r o s t a t a - u n d B r u s t k r e b s , p r o d u z i e r e n d a s v o n V i t a m i n 

K 2 a b h ä n g i g e M a t r i x - G l a - P r o t e i n ( M G P ) . 2 7 D a d i e f r ü h e F o r s c h u n g 

g r ö ß t e n t e i l s n i c h t z w i s c h e n c a r b o x y l i e r t e m u n d u n t e r c a r b o x y l i e r t e m 

M G P u n t e r s c h e i d e t , l ä s s t s i c h n o c h n i c h t s a g e n , w a s M G P i n k a n z e -

r ö s e m G e w e b e m a c h t . D a s s V i t a m i n - K 2 - M a n g e l i m Z u s a m m e n h a n g 

m i t a g g r e s s i v e r e m K r e b s s t e h t , d e u t e t s t a r k d a r a u f h i n , d a s s M G P , 

d a s u n t e r c a r b o x y l i e r t g e b l i e b e n i s t , n i c h t n u r f ü r d i e H e r z g e s u n d h e i t 

s c h l e c h t i s t , s o n d e r n a u c h f ü r d i e P r o g n o s e n b e i K r e b s . D e r R e g u l i e -

r u n g s e f f e k t d e r V i t a m i n e A u n d D b e i d e r P r o d u k t i o n v o n M G P i s t f ü r 

d i e B e k ä m p f u n g v o n K r e b s v o n e n o r m e r B e d e u t u n g . D a s s d i e K o m -

b i n a t i o n d e r V i t a m i n e K 2 u n d D 3 e i n e n o c h s t ä r k e r e W i r k u n g z e i g t , 
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d e u t e t d a r a u f h i n , d a s s h i e r e i n e ä h n l i c h e V e r b i n d u n g b e s t e h t w i e 

z w i s c h e n d e r K n o c h e n - u n d d e r H e r z g e s u n d h e i t , b e i d e r V i t a m i n D 3 

d a s M G P e r h ö h t , s o d a s s V i t a m i n K 2 e s d a n n a k t i v i e r e n k a n n . W e n n 

d a s R ä t s e l d e r V i t a m i n e A , D u n d K 2 e i n e s T a g e s g e l ö s t w i r d , k ö n n t e 

d a s e i n r i e s i g e s P o t e n z i a l f ü r d i e V o r b e u g u n g g e g e n K r e b s u n d s e i n e 

B e h a n d l u n g ö f f n e n . E s k ö n n t e s e i n , d a s s d a s b ö s a r t i g e G e w e b e d u r c h 

d i e P r o d u k t i o n v o n m e n a c h i n o n a b h ä n g i g e m M G P s e l b s t d i e L ö s u n g 

f ü r d i e B e k ä m p f u n g v o n K r e b s e n t h ä l t . 

Vitamin K2 gegen Nierenkrankheiten 

D i e N i e r e n s i n d u n s e r e H a u p t o r g a n e f ü r d i e F i l t r a t i o n - s i e e n t f e r -

n e n A b f a l l a u s d e m K ö r p e r u n d v e r h i n d e r n , d a s s s i c h i m B l u t T o x i n e 

a n h ä u f e n . Z u d e m p r o d u z i e r t d i e s e s O r g a n p a a r H o r m o n e , d i e a n d e r e 

S y s t e m e i m K ö r p e r , b e i s p i e l s w e i s e d e n B l u t d r u c k u n d d i e B i l d u n g d e r 

r o t e n B l u t k ö r p e r c h e n , s o w i e d i e M e n g e n d e r M i n e r a l i e n u n d F l ü s s i g -

k e i t e n r e g u l i e r e n . E s g i b t v i e l e K r a n k h e i t e n , d i e l e t z t l i c h d i e F i l t e r -

f u n k t i o n d e r N i e r e n b e h i n d e r n k ö n n e n , u n d d a s h a t s c h w e r w i e g e n d e 

F o l g e n . 

B e i d e r c h r o n i s c h e n N i e r e n k r a n k h e i t k o m m t e s i m L a u f e d e r Z e i t z u 

e i n e m f o r t s c h r e i t e n d e n V e r l u s t d e r N i e r e n f u n k t i o n , d e r v e r s c h i e d e n e 

U r s a c h e n h a b e n k a n n . E i n e m i l d e b i s m ä ß i g e B e e i n t r ä c h t i g u n g d e r 

N i e r e n f u n k t i o n w i r d o f t n i c h t v o n S y m p t o m e n b e g l e i t e t u n d e r s t b e i 

R o u t i n e u n t e r s u c h u n g e n v o n P a t i e n t e n e r k a n n t , d i e a n d e r e K r a n k h e i -

t e n h a b e n , d i e s i e f ü r N i e r e n p r o b l e m e a n f ä l l i g m a c h e n , z u m B e i s p i e l 

D i a b e t e s . 

B e i d e r c h r o n i s c h e n N i e r e n k r a n k h e i t u n t e r s c h e i d e t m a n f ü n f S t a -

d i e n : D a s e r s t e S t a d i u m i s t d a s s c h w ä c h s t e , m i t w e n i g S y m p t o m e n , d a s 

f ü n f t e w u r d e f r ü h e r a l s r e n a l e K r a n k h e i t i m E n d s t a d i u m b e z e i c h n e t ; 

e s i s t d a s s c h w e r s t e u n d f ü h r t o h n e B e h a n d l u n g z u m T o d . 

B e i P a t i e n t e n m i t d e r c h r o n i s c h e n N i e r e n k r a n k h e i t i s t d i e K o n -

z e n t r a t i o n d e r V i t a m i n e K u n d D h ä u f i g n i c h t o p t i m a l . 2 8 W e n n d i e 

K r a n k h e i t s i c h v e r s c h l i m m e r t , s t e i g e n d i e W e r t e f ü r d a s n i c h t v o n 

V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t e M G P i m m e r w e i t e r , u n d a u c h d i e V e r k a l k u n g 

d e r B l u t g e f ä ß e n i m m t z u . D i e f o r t g e s c h r i t t e n e N i e r e n k r a n k h e i t i s t 

s t e t s m i t v a s k u l ä r e r V e r k a l k u n g u n d m i t r e n a l e r O s t e o d y s t r o p h i e v e r -

b u n d e n , e i n e r F o r m d e s V e r l u s t s b e i d e r K n o c h e n d i c h t e , d i e s i c h v o n 

O s t e o p o r o s e u n t e r s c h e i d e t . 
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Vitamin K2 für die Fruchtbarkeit 

Z u d e n i m m e r w i e d e r k e h r e n d e n H a u p t t h e m e n b e i d e r A r b e i t v o n 

W e s t o n P r i c e g e h ö r e n d a s A b s i n k e n d e r F r u c h t b a r k e i t b e i d e n E l t e r n 

u n d d i e v e r s c h l e c h t e r t e G e s u n d h e i t b e i d e n K i n d e r n . D i e s e S y m p t o m e 

t r a t e n d a n n a u f , w e n n b i s d a h i n g e s u n d e M e n s c h e n z u e i n e r m o d e r n e n 

E r n ä h r u n g w e c h s e l t e n . S c h o n i n d e n i 9 3 o e r - J a h r e n w a r e n d i e G e s u n d -

h e i t s b e h ö r d e n w e g e n d e r A b n a h m e d e r F o r t p f l a n z u n g s f ä h i g k e i t u n d 

d e r a u f g r u n d d e r k l e i n e r w e r d e n d e n F a m i l i e n s c h r u m p f e n d e n B e v ö l -

k e r u n g s e h r b e s o r g t . 

N a t ü r l i c h i s t d e r R ü c k g a n g d e r F a m i l i e n g r ö ß e a u f v i e l e F a k t o r e n z u -

r ü c k z u f ü h r e n . I n d e n S c h i c h t e n m i t h ö h e r e r B i l d u n g u n d A r b e i t w e r -

d e n d i e E h e s c h l i e ß u n g u n d d i e K i n d e r o f t a u f g e s c h o b e n , s o d a s s d o r t 

w e n i g e r B a b y s g e b o r e n w e r d e n . H e u t e s i n d j e d o c h b i s z u 1 0 P r o z e n t d e r 

P a a r e e m p f ä n g n i s - o d e r z e u g u n g s u n f ä h i g , s e l b s t b e i e n t s p r e c h e n d e r 

m e d i z i n i s c h e r U n t e r s t ü t z u n g . D i e d u r c h s c h n i t t l i c h e S p e r m i e n z a h l b e i 

d e n M ä n n e r n i s t g e s u n k e n , i n s b e s o n d e r e i n d e n w e s t l i c h e n I n d u s t r i e -

l ä n d e r n , u n d z w a r s c h o n s e i t J a h r z e h n t e n u m 1 b i s 2 P r o z e n t i m J a h r . 

I n z w i s c h e n i s t b e i d e n M ä n n e r n e i n e n i c h t o p t i m a l e F r u c h t b a r k e i t 

o h n e o f f e n s i c h t l i c h e U r s a c h e r e l a t i v v e r b r e i t e t . 2 9

B e i M ä n n e r n w i e b e i F r a u e n s i n d d i e G e s c h l e c h t s o r g a n e p r i m ä r a n 

d e r R e g u l i e r u n g d e s W a c h s t u m s u n d d e r D i c h t e d e r K n o c h e n b e t e i l i g t . 

I n d e r P u b e r t ä t , w o Ö s t r o g e n u n d T e s t o s t e r o n S p i t z e n w e r t e e r r e i c h e n , 

k o m m t e s a u c h b e i d e r S t ä r k e d e s S k e l e t t s z u e i n e m H ö h e p u n k t . D i e 

A b n a h m e d e s Ö s t r o g e n s i n d e r M e n o p a u s e l ö s t b e i F r a u e n e i n e n K n o -

c h e n v e r l u s t a u s . B e i d e n M ä n n e r n p a s s i e r t e t w a s Ä h n l i c h e s , w e n n s i e 

a u f d i e s i e b z i g z u g e h e n , d a d a s T e s t o s t e r o n d a n n s i n k t . 

Z u m i n d e s t b e i M ä n n e r n b e s t e h t z w i s c h e n K n o c h e n u n d H o r m o n e n 

e i n e W e c h s e l b e z i e h u n g . O s t e o c a l c i n , d a s v o n d e n k n o c h e n b i l d e n d e n 

O s t e o b l a s t e n d e s S k e l e t t s p r o d u z i e r t w i r d , r e g t d i e H o d e n z u r B i l d u n g 

v o n T e s t o s t e r o n a n . D a s s t i m u l i e r t d i e P r o d u k t i o n d e r S p e r m i e n u n d 

d e r e n L e b e n s f ä h i g k e i t u n d h a t s o m i t e i n e f u n d a m e n t a l e A u s w i r k u n g 

a u f d i e F r u c h t b a r k e i t . M ä n n l i c h e M ä u s e m i t O s t e o c a l c i n m a n g e l h a b e n 

s i g n i f i k a n t k l e i n e r e H o d e n u n d v e r r i n g e r t e S p e r m i e n z a h l e n u n d u m 

6 0 b i s 8 0 P r o z e n t n i e d r i g e r e W e r t e b e i m z i r k u l i e r e n d e n T e s t o s t e r o n 

a l s i h r e g e s u n d e n G e s c h w i s t e r a u s d e m g l e i c h e n W u r f . D i e P a a r u n g 

v o n n o r m a l e n w e i b l i c h e n M ä u s e n m i t a n O s t e o c a l c i n m a n g e l l e i d e n -

d e n M ä n n c h e n f ü h r t z u k l e i n e r e n u n d s e l t e n e r e n W ü r f e n a l s d i e v o n 
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t y p i s c h e n M ä n n c h e n u n d W e i b c h e n . O s t e o c a l c i n b i n d e t s i c h a n d i e 

L e y d i g - Z e l l e n i n d e n H o d e n , d i e H a u p t p r o d u k t i o n s s t ä t t e n d e s K ö r p e r s 

v o n T e s t o s t e r o n . 

A u f g r u n d d e r A b h ä n g i g k e i t d e r O s t e o c a l c i n p r o d u k t i o n v o n V i t a -

m i n D s i n d d i e V i t a m i n e D u n d K 2 b e i d e v o n e s s e n z i e l l e r B e d e u t u n g 

f ü r d i e m ä n n l i c h e F r u c h t b a r k e i t . D i e F o r s c h u n g z u r F r u c h t b a r k e i t u n d 

z u m N u t z e n v o n V i t a m i n K 2 s t e c k t d e r z e i t n o c h i n d e n K i n d e r s c h u -

h e n . B i s h e r h a b e n w i r n u r e i n e n i n t e r e s s a n t e n E i n b l i c k i n e i n e a n d e r e 

v i e l v e r s p r e c h e n d e R o l l e v o n M e n a c h i n o n b e k o m m e n , n ä m l i c h b e i d e r 

S t e i g e r u n g e i n e r v e r r i n g e r t e n S p e r m i e n p r o d u k t i o n , d o c h d i e F o l g e n 

s i n d s o w i c h t i g , d a s s i c h d i e s e g e r a d e e r s t a u f b l ü h e n d e F o r s c h u n g h i e r 

e r w ä h n e n m ö c h t e . I n K a p i t e l 7 w e r d e i c h n o c h g e w i c h t i g e r e B e w e i s e 

d a f ü r a n f ü h r e n , d a s s V i t a m i n E , e i n w e i t e r e r f e t t l ö s l i c h e r N ä h r s t o f f , 

d e r u n s d u r c h d i e G e t r e i d e f ü t t e r u n g u n d d i e B e a r b e i t u n g d e s M e h l s 

v e r l o r e n g e g a n g e n i s t , b e i d e r E f f i z i e n z d e r F o r t p f l a n z u n g i m M i t t e l -

p u n k t s t e h t . 

Vitamin K2 für eine normale Entwicklung des Gesichts 

F a l l s S i e I h r e m n o c h u n g e b o r e n e n K i n d g e r a d e , g e s u n d e b l e i b e n d e 

Z ä h n e s c h e n k e n u n d i h m e i n e Z u k u n f t v o l l e r s c h m e r z h a f t e r u n d t e u -

r e r M a ß n a h m e n z u r G e b i s s r e g u l i e r u n g e r s p a r e n k ö n n t e n , i n d e m S ie 

e i n f a c h n u r I h r e G e s u n d h e i t v o r d e r E m p f ä n g n i s u n d d e r G e b u r t v e r -

b e s s e r n , w ü r d e n S ie d a s d o c h s i c h e r t u n , n i c h t w a h r ? K i e f e r o r t h o p ä d i -

s c h e V o r r i c h t u n g e n u n d d i e E x t r a k t i o n d e r W e i s h e i t s z ä h n e s i n d h e u t e 

s o v e r b r e i t e t , d a s s n i e m a n d d i e F r a g e s t e l l t , w e s h a l b u n s e r e K i e f e r n i c h t 

b r e i t g e n u g f ü r a l l d i e Z ä h n e s i n d , d i e g e n e t i s c h d a z u p r o g r a m m i e r t 

w u r d e n , i n i h n e n z u w a c h s e n . S p a n g e n w e r d e n h e u t e b e i d e n m e i s t e n 

K i n d e r n a l s B e s t a n d t e i l d e r m i t d e r A d o l e s z e n z v e r b u n d e n e n U n a n -

n e h m l i c h k e i t e n b e t r a c h t e t . 

W e s t o n P r i c e m a c h t e a b e r d e u t l i c h , d a s s z u e n g s t e h e n d e , s c h i e f e 

Z ä h n e w e d e r d e m Z u f a l l z u » v e r d a n k e n « n o c h g e n e t i s c h b e d i n g t s i n d . 

E i n s c h ö n e s G e s i c h t u n d e i n g e s u n d e s L ä c h e l n s i n d a l l e i n d a s E r g e b n i s 

e i n e r o p t i m a l e n p r ä n a t a l e n E r n ä h r u n g , d i e d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e , 

i n s b e s o n d e r e V i t a m i n K 2 , i n r e i c h e m M a ß e e n t h ä l t . 

M a n k a n n s a g e n , d a s s d i e p o s i t i v e n A u s w i r k u n g e n e i n e r o p t i m a -

l e n p r ä n a t a l e n E r n ä h r u n g d a s H a u p t t h e m a v o n P r i c e ' A r b e i t s i n d . 

A u c h d a s v o r h e r s e h b a r e E r g e b n i s e i n e r u n z u r e i c h e n d e n E r n ä h r u n g 
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v o r d e r E m p f ä n g n i s w u r d e k l a r d a r g e s t e l l t . D e r Z a h n a r z t f o t o g r a f i e r t e 

a u f d e r g a n z e n W e l t i n d i g e n e E l t e r n m i t b r e i t e n G e s i c h t e r n u n d g e -

r a d e n , g e s u n d e n Z ä h n e n u n d i h r e n N a c h w u c h s m i t g e n a u s o b r e i t e m , 

s c h ö n e m L ä c h e l n - s o f e r n d i e E l t e r n s i c h a u f d i e t r a d i t i o n e l l e W e i s e 

e r n ä h r t h a t t e n . S o b a l d d i e F a m i l i e z u e i n e r E r n ä h r u n g i m m o d e r n e n 

S t i l ü b e r g i n g , b e k a m e n d i e s e l b e n E l t e r n a b e r K i n d e r m i t e i n e m c h a -

r a k t e r i s t i s c h e n M u s t e r v o n n i c h t r i c h t i g a u s g e r i c h t e t e n Z ä h n e n ( d a s 

z e i g e n j a d i e F o t o s i n K a p i t e l 2) . D e r S c h w e r e g r a d d e r M i s s b i l d u n g 

v a r i i e r t e , j e n a c h d e m , s e i t w a n n u n d i n w e l c h e m U m f a n g d i e m o d e r -

n e n N a h r u n g s m i t t e l B e s t a n d t e i l d e r E r n ä h r u n g w a r e n . J e s t ä r k e r d i e 

N ä h r s t o f f e , d i e d a s L e b e n b e w a h r t e n u n d z u e i n e m s c h ö n e n L ä c h e l n 

f ü h r t e n , d u r c h m o d e r n e , d u r c h V e r a r b e i t u n g i h r e r N ä h r s t o f f e b e -

r a u b t e N a h r u n g s m i t t e l v e r d r ä n g t w u r d e n , d e s t o s c h l i m m e r w a r a u c h 

d i e F e h l s t e l l u n g d e r Z ä h n e . 

P r i c e e r k a n n t e , d a s s e s b e i f a s t a l l e n t r a d i t i o n e l l e n K u l t u r e n , d i e e r 

k e n n e n l e r n t e , k l a r d e f i n i e r t e R e g e l n f ü r d i e E r n ä h r u n g v o n M ä n n e r n 

u n d F r a u e n g a b , d i e E l t e r n w e r d e n w o l l t e n . F ü r j u n g e E r w a c h s e n e , 

d i e h e i r a t e n u n d e i n e F a m i l i e g r ü n d e n w o l l t e n , w a r e n s p e z i e l l e N a h -

r u n g s m i t t e l w i e F i s c h e i e r r e s e r v i e r t . B e i v i e l e n S t ä m m e n w a r e s d e n 

j u n g e n L e u t e n v e r b o t e n z u h e i r a t e n - s i e w u r d e n g a r n i c h t a l s h e i -

r a t s f ä h i g a n g e s e h e n s o l a n g e s i e s i c h n i c h t e i n e r P h a s e m i t s p e z i e l l e r 

E r n ä h r u n g u n t e r z o g e n h a t t e n . W e n n d i e b e s o n d e r e E r n ä h r u n g f ü r d i e 

N e u v e r m ä h l t e n u n d d i e V o r b e r e i t u n g v o r d e r E m p f ä n g n i s z u g u n s t e n 

e i n e r m o d e r n e n E r n ä h r u n g a u f g e g e b e n w u r d e n , t r a t b e i d e r G e s i c h t s -

e n t w i c k l u n g d e r K i n d e r d a s z u e r w a r t e n d e M u s t e r a u f . 

C h e m i s c h e A n a l y s e n z e i g t e n z w a r , d a s s e i n e g e s u n d e t r a d i t i o n e l l e 

E r n ä h r u n g u n d b e s o n d e r e N a h r u n g v o r d e r G e b u r t f e t t l ö s l i c h e V i -

t a m i n e i n F ü l l e l i e f e r t e n - d o c h w o r a u s k ö n n e n w i r s c h l i e ß e n , d a s s 

s p e z i f i s c h e i n M a n g e l a n V i t a m i n K 2 u n z u r e i c h e n d e Z a h n b o g e n v e r -

u r s a c h t ? P r i c e e n g t e d e n M a n g e l b e i d e r E r n ä h r u n g , d e r z u k l e i n e K i e -

f e r h e r v o r r u f t , j a s c h l i e ß l i c h n i e a u f A k t i v a t o r X o d e r e i n e n a n d e r e n 

N ä h r s t o f f e i n . S e i n e A r b e i t i n d i e s e m B e r e i c h h e b t s p e z i e l l h e r v o r , d a s s 

e i n g r o ß e s S p e k t r u m v o n M i n e r a l i e n u n d a l l e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e 

e r f o r d e r l i c h s i n d , w e n n g e s u n d e K i n d e r g e b o r e n w e r d e n s o l l e n . D a s 

i s t e i n w i c h t i g e r P u n k t , d e n m a n n i c h t v e r g e s s e n d a r f ( i n K a p i t e l 7 

w e r d e i c h m i c h m i t d e m e n t s c h e i d e n d e n Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n 

d e n w e s e n t l i c h e n f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e n b e s c h ä f t i g e n ) . D i e n e u e s t e n 

F o r s c h u n g e n z u V i t a m i n K 2 u n d d e n v o n i h m a b h ä n g i g e n P r o t e i n e n 
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h a b e n j e d o c h g e z e i g t , d a s s t a t s ä c h l i c h M e n a c h i n o n d e r S c h l ü s s e l f ü r 

d i e s e s Z a h n p r o b l e m i s t . W i r m ü s s e n d a f ü r s o r g e n , d a s s a l l e v o n V i t a -

m i n K 2 a b h ä n g i g e n P r o t e i n e a k t i v i e r t w e r d e n - d a s k ö n n t e d e r w i c h -

t i g s t e S c h r i t t s e i n , w e n n w i r d a s L ä c h e l n u n s e r e r K i n d e r u n d E n k e l 

s c h ü t z e n w o l l e n . 

A n g e s i c h t s d e r T a t s a c h e , d a s s O s t e o c a l c i n b i s h e r s o v i e l e w i c h t i g e 

R o l l e n g e s p i e l t h a t , k ö n n t e m a n v e r m u t e n , d a s s e s a u c h a n d i e s e m P h ä -

n o m e n b e t e i l i g t i s t . E r s t a u n l i c h e r w e i s e h a t e i n e n o r m a l e G e s i c h t s e n t -

w i c k l u n g b e i m h e r a n w a c h s e n d e n F e t u s , d i e s p ä t e r z u g e r a d e n Z ä h n e n 

f ü h r t , a b e r m e h r m i t M G P - M a t r i x - G l a - P r o t e i n - z u t u n . D i e V e r -

h i n d e r u n g e i n e r u n k o n t r o l l i e r t e n u n d u n a n g e m e s s e n e n V e r k a l k u n g 

i s t d e r S c h l ü s s e l z u G e s i c h t e r n m i t g e s u n d e n , a t t r a k t i v e n P r o p o r t i o -

n e n . U n d d a s w i r d - m a n g l a u b t e s k a u m ! - d u r c h d i e p r ä n a t a l e N a s e 

b e s t i m m t . 

D i e S a c h e f u n k t i o n i e r t s o : B e i m F e t u s i s t d i e s i c h e n t w i c k e l n d e N a -

s e n s c h e i d e w a n d - d e r K n o r p e l , d e r d i e b e i d e n N a s e n h ö h l e n v o n e i n -

a n d e r t r e n n t u n d u n s e r e N a s e n l ö c h e r b i l d e t - n o r m a l e r w e i s e r e i c h 

a n v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e m M G P . F u n k t i o n e l l e s , d u r c h V i t a m i n 

K 2 a k t i v i e r t e s M G P i s t e r f o r d e r l i c h , d a m i t d e r w a c h s e n d e K n o r p e l i m 

n o r m a l e n , n i c h t v e r k a l k t e n Z u s t a n d b l e i b t . W e n n M G P a u f g r u n d v o n 

V i t a m i n - K 2 - M a n g e l n i c h t a k t i v i e r t w i r d , h e m m t d i e v o r z e i t i g e V e r -

k a l k u n g d e s N a s e n k n o r p e l s d a s W a c h s t u m d e s G e s i c h t s . D i e f r ü h e 

V e r h ä r t u n g d e r N a s e u n d d e s K i e f e r s h i n d e r t d i e s e G e s i c h t s s t r u k t u r e n 

d a r a n , i h r e b r e i t e s t e n , g e s ü n d e s t e n P r o p o r t i o n e n z u e r r e i c h e n . D a s 

b e w i r k t e i n e U n t e r e n t w i c k l u n g d e r b e i d e n u n t e r e n G e s i c h t s d r i t t e l , w a s 

i n d e r F a c h s p r a c h e a l s m a x i l l o n a s a l e H y p o p l a s i e b e z e i c h n e t w i r d . V i -

t a m i n - K 2 - M a n g e l i m e r s t e n S c h w a n g e r s c h a f t s d r i t t e l f ü h r t b e i m N e u -

g e b o r e n e n z u m a x i l l o n a s a l e r H y p o p l a s i e u n d d a m i t z u s p ä t e r e n F o l g e n 

f ü r d a s G e s i c h t u n d d e n K i e f e r . 3 0

D a s k l i n g t e x t r e m o d e r m o n s t r ö s , i s t h e u t e a b e r s e h r v e r b r e i t e t . I c h 

b i n s i c h e r , d a s s S i e e s j e d e n T a g i n s t ä r k e r e r o d e r s c h w ä c h e r e r A u s p r ä -

g u n g s e h e n - b e i d e n G e s i c h t e r n v o n F r e u n d e n , A n g e h ö r i g e n , K o l l e g e n 

u n d v i e l l e i c h t s o g a r b e i I h r e m e i g e n e n S p i e g e l b i l d , f a l l s b e i I h n e n n i e 

o r t h o d o n t i s c h e K o r r e k t u r e n d u r c h S p a n g e n o d e r d a s k o s m e t i s c h b e -

g r ü n d e t e Z i e h e n v o n Z ä h n e n v o r g e n o m m e n w u r d e n . D a s i s t i n g e w i s -

s e m M a ß e b e i a l l e n K i n d e r n a u f d e n F o t o s d e r m o d e r n e n G e s i c h t e r i n 

K a p i t e l 2 ( S . 3 8 ) z u s e h e n . W i e s t a r k d i e s e s p e z i e l l e M i s s b i l d u n g s f o r m 

s i c h d u r c h u n s e r e K u l t u r z i e h t , w i r d d u r c h d i e A l l g e g e n w a r t d e r k i e -
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f e r o r t h o p ä d i s c h e n B e h a n d l u n g e n v e r d e c k t . Z u r v e r k ü m m e r t e n E n t -

w i c k l u n g d e s u n t e r e n G e s i c h t s d r i t t e l s k o m m e n z u e n g e Z a h n b o g e n , 

i n d i e n i c h t a l l e b l e i b e n d e n Z ä h n e p a s s e n . B e i d e n K i n d e r n s i e h t m a n 

v i e l l e i c h t n o c h g a r n i c h t , w e l c h e o r t h o d o n t i s c h e n P r o b l e m e v o r i h n e n 

l i e g e n , d a s i e n u r z w a n z i g M i l c h z ä h n e h a b e n . W e n n d a n n a b e r i m 

A l t e r v o n z w ö l f o d e r d r e i z e h n J a h r e n d i e E c k z ä h n e d u r c h b r e c h e n , d i e 

( a b g e s e h e n v o n d e n W e i s h e i t s z ä h n e n ) l e t z t e n b l e i b e n d e n Z ä h n e , t u n 

s i e d a s a n f a l s c h e r S t e l l e . S e h r o f t i s t f ü r d i e E n t w i c k l u n g d i e s e r N a c h -

z ü g l e r e i n f a c h n i c h t m e h r g e n u g P l a t z , u n d d a h e r w e r d e n s i e g e z o g e n . 

D i e E c k z ä h n e w e r d e n a u c h » A u g e n z ä h n e « ( a u f E n g l i s c h a u c h 

canine teeth, » H u n d s z ä h n e « ) g e n a n n t . E s h a n d e l t s i c h u m d i e v i e r 

l a n g e n , o f t s p i t z e n Z ä h n e n e b e n d e n S c h n e i d e z ä h n e n . D i e E c k z ä h n e 

s i n d n a c h d e n W e i s h e i t s z ä h n e n d i e a m h ä u f i g s t e n b e t r o f f e n e n . F ü r s i e 

i s t s o o f t n i c h t m e h r g e n u g P l a t z , d a s s d i e A m e r i c a n A s s o c i a t i o n o f 

O r t h o d o n t i s t s ( A m e r i k a n i s c h e r V e r b a n d d e r K i e f e r o r t h o p ä d e n ) f ü r 

a l l e K i n d e r i m A l t e r v o n e t w a s i e b e n J a h r e n n e b e n e i n e r z a h n ä r z t l i -

c h e n U n t e r s u c h u n g a u c h e i n P a n o r a m a - R ö n t g e n b i l d e m p f i e h l t , d a m i t 

m ö g l i c h s t f r ü h f e s t g e s t e l l t w e r d e n k a n n , o b e s P r o b l e m e g e b e n w i r d , 

w e n n d i e b l e i b e n d e n Z ä h n e d u r c h b r e c h e n . W e n n d i e E c k z ä h n e n i c h t 

g e n u g P l a t z h a b e n , u m d a s a u f d i e n o r m a l e W e i s e z u t u n , w e r d e n s i e 

v o r o d e r h i n t e r d e n a n d e r e n Z ä h n e n h e r a u s k o m m e n . Z u r B e h e b u n g 

d i e s e s P r o b l e m s s i n d g e w ö h n l i c h u m f a n g r e i c h e o r t h o d o n t i s c h e M a ß -

n a h m e n e r f o r d e r l i c h . 

P r i c e z e i g t e g a n z d e u t l i c h , d a s s e s d u r c h e i n e a n g e m e s s e n e p r ä -

n a t a l e E r n ä h r u n g m ö g l i c h w a r , a n o m a l e Z a h n b o g e n z u v e r h i n d e r n 

u n d e i n e g e s u n d e G e s i c h t s e n t w i c k l u n g b e i K i n d e r n z u f ö r d e r n . E r 

h i e l t s i c h a n d a s V o r b i l d d e r t r a d i t i o n e l l e n S t ä m m e , d i e e r a u f s u c h t e , 

u n d v e r s c h r i e b s e i n e n P a t i e n t i n n e n f ü r d i e Z e i t v o r u n d w ä h r e n d d e r 

S c h w a n g e r s c h a f t e i n e s p e z i e l l e E r n ä h r u n g . Sie u m f a s s t e u n t e r a n d e -

r e m » M i l c h , g r ü n e s G e m ü s e , M e e r e s f r ü c h t e , t i e r i s c h e O r g a n e u n d d i e 

V e r s t ä r k u n g d e r f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e d u r c h B u t t e r m i t e i n e m s e h r 

h o h e n V i t a m i n g e h a l t u n d L e b e r t r a n « . 3 1

E i n e s o l c h e m i t g r o ß e r S o r g f a l t a u s g e w ä h l t e u n d h ö c h s t n ä h r -

s t o f f r e i c h e K o s t l i e f e r t P r o t e i n e , K o h l e h y d r a t e u n d g e s u n d e s F e t t s o w i e 

r e i c h l i c h M i n e r a l s t o f f e u n d w a s s e r l ö s l i c h e V i t a m i n e a u s d e m G e m ü s e , 

V i t a m i n D a u s d e n M e e r e s f r ü c h t e n , d e n V i t a m i n e n A u n d D a u s d e r 

M i l c h , d e n t i e r i s c h e n O r g a n e n u n d d e m L e b e r t r a n u n d v i e l V i t a m i n 

K 2 a u s d e m Ö l v o n B u t t e r a u s G r a s f ü t t e r u n g . 
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D i e F o t o s u n t e n z e i g e n e i n e n S o n d e r f a l l , d e r v e r d e u t l i c h t , w i e s t a r k 

d i e p o s i t i v e n A u s w i r k u n g e n d i e s e r b e s o n d e r e n E r n ä h r u n g s i n d . D a s 

e r s t g e b o r e n e K i n d d e r F a m i l i e ( l i n k s ) h a t d i e b e i V i t a m i n e - M a n g e l 

w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t k l a s s i s c h e n s c h m a l e n N a s e n l ö c h e r u n d 

z u e n g b e s e t z t e n Z a h n b o g e n . N i e m a n d k ü m m e r t e s i c h b e s o n d e r s d a -

r u m , d a s s d i e E r n ä h r u n g d e r M u t t e r i n d i e s e r Z e i t a n g e r e i c h e r t w u r d e , 

u n d d i e b l e i b e n d e n Z ä h n e d e s M ä d c h e n s z e i g t e n e i n e t y p i s c h e V a r i -

a t i o n d e r e n g e n G e s i c h t s f o r m , n ä m l i c h V o r d e r z ä h n e , d i e s i c h l e i c h t 

ü b e r s c h n i t t e n . D i e z u s a m m e n g e d r ü c k t e n N a s e n l ö c h e r u n d d i e k l e i n e 

N a s e f ü h r t e n a u ß e r d e m d a z u , d a s s d a s M ä d c h e n ü b e r w i e g e n d d u r c h 

d e n M u n d a t m e t e - e i n e h ä u f i g e M a n i f e s t a t i o n d i e s e s S y n d r o m s . 
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V o r u n d w ä h r e n d d e r z w e i t e n S c h w a n g e r s c h a f t w u r d e d i e E r n ä h -

r u n g d e r M u t t e r d u r c h d i e o b e n a n g e f ü h r t e n N a h r u n g s m i t t e l a n g e -

r e i c h e r t . D i e j ü n g e r e S c h w e s t e r ( r e c h t s ) h a t z w a r n o c h n i c h t i h r b l e i -

b e n d e s G e b i s s , d o c h d i e R ö n t g e n b i l d e r d e u t e n d a r a u f h i n , d a s s i h r e 

Z ä h n e g e r a d e h e r a u s k o m m e n w e r d e n - i h r Z a h n b o g e n i s t n ä m l i c h 

b r e i t g e n u g , u m a l l e i h r e s p ä t e r e n Z ä h n e a u f z u n e h m e n . D a s d ü r f t e 

k e i n Z u f a l l s e i n . A b g e s e h e n v o n d e r T a t s a c h e , d a s s d i e n ä h r s t o f f r e i -

c h e K o s t w ä h r e n d d e r z w e i t e n S c h w a n g e r s c h a f t r e i c h l i c h f e t t l ö s l i c h e 

V i t a m i n e l i e f e r t e , a n d e n e n e s w ä h r e n d d e r e r s t e n S c h w a n g e r s c h a f t 

g e f e h l t h a t t e , i s t e s u n g e w ö h n l i c h , d a s s d a s z w e i t e K i n d h i e r g e r a d e r e 

Z ä h n e h a t a l s d a s e r s t e . E s k o m m t n ä m l i c h n i c h t h ä u f i g v o r , d a s s d i e 

j ü n g e r e n G e s c h w i s t e r b e s s e r g e f o r m t e G a u m e n u n d Z a h n b o g e n h a b e n 

a l s d a s e r s t e K i n d - i n d e r R e g e l i s t e s u m g e k e h r t . D i e W a h r s c h e i n -

l i c h k e i t e i n e r M i s s b i l d u n g d e r Z a h n b o g e n s t e i g t m i t d e m P l a t z i n d e r 

F ü h r t u n a n g e m e s s e n e E r n ä h r u n g zu r Rückentwicklung? 

Bei den Fotos in Kapitel 2 ist Ihnen sicher aufgefallen, dass die traditionel-
len Gesichter mit dem breitesten, attraktivsten Lächeln (S. 37) keine merk-
lich zugespitzten Eckzähne haben. Bei diesen Menschen sehen die Zähne 
oft so gleichmäßig aus, als wären sie glattgefeilt worden. Die Zähne mit 
dem perfekten Perlweiß sind aber alle von Natur aus so. Und ein Aspekt 
ihres Aussehens fällt gerade durch seine Abwesenheit auf: Fangzähne. 

Das Wort »Atavismus« bedeutet die Wiederkehr einer Form der Ah-
nen, das Wiederauftauchen eines verloren gegangenen Merkmals, das 
für einen fernen Vorgänger bei der Evolution typisch war. Beispiele für 
Atavismus bei Tieren sind Reptilienzähne bei einem mutierten Huhn und 
rudimentäre Hinterbeine bei einem Wal. Menschliche Embryos haben in 
ihrer frühen Entwicklungsphase Schwänze und Kiemen, die normaler-
weise verschwinden, doch hin und wieder wird ein Kind geboren, das die 
Überreste eines Schwanzstumpfes aufweist. Zu Atavismen kommt es, weil 
die Gene für früher existierende Merkmale in unserer DNA schlummern. 

Auch spitze Eckzähne bei Kindern von Eltern mit flachen Zähnen, die 
durch Ernährungsdefizite ausgelöst werden, sind ein Beispiel für Atavis-
mus. Die vollständige Entwicklung aller Zähne führt zu einer breiten, 
gleichmäßigen Anordnung der Zähne. Eine unvollständige Entwicklung 
hingegen bringt die hervorstehenden Eckzähne unserer Primatenahnen 
hervor. 
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G e s c h w i s t e r r e i h e : B e i d e n Z w e i t - , D r i t t - u n d V i e r t g e b o r e n e n s t e i g t d i e 

G e f a h r e i n e r a n o m a l e n A u s b i l d u n g d e s G a u m e n s j e w e i l s . 3 2

D i e s e s M u s t e r d e r z u n e h m e n d e n V e r e n g u n g d e s G e s i c h t s b e i d e n 

f o l g e n d e n K i n d e r n z e i g t e s i c h g a n z d e u t l i c h b e i j e n e n t r a d i t i o n e l l e n 

F a m i l i e n , d i e a u f m o d e r n e s E s s e n u m g e s t i e g e n w a r e n . D a g e g e n h a t t e n 

d i e E r s t g e b o r e n e n e h e r b r e i t e , g u t p r o p o r t i o n i e r t e G e s i c h t e r , i n s b e s o n -

d e r e , w e n n d i e E l t e r n n o c h n i c h t s e h r l a n g e m o d e r n e K o s t g e g e s s e n 

h a t t e n . 

H e u t e i s t d i e v o n P r i c e d o k u m e n t i e r t e k ö r p e r l i c h e P e r f e k t i o n s e l t e n . 

E s g i b t a l l e r d i n g s e i n e n m o d e r n e n B e r e i c h , i n d e m i m m e r n o c h v i e l e 

b r e i t e G e s i c h t e r m i t p e r f e k t e n P r o p o r t i o n e n z u s e h e n s i n d : d e n P r o f i -

s p o r t . I n s b e s o n d e r e i n d e r N F L ( d e r h ö c h s t e n a m e r i k a n i s c h e n F o o t -

b a l l - L i g a ) s c h e i n t m a n e i n e F ü l l e v o n G e s i c h t e r n m i t b r e i t e m , g l e i c h -

m ä ß i g e m L ä c h e l n a n z u t r e f f e n . G a r n i c h t s o s e h r b e i d e n Q u a r t e r b a c k s , 

s o n d e r n a u f d e n P o s i t i o n e n , d i e K r a f t u n d S c h n e l l i g k e i t e r f o r d e r n - b e i 

d e n L i n e b a c k e r s , F u l l B a c k s u n d T i g h t E n d s . A u c h d i e Z e h n k ä m p f e r 

h a b e n h ä u f i g e c k i g e K i e f e r u n d d a s L ä c h e l n v o n C h a m p i o n s , u n d i n 

j e d e r G r u p p e v o n P r o f i s p o r t l e r n t r i f f t m a n u n v e r h ä l t n i s m ä ß i g v i e l e 

d i e s e r v o r z ü g l i c h e n G e s i c h t e r a n . D a f ü r g i b t e s a l l e r d i n g s k e i n e w i s -

s e n s c h a f t l i c h e V a l i d i e r u n g - e s i s t n u r e i n s u b j e k t i v e r E i n d r u c k . I c h 

w ü r d e a l l e r d i n g s d a r a u f w e t t e n , d a s s n u r g a n z w e n i g e d i e s e r S p o r t l e r 

i h r e g e r a d e n Z ä h n e e i n e r k i e f e r o r t h o p ä d i s c h e n B e h a n d l u n g v e r d a n -

k e n . H ö c h s t w a h r s c h e i n l i c h e r l e i c h t e r t d i e o p t i m a l e E r n ä h r u n g , d i e 

z u g e s u n d e n G e s i c h t e r n f ü h r t , a u c h d i e E n t w i c k l u n g v o n k ö r p e r l i -

c h e r P e r f e k t i o n a u f v i e l e n a n d e r e n E b e n e n , s o d a s s k r ä f t i g e , b e w e g l i c h e 

M e n s c h e n e n t s t e h e n . 

D u r c h d i e s e n s c h e i n b a r t r i v i a l e n u n d u n b e w i e s e n e n P u n k t m ö c h t e 

i c h d i e F r a u e n d a r a u f h i n w e i s e n , d a s s s i e k e i n e n p r o f e s s i o n e l l e n F o o t -

b a l l s p i e l e r z u h e i r a t e n b r a u c h e n , w e n n s i e g e s u n d e K i n d e r b e k o m m e n 

w o l l e n . S ie k ö n n t e n d a s n a t ü r l i c h t u n , d o c h o h n e e i n e a n g e m e s s e n e 

v o r g e b u r t l i c h e E r n ä h r u n g f ü r s i e s e l b s t u n d i h r e n M a n n o d e r P a r t -

n e r w e r d e n d i e s e G e n e n i c h t d i e e r w a r t e t e n r o b u s t e n N a c h k o m m e n 

e r z e u g e n . D a s g i l t a u c h u m g e k e h r t : F a l l s b e i d e E l t e r n a l s J u g e n d l i c h e 

S p a n g e n t r a g e n m u s s t e n , k ö n n e n s i e i h r e n K i n d e r n d i e s e s S c h i c k s a l 

v i e l l e i c h t d u r c h d i e r i c h t i g e E r n ä h r u n g e r s p a r e n . D i e k ö r p e r l i c h e P e r -

f e k t i o n l i e g t u n s i n d e n G e n e n - d a m i t s i e i h r g a n z e s P o t e n z i a l v e r -

w i r k l i c h e n k ö n n e n , b r a u c h e n w i r i h n e n n u r d i e r i c h t i g e E r n ä h r u n g 

z u l i e f e r n . 
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D i e g e s u n d e G e s i c h t s e n t w i c k l u n g s t a n d s o s e h r i m M i t t e l p u n k t 

v o n P r i c e ' S c h a f f e n , d a s s s i e i m L o g o d e r W e s t o n A . P r i c e F o u n d a t i o n 

d a r g e s t e l l t w i r d , d e r h e u t i g e n O r g a n i s a t i o n , d i e e s s i c h z u r A u f g a b e g e -

m a c h t h a t , d i e E r k e n n t n i s s e a u s d e m W e r k d e s Z a h n a r z t e s z u v e r b r e i -

t e n . D o r t s i n d z w e i b r e i t e O v a l e a b g e b i l d e t , d i e d i e b r e i t e n , g e s u n d e n 

G e s i c h t e r v o n M e n s c h e n r e p r ä s e n t i e r e n , d i e s i c h a n d i e t r a d i t i o n e l l e 

n ä h r s t o f f r e i c h e E r n ä h r u n g h a l t e n - a u f b e i d e n S e i t e n e i n e s s c h m a l e n 

O v a l s . D i e s e s s c h m a l e O v a l s t e h t f ü r d i e t y p i s c h e n e n g e n , u n t e r e n t w i -

c k e l t e n G e s i c h t e r , d i e d a s P r o d u k t e i n e r u n z u r e i c h e n d e n E r n ä h r u n g 

s i n d . D i e A b f o l g e d e r G e s i c h t e r a u f d e m L o g o - b r e i t , e n g , b r e i t - v e r -

m i t t e l t e i n e B o t s c h a f t d e r H o f f n u n g : W i r k ö n n e n d i e G e s u n d h e i t d e r 

k ü n f t i g e n G e n e r a t i o n e n w i e d e r h e r s t e l l e n , w e n n w i r u n s a n d i e W e i s -

h e i t d e r N a t u r h a l t e n u n d z u e i n e r E r n ä h r u n g m i t v i e l e n N ä h r s t o f f e n 

z u r ü c k k e h r e n . 

Vitamin K2 für eine leichtere Geburt 

E i n e d e r h e r v o r s t e c h e n d e n V e r ä n d e r u n g e n b e i d e n t r a d i t i o n e l l e n K u l -

t u r e n , d i e P r i c e a m B e g i n n i h r e s K o n t a k t s z u r m o d e r n e n Z i v i l i s a t i o n 

b e s c h r i e b , i s t e i n e » A b n a h m e d e r L e i c h t i g k e i t u n d d e r E f f i z i e n z d e s 

G e b u r t s p r o z e s s e s « . 3 3 W a s e i n s t d i e n a t ü r l i c h s t e S a c h e d e r W e l t w a r , d i e 

G e b u r t v o n K i n d e r n , l i e g t j e t z t f e s t i n d e n H ä n d e n d e r K r a n k e n h ä u s e r 

u n d d e r m e d i z i n i s c h e n E i n g r i f f e . F r a u e n , d i e s i c h f ü r e i n e H a u s g e b u r t 

e n t s c h e i d e n , g e l t e n s e l b s t d a n n a l s l e i c h t s i n n i g , w e n n s i e s i c h d a b e i v o n 

e i n e r e r f a h r e n e n H e b a m m e b e g l e i t e n l a s s e n . D i e s e s k u l t u r e l l e P h ä n o -

m e n e n t s t a n d , w e i l e s m e d i z i n i s c h n o t w e n d i g w a r . I r g e n d w a n n w a r 

d i e G e b u r t v o n K i n d e r n n ä m l i c h e i n e g e f ä h r l i c h e S a c h e g e w o r d e n . 

N a t ü r l i c h w a r d i e G e b u r t v o n K i n d e r n s c h o n i m m e r r i s k a n t . F r a u e n 

u n d K i n d e r s t e r b e n s c h o n s o l a n g e i n d e n W e h e n , w i e d i e F r a u e n K i n -

d e r z u r W e l t b r i n g e n . B i s v o r g a n z k u r z e r Z e i t k a m d i e g r o ß e M e h r h e i t 

d e r M e n s c h e n a b e r o h n e P i t o c i n , Z a n g e n o d e r K a i s e r s c h n i t t z u r W e l t . 

W i e k o n n t e n w i r n u r o h n e d i e s e m o d e r n e n W u n d e r d e r M e d i z i n a u s -

k o m m e n ? E s s c h e i n t , d a s s w i r s i e e i n s t e i n f a c h n i c h t b r a u c h t e n . 

P r i c e w a r v o n d e r » L e i c h t i g k e i t d e s G e b u r t s p r o z e s s e s « b e i d e n v e r -

s c h i e d e n e n t r a d i t i o n e l l e n S t ä m m e n b e e i n d r u c k t , d i e e r a u f s e i n e n 

R e i s e n k e n n e n l e r n t e . E r b e s c h r e i b t d e n F a l l e i n e r I n u i t - M u t t e r : » E i n e 

E s k i m o f r a u , d i e z w e i m a l g e h e i r a t e t h a t t e , b e r i c h t e t e , s i e h a b e 2 6 K i n -

d e r z u r W e l t g e b r a c h t ; s i e b e n s e i e n n a c h t s g e k o m m e n u n d s i e h a b e 
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i h r e n M a n n g a r n i c h t g e w e c k t , s o n d e r n i h m d a s n e u e B a b y e r s t a m 

M o r g e n g e z e i g t . « 3 4

N a g u t - e i n e e i n z e l n e u n g e w ö h n l i c h e F r a u , d i e f a s t m ü h e l o s K i n d e r 

g e b i e r t , b e s a g t v i e l l e i c h t n o c h g a r n i c h t s . G i b t e s B e w e i s e d a f ü r , d a s s 

s o l c h e l e i c h t e n G e b u r t e n d i e R e g e l w a r e n ? P r i c e s c h r i e b ü b e r d i e B e -

w o h n e r e i n e s g r o ß e n I n d i a n e r r e s e r v a t s i n O n t a r i o : » D i e G r o ß m ü t t e r 

d e r j e t z i g e n G e n e r a t i o n n a h m e n s i c h e i n U m h ä n g e t u c h , z o g e n s i c h 

a l l e i n o d e r i n B e g l e i t u n g e i n e s e i n z i g e n M i t g l i e d s i h r e r F a m i l i e i n d i e 

W i l d n i s z u r ü c k , b e k a m e n d o r t i h r K i n d u n d k e h r t e n d a n n m i t i h m i n 

d i e H ü t t e z u r ü c k . D a s w a r a n s c h e i n e n d k e i n g r o ß e s P r o b l e m . « 3 5 B e i d e r 

d a m a l i g e n G e n e r a t i o n d e s s e l b e n S i x - N a t i o n s - S t a m m e s l a g d i e S a c h e 

a l l e r d i n g s a n d e r s . P r i c e s c h r i e b n ä m l i c h w e i t e r : » D i e j u n g e n M ü t t e r 

a u s d e r b i s h e r l e t z t e n G e n e r a t i o n w e r d e n n a c h t a g e l a n g e n W e h e n i n s 

K r a n k e n h a u s g e b r a c h t . S ie u n t e r s c h e i d e n s i c h b e i d e r F o r t p f l a n z u n g s -

f ä h i g k e i t u n d a u c h b e i d e r e n E f f i z i e n z v ö l l i g v o n i h r e n G r o ß m ü t t e r n 

u n d s o g a r v o n i h r e n M ü t t e r n . « 

P r i c e f ü h r t e v i e l e B e i s p i e l e a n , d a r u n t e r a u c h d i e s e n b e k l e m m e n d e n 

B e r i c h t : » D r . R o m i g , d e r C h e f a r z t d e s s t a a t l i c h e n K r a n k e n h a u s e s f ü r 

E s k i m o s u n d I n d i a n e r i n A n c h o r a g e i n A l a s k a , m a c h t e m i r g e g e n ü b e r 

e i n e g e n a u s o b e e i n d r u c k e n d e B e m e r k u n g : I n s e i n e n 3 6 J a h r e n b e i d e n 

E s k i m o s h a b e e r e s n i e g e s c h a f f t , r e c h t z e i t i g z u k o m m e n , u m b e i e i n e r 

p r i m i t i v e n E s k i m o f r a u e i n e n o r m a l e G e b u r t m i t z u e r l e b e n . M i t d e r 

n e u e n G e n e r a t i o n d e r E s k i m o m ä d c h e n , d i e g e b o r e n w u r d e n , n a c h d e m 

d i e E l t e r n b e g o n n e n h a t t e n , a u f d i e N a h r u n g s m i t t e l d e r m o d e r n e n 

Z i v i l i s a t i o n u m z u s c h a l t e n , h ä t t e n d i e V e r h ä l t n i s s e s i c h a b e r v ö l l i g g e -

ä n d e r t . V i e l e v o n i h n e n w ü r d e n n a c h m e h r e r e n T a g e n i n d e n W e h e n i n 

s e i n K r a n k e n h a u s g e t r a g e n . « 3 6 D a m i t l e g t e P r i c e s e i n e n F i n g e r a u f d e n 

P u n k t i n d e r G e s c h i c h t e , a n d e m w i r e r n ä h r u n g s t e c h n i s c h b e t r a c h t e t 

u n s e r e U n s c h u l d v e r l o r e n . 

O f f e n b a r s t e h t d a s e n g e G e s i c h t , d a s s y m p t o m a t i s c h f ü r e i n e n 

p r ä n a t a l e n V i t a m i n - K 2 - M a n g e l i s t , a u c h i m Z u s a m m e n h a n g m i t e i -

n e m e n g e n B e c k e n . D a s s w i r a l s P o p u l a t i o n i m D u r c h s c h n i t t g r ö ß e r 

w e r d e n , d e u t e t w a h r s c h e i n l i c h n i c h t a u f e i n e b e s s e r e E r n ä h r u n g h i n , 

s o n d e r n a u f e i n e s c h l e c h t e r e . E i n M a n g e l a n d e n f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i -

n e n f ü h r t z u l ä n g e r e n , s c h m a l e r e n K ö r p e r n . B i s z u e i n e m b e s t i m m t e n 

P u n k t k ö n n t e » g r ö ß e r « j a b e s s e r s e i n , d o c h u n s e r e G e n e s i n d a u f e i n e n 

K ö r p e r m i t o p t i m a l e n P r o p o r t i o n e n h i n p r o g r a m m i e r t , u n d d i e w e r -

d e n j e t z t v e r z e r r t . 
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I n N o r d a m e r i k a h a t d i e Z a h l d e r K a i s e r s c h n i t t e d e n h ö c h s t e n 

P u n k t a l l e r Z e i t e n e r r e i c h t - r u n d 3 0 P r o z e n t d e r K i n d e r e r b l i c k e n 

d a s L i c h t d e r W e l t a u f d i e s e W e i s e . E s g i b t B e l e g e a u s d e r h e u t i g e n Z e i t 

d a f ü r , d a s s e i n M a n g e l a n d e n f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e n d e n G e b u r t s -

p r o z e s s b e e i n t r ä c h t i g t . M e h r e r e S t u d i e n h a b e n g e z e i g t , d a s s F r a u e n 

m i t V i t a m i n - D - M a n g e l m i t v i e r f a c h g r ö ß e r e r W a h r s c h e i n l i c h k e i t p e r 

K a i s e r s c h n i t t e n t b u n d e n w e r d e n a l s F r a u e n , d i e z u m Z e i t p u n k t d e r 

G e b u r t m e h r V i t a m i n D i m B l u t h a t t e n . 3 7 U n d w e n n V i t a m i n D a n 

i r g e n d e t w a s b e t e i l i g t i s t , s o l l t e n w i r u n s s t e t s f r a g e n , o b n i c h t a u c h 

V i t a m i n K 2 d a r a n b e t e i l i g t i s t . 

W e n n d i e V e r e n g u n g d e s B e c k e n s d e r e i n z i g e F a k t o r b e i d e n i m m e r 

s c h w e r e r e n W e h e n w ä r e , w ä r e n w i r s c h l e c h t d r a n , d e n n m a n k a n n 

k a u m e t w a s t u n , u m e i n z u e n g e s B e c k e n z u w e i t e n . W e s t o n P r i c e 

z e i g t e a b e r , d a s s m a n d i e W e h e n z e i t d u r c h e i n e B e h a n d l u n g m i t d e r 

g l e i c h e n E r n ä h r u n g v e r k ü r z e n k a n n , d i e b r e i t e r e Z a h n b o g e n u n d 

g e r a d e Z ä h n e f ö r d e r t . I c h m ö c h t e h i e r n o c h e i n m a l z u d e n b e i d e n 

S c h w e s t e r n z u r ü c k k e h r e n , d e r e n F o t o s a u f S e i t e 142 a b g e b i l d e t s i n d . 

D i e e r s t g e b o r e n e S c h w e s t e r ( l i n k s ) k a m n a c h 5 3 - s t ü n d i g e n s c h w i e -

r i g e n W e h e n z u r W e l t , n a c h d e n e n d i e M u t t e r m o n a t e l a n g g e s c h w ä c h t 

w a r . D i e z w e i t e T o c h t e r , v o r d e r e n G e b u r t d i e M u t t e r e i n e s p e z i e l l e , 

n ä h r s t o f f r e i c h e K o s t z u s i c h g e n o m m e n h a t t e , r u t s c h t e n a c h n u r d r e i 

S t u n d e n h e r a u s , u n d d i e M u t t e r k a m d a n a c h s c h n e l l w i e d e r z u K r ä f -

t e n . P r i c e m e r k t a n , d a s s d i e P r o b l e m e b e i d e n W e h e n g e w ö h n l i c h 

a b n e h m e n u n d d a s K i n d s t ä r k e r u n d v i t a l e r w i r d , w e n n d i e M u t t e r s i c h 

w ä h r e n d d e s s e n f o r m a t i v e r P h a s e a n g e m e s s e n ( w i e o b e n b e s c h r i e b e n ) 

e r n ä h r t . 

Vitamin K2 für starke Knochen 

D i e V o r b e u g u n g g e g e n O s t e o p o r o s e m u s s s c h o n i n d e r K i n d h e i t b e -

g i n n e n . D i e G r ö ß e u n d d i e K n o c h e n d i c h t e d e s S k e l e t t s n e h m e n z w a r 

b i s z u m A l t e r v o n e t w a d r e i ß i g J a h r e n z u , d o c h b i s z u 9 0 P r o z e n t i h r e r 

m a x i m a l e n S t ä r k e u n d D i c h t e w ä h r e n d d e s g a n z e n L e b e n s e r r e i c h e n 

d i e K n o c h e n b e i M ä d c h e n m i t a c h t z e h n u n d b e i J u n g e n m i t z w a n z i g 

J a h r e n . D a s K n o c h e n g e w e b e , d a s a m E n d e d e r S k e l e t t r e i f u n g v o r h a n -

d e n i s t , w i r d a l s m a x i m a l e K n o c h e n m a s s e b e z e i c h n e t . N a c h ü b e r e i n -

s t i m m e n d e r A n s i c h t d e r E x p e r t e n i s t d i e O p t i m i e r u n g d e r m a x i m a l e n 

K n o c h e n m a s s e e i n g a n z w i c h t i g e r P u n k t , w e n n m a n O s t e o p o r o s e v e r -
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h i n d e r n w i l l . J e m e h r K n o c h e n g e w e b e m a n b i s z u m A l t e r v o n a c h t -

z e h n o d e r z w a n z i g J a h r e n a u f b a u t , d e s t o g e r i n g e r i s t d i e G e f a h r , a n 

O s t e o p o r o s e z u e r k r a n k e n - u n d a u c h d a b e i h i l f t V i t a m i n K2 . 

D i e P u b e r t ä t i s t b e i b e i d e n G e s c h l e c h t e r n e i n e b e s o n d e r s d y n a m i -

s c h e P h a s e d e r K n o c h e n e n t w i c k l u n g . S t u d i e n z u f o l g e v e r l a n g s a m t s i c h 

d a s K n o c h e n w a c h s t u m b e i M ä d c h e n i n n e r h a l b v o n d r e i o d e r v i e r J a h -

r e n n a c h d e r e r s t e n M o n a t s b l u t u n g u n d b e i J u n g e n , d i e g e w ö h n l i c h 

s p ä t e r i n d i e P u b e r t ä t k o m m e n , a b d e m A l t e r v o n a c h t z e h n J a h r e n 

d r a m a t i s c h . D a h e r b e f a s s t s i c h d i e F o r s c h u n g z u r K n o c h e n g e s u n d h e i t 

p r i m ä r d a m i t , w i e m a n d a s K n o c h e n w a c h s t u m i n d i e s e r e n t s c h e i d e n -

d e n P h a s e o p t i m i e r e n k a n n . B e i J u g e n d l i c h e n s i n d d i e W e r t e f ü r d a s 

u n t e r c a r b o x y l i e r t e O s t e o c a l c i n h ö h e r . 3 8 W i e z u e r w a r t e n , s t e h t e i n b e s -

s e r e r V i t a m i n - K - S t a t u s b e i g e s u n d e n K i n d e r n i m A l t e r v o n z e h n b i s 

z w ö l f J a h r e n m i t e i n e r a u s g e p r ä g t e r e n Z u n a h m e d e r K n o c h e n m a s s e 

i m Z u s a m m e n h a n g . 3 9

D i e e i n s c h l ä g i g e F o r s c h u n g h a t s i c h w e n i g e r m i t F r a g e b o g e n z u r 

E r n ä h r u n g m i t d e r A u f n a h m e v o n V i t a m i n K b e s c h ä f t i g t , a l s v i e l -

m e h r m i t e i n e r d i r e k t e r e n M e s s z a h l f ü r d i e V i t a m i n - K - A k t i v i t ä t : d e m 

V e r h ä l t n i s d e s u n t e r c a r b o x y l i e r t e n ( i n a k t i v e n ) O s t e o c a l c i n s z u m c a r -

b o x y l i e r t e n ( d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t e n ) O s t e o c a l c i n . F ü r K i n d e r , 

d i e a u f d i e P u b e r t ä t z u g e h e n , g i l t : J e m e h r O s t e o c a l c i n d u r c h V i t a -

m i n K 2 a k t i v i e r t w i r d , d e s t o s t ä r k e r w ä c h s t d e r M i n e r a l i e n g e h a l t d e r 

K n o c h e n i n d i e s e r s o e n t s c h e i d e n d e n P h a s e . 

J u g e n d l i c h e u n d j u n g e E r w a c h s e n e m i t h ö h e r e n V i t a m i n e - W e r t e n 

b a u e n a l s o b e s s e r e K n o c h e n a u f . V i e l l e i c h t w e r d e n s i e e i n f a c h g e n e r e l l 

b e s s e r e r n ä h r t . E r h ö h t d i e E r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K 2 b e i K i n d e r n 

d i e M a r k e r f ü r d i e K n o c h e n q u a l i t ä t ? Ja , d e f i n i t i v . B e i g e s u n d e n K i n -

d e r n v o n s e c h s b i s z e h n J a h r e n ( a l s o v o r d e r P u b e r t ä t ) e r h ö h t e i n e m ä -

ß i g e E r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K 2 d i e A k t i v i e r u n g d e s O s t e o c a l c i n s . 4 0

K l i n i s c h e S t u d i e n , b e i d e n e n a c h t W o c h e n l a n g n u r 4 5 M i k r o g r a m m 

M K - 7 a m T a g v e r a b r e i c h t w u r d e n , e r g a b e n e i n e A b n a h m e d e s u n t e r -

c a r b o x y l i e r t e n O s t e o c a l c i n s u n d e i n e V e r b e s s e r u n g b e i m V e r h ä l t n i s 

d e s a k t i v e n O s t e o c a l c i n s z u m i n a k t i v e n . 

VitaminK2 für gesunde Zähne 

D e r p o s i t i v e E f f e k t v o n V i t a m i n K 2 , d e r a m v i e l v e r s p r e c h e n d s t e n a u s -

s i e h t , z u d e m i n d e r h e u t i g e n Z e i t a b e r a m w e n i g s t e n g e f o r s c h t w i r d , 
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ist die Gesundheit der Zähne. Weston Price und seine Zeitgenossen 

zeigten unabhängig voneinander, dass es möglich war, aktive Löcher in 

den Zähnen durch eine geeignete Ernährung nicht nur zu verhindern, 

sondern sogar zu heilen. Doch diese Forschungen gerieten in Verges-

senheit. Eine angemessene Z u f u h r von Vitamin K2 war ein Eckpfeiler 

des Ernährungsplans fü r die Behandlung von Löchern in den Zäh-

nen - und das untergräbt unsere moderne Auffassung davon, was die 

Löcher tatsächlich verursacht und wie man gegen sie vorgehen sollte. 

Zähne bestehen aus vier Teilen (siehe die folgende Abbildung). Die 

weiche innerste Schicht wird als Pulpa bezeichnet. In ihr befinden sich 

Blutgefäße, die mit dem Kreislaufsystem des Körpers und den emp-

findlichen Nerven verbunden sind. Unter der Linie des Zahnfleischs 

liegt die Zahnwurzel , darüber die Krone. Die Pulpa ist vom Zahnbein 

(Dentin) umgeben, einer kalzifizierten, knochenart igen Matrix, die 

aus Millionen winziger, dicht gepackter Tubuli besteht. In der Wurzel 

wird das Zahnbein vom Zement bedeckt, einer dünnen Schicht von 

mineralisiertem Gewebe. In der Krone wird es vom Schmelz bedeckt, 

dem weißen Teil des Zahns, den wir sehen können. 

Von den drei kalkhaltigen Geweben - Schmelz, Zahnbein (Den-

tin) und Zement - ist das Zahnbein gleich aus mehreren Gründen 

einzigartig. Im Gegensatz zum Zahnschmelz, der überwiegend in der 

Gebärmutter gebildet wird, entsteht das Zahnbein unser ganzes Leben 

Aufbau eines Zahns 
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l a n g w e i t e r . U n t e r d e n r i c h t i g e n U m s t ä n d e n w i r d d i e P r o d u k t i o n v o n 

Z a h n b e i n u n t e r a n d e r e m a l s R e a k t i o n a u f Z a h n f ä u l e u n d s o g a r a u f 

d a s K a u e n a u s g e l ö s t . 

D i e O d o n t o b l a s t e n - d a s s i n d Z e l l e n , d i e d e n k n o c h e n b i l d e n d e n 

O s t e o b l a s t e n s t a r k ä h n e l n - u m g e b e n d i e O b e r f l ä c h e d e r P u l p a u n -

m i t t e l b a r u n t e r h a l b d e s Z a h n b e i n s u n d p r o d u z i e r e n s t ä n d i g n e u e s 

Z a h n b e i n . A u ß e r d e m i s t d a s Z a h n b e i n i n s o f e r n e i n z i g a r t i g , a l s 

e s d i e v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n P r o t e i n e O s t e o c a l c i n u n d M G P 

( M a t r i x - G l a - P r o t e i n ) e r z e u g t . 

D e r V e r f a l l e i n e s Z a h n s b e g i n n t v o n d e r A u ß e n s e i t e h e r . D i e L ö c h e r 

w e r d e n d u r c h B a k t e r i e n v e r u r s a c h t , d i e S ä u r e n p r o d u z i e r e n . D i e s e 

S ä u r e n f r e s s e n s i c h l a n g s a m d u r c h d e n S c h m e l z u n d d a n n s c h n e l l 

d u r c h d a s p o r ö s e r e Z a h n b e i n . S i e b e w e g e n s i c h d u r c h d i e w i n z i g e n 

K a n ä l e d e s Z a h n b e i n s u n d g e l a n g e n s c h n e l l z u r P u l p a , d i e s o g a r s c h o n 

i n f i z i e r t w e r d e n k a n n , b e v o r d i e K a r i e s d a s Z a h n b e i n e r r e i c h t . D u r c h 

r e g e l m ä ß i g e z a h n ä r z t l i c h e U n t e r s u c h u n g e n u n d R ö n t g e n b i l d e r l a s s e n 

s i c h d i e L ö c h e r f r ü h e r k e n n e n , s o d a s s i h r F o r t s c h r e i t e n v e r h i n d e r t 

w e r d e n k a n n . D i e b e f a l l e n e S t e l l e w i r d d a n n h e r a u s g e b o h r t u n d d a s 

f e h l e n d e Z a h n m a t e r i a l d u r c h e i n e F ü l l u n g e r s e t z t ; s o k a n n m a n d i e 

B a k t e r i e n e f f e k t i v v e r s i e g e l n u n d v e r h i n d e r n , d a s s d a s L o c h w e i t e r 

w ä c h s t . D a s s d e r P r o z e s s i n e i n e m a n d e r e n Z a h n o d e r s o g a r i n e i n e m 

a n d e r e n T e i l d e s s e l b e n Z a h n s w i e d e r v o n v o r n b e g i n n t , k a n n m a n 

d a d u r c h a l l e r d i n g s n i c h t v e r h i n d e r n . 

A n K a r i e s s i n d v e r s c h i e d e n e M i k r o o r g a n i s m e n b e t e i l i g t , n ä m l i c h 

S t r e p t o k o k k e n u n d b e s t i m m t e Lactobacillus-acidophilus-Stiiimme. 

K o m m t I h n e n d e r z w e i t e N a m e b e k a n n t v o r ? D a s d ü r f t e d a r a n l i e g e n , 

d a s s d i e s e B a k t e r i e n i n a n d e r e n T e i l e n d e s K ö r p e r s a l s p r o b i o t i s c h 

a n g e s e h e n w e r d e n - a l s f r e u n d l i c h u n d n ü t z l i c h . I m D a r m h e l f e n s i e 

d a b e i , d i e N a h r u n g z u v e r d a u e n u n d d i e I m m u n i t ä t s t a r k z u e r h ö h e n . 

M a n f i n d e t s i e i n J o g h u r t u n d p r o b i o t i s c h e n E r g ä n z u n g s m i t t e l n . J a -

w i r z a h l e n t a t s ä c h l i c h G e l d f ü r d i e B a k t e r i e n , d i e d a z u f ü h r e n , d a s s 

u n s e r e Z ä h n e v e r f a u l e n ! W e n n d i e s e B a k t e r i e n a n a n d e r e r S t e l l e s o 

n ü t z l i c h s i n d - w e s h a l b s i n d s i e i m M u n d s c h ä d l i c h ? W a s b r i n g t s i e 

d a z u , d i e Z ä h n e a n z u g r e i f e n ? 

D e r k o n v e n t i o n e l l a k z e p t i e r t e n A u f f a s s u n g v o n K a r i e s z u f o l g e 

k o m m t e s z u r E n t s t e h u n g v o n L ö c h e r n , w e n n h ä u f i g z u c k e r - u n d / o d e r 

s t ä r k e h a l t i g e N a h r u n g - w i e B r o t , L i m o n a d e , K e k s e , S ü ß i g k e i t e n o d e r 

a u c h M i l c h - a u f d e n Z ä h n e n b l e i b t . B a k t e r i e n , d i e i m M u n d w o h n e n , 
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s t ü r z e n s i c h a u f d i e s e N a h r u n g u n d p r o d u z i e r e n d a n n S ä u r e , d i e i m 

L a u f e d e r Z e i t d e n Z a h n s c h m e l z z e r s t ö r t u n d z u K a r i e s f ü h r t . W e n n 

S ie D i n g e e s s e n , d i e v i e l e K o h l e h y d r a t e e n t h a l t e n , u n d s i c h n i c h t d i e 

Z ä h n e p u t z e n , e n t s t e h e n a u f g r u n d d i e s e r ö r t l i c h b e g r e n z t e n R e a k t i o n 

L ö c h e r . G u t e M u n d h y g i e n e r e d u z i e r t d i e Z a h l d i e s e r B a k t e r i e n , u n d 

V e r ä n d e r u n g e n b e i d e r E r n ä h r u n g v e r r i n g e r n i h r e L e b e n s g r u n d l a g e . 

D a s i s t d i e c h e m i s c h - p a r a s i t i s c h e T h e o r i e d e r Z a h n f ä u l e . 

D i e s e e i n s e i t i g e A u f f a s s u n g v o n d e n U r s a c h e n f ü r L ö c h e r h a t d a z u 

g e f ü h r t , d a s s w i r b e i u n s e r e m K a m p f g e g e n d e n Z a h n v e r f a l l d a u e r h a f t 

i n s H i n t e r t r e f f e n g e r a t e n - u n d s i e l ä s s t a u c h k e i n e n R a u m f ü r d i e 

e f f e k t i v s t e n u n d f u n d a m e n t a l s t e n V e r f a h r e n , d e n V e r f a l l v o n Z ä h n e n 

v o n v o r n h e r e i n z u v e r h i n d e r n . S e l b s t b e i e i n e r z u c k e r a r m e n E r n ä h -

r u n g u n d r e g e l m ä ß i g e m P u t z e n , E i n s a t z v o n Z a h n s e i d e u n d p r o f e s s i o -

n e l l e r R e i n i g u n g e n t s t e h e n L ö c h e r . E s i s t u n m ö g l i c h , d e n M u n d a l l e i n 

d u r c h Z a h n h y g i e n e b a k t e r i e n f r e i z u h a l t e n . Z u d e m b e o b a c h t e t e P r i c e , 

d a s s » d i e Z ä h n e b e i v i e l e n p r i m i t i v e n R a s s e n f a s t s t ä n d i g m i t s t ä r -

k e h a l t i g e r N a h r u n g v e r s c h m i e r t s i n d u n d d i e s e M e n s c h e n k e i n e r l e i 

A n s t r e n g u n g e n u n t e r n e h m e n , i h r e Z ä h n e z u r e i n i g e n - u n d t r o t z d e m 

k e i n e K a r i e s b e k o m m e n « . 4 1 S ie w u r d e n n ä m l i c h d u r c h e t w a s a n d e r e s 

v o r d e n B a k t e r i e n u n d d e n v o n i h n e n v e r u r s a c h t e n L ö c h e r n g e s c h ü t z t : 

d u r c h V i t a m i n K 2 . 

P r i c e b e o b a c h t e t e , d a s s d e r S p e i c h e l v o n M e n s c h e n m i t a k t i v e r K a -

r i e s Lactobacillus acidophilus i n h o h e r K o n z e n t r a t i o n e n t h i e l t , d u r c h -

s c h n i t t l i c h r u n d 3 2 3 0 0 0 M i k r o o r g a n i s m e n p r o M i l l i l i t e r . N a c h d e m 

e r s e i n e P a t i e n t e n m i t v i t a m i n - K 2 - r e i c h e m B u t t e r ö l b e h a n d e l t h a t t e , 

s e i n e m s p e z i e l l e n K o n z e n t r a t v o n B u t t e r a u s G r a s f ü t t e r u n g , s a n k 

d e r d u r c h s c h n i t t l i c h e B a k t e r i e n g e h a l t a u f 1 5 0 0 0 M i k r o o r g a n i s m e n 

p r o M i l l i l i t e r S p e i c h e l , a l s o u m 9 5 P r o z e n t . 4 2 I n m a n c h e n F ä l l e n v e r -

s c h w a n d e n d i e B a k t e r i e n s o g a r v ö l l i g . D i e f a s t v o l l s t ä n d i g e A u s r o t t u n g 

d e r B a k t e r i e n » w a r f ü r v i e l e h u n d e r t k l i n i s c h e F ä l l e t y p i s c h , b e i d e n e n 

Z a h n f ä u l e s o w o h l R ö n t g e n b i l d e r n a l s a u c h i n s t r u m e n t e i l e n U n t e r s u -

c h u n g e n z u f o l g e o f f e n s i c h t l i c h a u f n u l l g e s e n k t w e r d e n k o n n t e « . 

D i e E r g ä n z u n g d e r N a h r u n g d u r c h V i t a m i n K 2 v e r ä n d e r t d i e E i -

g e n s c h a f t e n d e s S p e i c h e l s a u c h n o c h a u f e i n e a n d e r e ü b e r r a s c h e n d e 

W e i s e s o , d a s s e r K a r i e s b e k ä m p f t . E i n e m e l e g a n t e n E x p e r i m e n t d e s 

u n t e r n e h m u n g s l u s t i g e n Z a h n a r z t e s z u f o l g e r a u b t d e r S p e i c h e l v o n 

P a t i e n t e n , d i e L ö c h e r h a b e n , d e n Z ä h n e n g e w ö h n l i c h M i n e r a l i e n . E r 

v e r m i s c h t e S p e i c h e l v o n P a t i e n t e n m i t a k t i v e r K a r i e s m i t e i n e m P u l v e r 
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a u s K n o c h e n - o d e r Z a h n s t ü c k c h e n - u n d s i e h e d a , d i e M i n e r a l i e n z o -

g e n a u s d e m Z a h n o d e r d e m K n o c h e n i n d e n S p e i c h e l . E r w i e d e r h o l t e 

d a s E x p e r i m e n t d a n n m i t d e m S p e i c h e l d e r s e l b e n P a t i e n t e n , n a c h d e m 

s ie m i t V i t a m i n K 2 b e h a n d e l t w o r d e n w a r e n . N u n w a n d e r t e n d i e M i -

n e r a l i e n a u s d e m S p e i c h e l i n d a s K n o c h e n g e w e b e . 

N a c h d e r B a u c h s p e i c h e l d r ü s e k o m m t V i t a m i n K 2 b e i m M e n s c h e n 

i n d e n S p e i c h e l d r ü s e n i n d e r h ö c h s t e n K o n z e n t r a t i o n v o r . W e n n 

R a t t e n n u r V i t a m i n K 1 z u f r e s s e n b e k o m m e n , e x i s t i e r t n a h e z u d a s 

g e s a m t e V i t a m i n K i n i h r e n S p e i c h e l d r ü s e n a l s V i t a m i n K 2 . 4 3 V i t a -

m i n K 2 e r r e i c h t h i e r z w e i e r l e i : Z u m e i n e n r e d u z i e r t e s d i e Z a h l d e r 

B a k t e r i e n , d i e L ö c h e r v e r u r s a c h e n . Z u m a n d e r e n l i e f e r t e s d e m D e n t i n 

d a s M e n a c h i n o n , d a s f ü r d i e A k t i v i e r u n g v o n M G P u n d O s t e o c a l c i n 

e r f o r d e r l i c h i s t . S i n d d i e s e P r o t e i n e d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t w o r -

d e n , e n t w i c k e l n s i e » K l a u e n « , d i e n a c h C a l c i u m g r e i f e n u n d e s d o r t a b -

l a g e r n , w o e s b e n ö t i g t w i r d . S c h o n a l l e i n d i e s e r M e c h a n i s m u s k ö n n t e 

d i e E r k l ä r u n g d a f ü r s e i n , d a s s M i n e r a l i e n b e i m V o r h a n d e n s e i n v o n 

S p e i c h e l , d e r r e i c h a n V i t a m i n K 2 i s t , g e w ö h n l i c h i n d a s Z a h n g e w e b e 

g e z o g e n w e r d e n . 

N a c h d e m P r i c e e r k a n n t h a t t e , w i e w i c h t i g d i e V i t a m i n e A , D u n d 

K 2 b e i d e r B e h a n d l u n g v o n K a r i e s s i n d , h ö r t e e r w e i t g e h e n d m i t d e m 

B o h r e n u n d P l o m b i e r e n a u f , a u ß e r i n d e n F ä l l e n , i n d e n e n e i n g r o ß e s 

o f f e n e s L o c h s o s t a r k e S c h m e r z e n v e r u r s a c h t e , d a s s e i n e p r o v i s o r i -

s c h e F ü l l u n g n ö t i g w a r . S t a t t d e s s e n b e n u t z t e e r e i n e K o m b i n a t i o n v o n 

L e b e r t r a n ( Q u e l l e d e r V i t a m i n e A u n d D ) u n d B u t t e r ö l a u s G r a s f ü t -

t e r u n g ( Q u e l l e v o n V i t a m i n K2) a l s G r u n d l a g e f ü r s e i n e M e t h o d e z u r 

H e i l u n g v o n L ö c h e r n . D i e s e M e t h o d e s t o p p t e n i c h t n u r d a s F o r t s c h r e i -

t e n d e r K a r i e s , s o n d e r n m a c h t e d e n P r o z e s s g a n z r ü c k g ä n g i g , d e n n s i e 

s o r g t e d a f ü r , d a s s d a s D e n t i n w i e d e r w u c h s u n d s i c h r e m i n e r a l i s i e r t e , 

s o d a s s d i e e i n s t a k t i v e n L ö c h e r v e r s i e g e l t w u r d e n . 

E i n e s m ö c h t e i c h d e u t l i c h s a g e n : I c h r a t e I h n e n k e i n e s w e g s , n i c h t 

m e h r z u m Z a h n a r z t z u g e h e n u n d d i e Z ä h n e I h r e r F a m i l i e s e l b s t m i t 

d e r v o n P r i c e e n t w i c k e l t e n M e t h o d e z u b e h a n d e l n ! E i n E r n ä h r u n g s -

p l a n f ü r d i e B e h a n d l u n g v o n K a r i e s s o l l t e v o n e i n e m g e d u l d i g e n u n d 

s a c h k u n d i g e n Z a h n a r z t ü b e r w a c h t w e r d e n . I c h s c h l a g e a u c h n i c h t v o r , 

d a s s w i r a l l e a u f h ö r e n s o l l t e n , u n s d i e Z ä h n e z u p u t z e n u n d Z a h n -

s e i d e z u b e n u t z e n . S e l b s t P r i c e r ä u m t e e i n : » N a t ü r l i c h s o l l t e j e d e r s e i n e 

Z ä h n e r e i n i g e n , a u c h d i e P r i m i t i v e n , i m I n t e r e s s e d e r a n d e r e n u n d a u s 

R ü c k s i c h t a u f s i e .« 4 4
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Das größere Bild 

B e i d e m k o n v e n t i o n e l l e n K o n z e p t d e r U r s a c h e n v o n K a r i e s g i b t e s 

n o c h e i n e n l e t z t e n S t o l p e r s t e i n , d e s s e n A u s w i r k u n g e n w e i t ü b e r d i e 

G e s u n d h e i t d e r Z ä h n e h i n a u s g e h e n . W ü r d e K a r i e s n u r d u r c h c h e -

m i s c h e S t o f f e u n d P a r a s i t e n v e r u r s a c h t , w ü r d e n w i r a l s E r w a c h s e n e 

w e i t e r n e u e L ö c h e r b e k o m m e n , w i e i n u n s e r e r K i n d h e i t . S o i s t e s a b e r 

i m A l l g e m e i n e n n i c h t . 

W e n n S i e i n I h r e r J u g e n d L ö c h e r h a t t e n , w i e i c h s e l b s t a u c h , w a r e n 

S ie v e r m u t l i c h i n d e n Z w a n z i g e r n , a l s I h r e U n t e r s u c h u n g z u m e r s t e n 

M a l g u t a u s f i e l , u n d d a n a c h b i l d e t e n s i c h k a u m n o c h n e u e L ö c h e r . 

D a s A u f t r e t e n n e u e r L ö c h e r , d i e d e n S c h m e l z d u r c h d r i n g e n , e r r e i c h t 

n ä m l i c h u m d i e P u b e r t ä t h e r u m s e i n M a x i m u m u n d v e r l a n g s a m t s i c h 

i m E r w a c h s e n e n a l t e r . 4 5

V i e l l e i c h t e r i n n e r n S ie s i c h j a d a r a n , d a s s u m d i e P u b e r t ä t h e r u m 

a u ß e r d e n t o b e n d e n H o r m o n e n n o c h e t w a s a n d e r e s s e i n e n H ö h e p u n k t 

e r r e i c h t : d a s W a c h s t u m d e s K n o c h e n g e w e b e s . D i e J u g e n d l i c h e n h a -

b e n d a n n d e n V i t a m i n - K 2 - M a n g e l , d e r d a s b e w e i s t . K i n d e r u n d J u -

g e n d l i c h e b e k o m m e n m e h r L ö c h e r , w e i l i h r w a c h s e n d e r K ö r p e r m e h r 

N ä h r s t o f f e f ü r d e n A u f b a u d e r K n o c h e n b e n ö t i g t . W e n n e i n e m o d e r n e 

E r n ä h r u n g a u s M a s s e n p r o d u k t i o n i n d i e s e r e n t s c h e i d e n d e n W a c h s -

t u m s p e r i o d e n i c h t g e n u g N ä h r s t o f f e l i e f e r t , b l e i b e n f ü r d i e Z ä h n e 

k e i n e ü b r i g , s o d a s s K a r i e s e n t s t e h t . 

E r i n n e r n Sie s i c h n o c h a n d i e T r i a g e - T h e o r i e d e s A l t e r n s , d i e i c h i n 

K a p i t e l 4 b e s p r o c h e n h a b e ? S ie k ö n n e n g e f a h r l o s d a r a u f w e t t e n , d a s s 

a u c h d i e m a x i m a l e K n o c h e n m a s s e n i c h t o p t i m a l i s t , w e n n d i e Z ä h n e 

u n t e r N ä h r s t o f f m a n g e l l e i d e n . E i n e z a h n ä r z t l i c h e U n t e r s u c h u n g m i t 

s c h l e c h t e m E r g e b n i s s o l l t e d a h e r n i c h t n u r e i n e w e i t e r e P l o m b e u n d 

e i n e n V o r t r a g ü b e r Z a h n h y g i e n e b e d e u t e n . W e n n u n s e r e K i n d e r L ö -

c h e r i n d e n Z ä h n e n b e k o m m e n , i s t d a s e i n A l a r m s i g n a l d a f ü r , d a s s 

i h r e N a h r u n g n i c h t g e n u g M i n e r a l i e n f ü r i h r e Z ä h n e u n d i h r e w a c h -

s e n d e n K n o c h e n l i e f e r t o d e r n i c h t g e n u g f e t t l ö s l i c h e V i t a m i n e , s p e z i e l l 

z u w e n i g V i t a m i n K 2 , u m d i e s e M i n e r a l i e n d o r t f e s t z u h a l t e n , w o s i e 

b e n ö t i g t w e r d e n . 

P r i c e w a r n i c h t d e r e i n z i g e A r z t s e i n e r Z e i t , d e r d a r a u f k a m , d a s s 

m a n K a r i e s d u r c h d i e E r n ä h r u n g h e i l e n k o n n t e . I n s b e s o n d e r e S i r 

E d w a r d M e l l a n b y , A r z t u n d M i t e n t d e c k e r v o n V i t a m i n D , v e r ö f f e n t -

l i c h t e z u s a m m e n m i t s e i n e r F r a u , L a d y M a y M e l l a n b y , s p e z i f i s c h e 
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E r n ä h r u n g s p l ä n e , d i e r e i c h l i c h f e t t l ö s l i c h e V i t a m i n e l i e f e r t e n u n d d i e 

L ö c h e r i n S c h a c h h i e l t e n . I h r P r o g r a m m w a r s o e f f e k t i v , d a s s s i e d e r 

A n s i c h t w a r e n , d a s P r o b l e m d e r » V e r z ö g e r u n g o d e r V e r h i n d e r u n g v o n 

K a r i e s d u r c h e i n e g e e i g n e t e E r n ä h r u n g « s e i g e l ö s t . 4 6 D a s E h e p a a r b e -

u n r u h i g t e d a n n n u r n o c h d e r U m s t a n d , d a s s d a s P r o g r a m m n i c h t b e i 

a l l e n K i n d e r n w i r k t e - d a s s m a n c h e K i n d e r b e s s e r d a r a u f a n s p r a c h e n 

a l s a n d e r e . 

D i e b e i d e n k a m e n z u d e m S c h l u s s , d a s s d a s z u m Te i l a m V e r z e h r v o n 

P h y t i n s ä u r e l a g , d i e i n g a n z e n G e t r e i d e k ö r n e r n z u f i n d e n i s t ( d a m i t 

w e r d e i c h m i c h i n K a p i t e l 8 b e s c h ä f t i g e n ) . I n u n s e r e m Z u s a m m e n h a n g 

i s t a l l e r d i n g s w i c h t i g e r , d a s s d i e b e i d e n W i s s e n s c h a f t l e r h e r a u s f a n d e n , 

d a s s e s b e i d e n K i n d e r n , d i e n i c h t v o l l s t ä n d i g a u f d i e E r n ä h r u n g z u r 

H e i l u n g v o n K a r i e s r e a g i e r t e n , b e i d e r S t r u k t u r d e r Z ä h n e e i n e n U n -

t e r s c h i e d g a b , d e r b e r e i t s v o r d e r G e b u r t a n g e l e g t w u r d e . D i e w i r k l i c h e 

A r b e i t z u r V e r h i n d e r u n g v o n K a r i e s b e g i n n t a l s o s c h o n , b e v o r w i r 

g e b o r e n w e r d e n . 

U n s e r e Z ä h n e w e r d e n i n d e r G e b ä r m u t t e r g e b i l d e t . D i e E n t w i c k -

l u n g d e r M i l c h z ä h n e e r f o l g t z w i s c h e n d e r s e c h s t e n u n d d e r a c h t e n 

S c h w a n g e r s c h a f t s w o c h e , d i e d e r b l e i b e n d e n Z ä h n e , d i e e r s t n a c h 

s e c h s b i s z w ö l f J a h r e n z u s e h e n s e i n w e r d e n , i m z w e i t e n S c h w a n g e r -

s c h a f t s d r i t t e l . W a h r s c h e i n l i c h h a b e n Sie s i c h d a s s c h o n g e d a c h t : D i e -

s e l b e n N ä h r s t o f f e , v o n d e n e n d i e E n t w i c k l u n g d e s G e s i c h t s u n d d e r 

Z a h n b o g e n a b h ä n g t , b e s t i m m e n a u c h d i e E n t w i c k l u n g d e r Z ä h n e , d i e 

s i c h i n d i e s e n B o g e n b i l d e n . W ä h r e n d d e r E n t w i c k l u n g e n t h a l t e n d i e 

Z ä h n e s o w o h l M G P a l s a u c h O s t e o c a l c i n - s i e b r a u c h e n a l s o V i t a m i n 

K 2 , u m s i c h r i c h t i g z u b i l d e n . 

D i e F o r s c h e r i m f r ü h e n 2 0 . J a h r h u n d e r t h i e l t e n e s f ü r d u r c h a u s 

m ö g l i c h , K a r i e s d u r c h e i n e g e e i g n e t e E r n ä h r u n g b e i a l l e n K i n d e r n 

v ö l l i g z u v e r h i n d e r n u n d z u b e h a n d e l n , u n d e s w a r d a n n n a t ü r l i c h 

n u r l o g i s c h , s c h o n v o r d e r G e b u r t m i t d e r B e h a n d l u n g z u b e g i n n e n . 

D i e s e W i s s e n s c h a f t l e r k a m e n z u f o l g e n d e m S c h l u s s : » D a d i e M e h r -

h e i t d e r m e n s c h l i c h e n Z ä h n e i n d i e s e m L a n d e i n e d e f e k t e S t r u k t u r 

a u f w e i s t , m ü s s t e e i n e M e t h o d e z u r R e d u z i e r u n g v o n K a r i e s i n d e r E r -

z e u g u n g v o n Z ä h n e n m i t g u t e r S t r u k t u r d u r c h e i n e g e e i g n e t e E r n ä h -

r u n g b e s t e h e n - f ü r d i e M ü t t e r w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t u n d d e r 

S t i l l z e i t u n d f ü r d i e K i n d e r i n d e r P h a s e , i n d e r d i e Z ä h n e k a l z i f i z i e r e n . 

D a s i s t i m W e s e n t l i c h e n d i e p r o p h y l a k t i s c h e M e t h o d e f ü r d e n A n g r i f f 

a u f K a r i e s . « 4 7
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U n s e r e Z ä h n e s i n d s o g e s t a l t e t , d a s s s i e h e i l e n k ö n n e n . W e n n d i e n o t -

w e n d i g e n N ä h r s t o f f e r e i c h l i c h v o r h a n d e n s i n d , e r n e u e r t e r o d i e r t e s , 

e n t k a l k t e s D e n t i n s i c h s e l b s t . K a r i e s s t i m u l i e r t d i e B i l d u n g v o n n e u e m 

D e n t i n , d e r m e c h a n i s c h e R e i z d u r c h d a s K a u e n a u c h . D e s h a l b k o n n t e n 

d i e M e n s c h e n i n m a n c h e n t r a d i t i o n e l l e n K u l t u r e n N a h r u n g z u s i c h 

n e h m e n , d i e i h r e Z ä h n e i m L a u f e i h r e s L e b e n s b i s z u m Z a h n f l e i s c h 

h i n u n t e r a b s c h l i f f , o h n e d a s s s i c h K a r i e s e n t w i c k e l t e . U n d m a n c h e 

S t a m m e s g r u p p e n f e i l t e n i h r e Z ä h n e a u s ä s t h e t i s c h e n G r ü n d e n e n o r m 

w e i t a b , o h n e d a s s e s z u s c h l e c h t e n N e b e n w i r k u n g e n g e k o m m e n w ä r e . 

U n s e r e m o d e r n e E r n ä h r u n g e n t h ä l t n i c h t s , w a s d i e Z ä h n e d u r c h 

S c h e u e r n a b n u t z e n k ö n n t e , d o c h w e n n d i e i n n e r e P u l p a e i n e s Z a h n s 

a u s d e m 21. J a h r h u n d e r t d u r c h f ä u l n i s b e d i n g t e E n t k a l k u n g f r e i g e l e g t 

w i r d , k o m m t e s u n w e i g e r l i c h z u r B a k t e r i e n i n f e k t i o n . U n s e r e n Z ä h n e n 

f e h l t e s n ä m l i c h a n d e m V i t a m i n , d a s b e i M e n s c h e n m i t e i n e r t r a d i t i o -

n e l l e n , n ä h r s t o f f r e i c h e n K o s t e i n e n S c h u t z s c h i l d b i l d e t e : V i t a m i n K 2 . 

V o m V e r l u s t d i e s e s V i t a m i n s w a r e n F r a u e n i n v i e l f a c h e r H i n s i c h t 

s t ä r k e r b e t r o f f e n a l s M ä n n e r . F r a u e n b e k o m m e n i n s b e s o n d e r e m e h r 

L ö c h e r i n d e n Z ä h n e n . 4 8 S o w a r e s a b e r n i c h t i m m e r . B e i F r a u e n 

k a m e s z u e i n e m s c h n e l l e r e n N i e d e r g a n g d e r Z a h n g e s u n d h e i t a l s b e i 

M ä n n e r n , a l s d i e M e n s c h h e i t d e n Ü b e r g a n g v o m L e b e n a l s J ä g e r u n d 

S a m m l e r z u e i n e r l a n d w i r t s c h a f t l i c h e n L e b e n s w e i s e v o l l z o g . L i e g t 

d a s d a r a n , d a s s w i r u n s w e n i g e r d i e Z ä h n e p u t z e n u n d k e i n e Z a h n -

s e i d e b e n u t z e n ? N e i n - e s i s t e h e r u m g e k e h r t , w i r F r a u e n s i n d b e i d e r 

M u n d h y g i e n e u n d d e r Z a h n p f l e g e g e w i s s e n h a f t e r . 4 9 W i r b e k o m m e n 

a u s d e m g l e i c h e n G r u n d m e h r L ö c h e r , a u s d e m w i r b e i d e n V o r t e i l e n 

v o n V i t a m i n K 2 b e i K r e b s u n d D i a b e t e s z u r ü c k l i e g e n : W i r r e a g i e r e n 

a u f V i t a m i n - K 2 - M a n g e l e m p f i n d l i c h e r . D i e A n f o r d e r u n g e n b e i d e r 

F o r t p f l a n z u n g u n d d a s W e s e n d e r w e i b l i c h e n G e s c h l e c h t s h o r m o n e n a -

g e n a n u n s e r e m V i t a m i n e - S t a t u s - b i s w i r d i e W a r n z e i c h e n r i c h t i g 

e r k e n n e n u n d e t w a s u n t e r n e h m e n . 

D i e » n e u e « A u f f a s s u n g v o m Z a h n v e r f a l l a l s e r n ä h r u n g s b e d i n g -

t e m P h ä n o m e n v e r s e t z t b e i d e G e s c h l e c h t e r i n d i e L a g e , L ö c h e r i n d e n 

Z ä h n e n e f f e k t i v z u v e r h i n d e r n u n d b e h a n d e l n z u l a s s e n , u n d d a s h a t 

w e i t r e i c h e n d e F o l g e n . W e s t o n P r i c e i n t e r e s s i e r t e s i c h v o r a l l e m f ü r 

A k t i v a t o r X , w e i l d i e s e S u b s t a n z d e n L ö c h e r n i n d e n Z ä h n e n s o g u t 

e n t g e g e n w i r k t e . A u ß e r d e m e r k a n n t e e r , d a s s d i e B e d e u t u n g d e r Z a h n -
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g e s u n d h e i t w e i t ü b e r d e n M u n d s e l b s t h i n a u s g e h t . W e n n B a k t e r i e n a u s 

d e m M u n d d u r c h d i e D e n t i n t u b u l i g e l a n g e n u n d d i e P u l p a e r r e i c h e n , 

h a b e n s i e Z u g a n g z u m B l u t . D i e s e I n f e k t i o n s e t z t d a n n d e n D e g e n e r a -

t i o n s p r o z e s s v o n O r g a n e n u n d G e w e b e i n a n d e r e n T e i l e n d e s K ö r p e r s 

i n G a n g , b e i s p i e l s w e i s e i m H e r z e n . 

E i n P r i n z i p d e r T r a d i t i o n e l l e n C h i n e s i s c h e n M e d i z i n l a u t e t : » D a s 

H e r z ö f f n e t s i c h z u m M u n d h i n . « D i e s e r a l t e n W e i s h e i t z u f o l g e s p i e g e l t 

s i c h d i e G e s u n d h e i t d e s H e r z e n s i n d e r G e s u n d h e i t d e s M u n d e s . D a 

w a r e n d i e C h i n e s e n e t w a s W i c h t i g e m a u f d e r S p u r : M o d e r n e B e f u n d e 

z e i g e n n ä m l i c h , d a s s M e n s c h e n m i t P a r o d o n t i t i s ( Z a h n f l e i s c h e n t -

z ü n d u n g ) m i t d o p p e l t s o g r o ß e r W a h r s c h e i n l i c h k e i t a n d e r k o r o n a -

r e n H e r z k r a n k h e i t l e i d e n . 5 0 P a r o d o n t i t i s w i r d d u r c h d i e A n h ä u f u n g 

w e i c h e r A b l a g e r u n g e n c h a r a k t e r i s i e r t , d i e u m d i e Z ä h n e h e r u m z u 

Z a h n s t e i n v e r k a l k e n . D a s i s t e i n S p i e g e l b i l d d e s A u f b a u s v o n a r t e r i e l -

l e r P l a q u e b e i d e r k o r o n a r e n H e r z k r a n k h e i t . W e n n C a l c i u m s i c h a u f 

u n s e r e n Z ä h n e n a b l a g e r t , l a s s e n w i r e s n a t ü r l i c h e i n f a c h a b s c h a b e n , 

d o c h d a s i s t e i n V o r b o t e v i e l e r a n d e r e r K r a n k h e i t e n , d i e a u f V i t a m i n -

e - M a n g e l b e r u h e n . 

E i n B e i s p i e l : P a r o d o n t o s e i s t e i n e f r ü h e K o m p l i k a t i o n b e i D i a b e t e s . 

Z w i s c h e n d i e s e n b e i d e n g e s u n d h e i t l i c h e n P r o b l e m e n b e s t e h t e i n s o e n -

g e r Z u s a m m e n h a n g , d a s s d i e W i s s e n s c h a f t l e r v o r K u r z e m v e r k ü n d e -

t e n , d i e Z a h n ä r z t e k ö n n t e n M e n s c h e n m i t n o c h n i c h t d i a g n o s t i z i e r t e m 

D i a b e t e s u n d m i t P r ä d i a b e t e s s c h o n d u r c h i h r e R o u t i n e u n t e r s u c h u n -

g e n e r k e n n e n . 5 1 E x p e r t e n a u s d e r M e d i z i n u n d d e m G e s u n d h e i t s w e s e n 

b e t o n e n , d a s s D i a b e t e s u n b e d i n g t f r ü h e n t d e c k t w e r d e n m u s s , d a s i c h 

d a d u r c h d i e E n t w i c k l u n g s c h w e r e r K o m p l i k a t i o n e n b e g r e n z e n l ä s s t 

u n d r u n d 2 5 P r o z e n t d e r D i a b e t i k e r g a r n i c h t w i s s e n , d a s s s i e d i e 

K r a n k h e i t h a b e n . D i e Ä r z t e w ü r d e n i h r e n P a t i e n t e n e i n e n G e f a l l e n 

t u n , w e n n s i e i h n e n z u r B e s s e r u n g b e i d e r K r a n k h e i t e n V i t a m i n K 2 

v e r s c h r e i b e n w ü r d e n , s t a t t s i e e i n f a c h e i n z e l n z u b e h a n d e l n . 

A n d e r e S t u d i e n d e u t e n a u f e i n e V e r b i n d u n g z w i s c h e n Z a h n f l e i s c h -

e r k r a n k u n g e n u n d S c h l a g a n f ä l l e n h i n . S c h l a g a n f ä l l e s i n d e i n e M a -

n i f e s t a t i o n d e r k a r d i o v a s k u l ä r e n K r a n k h e i t , d i e d a s G e h i r n b e t r i f f t . 

S ie w e r d e n m a n c h m a l a l s » H i r n i n f a r k t e « b e z e i c h n e t , w e g e n i h r e r 

Ä h n l i c h k e i t m i t H e r z i n f a r k t e n . S e l b s t w e n n m a n d i e k o n v e n t i o n e l l e n 

R i s i k o f a k t o r e n b e i d e r k a r d i o v a s k u l ä r e n K r a n k h e i t b e r ü c k s i c h t i g t , 

s t e h e n d i e Z a h n i n f e k t i o n e n s o w o h l m i t d e n S c h l a g a n f ä l l e n a l s a u c h 

m i t d e n H e r z i n f a r k t e n i m Z u s a m m e n h a n g . 5 2 D a s ü b e r r a s c h e n d s t e 
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E r g e b n i s i s t , d a s s Z a h n f l e i s c h e r k r a n k u n g e n b e s s e r e I n d i k a t o r e n f ü r 

d a s G e s a m t s t e r b e r i s i k o ( d e n T o d d u r c h a l l e U r s a c h e n ) s i n d a l s d i e 

k o r o n a r e H e r z k r a n k h e i t . 5 3 A n d e r e F o r s c h u n g e n z e i g e n , d a s s z w i s c h e n 

K n o c h e n v e r l u s t d u r c h Z a h n f l e i s c h e r k r a n k u n g e n u n d d e m T o d d u r c h 

d i e k o r o n a r e H e r z k r a n k h e i t u n d d u r c h S c h l a g a n f ä l l e e i n e s t a r k e V e r -

b i n d u n g b e s t e h t . 5 4 K o m m t I h n e n d i e s e s M u s t e r v e r t r a u t v o r ? 

D i e F o r s c h u n g e n z u r V e r b i n d u n g z w i s c h e n Z a h n f l e i s c h e r k r a n -

k u n g e n u n d d e r k o r o n a r e n H e r z k r a n k h e i t w e i s e n m e i s t e i n e n g r o ß e n 

M a n g e l a u f : S ie k o n z e n t r i e r e n s i c h n u r a u f e i n e n e i n z i g e n R i s i k o f a k t o r 

f ü r Z a h n f l e i s c h e r k r a n k u n g e n : d i e M u n d h y g i e n e . D a s w ü r d e b e d e u -

t e n , d a s s w i r Z a h n f l e i s c h e r k r a n k u n g e n n u r a u f e i n e e i n z i g e W e i s e b e -

k ä m p f e n k ö n n e n , n ä m l i c h d u r c h Z ä h n e p u t z e n u n d d i e B e n u t z u n g v o n 

Z a h n s e i d e . H i e r s i n d w i r w i e d e r b e i m c h e m i s c h - p a r a s i t i s c h e n M o d e l l . 

Ja , n a t ü r l i c h i s t g u t e M u n d h y g i e n e w i c h t i g , d o c h w i e b e i d e r V o r b e u -

g u n g g e g e n L ö c h e r b e k ä m p f t s i e a u c h h i e r n i c h t d i e g e n e r e l l e A n f ä l -

l i g k e i t d a f ü r . D a s g e l i n g t a b e r d u r c h d i e B e h e b u n g e i n e s M a n g e l s a n 

f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e n . N a c h n e u e s t e n E r k e n n t n i s s e n w i r d P a r o d o n -

t o s e d u r c h V i t a m i n - D - M a n g e l v e r u r s a c h t . 5 5 Ü b e r d e n M e c h a n i s m u s 

w i s s e n w i r b i s h e r z w a r n u r w e n i g , u n d w a h r s c h e i n l i c h g i b t e s m e h r e r e , 

d o c h P r i c e ' E x p e r i m e n t e m i t V i t a m i n K 2 u n d Z a h n b a k t e r i e n l a s s e n 

d a r a u f s c h l i e ß e n , d a s s a u c h h i e r f e t t l ö s l i c h e V i t a m i n e z u m W o h l e u n -

s e r e r G e s u n d h e i t z u s a m m e n a r b e i t e n . 

D a s e r s t a u n l i c h e Z u s a m m e n s p i e l d e r V i t a m i n e K 2 , A u n d D z e i g t , 

w i e M e n a c h i n o n u n s e r W o h l b e f i n d e n o p t i m i e r t . D a m i t w e r d e i c h 

m i c h b a l d b e s c h ä f t i g e n , d o c h z u n ä c h s t s o l l t e n w i r u n s a n s e h e n , w i e 

S ie e r k e n n e n k ö n n e n , o b Sie I h r e n V i t a m i n - K 2 - S t a t u s v e r b e s s e r n m ü s -

s e n . W a h r s c h e i n l i c h m u s s i c h S i e n i c h t d a z u ü b e r r e d e n , m e h r K ä s e z u 

e s s e n . D a w i r j e t z t a b e r w i s s e n , d a s s V i t a m i n e - M a n g e l a u c h i n a l l e r 

S t i l l e b e s t e h e n k a n n , e r h e b t s i c h d i e F r a g e , o b Sie n i c h t v i e l l e i c h t n i c h t 

n u r m e h r N a h r u n g e s s e n s o l l t e n , d i e v i e l V i t a m i n K 2 e n t h ä l t , s o n d e r n 

d i e s e n N ä h r s t o f f a u c h a u f I h r e L i s t e d e r E r g ä n z u n g s m i t t e l s e t z e n s o l l -

t e n . I m n ä c h s t e n K a p i t e l w e r d e i c h m i c h m i t d e n V o r - u n d N a c h t e i l e n 

d e r v e r s c h i e d e n e n V i t a m i n - K 2 - T e s t s b e f a s s e n . 
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D I E M E I S T E N B E L E G E I M H I N B L I C K a u f d i e m i t V i t a m i n e - M a n g e l 

v e r b u n d e n e n R i s i k e n u n d d e n p o s i t i v e n E i n f l u s s e i n e r m e n a c h i n o n -

r e i c h e n E r n ä h r u n g , ü b e r d i e w i r b i s h e r g e s p r o c h e n h a b e n , b e r u h t e n 

a u f d e r l a b o r t e c h n i s c h e n M e s s u n g d e r A u f n a h m e v o n V i t a m i n K 2 . 

D a d i e b e d e u t e n d s t e n A u s w i r k u n g e n e i n e r u n z u r e i c h e n d e n Z u f u h r 

d i e s e s V i t a m i n s m e i s t a s y m p t o m a t i s c h v e r l a u f e n , b i s e s b e i s p i e l s w e i s e 

z u e i n e m k a t a s t r o p h a l e n H e r z i n f a r k t o d e r H ü f t b r u c h k o m m t , w ä r e e i n 

F r ü h w a r n s y s t e m f ü r e i n e n M a n g e l a n d e m w i c h t i g s t e n E r n ä h r u n g s -

f a k t o r , d e r z u O s t e o p o r o s e u n d A r t e r i o s k l e r o s e b e i t r ä g t , n ü t z l i c h . A n -

d e r e r s e i t s i s t V i t a m i n - K 2 - M a n g e l v e r b r e i t e t , u n d d i e E i n n a h m e d i e s e s 

V i t a m i n s i s t n i c h t m i t b e k a n n t e n n e g a t i v e n N e b e n w i r k u n g e n v e r b u n -

d e n . S o l l t e n w i r u n s e r e m K ö r p e r v i e l l e i c h t a l l e V i t a m i n K 2 z u f ü h r e n ? 

B e k o m m t I h r K ö r p e r g e n u g V i t a m i n K 2 ? B r a u c h e n S i e e i n e n T e s t , u m 

d a s f e s t s t e l l e n z u l a s s e n ? I n d i e s e m K a p i t e l w e r d e n w i r u n s d a m i t b e -

s c h ä f t i g e n , o b I h r e E r n ä h r u n g g e n u g M e n a c h i n o n z u r E r f ü l l u n g I h r e r 

g e s u n d h e i t l i c h e n B e d ü r f n i s s e l i e f e r t u n d o b S i e s i c h b e m ü h e n s o l l t e n , 

I h r e n V i t a m i n - K 2 - S t a t u s z u e r m i t t e l n . 

I c h s a g e I h n e n l i e b e r g l e i c h , d a s s d i e n ü t z l i c h s t e n d i a g n o s t i s c h e n 

T e s t s z u r M e s s u n g d e s V i t a m i n - K 2 - S t a t u s z u m Z e i t p u n k t , w o d i e s e s 

B u c h g e d r u c k t w i r d , i n N o r d a m e r i k a n o c h n i c h t o h n e W e i t e r e s e r h ä l t -

l i c h s i n d . W e s h a l b s c h r e i b e i c h d i e s e s K a p i t e l d a n n ü b e r h a u p t ? W e i l e s 

n i c h t m e h r l a n g e d a u e r n w i r d , b i s w i r k l i c h n ü t z l i c h e V i t a m i n - K 2 - T e s t s 

e r h ä l t l i c h s i n d u n d d i e s e I n f o r m a t i o n e n I h n e n d i e S u c h e e r l e i c h t e r n 

w e r d e n . Z u d e m g i b t e s a n d e r e d i a g n o s t i s c h e T o o l s f ü r d i e M e s s u n g 

d e r E r g e b n i s s e v o n T h e r a p i e n m i t V i t a m i n K 2 , u n d d e s h a l b w e r d e i c h 

m i c h a u c h m i t i h n e n b e f a s s e n . 
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I n d e n l e t z t e n f ü n f J a h r e n i s t d i e N a c h f r a g e n a c h B l u t t e s t s f ü r d i e 

W e r t e e i n e s a n d e r e n f e t t l ö s l i c h e n N ä h r s t o f f s , V i t a m i n D , i n d i e H ö h e 

g e s c h o s s e n . A u f g r u n d d e r g r ö ß e r e n W e r t s c h ä t z u n g f ü r d i e z a h l r e i -

c h e n g e s u n d h e i t l i c h e n V o r t e i l e v o n V i t a m i n D u n d d e r E r k e n n t n i s , 

d a s s d e r M a n g e l a n d i e s e m V i t a m i n i n d e n n ö r d l i c h e n L ä n d e r n s e h r 

v e r b r e i t e t i s t , w o l l e n d i e P a t i e n t e n u n d d i e Ä r z t e j e t z t i n h e l l e n S c h a r e n 

V i t a m i n - D - T e s t s . V o n d e r p r a k t i s c h e n S e i t e h e r i s t d a s g a n z e i n f a c h : 

M a n l ä s s t s i c h B l u t a b n e h m e n , d a s d a n n a n e i n L a b o r g e s c h i c k t w i r d , 

w o g e m e s s e n w i r d , w i e v i e l 2 5 - H y d r o x y v i t a m i n D s i c h i n d e r P r o b e 

b e f i n d e t . F a l l s I h r W e r t b e i r u n d 1 0 0 N a n o m o l p r o L i t e r l i e g t , b r a u c h e n 

S ie s i c h k e i n e S o r g e n z u m a c h e n . 1

V i t a m i n - K 2 - T e s t s f u n k t i o n i e r e n l e i d e r n i c h t a u f d i e s e W e i s e . D a s 

b i s s c h e n V i t a m i n K 2 , d a s w i r i n u n s e r e m K ö r p e r l a g e r n , b e f i n d e t s i c h 

g e w ö h n l i c h i n O r g a n e n u n d G e w e b e n w i e d e r B a u c h s p e i c h e l d r ü s e , 

d e n S p e i c h e l d r ü s e n , d e m B r u s t b e i n u n d d e m G e h i r n . I m G e g e n s a t z 

z u V i t a m i n D z i r k u l i e r e n i n u n s e r e m B l u t k e i n e f r e i e n , n a c h w e i s b a -

r e n M e n g e n v o n M e n a c h i n o n . D a h e r k a n n d e r M e n a c h i n o n g e h a l t 

n i c h t d i r e k t g e m e s s e n w e r d e n , u n d w i r m ü s s e n f u n k t i o n e l l e r v o r g e -

h e n . M a n m i s s t d a n n , i n w e l c h e n M e n g e n v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e 

P r o t e i n e d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t w u r d e n . B e i w i s s e n s c h a f t l i c h e n 

T e s t s b e n u t z t m a n d i e C a r b o x y l i e r u n g v o n O s t e o c a l c i n o d e r M G P 

( M a t r i x - G l a - P r o t e i n ) a l s M a r k e r f ü r d e n V i t a m i n - K 2 - S t a t u s . 

Tests auf untercarboxyliertes Osteocalcin (ucOC) 

O s t e o c a l c i n w i r d v o n d e n O s t e o b l a s t e n u n d d e n O d o n t o b l a s t e n a b g e -

s o n d e r t . D i e s e k n o c h e n - u n d z a h n b i l d e n d e n Z e l l e n b e n u t z e n d a s P r o -

t e i n , u m M i n e r a l i e n , i n s b e s o n d e r e C a l c i u m , i n d i e K o l l a g e n m a t r i x d e s 

K n o c h e n g e w e b e s z u z i e h e n . O s t e o c a l c i n i s t d a s h a u p t s ä c h l i c h e n i c h t -

k o l l a g e n e P r o t e i n i n d e n K n o c h e n u n d w u r d e a l s e r s t e s v o n V i t a m i n K 

a b h ä n g i g e s P r o t e i n e n t d e c k t , d a s k e i n e R o l l e b e i d e r B l u t g e r i n n u n g 

s p i e l t . O s t e o c a l c i n b a u t n i c h t n u r d i e K n o c h e n d i c h t e a u f , s o n d e r n f u n -

g i e r t a u c h a l s H o r m o n . E s b r i n g t d i e i n s u l i n p r o d u z i e r e n d e n B e t a z e l l e n 

i n d e r B a u c h s p e i c h e l d r ü s e d a z u , m e h r I n s u l i n f r e i z u s e t z e n , u n d b r i n g t 

g l e i c h z e i t i g F e t t z e l l e n d a z u , d a s H o r m o n A d i p o n e k t i n a b z u g e b e n , d a s 

d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t e r h ö h t . A u ß e r d e m h a t e s E i n f l u s s a u f d i e 

F r u c h t b a r k e i t d e r M ä n n e r , i n d e m e s d i e S y n t h e s e v o n T e s t o s t e r o n u n d 

d a m i t d i e S p e r m a p r o d u k t i o n s t e i g e r t . 
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Osteocalcin hat auch den weniger bekannten englischen Namen 

bone gamma-carboxyglutamate protein (BGLAP), kurz einfach bone 

gla protein (BGP, Knochen-Gla-Protein). Der »Gla«-Teil (Gamma-

Carboxyglutamat) bewirkt, dass das Protein von Vitamin K2 abhän-

gig ist. Die Auswirkungen von Vitamin K2 auf diesen Teil des Proteins 

Osteocalcin bilden die Grundlage des am häufigsten verwendeten dia-

gnostischen Tests auf Vitamin-K2-Suffizienz. In seiner intakten Form, 

nachdem es von den Osteoblasten synthetisiert wurde, enthält Osteo-

calcin drei negativ geladene Gla-Gruppen. Diese Aminosäurekom-

ponenten ragen aus dem Protein hervor und können so modifiziert 

werden, dass sie Calcium binden. Bei Vorhandensein von Vitamin K2 

carboxyliert (aktiviert) es das Osteocalcin, und die Gla-Gruppen 

durchlaufen eine erkennbare Veränderung. Ist hingegen kein Vita-

min K2 vorhanden, bleiben diese Gla-Gruppen zumindest zum Teil 

unverändert , und das Osteocalcin bleibt unfähig, Calcium zu binden. 

Da sich das untercarboxylierte Osteocalcin (ucOC) von der aktivier-

ten Form unterscheiden lässt, ist es ein gut geeigneter Marker fü r den 

Vitamin-K2-Status. Liegt nur wenig Vitamin K2 vor, ist der Wert fü r 

das ucOC hoch, und umgekehrt . 

Die Erforschung von Vitamin K2 steckt noch immer in den Kinder-

schuhen. In der Forschung werden verschiedene ucOC-Tests benutzt, 

sodass es manchmal schwierig ist, die Ergebnisse der Studien mitein-

ander zu vergleichen. Eine der beiden Hauptmethoden fü r die Beur-

teilung der Vitamin-K2-Suffizienz wird vor allem in der Forschung 

benutzt, die andere ist fü r die Öffentlichkeit über die Ärzte leichter 

zugänglich. 

Der ucOC-Verhältnis-Test 

Beim ersten, eher akademischen Test f ü r den Vitamin-K2-Status wird 

die Menge des untercarboxylierten Osteocalcins mit der Menge des 

gesamten Osteocalcins in einer Blutprobe verglichen; die Ergebnisse 

werden in Form eines Verhältnisses oder in Prozent angegeben. Das 

ist eine logische Weise, um zu ermitteln, ob die Aufnahme von Vita-

min K2 fü r das vorhandene Osteocalcin ausreicht. Laut einer Analyse 

der verschiedenen verfügbaren Methoden fü r die Best immung des 

Vitamin-K2-Status ist die ucOC-Messung mit der Angabe des Ergeb-

nisses in Form eines Verhältnisses oder in Prozent des Gesamtosteo-

calcins das genaueste Verfahren.2
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L e i d e r s i n d u c O C - V e r h ä l t n i s - T e s t s f ü r d i e k o m m e r z i e l l e n L a b o r s , 

d i e f ü r d i e K r a n k e n h ä u s e r , K l i n i k e n u n d A r z t p r a x e n a r b e i t e n , n o c h 

n i c h t g e n e r e l l e r h ä l t l i c h , s o d a s s d i e Ö f f e n t l i c h k e i t k e i n e n Z u g a n g z u 

i h n e n h a t . E s i s t n o c h z u f r ü h , u m d a r ü b e r z u s p r e c h e n , w e l c h e s E r -

g e b n i s b e i d i e s e m T e s t i d e a l w ä r e , d e n n d a s h ä n g t d a v o n a b , o b m a n 

d a s u n t e r c a r b o x y l i e r t e O s t e o c a l c i n m i t d e r G e s a m t m e n g e d e s O s t e o -

c a l c i n s o d e r n u r m i t d e r M e n g e d e s c a r b o x y l i e r t e n O s t e o c a l c i n s v e r -

g l e i c h t . B e i d e s w ä r e n v a l i d e M e s s u n g e n , u n d e i n g e s u n d e s V e r h ä l t n i s 

h ä n g t z u m T e i l v o m v e r w e n d e t e n T e s t a b . 

Der Test auf das absolute ucOC 

N a c h d e n V e r h ä l t n i s t e s t s i s t d e r a b s o l u t e u c O C - T e s t d e r n ä c h s t b e s t e . 

B e i d i e s e m T e s t w i r d d i e a b s o l u t e M e n g e d e s i m B l u t z i r k u l i e r e n d e n 

O s t e o c a l c i n s g e m e s s e n , d a s n i c h t d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t w u r d e . 

D a d a s u c O C d a b e i n i c h t m i t d e m g e s a m t e n o d e r d e m c a r b o x y l i e r t e n 

O s t e o c a l c i n v e r g l i c h e n w i r d , e r h ä l t m a n n u r e i n e g r o b e S c h ä t z u n g d e r 

t a t s ä c h l i c h e n V i t a m i n - K 2 - S u f f i z i e n z . D e r N a c h t e i l d i e s e s T e s t s l i e g t 

d a r i n , d a s s d i e O s t e o c a l c i n p r o d u k t i o n a u c h v o n F a k t o r e n a b h ä n g t , 

d i e n i c h t s m i t d e m V i t a m i n e - S t a t u s z u t u n h a b e n u n d d i e E r g e b -

n i s s e d a h e r v e r f ä l s c h e n k ö n n e n . E s k ö n n t e m e h r o d e r w e n i g e r u n t e r -

c a r b o x y l i e r t e s O s t e o c a l c i n v o r h a n d e n s e i n , w e i l i n s g e s a m t m e h r o d e r 

w e n i g e r O s t e o c a l c i n f ü r d i e C a r b o x y l i e r u n g z u r V e r f ü g u n g s t e h t . D i e 

F o r s c h e r , d i e d i e s e n T e s t e n t w i c k e l t e n , l i e f e r n a u c h e i n e n R e f e r e n z -

b e r e i c h ( d i e d u r c h s c h n i t t l i c h e O b e r g r e n z e b e i g e s u n d e n M e n s c h e n ) , 

d o c h d e r T e s t m ü s s t e b e i e i n e r g r o ß e n P o p u l a t i o n a n g e w e n d e t w e r d e n , 

d a m i t d i e V a l i d i t ä t d i e s e s B e r e i c h s b e s t ä t i g t w e r d e n k a n n . 

E r h ö h t e u c O C - W e r t e , d i e a u f V i t a m i n - K 2 - M a n g e l h i n d e u t e n , s t e -

h e n m i t e i n e r g e r i n g e r e n M i n e r a l d i c h t e d e r K n o c h e n u n d e i n e m g r ö -

ß e r e n H ü f t b r u c h r i s i k o i m Z u s a m m e n h a n g . B e i J u g e n d l i c h e n s t e i g e n 

d i e u c O C - W e r t e , w e i l i h r w a c h s e n d e r K ö r p e r m e h r V i t a m i n K 2 b e -

n ö t i g t , u n d i n d e r M e n o p a u s e e r r e i c h e n s i e e r n e u t e i n e n H ö h e p u n k t , 

d a d i e p o s i t i v e n A u s w i r k u n g e n d e s Ö s t r o g e n s a u f d i e K n o c h e n d a n n 

w e g f a l l e n . D i e s e n E f f e k t s i e h t m a n s o w o h l b e i F r a u e n , d i e d i e n a t ü r -

l i c h e M e n o p a u s e d u r c h l a u f e n , a l s a u c h b e i d e n e n , d e r e n E i e r s t ö c k e 

o p e r a t i v e n t f e r n t w u r d e n .

M i t w e l c h e m W e r t b e s t e h t m a n e i n e n u c O C - T e s t ? S ie w i s s e n j a , d a s s 

e s I h n e n u m s o m e h r a n V i t a m i n K 2 m a n g e l t , j e m e h r u n t e r c a r b o x y l i e r -

t e s O s t e o c a l c i n S ie i m B l u t h a b e n ; j e n i e d r i g e r I h r u c O C - W e r t i s t , d e s t o 
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b e s s e r a l s o . D a s d u r c h s c h n i t t l i c h e E r g e b n i s g e s u n d e r M e n s c h e n l i e g t 

d e n E n t w i c k l e r n d e s T e s t s z u f o l g e b e i r u n d 3 ,6 N a n o g r a m m p r o M i l -

l i l i t e r . 3 D a d i e u c O C - W e r t e j a b e i J u g e n d l i c h e n u n d b e i F r a u e n i n d e r 

M e n o p a u s e g e w ö h n l i c h e i n e n H ö h e p u n k t e r r e i c h e n , r e f l e k t i e r t d i e -

s e r g r o b e T e s t d i e g l e i c h e n E n t w i c k l u n g e n b e i m V i t a m i n - K 2 - M a n g e l 

w i e d i e V e r h ä l t n i s m e s s u n g e n . M a n c h e S t u d i e n w i e s e n b e i e i n e m s o 

n i e d r i g e n u c O C - W e r t w i e 1,65 N a n o g r a m m p r o M i l l i l i t e r a u f e i n e 

v e r m i n d e r t e K n o c h e n d i c h t e h i n . D a w i r j a w i s s e n , d a s s b e i s c h e i n b a r 

g e s u n d e n M e n s c h e n b e i V o r h a n d e n s e i n v o n u n t e r c a r b o x y l i e r t e m O s -

t e o c a l c i n d a s R i s i k o v o n L a n g z e i t f o l g e n b e s t e h t , s o l l t e n w i r u n s w o h l 

a l l e u m e i n e n W e r t u n t e r 1,6 N a n o g r a m m p r o M i l l i l i t e r b e m ü h e n . 

C o r t i c o s t e r o i d e u n d u c O C - T e s t s 

Eine Behandlung mit Corticosteroiden kann die Ergebnisse bei allen 

Arten von Osteocalcintests verfälschen, auch bei den Verhältnistests. 

Entzündungshemmende Steroidmedikamente wie Prednison sind dafür 

gefürchtet, dass sie die Knochendichte verringern. Corticosteroide senken 

die Werte von Osteocalcin und ucOC selbst dann, wenn der Patient Vi-

tamin-K2-Ergänzungsmittel einnimmt.4 Das bedeutet, dass die Steroide 

den üblichen Zusammenhang zwischen der Vitamin-K2-Aktivität und 

den ucOC-Werten verfälschen; daher sind Osteocalcintests bei Men-

schen, die Corticosteroide einnehmen, keine zuverlässigen Indikatoren 

für den Vitamin-K2-Status. 

D e r z e i t g i b t e s n u r e i n e i n z i g e s U n t e r n e h m e n , d a s d e n u c O C - T e s t 

a n b i e t e t : M e t a m e t r i x . D a d i e s e r T e s t n i c h t d i e w ü n s c h e n s w e r t e n V e r -

h ä l t n i s w e r t e l i e f e r t , i s t e r n u r v o n e i n g e s c h r ä n k t e m N u t z e n . D e n T e s t , 

d e r i m K a t a l o g d e s U n t e r n e h m e n s a l s V i t a m i n K A s s a y b e z e i c h n e t 

w i r d , d ü r f e n n u r l i z e n z i e r t e P e r s o n e n a u s d e m m e d i z i n i s c h e n B e r e i c h 

b e s t e l l e n . F a l l s I h r A r z t i h n d e r z e i t n o c h n i c h t a n b i e t e t , k ö n n e n S i e 

v o n d e r b e n u t z e r f r e u n d l i c h e n W e b s i t e d e s U n t e r n e h m e n s e i n e n t -

s p r e c h e n d e s F o r m u l a r h e r u n t e r l a d e n u n d e s z u I h r e m A r z t m i t n e h -

m e n , d e r d e n T e s t d a n n b e s t e l l e n k a n n . M e t a m e t r i x b i e t e t a u c h e i n e n 

k l i n i s c h e n Ü b e r w e i s u n g s s e r v i c e a n , ü b e r d e n S i e z u e i n e m A r z t i n 

I h r e r U m g e b u n g K o n t a k t a u f n e h m e n k ö n n e n , d e r m i t d i e s e m L a b o r 

z u s a m m e n a r b e i t e t . 
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Der Serum-Osteocalcintest 

E i n w e i t e r e r T e s t , d e s s e n N a m e v e r w i r r e n d e Ä h n l i c h k e i t m i t d e n T e s t s 

z u r B e u r t e i l u n g d e r V i t a m i n - K 2 - A k t i v i t ä t a u f w e i s t , i s t v i e l l e i c h t e r e r -

h ä l t l i c h a l s d e r u c O C - T e s t . D e s h a l b m ü s s e n S i e a u f p a s s e n , d a s s S i e 

d e n r i c h t i g e n T e s t e r h a l t e n , w e n n S i e I h r e n M e n a c h i n o n s t a t u s m e s s e n 

w o l l e n . E s h a n d e l t s i c h u m d e n S e r u m - O s t e o c a l c i n t e s t , d e r a u c h a l s 

B G P - T e s t ( T e s t a u f d a s K n o c h e n - G l a - P r o t e i n ) b e z e i c h n e t w i r d . D u r c h 

i h n k a n n m a n d i e i m B l u t z i r k u l i e r e n d e O s t e o c a l c i n m e n g e e r m i t t e l n . 

D e r O s t e o c a l c i n w e r t i s t e i n b i o c h e m i s c h e r M a r k e r o d e r B i o m a r k e r f ü r 

d e n P r o z e s s d e r K n o c h e n b i l d u n g . 

D a d i e b e i m S e r u m - O s t e o c a l c i n t e s t e r m i t t e l t e n W e r t e m i t K n o -

c h e n k r a n k h e i t e n w i e O s t e o p o r o s e i m Z u s a m m e n h a n g s t e h e n , k ö n n t e 

I h r A r z t I h n e n v o r s c h l a g e n , d i e s e n T e s t m a c h e n z u l a s s e n , u m A u f -

s c h l u s s ü b e r I h r O s t e o p o r o s e r i s i k o o d e r d i e E f f e k t i v i t ä t e i n e r B e h a n d -

l u n g v o n O s t e o p o r o s e z u b e k o m m e n . B e i k l i n i s c h e n V e r s u c h e n w e r d e n 

d i e O s t e o c a l c i n w e r t e a l s v o r l ä u f i g e B i o m a r k e r f ü r d i e W i r k s a m k e i t 

v o n B i s p h o s p h o n a t e n e i n g e s e t z t , e i n e r K l a s s e v o n M e d i k a m e n t e n , d i e 

z u r B e h a n d l u n g v o n O s t e o p o r o s e e i n g e s e t z t w e r d e n . 

D e r S e r u m - O s t e o c a l c i n t e s t i s t j e d o c h n i c h t d a s s e l b e w i e d e r T e s t a u f 

u n t e r c a r b o x y l i e r t e s O s t e o c a l c i n u n d w i r d I h r e n V i t a m i n e - S t a t u s 

n i c h t e r m i t t e l n . B e i m S e r u m - O s t e o c a l c i n t e s t w i r d e i n z i g u n d a l l e i n 

g e m e s s e n , i n w e l c h e r M e n g e d i e s e s v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e P r o t e i n 

s i c h i m B l u t b e f i n d e t , a b e r n i c h t , w i e v i e l d a v o n d u r c h V i t a m i n K 2 

a k t i v i e r t w u r d e . 

D i e M e s s u n g d e r O s t e o c a l c i n w e r t e i s t k e i n g u t e r E r s a t z f ü r d i e M e s -

s u n g d e r u c O C - W e r t e , d e n n s i e k a n n d u r c h v i e l e F a k t o r e n b e e i n f l u s s t 

w e r d e n , d i e n i c h t s m i t V i t a m i n K 2 z u t u n h a b e n . D i e O s t e o c a l c i n w e r t e 

k ö n n e n s t e i g e n o d e r f a l l e n , a b e r d a s v e r r ä t u n s n i c h t , i n w e l c h e m U m -

f a n g d a s v o r h a n d e n e O s t e o c a l c i n d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t w u r d e . 

D i e O s t e o c a l c i n w e r t e s t e h e n n i c h t a u f d i e g l e i c h e W e i s e w i e d i e u c O C -

W e r t e m i t d e m R i s i k o f ü r O s t e o p o r o s e , d i e k o r o n a r e H e r z k r a n k h e i t 

u n d K r e b s i m Z u s a m m e n h a n g . 

D i e M e s s u n g d e s O s t e o c a l c i n s i s t e i n d u r c h a u s n ü t z l i c h e s T o o l f ü r 

d e n U m g a n g m i t b e s t i m m t e n K r a n k h e i t e n u n d k ö n n t e b e i I h n e n i n 

d e r T a t a n g e z e i g t s e i n , d o c h m a n k a n n s i e e b e n n i c h t z u r B e a n t w o r -

t u n g d e r w i c h t i g e r e n F r a g e b e n u t z e n , o b S ie a u c h g e n u g M e n a c h i n o n 

b e k o m m e n . 
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Sollten Sie sich testen lassen? 

D a d e r e i n z i g e w i r k l i c h a u s s a g e k r ä f t i g e T e s t a u f u n t e r c a r b o x y l i e r t e s 

O s t e o c a l c i n d e r z e i t n o c h n i c h t z u r V e r f ü g u n g s t e h t , V i t a m i n - K 2 - M a n -

ge l v e r b r e i t e t i s t u n d f ü r d i e E i n n a h m e v o n V i t a m i n K 2 k e i n e N e b e n -

w i r k u n g e n b e k a n n t s i n d , b r a u c h t d e r D u r c h s c h n i t t s m e n s c h s i c h n i c h t 

m i t d e n T e s t s a u f u n t e r c a r b o x y l i e r t e s O s t e o c a l c i n h e r u m z u s c h l a g e n . 

E r s o l l t e e i n f a c h n u r d a r a u f a c h t e n , d a s s s e i n e E r n ä h r u n g N a h r u n g s -

m i t t e l a u s G r a s f ü t t e r u n g , f e r m e n t i e r t e M o l k e r e i p r o d u k t e u n d N a t t ö 

e n t h ä l t , u n d e i n E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n K 2 e i n n e h m e n , f a l l s 

e s b e i s e i n e r t ä g l i c h e n K o s t a n m e n a c h i n o n r e i c h e n N a h r u n g s m i t t e l n 

m a n g e l t . D e n j e n i g e n v o n I h n e n , d i e e i n f a c h e m p i r i s c h e B e w e i s e l i e b e n , 

u n d K l i n i k e r n , d i e b e f ü r c h t e n , d a s s V i t a m i n - K 2 - M a n g e l d i e G e s u n d -

h e i t i h r e r P a t i e n t e n b e e i n t r ä c h t i g e n k ö n n t e , b i e t e t d e r T e s t a u f u n t e r -

c a r b o x y l i e r t e s O s t e o c a l c i n e i n e g u t e A l t e r n a t i v e . 

Scans zur Ermittlung der Knochendichte 

A u f b e s s e r e u c O C - T e s t s m ü s s e n w i r a l s o n o c h w a r t e n . E s g i b t a b e r e i n e 

A l t e r n a t i v e : d i e M e s s u n g d e r K n o c h e n m i n e r a l d i c h t e ( B M D , f ü r bone 

mineral density). D a b e i w i r d n ä m l i c h e i n e r d e r e r w ü n s c h t e n V o r t e i l e 

b e i d e r E i n n a h m e v o n V i t a m i n K 2 g e m e s s e n . D a d i e K n o c h e n d i c h t e 

a u c h n o c h d u r c h a n d e r e F a k t o r e n - A u f n a h m e v o n V i t a m i n D u n d 

v o n C a l c i u m , H o r m o n e - b e e i n f l u s s t w i r d , w i r d d u r c h i h r e M e s s u n g 

n i c h t n u r d e r V i t a m i n - K 2 - S t a t u s e r m i t t e l t . D u r c h B M D - T e s t s , d i e e i -

n e n e n t s c h e i d e n d e n , w e n n a u c h n i c h t d e n e i n z i g e n V o r h e r s a g e f a k t o r 

f ü r d a s B r u c h r i s i k o m e s s e n , l a s s e n s i c h a b e r d i e A u s w i r k u n g e n v o n 

V i t a m i n K 2 a u f d i e K n o c h e n d i c h t e e r m i t t e l n . 

D i e D u a l - R ö n t g e n - A b s o r p t i o n s m e s s u n g ( D X A o d e r D E X A ) i s t d e r 

a m h ä u f i g s t e n v e r w e n d e t e T e s t z u r B e s t i m m u n g d e r K n o c h e n m i n e r a l -

d i c h t e . S ie i s t e i n g e n a u e s T o o l f ü r d i e D i a g n o s e v o n O s t e o p e n i e o d e r 

O s t e o p o r o s e ; d u r c h r e g e l m ä ß i g e S c a n s k a n n m a n d e n E r f o l g e i n e r 

O s t e o p o r o s e b e h a n d l u n g v e r f o l g e n , e i n s c h l i e ß l i c h v o n e i n e r T h e r a p i e 

m i t V i t a m i n K2 . D X A - G e r ä t e e r z e u g e n z w e i R ö n t g e n s t r a h l e n b ü n d e l 

m i t u n t e r s c h i e d l i c h e r E n e r g i e - e i n e s m i t h o h e r , e i n e s m i t n i e d r i g e r 

E n e r g i e . F ü r b e i d e B ü n d e l w i r d g e m e s s e n , w i e g r o ß d e r A n t e i l d e r 

R ö n t g e n s t r a h l e n i s t , d i e d u r c h d e n K n o c h e n g e l a n g e n - d a s v a r i i e r t 

m i t d e r D i c k e d e r K n o c h e n . D i e K n o c h e n d i c h t e w i r d d a n n ü b e r d e n 

U n t e r s c h i e d z w i s c h e n d e n b e i d e n S t r a h l e n b ü n d e l n e r r e c h n e t . B e i 
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d i e s e r M e t h o d e m i s s t m a n g e w ö h n l i c h n i c h t d i e D i c h t e j e d e s e i n z e l n e n 

K n o c h e n s i m K ö r p e r , s o n d e r n n u r d i e d e r H ü f t e u n d d e s R ü c k g r a t s , d a 

B r ü c h e i n d i e s e n b e i d e n B e r e i c h e n a m g e f ä h r l i c h s t e n s i n d . 

D X A - S c a n s w e r d e n z u r M e s s u n g d e r K n o c h e n m i n e r a l d i c h t e b e -

n u t z t , w e i l s i e g e n a u e r a l s n o r m a l e R ö n t g e n a u f n a h m e n s i n d . A u f 

n o r m a l e n R ö n t g e n b i l d e r n i s t e i n V e r l u s t b e i d e r K n o c h e n d i c h t e e r s t 

s i c h t b a r , w e n n e r 2 0 b i s 3 0 P r o z e n t b e t r ä g t . Z u d e m e n t s t e h t b e i D X A -

S c a n s w e n i g e r S t r a h l u n g a l s b e i a n d e r e n T e s t s z u r M e s s u n g d e r K n o -

c h e n m i n e r a l d i c h t e . O b w o h l z w e i R ö n t g e n s t r a h l e n b ü n d e l e i n e s t a r k e 

S t r a h l u n g s d o s i s b e f ü r c h t e n l a s s e n k ö n n t e n , w i r d b e i e i n e m D X A - T e s t 

i n d e r T a t w e n i g e r S t r a h l u n g e r z e u g t a l s b e i e i n e r R ö n t g e n a u f n a h m e 

d e r B r u s t . 

A u f G r u n d l a g e d e s S c a n - E r g e b n i s s e s w i r d d i e K n o c h e n m i n e r a l -

d i c h t e d a n n a l s T - W e r t a u s g e d r ü c k t . D i e s e r W e r t i s t e i n V e r g l e i c h 

I h r e r B M D m i t d e r e i n e r g e s u n d e n d r e i ß i g j ä h r i g e n P e r s o n d e s g l e i -

c h e n G e s c h l e c h t s u n d d e r g l e i c h e n E t h n i z i t ä t . E i n n o r m a l e r T - W e r t 

l i e g t b e i -1,0 o d e r h ö h e r , b e i O s t e o p e n i e l i e g e n d i e W e r t e p e r d e f i n i t i -

o n e m i m B e r e i c h z w i s c h e n -1,0 u n d -2,5, b e i O s t e o p o r o s e b e i -2 ,5 o d e r

d a r u n t e r , w a s b e d e u t e t , d a s s d i e B M D u m z w e i e i n h a l b ( o d e r m e h r ) 

S t a n d a r d a b w e i c h u n g e n u n t e r d e m D u r c h s c h n i t t f ü r e i n e n M a n n b e -

z i e h u n g s w e i s e e i n e F r a u i m A l t e r v o n d r e i ß i g J a h r e n l i e g t . 

D i e K n o c h e n m i n e r a l d i c h t e i s t n i c h t a l l e s 

Die Diagnose »Osteoporose« kann ein emotionaler Schock sein, insbe-
sondere, wenn man überzeugt ist, gesund gelebt zu haben. Die DXA-Re-
sultate geben aber keineswegs Aufschluss darüber, ob Sie sich irgendwann 
eine Hüfte brechen werden. Bei Frauen nach der Menopause beruht die 
Diagnose »Osteoporose« nur auf der Messung der Knochendichte durch 
DXA-Scans, doch zu der Wahrscheinlichkeit, dass Sie einen Bruch erlei-
den werden, tragen neben der Knochendichte noch andere Faktoren bei. 
Die BMD ist im Hinblick auf das Bruchrisiko zwar ein wichtiger, aber 
keineswegs der einzige Faktor. Für die meisten Patienten und sogar für 
manche Ärzte ist das eine Überraschung. 

Zur Knochenstärke können auch noch andere Aspekte der skelettalen 

Mikroarchitektur beitragen, die durch DXA-Scans nicht ermittelt werden 

können. Ihr Alter, Ihre persönliche Geschichte im Hinblick auf Stürze 

und bisherige Brüche haben ebenfalls einen signifikanten Einfluss auf 
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die Gefahr, sich in Zukunft einen schwerwiegenden Bruch zuzuziehen. 

In den aktuellsten klinischen Richtlinien wird den Ärzten geraten, Os-

teoporosemedikamente nicht mehr allein auf Basis von DXA-Ergebnissen 

zu verschreiben; sie sollen auch andere Überlegungen anstellen, um zu 

einer gezielteren Osteoporosetherapie zu gelangen.5 Da die Steigerung der 

Vitamin-K2-Zufuhr keine bekannten unerwünschten Nebenwirkungen 

hat, brauchen Sie sich erfreulicherweise nicht mit der Frage herumzu-

schlagen, ob Sie das tun sollten. 

W i e h ä u f i g D X A - S c a n s w i e d e r h o l t w e r d e n s o l l t e n , i s t u m s t r i t t e n . 

M a n c h e Ä r z t e e m p f e h l e n e i n e j ä h r l i c h e o d e r z w e i j ä h r l i c h e W i e d e r -

h o l u n g . D i e K n o c h e n m i n e r a l d i c h t e v e r ä n d e r t s i c h i m t y p i s c h e n F a l l 

j e d o c h n u r u m w e n i g e r a l s 1 P r o z e n t i m J a h r , u n d d a s l i e g t u n t e r d e r 

F e h l e r g r e n z e d e r D X A - G e r ä t e . 

K o m m t e s v o n e i n e m T e s t z u m a n d e r e n z u V e r ä n d e r u n g e n u m 

w e n i g e r a l s 4 P r o z e n t b e i d e n W i r b e l n u n d 6 P r o z e n t b e i d e n H ü f -

t e n , k a n n d a s a u f d e n G e n a u i g k e i t s f e h l e r b e i m S c a n z u r ü c k z u f ü h r e n 

s e i n . D a h e r r e f l e k t i e r e n z u h ä u f i g e S c a n s n i c h t i m m e r r e l e v a n t e V e r -

ä n d e r u n g e n d e r K n o c h e n d i c h t e . U n d o b w o h l K n o c h e n u m s o l e i c h -

t e r b r e c h e n , j e p o r ö s e r s i e s i n d , b e s t e h t z w i s c h e n d e r Z u n a h m e d e r 

ü b e r D X A - S c a n s g e m e s s e n e n K n o c h e n d i c h t e u n d d e r A b n a h m e d e s 

B r u c h r i s i k o s i m V e r l a u f e i n e r B e h a n d l u n g k e i n p e r f e k t e r Z u s a m m e n -

h a n g . D a h e r b r a u c h e n S ie w e g e n k l e i n e r V e r ä n d e r u n g e n b e i I h r e m 

T - W e r t n i c h t ü b e r m ä ß i g b e s o r g t z u s e i n . 

D i e N a h r u n g s e r g ä n z u n g d u r c h S t r o n t i u m z u r S t e i g e r u n g d e r K n o -

c h e n g e s u n d h e i t , d i e d e r z e i t i m m e r b e l i e b t e r w i r d , k a n n d a s E r g e b n i s 

I h r e s D X A - S c a n s b e e i n f l u s s e n . S t r o n t i u m i s t e i n M i n e r a l , d a s a u f ä h n -

l i c h e W e i s e w i e C a l c i u m i n d i e K n o c h e n a b s o r b i e r t w i r d u n d s o d i e 

K n o c h e n d i c h t e e r h ö h t . Be i d e r A u s w e r t u n g v o n D X A - S c a n s g e h t m a n 

g e w ö h n l i c h v o n d e r A n n a h m e a u s , d a s s C a l c i u m d e r H a u p t b e s t a n d -

t e i l d e r K n o c h e n d e s P a t i e n t e n i s t . W e n n S i e S t r o n t i u m e i n g e n o m m e n 

h a b e n , w i r d e s a b e r i n I h r e n K n o c h e n v o r h a n d e n s e i n u n d s i c h d a r a u f 

a u s w i r k e n , w i e d i e R ö n t g e n s t r a h l e n d u r c h I h r K n o c h e n g e w e b e l a u f e n . 

D i e E i n n a h m e v o n S t r o n t i u m e r g ä n z u n g s m i t t e l n k a n n I h r e B M D - E r -

g e b n i s s e k ü n s t l i c h u m b i s z u 5 0 P r o z e n t e r h ö h e n . D a h e r s o l l t e n Sie d e n 

D X A - T e c h n i k e r g e g e b e n e n f a l l s d a r ü b e r i n f o r m i e r e n , d a s s S i e S t r o n -

t i u m e i n g e n o m m e n h a b e n , i n w e l c h e r D o s i s u n d w i e l a n g e . 
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W i e w i r d V i t a m i n K 2 s i c h a u f I h r e n D X A - S c a n a u s w i r k e n ? S t u d i e n 

h a b e n z w a r g e z e i g t , d a s s V i t a m i n - K 2 - M a n g e l m i t e i n e r n i e d r i g e r e n 

K n o c h e n m i n e r a l d i c h t e i m Z u s a m m e n h a n g s t e h t , d o c h e s g i b t n o c h 

k e i n e a b g e s c h l o s s e n e n k l i n i s c h e n V e r s u c h e d a z u , w i e d i e N a h r u n g s -

e r g ä n z u n g d u r c h V i t a m i n K 2 s i c h s p e z i f i s c h a u f d i e K n o c h e n d i c h t e 

a u s w i r k t . F a l l s S i e g e n u g V i t a m i n K 2 z u s i c h n e h m e n , k ö n n e n S i e e r -

w a r t e n , d a s s I h r e B M D i n d e r L e n d e n w i r b e l s ä u l e g l e i c h b l e i b t . A u ß e r -

d e m r e d u z i e r t V i t a m i n K 2 d a s R i s i k o v o n H ü f t b r ü c h e n a u f e i n e W e i s e , 

d i e s i c h d u r c h B M D - T e s t s n i c h t m e s s e n l ä s s t . 6

Sollten Sie sich testen lassen? 

F a l l s S ie e i n e F r a u u n d ü b e r 6 5 J a h r e a l t s i n d , s o l l t e n S i e e i n e n D X A -

S c a n m a c h e n l a s s e n . D a s g i l t a u c h f ü r F r a u e n u n t e r 6 5 n a c h d e r M e -

n o p a u s e , b e i d e n e n n e b e n d e r M e n o p a u s e n o c h a n d e r e R i s i k o f a k t o r e n 

f ü r O s t e o p o r o s e v o r h a n d e n s i n d ( e i n e G e s c h i c h t e f r ü h e r e r B r ü c h e , 

n i e d r i g e s K ö r p e r g e w i c h t , R a u c h e n o d e r s c h o n m e h r e r e B r ü c h e i n d e r 

F a m i l i e ) . S c h l i e ß l i c h s o l l t e n F r a u e n u n d M ä n n e r ü b e r f ü n f z i g m i t 

s c h w e r w i e g e n d e n R i s i k o f a k t o r e n ( s i e h e d i e f o l g e n d e L i s t e ) m i t i h r e m 

A r z t ü b e r d i e V o r t e i l e v o n D X A - S c a n s s p r e c h e n . 

Risikofaktoren f ü r Osteoporose 

• P e r s ö n l i c h e G e s c h i c h t e v o n B r ü c h e n a l s E r w a c h s e n e r

• N i e d r i g e s K ö r p e r g e w i c h t o d e r d ü n n e r K ö r p e r

• R a u c h e n ( Z i g a r e t t e n )

• C o r t i c o s t e r o i d b e h a n d l u n g ü b e r m e h r a l s d r e i M o n a t e

• B e e i n t r ä c h t i g t e s S e h e n ( g r ö ß e r e s S t u r z r i s i k o )

• Ö s t r o g e n m a n g e l s c h o n f r ü h i m L e b e n

• D e m e n z

• S c h l e c h t e G e s u n d h e i t / G e b r e c h l i c h k e i t

• H ä u f i g e S t ü r z e

• N i e d r i g e C a l c i u m - A u f n a h m e

• W e n i g k ö r p e r l i c h e A k t i v i t ä t

• T ä g l i c h m e h r a l s z w e i a l k o h o l i s c h e G e t r ä n k e

• S c h i l d d r ü s e n e r k r a n k u n g

• C h r o n i s c h e P o l y a r t h r i t i s

• Ü b e r m ä ß i g e K o f f e i n z u f u h r

• B e n u t z u n g o r a l e r V e r h ü t u n g s m i t t e l
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Aufspüren und Verfolgung von Plaque 

E s g i b t n o c h e i n e a n d e r e i n d i r e k t e M e t h o d e z u r E r m i t t l u n g d e r 

V i t a m i n - K 2 - A k t i v i t ä t . S i e d r i n g t m i t t e n i n s H e r z d e s C a l c i u m -

P a r a d o x o n s v o r . D i e M e s s u n g d e s C a l c i u m s i n d e n K o r o n a r a r t e r i e n 

i s t e i n s p e z i e l l e r T y p d e r u l t r a s c h n e l l e n B i l d g e b u n g d u r c h R ö n t g e n , b e i 

d e m d a s V o r h a n d e n s e i n u n d d i e M e n g e d e r C a l c i u m - A b l a g e r u n g e n i n 

d e n A r t e r i e n g e m e s s e n w e r d e n , d i e d a s H e r z m i t B l u t u n d S a u e r s t o f f 

v e r s o r g e n . F a l l s S ie I h r e N a h r u n g v o r a l l e m d u r c h V i t a m i n K 2 e r g ä n -

z e n , u m I h r H e r z i n f a r k t r i s i k o z u s e n k e n , i s t d a s e i n w i c h t i g e r T e s t z u r 

M e s s u n g d i e s e s R i s i k o s . 

D i e M e s s u n g d e s C a l c i u m s i n d e n K o r o n a r a r t e r i e n ( c o r o n a r y ar-

tery calcium, C A C ) , a u c h a l s C a l c i u m - W e r t o d e r H e r z s c a n b e z e i c h n e t , 

i s t e i n V e r f a h r e n , b e i d e m d i e T e c h n o l o g i e d e r C o m p u t e r t o m o g r a f i e 

( C T ) b e n u t z t w i r d , u m d a s V o l u m e n u n d d i e D i c h t e d e s C a l c i u m s i n 

d e n e i n z e l n e n K o r o n a r a r t e r i e n z u e r m i t t e l n . D a s V o r h a n d e n s e i n d e s 

C a l c i u m s w i r d s o b e r e c h n e t , d a s s m a n e i n e n » W e r t « o d e r e i n e Z a h l 

e r h ä l t , d i e d i e B e l a s t u n g d u r c h C a l c i u m i n d e n A r t e r i e n a u s d r ü c k t . 

S ie w i s s e n j a , d a s s d i e V e r k a l k u n g d e r A r t e r i e n e i n a k t i v e r P r o z e s s i s t , 

d e r d u r c h k n o c h e n b i l d e n d e Z e l l e n e r f o l g t . E r f ü h r t d a z u , d a s s C a l -

c i u m s i c h g l e i c h m ä ß i g i n d e r P l a q u e a n s a m m e l t u n d e t w a 2 0 P r o z e n t 

i h r e s V o l u m e n s a u s m a c h t . D i e b e i e i n e m H e r z s c a n e n t d e c k t e M e n g e 

d e s a r t e r i e l l e n C a l c i u m s s p i e g e l t d a h e r d e n A u f b a u d e r a r t e r i o s k l e r o t i -

s c h e n P l a q u e . V i t a m i n e - M a n g e l i s t n i c h t d e r e i n z i g e F a k t o r , d e r z u r 

k o r o n a r e n H e r z k r a n k h e i t b e i t r ä g t , d o c h d a s u n t e r c a r b o x y l i e r t e M G P 

( M a t r i x - G l a - P r o t e i n ) , e i n s i c h e r e s Z e i c h e n f ü r d i e s e n M a n g e l , s t e h t 

m i t d e m S c h w e r e g r a d d e r A r t e r i e n v e r k a l k u n g u n d d e m C A C - W e r t i n 

Z u s a m m e n h a n g . 7 J e a u s g e p r ä g t e r d e r V i t a m i n - K 2 - M a n g e l i s t , d e s t o 

h ö h e r i s t d e r C a l c i u m - W e r t . 

E i n h o h e r C A C - W e r t b e i d e r a u f E l e k t r o n e n s t r a h l e n b a s i e r e n d e n 

C o m p u t e r t o m o g r a f i e - e i n e m p r ä z i s e n C T - T y p , ü b e r d e n i c h g l e i c h 

n o c h s p r e c h e n w e r d e - l i e f e r t e i n e b e s s e r e V o r a u s s a g e ü b e r d a s S t e r -

b e r i s i k o a l s d a s A l t e r . 8 D a s b e d e u t e t , d a s s Sie n u r s o a l t s i n d w i e I h r e 

A r t e r i e n . F a l l s S ie b e i s p i e l s w e i s e e i n s e c h z i g j ä h r i g e r M a n n m i t e i n e m 

n i e d r i g e n C A C - W e r t s i n d , h a b e n S ie g u t e C h a n c e n , e i n h o h e s A l t e r 

z u e r r e i c h e n . S o l l t e n S ie a b e r e i n 4 5 - j ä h r i g e r M a n n m i t e i n e r s t a r -
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bekommen - sofern Sie nichts unternehmen, um das zu verhindern. 

Der plötzliche Tod durch einen Herzinfarkt steht in einem viel engeren 

Zusammenhang mit der Arterienverkalkung als mit Cholesterin.9

Der große Vorteil der CAC-Messung ist, dass sie Ihr Herzinfarkt-

risiko quantifiziert. Ein niedriger Wert bedeutet ein geringes Risiko, 

ein hoher Wert ein großes. So eine abgestufte Beurteilung gibt es bei 

keinem anderen Risikofaktor. Wie aussagekräftig Ihr CAC-Wert ist, 

hängt von dem Bewertungssystem ab, das das Zen t rum oder Institut 

benutzt, das den Scan durchführ t . 

Das am öftesten verwendete Bewertungssystem ist das Agatston-

Scoring. Ich füge hier eine typische Referenztabelle fü r die Bewertung 

von CAC-Ergebnissen unter Benutzung des Agatston-Scorings ein. 

Interpretation von CAC-Werten mit dem Agatston-System 

CAC-Wert Arterienblockade Herzinfarktrisiko 
in den nächsten 
fünf Jahren 

Empfehlung 

0-10 mit 5% Wahrschein-
lichkeit signifikante 
Verstopfung 

sehr gering bis 
gering 

bei symptomfreien 
Patienten keine wei-
teren Maßnahmen 

11-100 Gefahr für signifi-
kante Verstopfung 
unter 20% 

mäßig auf Grundlage der 
Zahl der zusätzli-
chen Risikofaktoren 

101-400 hohe Wahrschein-
lichkeit für mäßige 
Erkrankung der 
Koronararterien 
ohne Verstopfung 

mäßig hoch auf Grundlage der 
Zahl der zusätz-
lichen Risikofak-
toren - eventuell 
Belastungstests 

> 400 hohe Wahr-
scheinlichkeit für 
Verstopfung von 
mindestens einer 
Koronararterie 

hoch auf Grundlage der 
Zahl der zusätz-
lichen Risikofak-
toren - eventuell 
Belastungstests 

Mit einem alten CT-Gerät lässt sich kein genauer Herzscan ma-

chen. Die meisten Scanner in den Krankenhäusern , die bei statio-

nären Organen wie dem Gehirn fü r die bildliche Darstellung völlig 

ausreichen, sind fü r ein schlagendes Herz nicht schnell genug. Bei 

Standard-CT-Scans erscheint das Herz nur verschwommen, sodass 
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man die Calcium-Belastung nicht präzise quantifizieren kann . Ein 

Herzscanner ist ein Präzisionsinstrument, das mit der Elektronen-

strahlcomputertomografie (EBT) oder mit der noch schnelleren, neu-

eren Mehrdetektor-CT (MDCT) arbeitet. 

Ein Calcium-Scan der Koronararterien dauert insgesamt etwa zehn 

bis fünfzehn Minuten, das Scanning an sich aber nur wenige Sekun-

den. Das CT-Gerät ist groß und hat in der Mitte einen tiefen, runden 

Tunnel. Der Patient liegt auf dem Rücken auf einem Tisch, der in den 

Tunnel gleitet. Falls Sie in engen Räumen Angst bekommen, müssen 

Sie vorher vielleicht ein Medikament nehmen, damit Sie ruhig bleiben. 

Für die meisten Patienten ist das allerdings kein Problem, da der Kopf 

außerhalb der Geräteöffnung bleibt. Während des Tests gibt das Ge-

rät klickende und surrende Geräusche von sich, wenn es Aufnahmen 

macht. Das ist gut zu ertragen, doch in dem Raum könnte es kalt sein, 

da das Gerät sonst nicht richtig arbeitet. 

Machen Sie Ihre Hausaufgaben und überzeugen Sie sich davon, 

dass das von Ihnen gewählte Zen t rum fü r Herzscans die EBT- oder 

MDCT-Technologie benutzt. Natürlich kann man dort nicht einfach 

so hineinspazieren, sondern braucht eine ärztliche Überweisung. Viele 

Zentren haben die Formulare fü r Überweisungen und die Anforde-

rungen ins Netz gestellt, sodass der Patient sie ausdrucken und zu 

seinem Arzt mi tnehmen kann. Die Ergebnisse werden dann dem be-

handelnden Arzt zugeschickt, und manchmal bekommt der Patient 

eine Kopie. 

Das CAC-Scoring ist keine Kristallkugel. M a n kann dami t zwar 

messen, wie viel arteriosklerotische Plaque sich in den Arterien des 

Patienten angesammelt hat, erfährt aber nicht, wo diese Plaque sich be-

findet und wie stark die Verengung an einer best immten Stelle ist. Der 

große Pluspunkt dieser Technologie ist, dass man damit herausfinden 

kann, wie hoch das Risiko eines Herzanfalls bei den Menschen aus der 

großen Gruppe ist, der nach den traditionellen Richtlinien ein mitt-

leres Risiko zugeschrieben wurde. Der Vorteil fü r die Patienten und 

die Ärzte ist, dass ein CAC-Wert die Genauigkeit des vorhergesagten 

Risikos bei jenen Patienten verbessern kann, bei denen klinische Ent-

scheidungen am schwierigsten sind - Menschen mit mittlerem Risiko, 

bei denen keine erkennbaren Symptome auftreten.10

Falls Sie beispielsweise ein übergewichtiger Mann sind, der raucht, 

hohe Cholesterinwerte hat und in dessen Familie bereits Herzkrank-
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heiten vorgekommen sind, besteht bei Ihnen ein hohes Risiko, dass 

Sie i rgendwann Opfer eines Herzinfarkts werden, und Ihr CAC-Wert 

wird Ihnen wahrscheinlich nichts sagen, was Sie nicht bereits ignoriert 

haben. 

Falls Sie andererseits eine Nichtraucherin mit einem gesunden Ge-

wicht sind u n d die Menopause bei Ihnen noch nicht begonnen hat, 

ist es unwahrscheinl ich, dass Sie in der näheren Zukunf t einen Herz-

infark t erleiden werden - u n d dass Sie e inen überraschend hohen 

CAC-Wert haben. 

Wie sieht es jedoch aus, wenn Sie ein 45-jähriger, fitter M a n n mit 

normalen Cholesterinwerten sind, es in Ihrer Familie aber schon viele 

Herzkrankhei ten gegeben hat? Oder eine Frau nach der Menopause 

mit leicht erhöhten Cholesterinwerten? Die Ergänzung des konventio-

nellen, auf den traditionellen Risikofaktoren (siehe unten) beruhenden 

Vorhersagemodells durch das CAC-Scoring verbessert die Klassifizie-

rung des Risikos signifikant. Dadurch gelangen die meisten Menschen 

aus der Grauzone heraus in eine schwarze oder weiße Kategorie.11 50 

bis 75 Prozent der Patienten mit mit t lerem Risiko werden durch ein 

CAC-Scoring anders klassifiziert u n d genaueren Kategorien f ü r das 

Herzinfarktr is iko zugeordnet, sodass weniger Patienten in der Kate-

gorie der wirklich nicht entscheidbaren Fälle bleiben.12

Ris ikofaktoren f ü r die ko ronare H e r z k r a n k h e i t 

• Übergewicht

• Bluthochdruck

• LDL-Cholesterin über 2,6 Mill imol pro Liter

• HDL-Cholester in unter 1,0 Mill imol pro Liter

• Rauchen (Zigaretten)

• M a n n über 45

• Frau ab 55 oder nach der Menopause

• Diabetes oder Prädiabetes

• Koronare Herzkrankhei t in der Familie

Inwiefern wird eine viel stärkere A u f n a h m e von Vi tamin K2 Ihren 

Calc ium-Wert beeinflussen? Vitamin-K2-Mangel , den m a n ja über 

das untercarboxylierte MGP messen kann , erhöht das Risiko f ü r Ar-

ter ienverkalkung u n d die CAC-Werte. Bei Tiers tudien verr ingerte 
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die Fut terergänzung durch Vi tamin K2 die Calcium-Belastung der 

Arterien in nur sechs Wochen ganz erheblich. Klinische Studien mit 

Menschen begannen 2011, und wir können in den nächsten ein, zwei 

Jahren vorläufige Ergebnisse erwarten. 

Sollten Sie sich testen lassen? 

Da der wirkliche Wert des CAC-Scorings darin liegt, die Wahrschein-

lichkeit von Herzinfarkten bei Menschen ohne Symptome und ohne 

größere Risikofaktoren für die koronare Herzkrankheit zu ermitteln, 

ist es sehr schwierig zu entscheiden, wer so einen Test machen lassen 

sollte. CAC-Scans sind so teuer, dass man kein umfassendes, generel-

les Screening empfehlen kann, obwohl das die beste Vorgehensweise 

wäre, um Fälle der koronaren Herzkrankheit zu erkennen, die sonst 

vielleicht nicht erkannt würden. 

Da die Calcium-Plaque sich gewöhnlich irgendwann nach dem Al-

ter von vierzig Jahren bei Männern und von fünfzig Jahren bei Frauen 

verstärkt bildet, ist das Alter derzeit der einzige Anhal t spunkt , der 

in den meisten Testzentren benutzt wird. Wie das Alter mit anderen 

Risikofaktoren kombinier t werden sollte, ist weiterhin umstr i t ten. 

Falls Sie im fraglichen Altersbereich liegen, sich Sorgen wegen Ihres 

Herzinfarktrisikos machen und sich den Test leisten können, sollten 

Sie ihn machen lassen. 

Zu sagen, wer keinen Herzscan machen lassen sollte, ist einfacher. 

In der westlichen Welt hat fast jeder über zwanzig eine gewisse Menge 

Plaque. Bei Menschen mit einem niedrigen Risiko fü r die koronare 

Herzkrankheit f üh r t das CAC-Scoring vor allem zu sinnlosen Kosten 

und zu unnötiger Angst. Falls Sie ein M a n n unter vierzig oder eine 

Frau unter fünfzig mit normalem Blutdruck, normalen Cholesterin-

werten und einem gesunden Gewicht sind und nicht rauchen, dürfte 

die Calcium-Plaque, die Sie wahrscheinlich in Ihren Arterien haben, 

nicht lebensgefährlich sein. 

Falls Sie sich eingehender über das Calcium-Scoring der Koronar-

arterien informieren möchten, empfehle ich Ihnen das Buch Track 

Your Plaque (2. Auflage 2011, iUniverse) vom Kardiologen Will iam 

Davis. Der Autor spricht dort über die Vor- und Nachteile der Mes-

sung der koronaren Plaque und bietet einen Drei-Schritte-Plan fü r 

die Erkennung und Behandlung der Ursachen Ihrer Plaque. Die erste 

Ausgabe erschien zwar bereits, bevor die Bedeutung von Vitamin K2 
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richtig erkannt wurde, doch die aktualisierte (und online verfügbare) 

zweite Ausgabe behandelt auch dieses fü r die Reinigung der Arterien 

so wichtige Vitamin. 

Neue Tests am Horizont 

Es ist zwar faszinierend und hilfreich, CT-Geräte zu benutzen, um in 

Arterien blicken, Calcium-Ablagerungen sehen und das Herzinfarkt-

risiko vorhersagen zu können, doch Herzscans sind teuer und erfor-

dern hochtechnologische Geräte. Dieses komplexe Diagnostiktool 

könnte aber demnächst durch einen schlichten Nadelstich ersetzt wer-

den. Schon bald könnten bequeme Bluttests zur Messung von MGP, 

dem Matrix-Gla-Protein, das die Arterien reinigt, zur Verfügung ste-

hen und das CAC-Scoring vielleicht sogar völlig verdrängen. 

Bei MGP handelt es sich um das bekannte, von Vitamin K2 abhän-

gige Protein, das in den Knochen, Nieren und Lungen, im Herzen, im 

Knorpel und im Zellgewebe der glatten vaskulären Muskeln produ-

ziert wird. Es ist die Substanz, die die Verkalkung des Herzens und der 

Arterien am stärksten verhindert, und die MGP-Werte sind umgekehrt 

proport ional zum Schweregrad des CAC.13 Wenn das carboxylierte 

MGP steigt, was ja einen besseren Vitamin-K2-Status bedeutet, sinkt 

das CAC. 

Selbst Forschungen, bei denen die spezifische Beziehung zwischen 

MGP und CAC in Zweifel gezogen wird, stützen die Annahme, dass 

das MGP mit anderen Risikofaktoren fü r die koronare Herzkrankheit 

variiert, also ein nützlicher Marker für das Risiko für die kardiovasku-

läre Krankheit ist.14 Bei wissenschaftlichen Studien wird MGP bereits 

als Marker fü r den Vitamin-K2-Status und das Risiko fü r die koronare 

Herzkrankheit verwendet. 

Die Forscher benutzen also MGP-Tests - wieso ist es da fü r uns 

nicht einfach, so einen Test machen zu lassen? Wo ist der Haken? Zum 

einen kann MGP nach seiner Synthese auf unterschiedliche Weise 

modifiziert werden. Es kann nicht nur durch die von Vitamin K2 ab-

hängige Carboxylierung verändert werden, sondern auch durch einen 

Prozess, der als Phosphorylierung bezeichnet wird. Im Blut zirkulieren 

also verschiedene Formen von MGP, und es muss erst untersucht wer-

den, welche praktische Relevanz das Vorhandensein unterschiedlicher 

Mengen der einzelnen Formen hat. Die Forscher beschäftigen sich zur-

zeit damit, den Nutzen der verschiedenen heute verfügbaren Testme-
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thoden fü r MGP zu ermitteln, um zu einer klinisch verwendbaren 

Beurteilung von MGP, Vitamin K2 und dem Risiko für die koronare 

Herzkrankheit zu kommen. 

o a o a o a 

Die Tests fü r den Vitamin-K2-Status stecken derzeit noch in den Kin-

derschuhen. Eines Tages wird es allerdings schnelle und zuverlässige 

Vitamin-K2-Tests geben. Den Nährstofftests kommt in der Medizin 

und beim Wellness-Management eine wichtige Rolle zu, insbesondere 

in einer Zeit, in der Nährstoffmangel verbreitet ist. Beim Spektrum 

der Verfahren, die auf das Erreichen optimaler Gesundhei t abzie-

len, gibt es zwei Pole. Wir können versuchen, jeden Mikronährstoff 

zu ermitteln, der fü r unser Wohlergehen erforderlich ist, einen Test 

zur Messung seiner Aufnahme zu entwickeln und die Testergebnisse 

als Anhal tspunkte fü r die Ergänzung durch Nährstoffe zu benutzen. 

Wir können uns aber auch bemühen, uns so nährstoffreich wie mög-

lich zu ernähren und uns unsere Gesundheit durch nicht verarbeitete 

Nahrungsmit te l zurückzuerobern. Angesichts unseres derzeitigen 

Gesundheitszustands und des heutigen Systems fü r die Herstellung 

von Nahrungsmit te ln wird die fü r die meisten Menschen beste Vor-

gehensweise irgendwo dazwischen liegen, aber Sie brauchen nicht zu 

warten, bis Vitamin-K2-Tests leicht zugänglich sind, sondern können 

schon jetzt etwas unternehmen. 

Auch wenn Sie Ihren V i t a m i n e - S t a t u s nicht kennen, können Sie 

Ihre Chancen fü r lebenslange Gesundheit maximieren, wenn Sie sich 

gesund ernähren und, sofern nötig, Ergänzungsmittel nehmen. Sie 

dürfen nicht vergessen, dass eine angemessene Vi tamin-K2-Zufuhr 

nur ein Teil - wenn auch der am häufigsten übersehene - eines größe-

ren Ernährungspuzzles ist. Menachinon arbeitet zusammen mit den 

Vitaminen A und D daran, das Calcium-Paradoxon zu überwinden. 

Eine Ernährung und Ergänzungsmittel, die alle fettlöslichen Vitamine 

sowie die nötigen Mineralstoffe und wasserlöslichen Vitamine liefern, 

decken unseren Bedarf am besten. In den letzten Kapiteln werde ich 

Vitamin K2 in den größeren Ernährungsrahmen stellen. 





7 
Die Vitamine K2, A und D -

im Trio am besten 

Man sollte die Dinge so einfach wie möglich machen - aber 

nicht noch einfacher. 

— A L B E R T E I N S T E I N 

SIE W I S S E N JETZT JA S C H O N viel über die erstaunlichen Vorteile von 

Vitamin K2 und könnten versucht sein, den Rest des Buches gar nicht 

mehr zu lesen, sondern gleich loszuziehen, um sich ein Ergänzungs-

mittel mit Menachinon oder (was allerdings sehr viel unwahrschein-

licher sein dürfte) Nattö zu besorgen. Warten Sie aber lieber noch ein 

wenig, denn die Sache ist noch nicht zu Ende. Ich werde Ihnen im 

Folgenden eine schnelle Erklärung für die ganz wesentliche Beziehung 

zwischen den drei fettlöslichen Vitaminen A, D und K2 geben. Wenn 

Sie das gelesen haben, können Sie losziehen, falls Sie das möchten. 

Sollten Sie die fettlöslichen Nährstoffe aber, wie ich selbst auch, einfach 

faszinierend finden, sollten Sie auch den Rest des Kapitels lesen. Dort 

werden Sie praktische Informationen über die Vitamine A, D und E 

sowie über Betacarotin bekommen, und dabei werde ich auch ein paar 

Märchen den Boden entziehen. 

Zunächst möchte ich Ihnen aber die nackten Fakten im Hinblick 

auf die fettlöslichen Vitamine geben. Die Vitamine A und D werden 

fü r die Produktion vitamin-K2-abhängiger Proteine wie Osteocalcin 

und MGP (Matrix-Gla-Protein) benötigt, die uns enorme potenzielle 

gesundheitliche Vorteile bringen. Vitamin K2 aktiviert diese Proteine 



178 Kapitel 4 

und ermöglicht es ihnen, ihr Potenzial zu verwirklichen und ihre Auf-

gabe zu erfüllen, Calcium durch den Körper zu transportieren. Ohne 

die nötigen Mengen der Vitamine A und D werden die von Vitamin 

K2 abhängigen Proteine nicht hergestellt, und Vitamin K2 ist nutzlos. 

Ohne die nötigen Mengen von Vi tamin K2 können die von diesem 

Vitamin abhängigen, unter dem Einfluss der Vitamine A und D ge-

bildeten Proteine nicht aktiviert werden und bleiben daher nutzlos. 

Wenn die Vitamine A, D und K2 aber zusammenarbeiten, bilden sie 

ein sehr starkes fettlösliches Triumvirat. 

Die Vitamine K2, A und D: Ein Balanceakt 

Die Vitamine K2, A und D stehen in einer komplexen Wechselbezie-

hung, die die moderne Wissenschaft noch nicht ganz versteht. Die fun-

damentale Bedeutung dieser Nährstoffe als Grundlage guter Gesund-

heit ist so entscheidend, wird andererseits aber so stark unterschätzt, 

dass dieses Buch ohne ein Kapitel über ihre besondere Beziehung un-

vollständig wäre. »Vitamin K2 ist der ultimative Supernährstoff!« - das 

ist zwar eine große Schlagzeile, doch Tatsache ist, dass die gesundheit-

lichen Vorteile dieses Vitamins von den Vitaminen A und D abhängen. 

Bei vielen gesundheitlichen Aspekten trifft das auch umgekehrt zu. 

Die fettlöslichen Vitamine A, D und K2 unterscheiden sich funda-

mental von anderen Nährstoffen. Die biologische Rolle der meisten 

Verbindungen, die Nahrungsbestandtei le bilden, wie Mineralstoffe 

und wasserlösliche Vitamine, ist die von Kofaktoren. Ein Kofaktor 

ist ein Molekül, das sich an ein Protein bindet und fü r dessen biolo-

gische Aktivität erforderlich ist. Nahezu alle Stoffwechselprozesse im 

Körper laufen über ein Protein ab, bei dem es sich gewöhnlich um ein 

Enzym handelt. Die Mineralstoffe und die wasserlöslichen Vitamine 

sind die Helfermoleküle, die es den Proteinen im Körper ermöglichen 

zu funktionieren - deshalb sind diese Nährstoffe für unsere Gesund-

heit so wichtig. 

Die Vitamine A und D wirken nicht so sehr als Kofaktoren wie 

andere Vitamine; ihre Aufgaben sind fundamentaler . Sie regeln die 

Aktivität der Gene, die die Zellen dazu bringen, die Proteine zu pro-

duzieren, an die sich die Mineralien und die wasserlöslichen Vita-

mine dann binden. Es ist zwar nicht bekannt , dass Vitamin K2 die 

genetische Aktivität so beeinflusst wie die Vitamine A und D, doch es 
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aktiviert ebenfalls Proteine, sodass sie wie vorgesehen Calcium binden 

können. Das ist der Grund dafür , dass Weston Price A, D und X (K2) 

als »Aktivatoren« bezeichnete. Diese fettlöslichen Vitamine braucht 

unser Körper, damit er alle anderen Nährstoffe nutzen kann. Sie bilden 

wirklich das Fundament unserer Gesundheit. 

Zur Verdeutlichung der Beziehung zwischen den Vitaminen A, D 

und K2 möchte ich ein Bild benutzen, das ich verwende, wenn ich 

Vorträge über diese Nährstoffe halte. Dabei handelt es sich um die 

Drei Viro-Brüder, eine Akrobatengruppe aus der Zeit der Wende zum 

20. Jahrhundert . Jeder Bruder steht f ü r ein Vitamin. Die Vitamine

A und D befinden sich unten in der Formation. Vitamin D ist der 

Bruder links, der in die Kamera lächelt. Ihn kann jeder sehen - er ist 

bekannt, beliebt und blickt das Publ ikum direkt an. Bei Vitamin D ist 
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es genauso: Es ist derzeit der Liebling der Ernährungswelt . Jeden Tag 

gibt es positive Neuigkeiten über diesen Nährstoff, denen die Medien 

große Aufmerksamkeit widmen. Heutzutage weiß jeder, dass er Vita-

min D braucht. 

Vitamin A ist der Bruder, dessen Kopf sich zwischen den Beinen 

von D befindet. Sein Gesicht ist verdeckt, und seine Rolle in diesem 

Trio ist nicht so leicht erkennbar wie die seines Bruders D. Er wirkt 

sogar irgendwie unheimlich und gruselig. Dasselbe gilt fü r die gesund-

heitlichen Vorteile von Vitamin A; sie werden ganz falsch verstanden 

und unterschätzt. Böse Zungen haben sogar behauptet, es sei toxisch. 

Eines ist aber klar: Ohne A würde diese Pyramide zusammenbrechen! 

Trotz der Vorteile von Vi tamin K2 wird der derzeitige Trend, dem 

Körper immer höhere Vitamin-D-Dosen zuzuführen, ohne Vitamin A 

zur Aufrechterhaltung des Gleichgewichts eine ungesunde Schieflage 

bewirken. 

Der Bruder an der Spitze, Vitamin K2, thront über den beiden ande-

ren. Es ist offensichtlich, dass er ohne A und D voll aufs Gesicht fallen 

würde. Ohne die Vitamine A und D, die die Produktion der von Vita-

min K2 abhängigen Proteine regeln, wäre Menachinon nutzlos. Man 

könnte allerdings sagen, dass das nicht auch umgekehrt gilt - dass A 

und D Vitamin K2 dort oben nicht wirklich brauchen, sondern auch 

zu zweit einen Balanceakt vollführen könnten. Was ja s t immt - viele 

von uns sind tatsächlich jahrelang ohne oder mit wenig Vitamin K2 in 

ihrer Nahrung ausgekommen und stehen immer noch. Dieser großar-

tige Akt kann sein enormes Potenzial aber nur ganz ausschöpfen, wenn 

sich Vitamin K2 an der Spitze befindet. Die Vitamine A und D arbeiten 

gemeinsam daran, Vitamin K2 zu stützen, und wir können uns ihre 

vollen Vorteile nur erschließen und optimale Gesundheit erreichen, 

wenn Vitamin K2 den Akt komplettiert. 

Neben ihrer speziellen Beziehung zu Vitamin K2 haben die Vita-

mine A und D noch ein einzigartiges Merkmal, das sie von anderen 

Nährstoffen unterscheidet: Sie werden nur aus tierischer N a h r u n g 

gebildet. Für Veganer ist das zwar eine schlechte Nachricht, doch es 

liefert die Erklärung dafür, dass die Vitamine A und D die Grenzen 

zwischen den Begriffen »Hormon«, »Prohormon« u n d »Vitamin« 

überspannen (darüber werde ich später noch sprechen). Damit wir 

die Nahrungsquellen und die gesundheitlichen Vorteile der Balance-

partner von Vitamin K2 ganz würdigen können, sollten wir uns jetzt 
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mit den - teils falschen - Informationen über diese Nahrungselemente 

befassen.. 

Vitamin A verstehen 

»Mohrrüben sind eine ausgezeichnete Quelle von Vitamin A.« Das 

hört man ja oft - aber s t immt es auch? 

Nein - Mohrrüben enthalten überhaupt kein Vitamin A! Falls Sie 

das überrascht oder verwirrt , liegt es an den i rreführenden Informa-

tionen über Vitamin A, die überall zu finden sind. Retinol ist einer der 

wichtigsten, leider aber auch am schlechtesten verstandenen Nähr-

stoffe. Es ist in einen Ruf geraten, den es kaum verdient: toxisch zu 

sein. Das könnte der Grund da fü r sein, dass die Z u f u h r dieses Vi-

tamins gerade von denen, die es am nötigsten brauchen, stark ver-

nachlässigt wird. Da unser Verzehr von vitamin-A-reicher Nahrung 

im Laufe des letzten Jahrhunderts schnell abgenommen hat, ist ein 

Mangel hier sehr viel wahrscheinlicher als ein Zuviel. Wir wollen uns 

jetzt die gesundheitlichen Vorteile, die Symptome für einen Mangel 

und die Nahrungsquellen von Vitamin A ansehen und uns mit der 

Frage beschäftigen, ob Retinol wirklich toxisch ist. 

Molekularstruktur von Retinol 

Die gesundheitlichen Vorteile von Vitamin A 

S E H K R A F T 

Seit mindestens 3500 Jahren ist bekannt, dass Vitamin A für gesundes 

Sehen wichtig ist. Schon die alten Ägypter und danach viele andere 

Kulturen wussten, dass der Verzehr von Leber (einer hervorragenden 

Vitamin-A-Quelle) Menschen mit Nachtblindheit ihre Sehkraft zu-

rückgibt.1 Der wissenschaftliche Name von Vitamin A ist Retinol, da 

es in der Retina (Netzhaut) des Auges vorhanden ist. Eines der ersten 
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Anzeichen für einen Mangel an diesem Vitamin ist eine geringere 

Fähigkeit, bei schwachem Licht zu sehen. 

Vitamin A hat beim Sehen bei schwachem Licht eine spezifische, 

sehr komplexe Funktion. Der Körper verwandelt das Retinol aus der 

Nahrung in eine Retinal genannte Form von Vitamin A. Retinal bin-

det sich an Opsin, ein Protein in der Retina, um das lichtempfindliche 

Pigment Rhodopsin zu erzeugen, das auch als »Sehpurpur« bezeichnet 

wird. Rhodopsin befindet sich in dem Teil des Auges, der für das Sehen 

bei schwachem Licht und das periphere Sehen zuständig ist. Wird das 

Sehpigment dem Licht ausgesetzt, zerbricht es und sendet Energie-

signale aus, die das Gehirn als Bild interpretiert. 

Im Dunkeln sehen 

Einer der frühen modernen Erforscher von Vitamin A ließ sich zu der 
folgenden poetischen Bemerkung über sein Thema hinreißen: »Es könnte 
ein inspirierender Gedanke ... sein, dass das Wissen des Menschen um 
die Existenz der Sterne und des riesigen Universums, das jeden Abend am 
Himmel erscheint, primär daher stammt, dass in einem sensiblen Gleich-
gewicht befindliche Vitamin-A-Moleküle durch Lichtstrahlen stimuliert 
werden.«2 Wenn Sie das nächste Mal den Sternenhimmel betrachten, kön-
nen Sie sich ja bei Vitamin A bedanken. 

Schwerer Vitamin-A-Mangel führ t selbst bei Tageslicht zur Blind-
heit; das wird als Xerophthalmie bezeichnet. Weston Price erzählt in 
seinem bahnbrechenden Werk Nutrition and Physical Degeneration die 
Geschichte von einem Goldsucher, der beim Überqueren eines Hoch-
plateaus in den Rocky Mountains aufgrund von Vitamin-A-Mangel 
Xerophthalmie bekam und erblindete. Als er dasaß und vor Verzweif-
lung und Schmerz weinte, entdeckte ihn ein Indianer. Der nahm den 
Blinden bei der Hand und führte ihn zu einem kleinen Fluss, wo er 
einen Fisch fing und den Goldsucher anwies, das Fleisch des Kopfes 
und das Gewebe in der Nähe der Augen sowie die Augen selbst zu 
essen. Schon nach wenigen Stunden hatten die Schmerzen des Gold-
suchers sich gelegt, und nach zwei Tagen waren seine Augen wieder 
normal.3 Obwohl die beiden Männer keine gemeinsame Sprache hat-
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ten, hatte der Indianer die Notlage des Goldsuchers erkannt und ge-

wusst, wo er schnell ein Nahrungsmittel besorgen konnte, das die Au-

gen des Goldsuchers heilen würde - ein Nahrungsmittel , das reich an 

Vitamin A war. 

H A U T U N D E P I T H E L 

Retinol ist f ü r die Aufrechterhal tung der Gesundheit der Gewebe, 

die unseren Körper außen umgeben und innen auskleiden, enorm 

wichtig. Die Haut gehört zu den ersten Organen, die Anzeichen fü r 

Vitamin-A-Mangel aufweisen. Das Epithel ist das zarte hautähnliche 

Gewebe, das viele Körperteile auskleidet: Mund, Nase, Hals, Augen, 

Magen, Verdauungstrakt, Blase, Harnwege, Vagina und fast alle an-

deren Körperorgane. Diese Zellen bilden einen wichtigen Schutzwall 

gegen eindringende Mikroorganismen. Ohne Retinol in ausreichen-

der Menge werden die S t ruktur und die Funkt ion dieser Gewebe 

beeinträchtigt. 

D A S I M M U N S Y S T E M 

Nehmen Sie im Rahmen Ihrer Vorbeugung gegen Erkältungen und die 

Grippe Lebertran? Das wäre sehr wichtig! Vitamin A ist schon lange 

als Antiinfektionsvitamin bekannt, da es beim Schutz des Körpers vor 

Infektionen eine wesentliche Rolle spielt. Retinol scheint das Immun-

system gleich auf mehrere Weisen zu stärken, einschließlich der Be-

wahrung einer gesunden Haut und gesunden Gewebes im Atemtrakt 

sowie der optimalen Produktion von Antikörpern und weißen Blut-

körperchen, wenn wir fremden Bakterien und Viren ausgesetzt sind. 

Subklinischer Vitamin-A-Mangel (niedrige Vitamin-A-Werte ohne 

sichtbare Symptome) steht im Zusammenhang mit einem erhöhten 

Risiko fü r ein breites Spektrum von Infektionen, von Erkältungen und 

Grippe bis zu HIV. 

K N O C H E N U N D Z Ä H N E 

Wir benötigen Vitamin A unser ganzes Leben lang für die normale 

Entwicklung unseres Skeletts, sein Wachstum und seine Erhaltung. 

Es steigert insbesondere die Zahl und Aktivität der Osteoklasten, die 

Knochengewebe abbauen. Das hört sich zwar an, als wäre es fü r die 

Gesundheit der Knochen schlecht, in Wirklichkeit aber ist es fü r den 

ständigen Prozess der Erhaltung des Skeletts erforderlich, der als Re-
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m o d e l l i e r u n g d e r K n o c h e n b e z e i c h n e t w i r d . D a b e i w i r d n ä m l i c h a l t e s 

o d e r g e s c h w ä c h t e s K n o c h e n g e w e b e e n t f e r n t , s o d a s s P l a t z f ü r n e u e s ,

s t ä r k e r e s G e w e b e i s t . D i e s e r P r o z e s s i s t f ü r d i e H e i l u n g v o n B r ü c h e n 

u n d d i e A u f r e c h t e r h a l t u n g d e r K n o c h e n d i c h t e e n t s c h e i d e n d . A u ß e r -

d e m s p i e l t V i t a m i n A e i n e R o l l e d a b e i , d i e O s t e o b l a s t e n ( d i e k n o c h e n -

b i l d e n d e n Z e l l e n ) d a z u a n z u r e g e n , P r o t e i n e a b z u s o n d e r n , d i e f ü r d i e 

M i n e r a l i s i e r u n g d e r K n o c h e n e r f o r d e r l i c h s i n d , e i n s c h l i e ß l i c h d e s v o n 

V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n O s t e o c a l c i n s . 4

E N T W I C K L U N G D E S F E T U S 

R e t i n o l i s t a u c h f ü r d i e g e s u n d e E n t w i c k l u n g f a s t a l l e r T e i l e d e s 

w a c h s e n d e n F e t u s v e r a n t w o r t l i c h , v o m Z e n t r a l n e r v e n s y s t e m u n d 

d e n G l i e d e r n i n d e n e r s t e n W o c h e n n a c h d e r E m p f ä n g n i s b i s z u d e n 

L u n g e n i n d e n l e t z t e n W o c h e n v o r d e r G e b u r t . V i t a m i n - A - M a n g e l 

k a n n s c h w e r w i e g e n d e g e s u n d h e i t l i c h e F o l g e n f ü r d a s B a b y h a b e n . S o 

n i m m t m a n a n , d a s s A l k o h o l e m b r y o p a t h i e , e i n e g u t d e f i n i e r t e G r u p p e 

v o n G e b u r t s s c h ä d e n , a u f e i n e n d u r c h d e n A l k o h o l v e r u r s a c h t e n V i t a -

m i n - A - M a n g e l z u r ü c k z u f ü h r e n i s t : D i e L e b e r d e r M u t t e r i s t d a n n s o 

d a m i t b e s c h ä f t i g t , d a s Ä t h a n o l z u e n t g i f t e n , d a s s s i e d a s R e t i n o l n i c h t 

i n d i e a k t i v e F o r m d e r R e t i n s ä u r e v e r w a n d e l n k a n n , u n d d a r u n t e r 

l e i d e t d e r w a c h s e n d e F e t u s . S c h o n e i n s c h w a c h e r V i t a m i n - A - M a n g e l 

w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t k a n n l e b e n s l a n g e A u s w i r k u n g e n a u f d i e 

G e s u n d h e i t d e s K i n d e s h a b e n . 

F R U C H T B A R K E I T U N D S C H W A N G E R S C H A F T 

V i t a m i n A i s t b e i M ä n n e r n u n d F r a u e n f ü r d i e F o r t p f l a n z u n g s f u n k t i -

o n e n u n e n t b e h r l i c h . B e i d e n M ä n n e r n s p i e l t e s e i n e S c h l ü s s e l r o l l e b e i

d e r S p e r m a p r o d u k t i o n . 5 B e i d e n F r a u e n i s t e s f ü r d i e P r o d u k t i o n v o n 

Ö s t r o g e n , P r o g e s t e r o n u n d e i n e r R e i h e a n d e r e r H o r m o n e e r f o r d e r -

l i c h , d i e i n d i r e k t e m Z u s a m m e n h a n g m i t d e r F o r t p f l a n z u n g s t e h e n . 

B e i F r a u e n m i t s c h w a c h e m V i t a m i n - A - M a n g e l i s t d i e G e f a h r g r ö ß e r , 

d a s s e s z u e i n e r g e f ä h r l i c h e n v o r z e i t i g e n A b l ö s u n g d e r P l a z e n t a v o n 

d e r G e b ä r m u t t e r w a n d u n d u n z u r e i c h e n d e r M i l c h b i l d u n g k o m m t . 6 I n 

d e n E n t w i c k l u n g s l ä n d e r n e m p f e h l e n U N I C E F u n d d i e W e l t g e s u n d -

h e i t s o r g a n i s a t i o n f ü r d i e M ü t t e r h o h e D o s e n v o n R e t i n o l i n d e r P h a s e 

d i r e k t n a c h d e r G e b u r t u n d a u s s c h l i e ß l i c h e s S t i l l e n , d a m i t a l l e K i n d e r 

i n d e n e r s t e n s e c h s M o n a t e n i h r e s L e b e n s d e n n ö t i g e n I m m u n s c h u t z 

d u r c h V i t a m i n A b e k o m m e n . 7
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K R E B S V O R S O R G E 

V i t a m i n A a r b e i t e t u n s e r g a n z e s L e b e n l a n g a u f d e r g e n e t i s c h e n E b e n e 

d a r a n , d i e G e w e b e d i f f e r e n z i e r u n g s i c h e r z u s t e l l e n , d e n P r o z e s s , d u r c h 

d e n d i e i n d i v i d u e l l e n Z e l l e n z u e i n e m s p e z i f i s c h e n , g u t d e f i n i e r t e n 

G e w e b e t y p h e r a n w a c h s e n . N o r m a l e , g e s u n d e Z e l l e n s i n d g u t d i f f e -

r e n z i e r t - s i e w e i s e n o f f e n s i c h t l i c h e s t r u k t u r e l l e M e r k m a l e a u f , d i e f ü r 

i h r e n G e w e b e t y p c h a r a k t e r i s t i s c h s i n d . K a n z e r ö s e Z e l l e n h i n g e g e n 

s i n d n u r s c h l e c h t d i f f e r e n z i e r t : S i e s e h e n e h e r w i e v e r s c h w o m m e n e 

K l ü m p c h e n a u s . 

V i t a m i n A h e m m t d i e E n t w i c k l u n g v o n T u m o r e n , i n s b e s o n d e r e v o n 

d e n j e n i g e n , d i e a u s d e m E p i t h e l s t a m m e n , z u m B e i s p i e l v o n D a r m -

u n d G e b ä r m u t t e r h a l s k r e b s , i n d e m e s e i n e g e s u n d e G e w e b e d i f f e -

r e n z i e r u n g f ö r d e r t . B e i P a t i e n t i n n e n , d i e d i e M e n o p a u s e h i n t e r s i c h 

h a b e n u n d a n B r u s t k r e b s l e i d e n , i s t w e n i g R e t i n o l i m P l a s m a e i n s o 

s t a r k e r I n d i k a t o r f ü r e i n e s c h l e c h t e P r o g n o s e , d a s s d i e E x p e r t e n j e t z t 

d a z u r a t e n , i m R a h m e n d e r p r o g n o s t i s c h e n U n t e r s u c h u n g e n a u c h d e n 

R e t i n o l w e r t z u t e s t e n . 8

Vitamin-A-Mangel 

I n d e n a l l e r m e i s t e n E n t w i c k l u n g s l ä n d e r n i s t s c h w e r e r V i t a m i n - A -

M a n g e l e i n b e d e u t e n d e s g e s u n d h e i t l i c h e s P r o b l e m . E r g e h ö r t z u d e n 

b e s o n d e r s g r a v i e r e n d e n u n d v e r b r e i t e t e n E r n ä h r u n g s s t ö r u n g e n , d i e 

z u K r a n k h e i t e n u n d s o g a r z u m T o d b e i t r a g e n , v o r a l l e m b e i K i n d e r n . 

U N I C E F , d i e W e l t g e s u n d h e i t s o r g a n i s a t i o n W H O u n d e i n e R e i h e a n -

d e r e r G e s u n d h e i t s - u n d H i l f s o r g a n i s a t i o n e n f ü h r e n i n f a s t v i e r z i g 

L ä n d e r n r e g e l m ä ß i g e u n d i n t e n s i v e K a m p a g n e n f ü r d i e N a h r u n g s -

e r g ä n z u n g d u r c h R e t i n o l d u r c h , u m d e n h u n d e r t e n M i l l i o n e n E r -

w a c h s e n e n u n d K i n d e r n z u h e l f e n , d i e v o n d i e s e m N ä h r s t o f f m a n g e l 

b e t r o f f e n s i n d . 

D a e s i n d e n E n t w i c k l u n g s l ä n d e r n l o g i s t i s c h s c h w i e r i g s e i n k a n n , 

T a g e s d o s e n v o n R e t i n o l z u r V e r f ü g u n g z u s t e l l e n , z i e l e n d i e s e K a m -

p a g n e n i m W e s e n t l i c h e n d a r a u f a b , d e n M e n s c h e n a l l e v i e r b i s s e c h s 

M o n a t e e i n e s e h r h o h e D o s i s V i t a m i n A z u v e r a b r e i c h e n - K i n d e r n i m 

e r s t e n L e b e n s j a h r 1 0 0 0 0 0 I n t e r n a t i o n a l e E i n h e i t e n ( I E ) , E r w a c h s e n e n 

u n d ä l t e r e n K i n d e r n 2 0 0 0 0 0 I E . 

E i n u n z u r e i c h e n d e r V i t a m i n - A - S t a t u s i s t n i c h t n u r e i n P r o b l e m d e r 

E n t w i c k l u n g s l ä n d e r . S c h w a c h e r V i t a m i n - A - M a n g e l r u f t S y m p t o m e 

h e r v o r , d i e s u b t i l u n d l e i c h t z u ü b e r s e h e n s i n d , I h r e G e s u n d h e i t a b e r 
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t r o t z d e m b e e i n t r ä c h t i g e n k ö n n e n . F a h r e n S i e s i c h m a l m i t d e r H a n d 

ü b e r d i e R ü c k s e i t e I h r e s O b e r a r m s - f ü h l e n S i e d o r t t r o c k e n e , r a u e 

H a u t m i t v i e l e n h a r t e n , p i c k e l a r t i g e n H ö c k e r c h e n ? I n d e r F a c h s p r a c h e 

w i r d d a s a l s F o l l i k e l h y p e r k e r a t o s e b e z e i c h n e t , u n d e s i s t e i n Z e i c h e n 

v o n V i t a m i n - A - M a n g e l . 9

Z u d e n a n d e r e n S y m p t o m e n g e h ö r e n t r o c k e n e H a u t , d ü n n e r e s 

H a a r , b r ü c h i g e N ä g e l u n d t r o c k e n e A u g e n . E i n A n z e i c h e n f ü r m a r g i -

n a l e n V i t a m i n - A - M a n g e l , d a s m a n l e i c h t ü b e r s e h e n k a n n - w i r s i n d 

j a s c h l i e ß l i c h n i e w e i t v o n e i n e m L i c h t s c h a l t e r e n t f e r n t - , i s t s c h l e c h t e 

N a c h t s i c h t . I n s b e s o n d e r e b e i ä l t e r e n M e n s c h e n w e r d e n v i e l e d i e s e r 

W a r n z e i c h e n f ü r z u w e n i g R e t i n o l l e i c h t a l s n o r m a l e A l t e r s e r s c h e i -

n u n g m i s s d e u t e t , w a s i h r o h n e h i n g r o ß e s R i s i k o f ü r N a h r u n g s m ä n -

ge l n o c h v e r s c h ä r f t . B e i b i s z u 1 5 P r o z e n t d e r S e n i o r e n b e s t e h t V i t a -

m i n - A - M a n g e l . 1 0 

E s k o n n t e g e z e i g t w e r d e n , d a s s s u b k l i n i s c h e r ( o h n e o f f e n s i c h t l i c h e 

S y m p t o m e ) V i t a m i n - A - M a n g e l z u V e r ä n d e r u n g e n b e i d e n A t e m w e -

g e n f ü h r t , d i e i n s b e s o n d e r e b e i K i n d e r n d i e W i d e r s t a n d s k r a f t g e g e n 

I n f e k t i o n e n b e e i n t r ä c h t i g e n k ö n n e n . E i n e S t u d i e m i t a u s t r a l i s c h e n 

K i n d e r n , d i e s c h e i n b a r n i c h t a n V i t a m i n - A - M a n g e l l i t t e n , a b e r h ä u f i g 

E r k ä l t u n g e n u n d G r i p p e b e k a m e n , e r g a b , d a s s d i e j e n i g e n , d i e t ä g l i c h 

r u n d 1500 I E R e t i n o l e r g ä n z u n g s m i t t e l n a h m e n , s i g n i f i k a n t w e n i g e r 

A t e m w e g s i n f e k t i o n e n b e k a m e n a l s K i n d e r , d i e e i n P l a c e b o o h n e R e -

t i n o l e r h i e l t e n . 1 1

F o l g e n v o n V i t a m i n - A - M a n g e l , d i e b i s h e r n o c h n i c h t a u s r e i c h e n d 

u n t e r s u c h t w u r d e n , s i n d d a s W a c h s t u m u n d d i e E n t w i c k l u n g v o n 

K i n d e r n m i t s o g e n a n n t e r g e s u n d e r E r n ä h r u n g . D a V i t a m i n A f ü r d i e 

N u t z u n g d e r P r o t e i n e e r f o r d e r l i c h i s t , s i n d d i e E r n ä h r u n g s w e i s e n m i t 

h o h e m P r o t e i n - , a b e r n i e d r i g e m F e t t g e h a l t , d i e d e r z e i t v o n v i e l e n k o n -

v e n t i o n e l l e n E r n ä h r u n g s e x p e r t e n b e f ü r w o r t e t w e r d e n , m i t d e m R i s i k o 

v e r b u n d e n , d a s s d i e V i t a m i n - A - S p e i c h e r g e l e e r t w e r d e n . M i n d e s t e n s 

e i n e E x p e r t i n f ü r f e t t l ö s l i c h e N ä h r s t o f f e h a t b e o b a c h t e t , d a s s d i e s e r 

E r n ä h r u n g s t y p z u » g r o ß e n , k u r z s i c h t i g e n , s c h l a k s i g e n M e n s c h e n m i t 

z u e n g g e d r ä n g t e n Z ä h n e n u n d e i n e r s c h l e c h t e n K n o c h e n s t r u k t u r « 

f ü h r t , » e i n e r A r t I c h a b o d - C r a n e - S y n d r o m , d a s . . . i n A m e r i k a s o v e r -

b r e i t e t is t«.1 2

W i e h ä u f i g i s t s c h w a c h e r V i t a m i n - A - M a n g e l b e i d e n s c h e i n b a r g e -

s u n d e n P o p u l a t i o n e n d e r I n d u s t r i e l ä n d e r ? E s i s t s c h w e r , d a s m i t S i -

c h e r h e i t z u s a g e n . I m G e g e n s a t z z u d e n B l u t t e s t s f ü r V i t a m i n D s i n d 
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d i e j e n i g e n f ü r V i t a m i n A k e i n e z u v e r l ä s s i g e n I n d i k a t o r e n f ü r d e n 

S t a t u s . D i e s e T e s t s r e f l e k t i e r e n n u r e i n e e x t r e m h o h e o d e r n i e d r i g e 

A u f n a h m e , d o c h d i e » n o r m a l e n « B l u t w e r t e v o n V i t a m i n A v a r i i e r e n 

b e i G r u p p e n v o n s c h e i n b a r g e s u n d e n M e n s c h e n s t a r k . D i e g e n a u e s t e 

M e t h o d e z u r M e s s u n g d e s S t a t u s d e s a u s d e r N a h r u n g a u f g e n o m m e -

n e n V i t a m i n s A i s t e i n e L e b e r b i o p s i e , d i e a b e r z u i n v a s i v i s t , u m s i e 

b e i g r o ß e n M e n s c h e n z a h l e n a n z u w e n d e n ; d a h e r l i e g e n u n s k e i n e e n d -

g ü l t i g e n W e r t e v o r . 

D i e U n t e r s u c h u n g d e r Z u f u h r ü b e r d i e N a h r u n g i s t e b e n f a l l s v o n 

e i n g e s c h r ä n k t e m N u t z e n , w e n n e s u m d i e A u f n a h m e v o n V i t a m i n A 

g e h t , d a d i e A b s o r p t i o n v o n R e t i n o l a u s d e r N a h r u n g d u r c h v i e l e 

F a k t o r e n b e e i n f l u s s t w i r d - u n t e r a n d e r e m d u r c h d i e F e t t z u s a m m e n -

s e t z u n g d e s E s s e n s u n d d u r c h d i e M e n g e R e t i n o l , d i e b e r e i t s i m B l u t 

z i r k u l i e r t o d e r i n d e r L e b e r g e s p e i c h e r t i s t . O b w o h l e s k e i n e n n ü t z -

l i c h e n S c r e e n i n g - T e s t f ü r d e n V i t a m i n - A - S t a t u s g i b t , l i e g e n d e n E x -

p e r t e n g e n ü g e n d B e l e g e v o r , a u f d e r e n G r u n d l a g e s i e z u d e m S c h l u s s 

k o m m e n k ö n n e n , d a s s R e t i n o l m a n g e l » i n d e n V e r e i n i g t e n S t a a t e n u n d 

a n d e r e n I n d u s t r i e l ä n d e r n , d i e n o r m a l e r w e i s e n i c h t d e r A n s i c h t s i n d , 

d a s s i h r e B ü r g e r s c h l e c h t e r n ä h r t s i n d , w a h r s c h e i n l i c h n i c h t g u t g e n u g 

e r k a n n t w i r d « . 1 3

D a s s s u b k l i n i s c h e r R e t i n o l m a n g e l a u c h b e i u n s e r e r e i g e n e n » g u t 

e r n ä h r t e n « B e v ö l k e r u n g w e i t v e r b r e i t e t s e i n k ö n n t e , l i e g t d a r a n , d a s s 

w i r w e n i g e r v i t a m i n - A - r e i c h e N a h r u n g s m i t t e l e s s e n a l s j e z u v o r . 

W e s t o n P r i c e e n t d e c k t e , d a s s d i e N a h r u n g d e r g e s u n d e n t r a d i t i o n e l -

l e n M e n s c h e n m i n d e s t e n s z e h n m a l m e h r V i t a m i n A e n t h i e l t a l s d i e 

a m e r i k a n i s c h e S t a n d a r d n a h r u n g d e r i 9 3 o e r - J a h r e . D a d e r r e g e l m ä ß i g e 

K o n s u m v i t a m i n - A - r e i c h e r N a h r u n g s m i t t e l s e i t d a m a l s n o c h w e i t e r 

a b g e n o m m e n h a t , d ü r f t e u n s e r e d e r z e i t i g e R e t i n o l a u f n a h m e i m V e r -

g l e i c h z u d e n M e n g e n , d i e d i e t r a d i t i o n e l l e n M e n s c h e n g e s u n d e r h i e l -

t e n , s e h r a r m s e l i g s e i n . 

E r i n n e r n S i e s i c h n o c h d a r a n , d a s s e i n s t e i n e t ä g l i c h e D o s i s L e -

b e r t r a n u n d e i n e w ö c h e n t l i c h e P o r t i o n L e b e r e i n f a c h z u r F a m i l i e n -

r o u t i n e g e h ö r t e n ? I c h n i c h t , a b e r m e i n e E l t e r n h a b e n m i r d a s e r z ä h l t . 

H e u t e j e d o c h i s t d i e s e W e i s h e i t i m H i n b l i c k a u f d i e E r n ä h r u n g a u f d e r 

S t r e c k e g e b l i e b e n , u n d m i t i h r s i n d a u c h u n s e r e l e t z t e n r e i c h h a l t i g e n 

V i t a m i n - A - Q u e l l e n a u s d e r N a h r u n g v e r s c h w u n d e n . I n d e r n u n f o l -

g e n d e n T a b e l l e w i r d d e r V i t a m i n - A - G e h a l t e i n i g e r N a h r u n g s m i t t e l 

a u f g e f ü h r t : 
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Vitamin-A-Gehalt einiger ausgewählter Nahrungsmittel 

Nahrungsmittel Internationale Einheiten 

Rinderleber, gekocht, 85 g 27185 

Hühnerleber, gekocht, 85 g 12325 

Vollmilch, Fettgehalt 3,25%, 1 Tasse 249 

Cheddarkäse, 28,4 g 284 

1 ganzes Ei, mittelgroß 280 

Quelle: U.S. Department of Agriculture, Abteilung für Landwirtschaftsforschung, 2004. 
USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 17 

Anämie und Vitamin-A-Mangel 

S o w o h l bei E r w a c h s e n e n als auch bei Kindern ruft V i t a m i n - A - M a n g e l 

e ine m i l d e A n ä m i e hervor, die durch Ergänzungsmit te l mi t d i e s e m Vita-

m i n b e h o b e n werden kann.1 4 Viele M e n s c h e n , d ie s ich mi t A n ä m i e her-

u m s c h l a g e n , konzentr ieren sich nur auf die E i senzufuhr . W e n n m a n für 

e ine a n g e m e s s e n e A u f n a h m e von Ret inol sorgt, geht m a n das Problem 

v o n einer anderen Seite an. 

Ist Vitamin A toxisch? 

I m G e g e n s a t z z u d e n w a s s e r l ö s l i c h e n N ä h r s t o f f e n , d i e m e i s t e i n f a c h 

ü b e r d e n U r i n a u s g e s c h i e d e n w e r d e n , k ö n n e n d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a -

m i n e s i c h i m K ö r p e r g e w e b e a n s a m m e l n u n d d a d u r c h e v e n t u e l l t o x i -

s c h e A u s w i r k u n g e n h a b e n . B e i R e t i n o l p a s s i e r t d a s i n d e r R e a l i t ä t n u r 

s e l t e n u n d n u r b e i M e n s c h e n , d i e ü b e r M o n a t e h i n w e g E r g ä n z u n g s m i t -

te l m i t e x t r e m h o h e n D o s e n e i n n e h m e n . B e d a u e r l i c h e r w e i s e w u r d e b e i 

d e n B e r i c h t e n ü b e r d i e a n g e b l i c h e T o x i z i t ä t v o n R e t i n o l s t a r k ü b e r t r i e -

b e n , w a s e i n e u n b e g r ü n d e t e A n g s t v o r d i e s e m l e b e n s w i c h t i g e n N ä h r -

s t o f f a u s l ö s t e . 

D i e F o r s c h u n g e n z u r T o x i z i t ä t z e i g e n , d a s s e s n i c h t d u r c h V i t a -

m i n A a u s d e r N a h r u n g z u S c h ä d e n k o m m t , s o n d e r n n u r d u r c h d i e 

l a n g e E i n n a h m e e x t r e m h o h e r R e t i n o l d o s e n a u s E r g ä n z u n g s m i t -

t e l n . B e i E r w a c h s e n e n , d i e s i c h j e d e n T a g d i e g i g a n t i s c h e M e n g e v o n 

l o o o o o I E z u f ü h r e n , t r e t e n s c h o n n a c h s e c h s M o n a t e n n e g a t i v e F o l g e n 
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a u f . E s g i b t a l l e r d i n g s a u c h M e n s c h e n , b e i d e n e n e r s t d a n n t o x i s c h e 

A u s w i r k u n g e n e r k e n n b a r w e r d e n , w e n n s i e d i e s e e x t r e m e n D o s e n j a h -

r e l a n g e i n g e n o m m e n h a b e n . G e w ö h n l i c h l a s s e n s i c h d i e S y m p t o m e 

r ü c k g ä n g i g m a c h e n , w e n n d i e B e t r o f f e n e n m i t d e r E i n n a h m e s o l c h 

e x t r e m e r D o s e n a u f h ö r e n . 1 5

L e i d e r h a t m a n s i c h b e i d e n f u r c h t e r r e g e n d e n G e s c h i c h t e n ü b e r d i e 

T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n A n i c h t a u f s o l c h e n M i s s b r a u c h k o n z e n t r i e r t , 

s o n d e r n a u f w e i t a u s v e r n ü n f t i g e r e D o s e n . E s h e i ß t i n s b e s o n d e r e , a l -

l e s ü b e r d e r e m p f o h l e n e n T a g e s d o s i s v o n 3 0 0 0 I E b e i M ä n n e r n u n d 

2 3 0 0 I E b e i F r a u e n ( b e i S c h w a n g e r e n 4 3 0 0 I E ) s e i m i t p o t e n z i e l l e n 

G e f a h r e n v e r b u n d e n . E s g i b t a b e r s c h l i c h t k e i n e B e w e i s e , d i e d i e s e 

B e h a u p t u n g s t ü t z e n w ü r d e n . B e i d e n L a n g z e i t s t u d i e n m i t M e n s c h e n , 

d i e s i c h d a s D o p p e l t e d e r e m p f o h l e n e n T a g e s d o s i s v o n V i t a m i n A z u -

f ü h r t e n , w u r d e n k e i n e n e g a t i v e n N e b e n w i r k u n g e n b e o b a c h t e t . 1 6 B e i 

a n d e r e n S t u d i e n , b e i d e n e n ü b e r Z e i t r ä u m e z w i s c h e n z w e i u n d z w ö l f 

J a h r e n b i s z u 2 5 0 0 0 I E t ä g l i c h a n g e w e n d e t w u r d e n , k a m e s w e d e r z u 

L e b e r s c h ä d e n n o c h z u a n d e r e n t o x i s c h e n F o l g e n . 1 7

E i n e A u s n a h m e v o n d e r g e n e r e l l e n R e g e l , d a s s V i t a m i n A g a r n i c h t 

s o t o x i s c h i s t , b i l d e n M e n s c h e n , d i e A l k o h o l m i s s b r a u c h b e t r e i b e n o d e r 

a n L e b e r k r a n k h e i t e n l e i d e n , d e n n d i e L e b e r i s t a m R e t i n o l m e t a b o l i s -

m u s b e t e i l i g t . S o l c h e P e r s o n e n s o l l t e n e i n e n e r n ä h r u n g s o r i e n t i e r t e n 

A r z t a u f s u c h e n , b e v o r s i e z u N a h r u n g s e r g ä n z ü n g s m i t t e l n m i t V i t a -

m i n A g r e i f e n . 

W e l c h e t o x i s c h e n N e b e n w i r k u n g e n h a t d i e l a n g f r i s t i g e ü b e r m ä ß i g e 

S u p p l e m e n t i e r u n g d u r c h V i t a m i n A ? Z u d e n S y m p t o m e n g e h ö r e n : A p -

p e t i t l o s i g k e i t ; t r o c k e n e , j u c k e n d e H a u t ; H a a r a u s f a l l ; K o p f s c h m e r z e n ; 

V e r d i c k u n g d e r K n o c h e n u n d L e b e r s c h ä d e n . I h n e n i s t w a h r s c h e i n -

l i c h a u f g e f a l l e n , d a s s m a n c h e S y m p t o m e v o n V i t a m i n - A - M i s s b r a u c h 

v e r w i r r e n d e r w e i s e m i t d e n e n ü b e r e i n s t i m m e n , d i e b e i V i t a m i n - A -

M a n g e l a u f t r e t e n . D a s l i e g t d a r a n , d a s s v i e l e S y m p t o m e f ü r V i t a m i n -

A - T o x i z i t ä t d u r c h e i n e n i n d u z i e r t e n M a n g e l a n d e n V i t a m i n e n D u n d 

K 2 v e r u r s a c h t w e r d e n , u n d u m g e k e h r t . 

U m e s g a n z k l a r a u s z u d r ü c k e n : W e n n S ie m e h r v o n e i n e m d e r f e t t -

l ö s l i c h e n V i t a m i n e e i n n e h m e n , e r z e u g e n S ie e i n e n g r ö ß e r e n B e d a r f 

a n d e n a n d e r e n . S i n d d i e a n d e r e n n i c h t i n d i e s e r M e n g e v o r h a n d e n , 

k o m m t e s z u T o x i z i t ä t s s y m p t o m e n . M i t d i e s e m K o n z e p t w e r d e n w i r 

u n s i m R a h m e n d e r B e s p r e c h u n g v o n V i t a m i n D n o c h e i n g e h e n d e r 

b e f a s s e n . 
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A N T A G O N I S I E R T V I T A M I N A V I T A M I N D ? 

D i e s t e i g e n d e P o p u l a r i t ä t v o n V i t a m i n D s c h e i n t l e i d e r e i n e n w e n i g 

s c h m e i c h e l h a f t e n S c h a t t e n a u f s e i n e n B a l a n c e p a r t n e r V i t a m i n A g e -

w o r f e n z u h a b e n . S e l b s t d i e o f f i z i e l l e , w e n n a u c h e t w a s k r y p t i s c h g e -

h a l t e n e E m p f e h l u n g d e s i n K a l i f o r n i e n a n s ä s s i g e n V i t a m i n D C o u n -

c i l l a u t e t , d i e Z u f u h r v o n V i t a m i n D a u f » s e h r k l e i n e M e n g e n « z u 

b e s c h r ä n k e n . 

A n g e b l i c h i s t R e t i n o l n ä m l i c h e i n A n t a g o n i s t f ü r d i e g e s u n d h e i t l i -

c h e n V o r t e i l e v o n V i t a m i n D ( d a s h e i ß t , e s w i r k t i h n e n e n t g e g e n ) . S o 

b e s t e h t e i n e d e r A u f g a b e n v o n V i t a m i n D d a r i n , d i e O s t e o b l a s t e n ( d i e 

k n o c h e n b i l d e n d e n Z e l l e n ) z u a k t i v i e r e n , u m d i e K n o c h e n d i c h t e z u 

e r h ö h e n . U n d S i e h a b e n j a g e r a d e e r f a h r e n , d a s s e s z u d e n p h y s i o l o g i -

s c h e n R o l l e n v o n V i t a m i n A g e h ö r t , d e n K n o c h e n a b b a u z u f ö r d e r n , 

s o d a s s s i c h n e u e r K n o c h e n b i l d e n k a n n . D i e s e P r o z e s s e s c h e i n e n z w a r 

i m G e g e n s a t z z u e i n a n d e r z u s t e h e n , s i n d z u r A u f r e c h t e r h a l t u n g d e r 

K n o c h e n g e s u n d h e i t a b e r b e i d e e r f o r d e r l i c h . D i e V i t a m i n e D u n d A 

s i n d a l s o e h e r k e i n e A n t a g o n i s t e n , s o n d e r n e r g ä n z e n s i c h . 

U m e s m i t d e n W o r t e n e i n e s S p e z i a l i s t e n f ü r d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a -

m i n e z u s a g e n : » D a s s V i t a m i n A m a n c h e E f f e k t e v o n V i t a m i n D a n t -

a g o n i s i e r t , i s t g e n a u s o w e n i g e i n G r u n d , V i t a m i n A a u s d e m W e g z u 

g e h e n , w i e d i e T a t s a c h e , d a s s V i t a m i n D e i n i g e A k t i o n e n v o n V i t a m i n 

A a n t a g o n i s i e r t , e i n G r u n d i s t , V i t a m i n D a u s d e m W e g z u g e h e n . « 1 8

I m H i n b l i c k a u f d i e P r o d u k t i o n d e r v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n 

P r o t e i n e s i n d d i e V i t a m i n e D u n d A w i e d a s G a s - u n d d a s B r e m s p e d a l 

e i n e s A u t o s - u m f a h r e n z u k ö n n e n , b r a u c h e n w i r b e i d e . N o c h w i c h t i -

g e r i s t , d a s s d i e A k t i o n e n d e r V i t a m i n e A u n d D n i c h t v ö l l i g g e t r e n n t 

a b l a u f e n u n d s i c h a u c h n i c h t g e g e n s e i t i g a u s s c h l i e ß e n . 

D i e b e i d e n N ä h r s t o f f e a r b e i t e n b e i s p i e l s w e i s e g e m e i n s a m d a r a n , 

d i e O s t e o c a l c i n p r o d u k t i o n a n z u r e g e n . V i t a m i n D w i r d d i e O s t e o -

c a l c i n p r o d u k t i o n z w a r a u c h a l l e i n s t e i g e r n , d o c h z u s a m m e n h a b e n 

d i e b e i d e n V i t a m i n e » e i n e n b e m e r k e n s w e r t e n S y n e r g i e e f f e k t « , w i e 

d i e W i s s e n s c h a f t l e r s a g e n , u n d v e r l e i h e n d e r O s t e o c a l c i n p r o d u k t i o n 

A u f t r i e b . 1 9 

W ü r d e V i t a m i n A V i t a m i n D t a t s ä c h l i c h a n t a g o n i s i e r e n , w ä r e z u 

e r w a r t e n , d a s s E r s t e r e s L e t z t e r e s a u s l ö s c h t u n d d a s s k e i n V o r t e i l z u 

s e h e n i s t , w e n n s i e g e m e i n s a m e i n g e n o m m e n w e r d e n . S i e a r b e i t e n a b e r 

z u s a m m e n u n d e r z e u g e n e i n e n K n o c h e n b i l d u n g s e f f e k t , d e r g r ö ß e r i s t 

a l s d i e S u m m e s e i n e r T e i l e . 
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V E R U R S A C H T V I T A M I N A O S T E O P O R O S E ? 

E i n a n d e r e s v e r b r e i t e t e s G e r ü c h t ü b e r V i t a m i n A b e s a g t , e s w ü r d e z u r 

E n t w i c k l u n g v o n O s t e o p o r o s e b e i t r a g e n . D i e s e f a l s c h e V o r s t e l l u n g b e -

r u h t a u f z w e i T y p e n v o n B e w e i s e n , n ä m l i c h I n t e r v e n t i o n s s t u d i e n u n d 

p o p u l a t i o n s b a s i e r t e n F o r s c h u n g e n . 

A n g e s i c h t s d e s s e n , w a s S i e m i t t l e r w e i l e ü b e r d i e A u s w i r k u n g e n v o n 

V i t a m i n A a u f d i e O s t e o k l a s t e n w i s s e n , l ä s s t s i c h l e i c h t v o r h e r s a g e n , 

d a s s V i t a m i n A a l l e i n , o h n e V i t a m i n D , i n h o h e n D o s e n s c h l e c h t f ü r 

d i e K n o c h e n d i c h t e s e i n w i r d . U n d e b e n d a r i n l i e g t d e r H a u p t m a n g e l 

d e r S t u d i e n z u r T o x i z i t ä t d e r f e t t l ö s l i c h e n N ä h r s t o f f e b e i m M e n s c h e n : 

D i e V i t a m i n e w e r d e n e i n z e l n u n t e r s u c h t , j e d e s f ü r s i c h . 

D i e E r g e b n i s s e v o n T i e r s t u d i e n m a c h e n j e d o c h d e u t l i c h , d a s s e s h i e r 

e i n u n g e m e i n w i c h t i g e s P r i n z i p g i b t : W e n n m a n e i n e s d e r V i t a m i n e 

A u n d D i n a u s r e i c h e n d e r M e n g e o h n e d a s a n d e r e v e r a b r e i c h t , w i r d 

m a n s c h l i e ß l i c h t o x i s c h e A u s w i r k u n g e n s e h e n . S u p p l e m e n t i e r t m a n 

a b e r m i t b e i d e n V i t a m i n e n z u s a m m e n , w i r d m a n n i e T o x i z i t ä t s s y m -

p t o m e b e i e i n e m v o n i h n e n s e h e n , u n a b h ä n g i g d a v o n , w i e h o c h d i e 

v e r a b r e i c h t e n D o s e n s i n d . 2 0

E p i d e m i o l o g i s c h e n B e f u n d e n z u f o l g e h a b e n d i e L ä n d e r m i t d e r 

h ö c h s t e n V i t a m i n - A - Z u f u h r - d i e s k a n d i n a v i s c h e n L ä n d e r , i n d e -

n e n m a n v i e l e r e t i n o l r e i c h e L e b e n s m i t t e l w i e L e b e r w u r s t i s s t - d i e 

h ö c h s t e n K n o c h e n b r u c h r a t e n . D i e Z u f u h r v o n V i t a m i n D w i r d b e i 

d i e s e n S t u d i e n a b e r k a u m b e r ü c k s i c h t i g t , o b w o h l s i e e i n k r i t i s c h e r 

F a k t o r d e s K n o c h e n b r u c h r i s i k o s i s t u n d o b w o h l b e k a n n t i s t , d a s s d i e 

V i t a m i n - D - W e r t e i n d i e s e n L ä n d e r n w e g e n d e r l a n g e n W i n t e r n i e d -

r i g s i n d . E i n e d e r w e n i g e n F o r s c h e r i n n e n , d i e b e i d e r U n t e r s u c h u n g 

v o n B r u c h r a t e n d o c h d i e B a l a n c e z w i s c h e n d e n V i t a m i n e n A u n d 

D e i n b e z o g , k a m i m m e r h i n z u f o l g e n d e m S c h l u s s : » M ö g l i c h e r w e i s e 

v e r s c h l i m m e r t d i e h o h e A u f n a h m e v o n V i t a m i n A i n S k a n d i n a v i e n 

d i e A u s w i r k u n g e n v o n [ n i e d r i g e n W e r t e n v o n V i t a m i n ] D a u f d i e 

C a l c i u m - A b s o r p t i o n n o c h . « 2 1

K A N N V I T A M I N A Z U G E B U R T S S C H Ä D E N F Ü H R E N ? 

E i n B e r e i c h b e s o n d e r e r S o r g e i s t d i e z u n e h m e n d p o p u l ä r e E m p f e h -

l u n g , d a s s s c h w a n g e r e u n d s t i l l e n d e F r a u e n i h r e A u f n a h m e v o n V i t a -

m i n A a u f g a n z m i n i m a l e M e n g e n b e s c h r ä n k e n o d e r v ö l l i g a u f d i e s e s 

V i t a m i n v e r z i c h t e n s o l l t e n . D a s A r g u m e n t f ü r d i e s e n f e h l g e l e i t e t e n R a t 

i s t , d a s s h o c h d o s i e r t e s V i t a m i n A e r w i e s e n e r m a ß e n G e b u r t s s c h ä d e n 
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h e r v o r r u f e n k ö n n e u n d d a s s m a n d a h e r i m H i n b l i c k a u f d i e E i n n a h m e 

v o n R e t i n o l w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t g r u n d s ä t z l i c h a u ß e r o r d e n t -

l i c h e V o r s i c h t w a l t e n l a s s e n m ü s s e . 

D i e p o t e n z i e l l e n E f f e k t e v o n V i t a m i n A , d i e G e b u r t s s c h ä d e n h e r -

v o r r u f e n k ö n n t e n , w u r d e n n i c h t b e i n o r m a l e r E r n ä h r u n g e n t d e c k t , 

n i c h t e i n m a l b e i d e r E i n n a h m e v o n E r g ä n z u n g s m i t t e l n m i t V i t a m i -

n e n . G e b u r t s s c h ä d e n i m Z u s a m m e n h a n g m i t V i t a m i n A f i e l e n d e n 

Ä r z t e n e r s t i n d e n i 9 8 o e r - J a h r e n a u f , a l s m a n S c h w a n g e r e n I s o t r e -

t i n o i n v e r s c h r i e b , e i n A k n e m e d i k a m e n t , d a s u n t e r v e r s c h i e d e n e n 

M a r k e n n a m e n , d a r u n t e r A c c u t a n e , v e r k a u f t w u r d e . E s h a n d e l t s i c h 

d a b e i u m e i n a u c h a l s 1 3 - c i s - R e t i n s ä u r e b e k a n n t e s R e t i n o l d e r i v a t , d a s 

i m K ö r p e r v o n N a t u r a u s i n k l e i n e n M e n g e n v o r k o m m t . D i e g r o ß e n 

M e n g e n , i n d e n e n d i e s y n t h e t i s c h e F o r m d i e s e r V e r b i n d u n g b e i d e r 

B e h a n d l u n g v o n A k n e e i n g e s e t z t w u r d e , r i e f e n b e i B a b y s , d i e i h n e n i m 

M u t t e r l e i b a u s g e s e t z t w a r e n , e i n c h a r a k t e r i s t i s c h e s M u s t e r a u s g e p r ä g -

t e r F e h l b i l d u n g e n h e r v o r . D a s w u r d e a l s B e w e i s d a f ü r g e n o m m e n , d a s s 

R e t i n o l b e i m M e n s c h e n G e b u r t s s c h ä d e n v e r u r s a c h e n k a n n . 

N a t ü r l i c h i s t d i e E n t w i c k l u n g d e s F e t u s e i n B e r e i c h , i n d e m m a n 

n i c h t d a s g e r i n g s t e R i s i k o e i n g e h e n m ö c h t e . M e h r e r e g r o ß e S t u d i e n 

h a b e n j e d o c h g e z e i g t , d a s s p r ä n a t a l e E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n A 

d a s R i s i k o f ü r k e i n e d e r F e h l b i l d u n g e n e r h ö h e n , d i e m i t I s o t r e t i n o i n 

i n V e r b i n d u n g g e b r a c h t w u r d e n . 2 2

E i n i g e n i c h t ü b e r z e u g e n d e B e l e g e d e u t e n z w a r d a r a u f h i n , d a s s b e i 

d e n B a b y s v o n F r a u e n , d i e z u s ä t z l i c h z u d e m , w a s i n e i n e m p r ä n a t a l e n 

M u l t i v i t a m i n p r ä p a r a t e n t h a l t e n i s t , V i t a m i n A i n h o h e n D o s e n ( ü b e r 

2 5 0 0 0 I E ) e i n n e h m e n , e i n l e i c h t e r h ö h t e s R i s i k o f ü r G e b u r t s s c h ä d e n 

b e s t e h t , d o c h d a s k o m m t d e m , w a s m a n b e i I s o t r e t i n o i n s i e h t , n i c h t 

a n n ä h e r n d n a h e . T r o t z d e m h a b e n v i e l e G e s u n d h e i t s i n s t i t u t i o n e n 

( a u c h e i n i g e , d i e e s b e s s e r w i s s e n s o l l t e n , w i e d i e U . S . F o o d a n d D r u g 

A d m i n i s t r a t i o n , d i e a m e r i k a n i s c h e G e s u n d h e i t s b e h ö r d e ) d a s K i n d 

m i t d e m B a d a u s g e s c h ü t t e t u n d f a h r e n i m H i n b l i c k a u f d i e S u p p l e -

m e n t i e r u n g m i t V i t a m i n A e i n e n K u r s a b s o l u t e r I n t o l e r a n z . S ie e m p -

f e h l e n , d a s s F r a u e n i m g e b ä r f ä h i g e n A l t e r v e r s u c h e n s o l l t e n , i h r e n 

V i t a m i n - A - B e d a r f a l l e i n d u r c h N a h r u n g s m i t t e l m i t B e t a c a r o t i n z u 

d e c k e n . S ie w e r d e n a b e r g l e i c h s e h e n , d a s s d a s e i n e ä u ß e r s t r i s k a n t e 

E m p f e h l u n g i s t . 

F r a u e n i m g e b ä r f ä h i g e n A l t e r s i n d f ü r V i t a m i n - A - M a n g e l b e s o n -

d e r s a n f ä l l i g , d a d i e s e r N ä h r s t o f f w ä h r e n d d e r S c h w a n g e r s c h a f t u n d 
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d e r S t i l l z e i t i n g r o ß e n M e n g e n b e n ö t i g t w i r d . A u c h f ü r d e n w a c h s e n -

d e n F e t u s i s t V i t a m i n A l e b e n s w i c h t i g . S c h o n s c h w a c h e r V i t a m i n - A -

M a n g e l k a n n b e i d e r E n t w i c k l u n g d e r O r g a n e z u S c h ä d e n f ü h r e n , d i e 

b e i d e r G e b u r t g a r n i c h t e r k a n n t w e r d e n , a b e r l a n g f r i s t i g g e s u n d h e i t l i -

c h e B e e i n t r ä c h t i g u n g e n v e r u r s a c h e n k ö n n e n . 2 3 E s i s t s e h r k u r z s i c h t i g , 

w e r d e n d e n M ü t t e r n z u r a t e n , i h r e V i t a m i n - A - Z u f u h r z u b e g r e n z e n 

u n d a u f E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t d i e s e m V i t a m i n z u v e r z i c h t e n , d a e s i m 

Z u s a m m e n h a n g m i t e i n e r u n z u r e i c h e n d e n A u f n a h m e d i e s e s V i t a m i n s 

m e h r d o k u m e n t i e r t e R i s i k e n g i b t a l s b e i e i n e r ü b e r m ä ß i g e n . 

S c h w a n g e r e u n d i h r e h e r a n w a c h s e n d e n B a b y s b e n ö t i g e n a l l e f e t t -

l ö s l i c h e n V i t a m i n e i n g r o ß e n M e n g e n . W e r d e n d e M ü t t e r s o l l t e n r e g e l -

m ä ß i g N a h r u n g s m i t t e l m i t h o h e m V i t a m i n - A - G e h a l t ( s i e h e d i e L i s t e 

a u f S . 188) e s s e n u n d s i c h z u d e m s o e r n ä h r e n , d a s s s i e v i e l V i t a m i n D 

u n d K 2 ü b e r i h r e N a h r u n g z u s i c h n e h m e n . F r a u e n , d i e s c h w a n g e r 

w e r d e n m ö c h t e n o d e r k ö n n t e n u n d b i s h e r k e i n e v i t a m i n - A - r e i c h e n 

N a h r u n g s m i t t e l e s s e n , w i r d e s g u t b e k o m m e n , w e n n s i e e i n p r ä n a t a l e s 

M u l t i V i t a m i n p r ä p a r a t e i n n e h m e n , d a s z w i s c h e n 5 0 0 0 u n d 8 0 0 0 I E 

V i t a m i n A a u s n a t ü r l i c h e n Q u e l l e n e n t h ä l t . 

B E T A C A R O T I N I S T N I C H T V I T A M I N A ! 

D i e v e r b r e i t e t e f a l s c h e V o r s t e l l u n g , d a s s M o h r r ü b e n V i t a m i n A e n t -

h a l t e n , b e r u h t a u f d e r T a t s a c h e , d a s s s i e w i e a n d e r e o r a n g e f a r b e n e 

G e m ü s e a r t e n u n d g r ü n e B l a t t p f l a n z e n e i n e B e t a c a r o t i n q u e l l e s i n d . 

B e t a c a r o t i n i s t e i n e p o t e n z i e l l e V o r s t u f e v o n V i t a m i n A . R e t i n o l w i r d 

m a n c h m a l a u c h a l s » v o r g e b i l d e t e s V i t a m i n A « b e z e i c h n e t , u m e s v o n 

B e t a c a r o t i n a b z u h e b e n , d a s i m K ö r p e r u m g e w a n d e l t w e r d e n m u s s . 

B e d a u e r l i c h e r w e i s e v e r b r e i t e t d i e g r o ß e M e h r h e i t d e r B ü c h e r u n d 

a n s o n s t e n z u v e r l ä s s i g e n W e b s i t e s z u r E r n ä h r u n g d i e u n z u t r e f f e n d e 

V o r s t e l l u n g , d a s s V i t a m i n A u n d B e t a c a r o t i n i m G r u n d e g e n o m m e n 

d a s s e l b e s i n d . D i e V e r m e n g u n g w i r d n o c h d a d u r c h g e s t e i g e r t , d a s s 

d i e V o r s c h r i f t e n i n d e n U S A u n d K a n a d a z u l a s s e n , d a s s d e r B e t a -

c a r o t i n g e h a l t a u f d e n V e r p a c k u n g e n v o n L e b e n s m i t t e l n a l s V i t a m i n A 

a n g e g e b e n w i r d ; d a d u r c h b e k o m m e n d i e V e r b r a u c h e r d e n f a l s c h e n 

E i n d r u c k , d a s s e i n e e i n z i g e P o r t i o n M o h r r ü b e n 110 P r o z e n t d e s t ä g l i -

c h e n R e t i n o l b e d a r f s l i e f e r n k a n n . I n W i r k l i c h k e i t i s t e s f a s t u n m ö g l i c h 

v o r h e r z u s a g e n , w i e v i e l V i t a m i n A m a n d u r c h e i n e P o r t i o n G e m ü s e 

b e k o m m t - m a n c h e F o r s c h u n g e n z e i g e n s o g a r , d a s s m a n d a d u r c h 

ü b e r h a u p t k e i n e s b e k o m m t . 
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D i e M o l e k u l a r s t r u k t u r v o n B e t a c a r o t i n s i e h t s o a u s , a l s w ä r e n z w e i 

R e t i n o l m o l e k ü l e a n d e n E n d e n a n e i n a n d e r g e f ü g t w o r d e n . S o b a l d d e r 

K ö r p e r B e t a c a r o t i n a b s o r b i e r t h a t , k ö n n t e e r t h e o r e t i s c h e i n f a c h j e -

d e s M o l e k ü l i n d e r M i t t e s p a l t e n , s o d a s s z w e i V i t a m i n - A - M o l e k ü l e 

e n t s t e h e n w ü r d e n . I n d e r P r a x i s l ä u f t d a s a b e r n i c h t a u f d i e s e W e i s e 

a b - n i c h t e i n m a l a n n ä h e r n d . L a u t B e r e c h n u n g e n a u s k l i n i s c h e n S t u -

d i e n r e i c h t d i e t a t s ä c h l i c h e U m w a n d l u n g s r a t e v o n 6 : 1 ( d a n n s i n d s e c h s 

B e t a c a r o t i n m o l e k ü l e e r f o r d e r l i c h , d a m i t e i n R e t i n o l m o l e k ü l e n t s t e h t ) 

b i s z u 4 8 : i . 2 4 

D i e V i t a m i n - A - M e n g e n , d i e a u f d e n V e r p a c k u n g e n o d e r i n d e n 

L i s t e n m i t d e m N ä h r s t o f f g e h a l t p f l a n z l i c h e r N a h r u n g s m i t t e l s t e h e n , 

b e r u h e n a u f e i n e r o p t i m a l e n A b s o r p t i o n u n d U m w a n d l u n g d e s i n 

d i e s e n N a h r u n g s m i t t e l n e n t h a l t e n e n B e t a c a r o t i n s . E s g i b t m a s s i v e 

B e w e i s e d a f ü r , d a s s d i e s e v e r ö f f e n t l i c h t e n W e r t e s t a r k e Ü b e r s c h ä t -

z u n g e n s i n d . 2 5

M a n h ö r t h ä u f i g , d e r K ö r p e r w a n d l e B e t a c a r o t i n b e r e i t w i l l i g i n R e -

t i n o l u m , u n d z w a r i r g e n d w i e i m m e r s o , d a s s n u r d i e b e n ö t i g t e n R e t i -

n o l m e n g e n e n t s t ü n d e n , s o d a s s e s n i c h t z u t o x i s c h e n N e b e n w i r k u n g e n 

k o m m e n k ö n n e ; d a h e r s e i B e t a c a r o t i n d e m v o r g e b i l d e t e n V i t a m i n A 

v o r z u z i e h e n . S e l b s t E r n ä h r u n g s e x p e r t e n v e r b r e i t e n d a s M ä r c h e n , d a s s 

e s m ö g l i c h s e i , d e n V i t a m i n - A - B e d a r f d e s K ö r p e r s v ö l l i g d u r c h B e t a -

c a r o t i n z u d e c k e n , d a d e r K ö r p e r B e t a c a r o t i n j a i n V i t a m i n A u m w a n -

d e l n k ö n n e . I n W i r k l i c h k e i t i s t e s a b e r s o , d a s s P o p u l a t i o n e n , d i e s i c h 

f ü r i h r e V i t a m i n - A - A u f n a h m e a l l e i n a u f B e t a c a r o t i n v e r l a s s e n , i n d e r 

G e f a h r s c h w e b e n , V i t a m i n - A - M a n g e l z u e n t w i c k e l n . 

W e s h a l b l ä s s t B e t a c a r o t i n s i c h n i c h t l e i c h t i n R e t i n o l u m w a n d e l n ? 

Z u m e i n e n i s t d i e A b s o r p t i o n e i n P r o b l e m . D i e A b s o r p t i o n s r a t e v o n 

B e t a c a r o t i n l i e g t n u r b e i 2 0 b i s 5 0 P r o z e n t d e r R a t e v o n R e t i n o l , u n d 

e s i s t g u t b e l e g t , d a s s u m s o w e n i g e r B e t a c a r o t i n a b s o r b i e r t u n d i n V i -
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t a m i n A u m g e w a n d e l t w i r d , j e m e h r B e t a c a r o t i n e i n N a h r u n g s m i t t e l 

e n t h ä l t . 2 6 Z w e i t e n s w i r d d i e U m w a n d l u n g v o n B e t a c a r o t i n i n V i t a m i n 

A d u r c h v i e l e v e r b r e i t e t e g e s u n d h e i t l i c h e F a k t o r e n b e e i n t r ä c h t i g t , 2 7

b e i s p i e l s w e i s e d u r c h : 

• D i a b e t e s ,

• n i e d r i g e S c h i l d d r ü s e n f u n k t i o n ,

• g e r i n g e F e t t a u f n a h m e ( f ü r d i e U m w a n d l u n g v o n B e t a c a r o t i n w i r d

F e t t a u s d e r N a h r u n g b e n ö t i g t ) ,

• M a n g e l a n Z i n k o d e r P r o t e i n e n ,

• Z ö l i a k i e ,

• f e h l e n d e G a l l e n b l a s e ,

• g e r i n g e s L e b e n s a l t e r ( B a b y o d e r K l e i n k i n d ) ,

• B a n d w ü r m e r i m D a r m ,

• t r o p i s c h e S p r u e .

D i e b e i d e n l e t z t g e n a n n t e n E r k r a n k u n g e n t r e t e n v o r a l l e m i n j e n e n 

E n t w i c k l u n g s l ä n d e r n a u f , w o V i t a m i n - A - M a n g e l s e h r h ä u f i g v o r -

k o m m t u n d w o d i e g e n e t i s c h e M o d i f i k a t i o n v o n R e i s , d e r d a n n B e t a -

c a r o t i n e n t h a l t e n s o l l ( s o g e n a n n t e r » g o l d e n e r R e i s « ) , a l s E r s a t z f ü r 

d i e d e r z e i t i g e n P r o g r a m m e f ü r d i e S u p p l e m e n t i e r u n g d u r c h R e t i n o l 

b e t r a c h t e t w i r d . 

E s g i b t B e l e g e d a f ü r , d a s s d i e A b s o r p t i o n s - u n d U m w a n d l u n g s r a t e 

v o n B e t a c a r o t i n s e l b s t b e i g e s u n d e n M e n s c h e n v i e l n i e d r i g e r i s t , a l s g e -

m e i n h i n a n g e n o m m e n w i r d , u n d n u r v o n n u l l b i s m a x i m a l 5 0 P r o z e n t 

r e i c h t . 2 8 E i n e S t u d i e m i t s t i l l e n d e n M ü t t e r n i n I n d o n e s i e n h a t e r g e b e n , 

d a s s d i e Z u f u h r v o n G e m ü s e m i t d u n k e l g r ü n e n B l ä t t e r n , d a s t h e o r e -

t i s c h g e n u g B e t a c a r o t i n u n d F e t t a u s d e r N a h r u n g h ä t t e l i e f e r n s o l l e n , 

u m d a s D r e i f a c h e d e r e m p f o h l e n e n M e n g e V i t a m i n A z u e r z e u g e n , 

d e n S t a t u s d i e s e s V i t a m i n s k e i n e s w e g s v e r b e s s e r t e , s o n d e r n d a s s b e i 

d e n F r a u e n s o g a r V i t a m i n - A - M a n g e l a u f t r a t . 2 9 D a s s o l l t e d e n j e n i g e n 

E x p e r t e n e i n e W a r n u n g s e i n , d i e d a f ü r e i n t r e t e n , d a s s S c h w a n g e r e 

u n d s t i l l e n d e M ü t t e r i h r e n B e d a r f a n V i t a m i n A d u r c h B e t a c a r o t i n 

d e c k e n s o l l t e n . 

B e t a c a r o t i n b r i n g t d e f i n i t i v g e s u n d h e i t l i c h e V o r t e i l e . E s i s t e i n A n -

t i o x i d a n s , d a s b e i d e r H e r z g e s u n d h e i t u n d d e r K r e b s v o r b e u g u n g e i n e 

R o l l e z u s p i e l e n s c h e i n t . A u c h w e n n u n t e r o p t i m a l e n B e d i n g u n g e n 

e i n T e i l d e s B e t a c a r o t i n s i n R e t i n o l u m g e w a n d e l t w e r d e n k a n n , s o l l t e 
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m a n s e i n e p o s i t i v e n A u s w i r k u n g e n l i e b e r u n a b h ä n g i g v o n s e i n e r R o l l e 

a l s p o t e n z i e l l e r R e t i n o l v o r l ä u f e r b e t r a c h t e n - u n d d i e e v e n t u e l l e U m -

w a n d l u n g i n V i t a m i n A a l s Z u g a b e . 

Die Beziehung zwischen den Vitaminen A und K2 

V i t a m i n A s p i e l t e i n e w i c h t i g e R o l l e i m Z u s a m m e n h a n g m i t d e m B e -

d a r f d e s K ö r p e r s a n V i t a m i n K 2 . A u f d e r m o l e k u l a r e n E b e n e » v e r -

d a n k t « V i t a m i n A s e i n e n u n v e r d i e n t s c h l e c h t e n R u f e b e n d i e s e r f a l s c h 

v e r s t a n d e n e n R o l l e . V i t a m i n D s t i m u l i e r t d i e P r o d u k t i o n d e r v o n V i -

t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n G l a - P r o t e i n e u n d s t e i g e r t d a d u r c h d e n B e d a r f 

d e s K ö r p e r s a n V i t a m i n K 2 u n d d e n p o t e n z i e l l e n V o r t e i l e n d i e s e s V i t a -

m i n s . D a s m a c h t V i t a m i n D z u e i n e m S u p e r s t a r , d e n n j e m e h r v o n V i -

t a m i n K 2 a b h ä n g i g e P r o t e i n e d e r K ö r p e r e r z e u g t , d e s t o m e h r C a l c i u m 

k a n n e r i n d i e K n o c h e n s t a t t i n d i e A r t e r i e n l e i t e n - v o r a u s g e s e t z t , d a s s 

i h m g e n u g V i t a m i n K 2 z u r A k t i v i e r u n g d i e s e r P r o t e i n e z u r V e r f ü g u n g 

s t e h t . V i t a m i n D m a c h t a l s o e i n e n g u t e n E i n d r u c k . 

S c h w i e r i g w i r d e s b e i f o l g e n d e m P u n k t : Z u s a m m e n v e r b e s s e r n d i e 

V i t a m i n e A u n d D a u f s y n e r g e t i s c h e W e i s e d i e O s t e o c a l c i n p r o d u k -

t i o n . A l l e i n s c h r ä n k t V i t a m i n A j e d o c h d i e P r o d u k t i o n v o n M G P e i n . 

D a s h ö r t s i c h a n , a l s s e i e s v e r h e e r e n d f ü r d i e H e r z g e s u n d h e i t - u n d 

b e i g r o ß e n M e n g e n i s t e s t a t s ä c h l i c h s o - , d o c h e s m i n i m i e r t d e n V i -

t a m i n - K 2 - B e d a r f d e s K ö r p e r s . D u r c h V i t a m i n A s p a r t d e r K ö r p e r V i -

t a m i n K 2 , s o d a s s e r m i t w e n i g e r M e n a c h i n o n a u s k o m m t . 3 0 I s t V i t a m i n 

K 2 k n a p p , v e r m i n d e r t V i t a m i n A d e n S c h a d e n . W e n n d a s a l l e r d i n g s 

d u r c h e i n e l a n g f r i s t i g e S u p p l e m e n t i e r u n g m i t h o h e n V i t a m i n - A - D o -

s e n i n s E x t r e m g e t r i e b e n w i r d u n d e s a n V i t a m i n D m a n g e l t , k o m m t 

e s s c h l i e ß l i c h z u P r o b l e m e n w i e e i n e r g e r i n g e r e n K n o c h e n d i c h t e , d a 

m a n z u v i e l V i t a m i n K 2 e i n g e s p a r t h a t . W i e b e i d e n d r e i V i r o - B r ü d e r n 

i s t d e r P u n k t , a u f d e n e s a n k o m m t , d i e B a l a n c e . 

D i e V i t a m i n e A u n d K 2 s i n d a u c h n o c h i n a n d e r e r H i n s i c h t 

F r e u n d e - R e t i n o l e r g ä n z t d i e A k t i o n e n v o n V i t a m i n K 2 . D a s i s t e i n 

w e i t e r e r B e r e i c h , i n d e m d i e A u s w i r k u n g e n v o n V i t a m i n A f a l s c h a u s -

g e l e g t w e r d e n . E r i n n e r n S i e s i c h n o c h a n d i e j a h r e s z e i t l i c h e n S c h w a n -

k u n g e n b e i d e r C a l c i u m - A u s s c h e i d u n g , d i e p a r a l l e l z u V e r ä n d e r u n g e n 

b e i d e r A r t e r i e n v e r k a l k u n g v e r l a u f e n ? D i e C a l c i u m - P l a q u e n i m m t i m 

S p ä t s o m m e r a b , w ä h r e n d d i e K n o c h e n d i c h t e k o n s t a n t b l e i b t . W o l a n -

d e t d a s ü b e r s c h ü s s i g e C a l c i u m ? I n d e r T o i l e t t e . B e i d e r C a l c i u m - A u s -

s c h e i d u n g ü b e r d e n U r i n g i b t e s e i n e j a h r e s z e i t l i c h e V a r i a t i o n ( j a , a u c h 
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d a s w u r d e w i s s e n s c h a f t l i c h u n t e r s u c h t ! ) , d i e a b e r n i c h t s o a u s s i e h t , w i e 

m a n e r w a r t e n w ü r d e . 

D a d e r V e r l u s t b e i d e r K n o c h e n d i c h t e f a s t a u s s c h l i e ß l i c h i m W i n -

t e r a u f t r i t t , k ö n n t e m a n j a a n n e h m e n , d a s s d e r C a l c i u m - V e r l u s t ü b e r 

d e n U r i n z u d i e s e r J a h r e s z e i t a m g r ö ß t e n i s t . T a t s ä c h l i c h i s t d i e C a l -

c i u m - A u s s c h e i d u n g i n d e n W i n t e r m o n a t e n - i n d e n e n d i e K n o c h e n -

d i c h t e j a a b n i m m t u n d d i e A r t e r i e n v e r k a l k u n g s t e i g t - a b e r m i n i m a l . 3 1

D a s C a l c i u m , d a s d i e K n o c h e n v e r l i e r e n , v e r l ä s s t d e n K ö r p e r n ä m l i c h 

n i c h t , s o n d e r n w i r d i n P l a q u e u m g e w a n d e l t . 

A u f d e r N o r d h a l b k u g e l e r r e i c h t d a s C a l c i u m i m U r i n s e i n e n 

H ö c h s t w e r t i m A u g u s t , d o c h d i e K n o c h e n d i c h t e ä n d e r t s i c h d a n n 

n i c h t . D a s C a l c i u m g e h t u n s e r e m S k e l e t t a l s o n i c h t v e r l o r e n . I m g l e i -

c h e n M o n a t v e r r i n g e r t s i c h a b e r d i e A r t e r i e n v e r k a l k u n g . W a s b r i n g t 

d e n K ö r p e r d a z u , g e r a d e i n d i e s e r J a h r e s z e i t C a l c i u m ü b e r B o r d z u 

w e r f e n ? I n t e r e s s a n t e r w e i s e g i b t e s a u c h b e i m R e t i n o l s p i e g e l e i n e n 

J a h r e s z y k l u s , d e r i m S o m m e r s e i n e n H ö h e p u n k t e r r e i c h t . 3 2 O b w o h l 

d i e R e t i n o l a u f n a h m e i m A l l g e m e i n e n d a s g a n z e J a h r ü b e r k o n s t a n t 

b l e i b t , s i n d d i e B l u t w e r t e f ü r R e t i n o l u n d s e i n T r a n s p o r t p r o t e i n i m 

S o m m e r s e l t s a m e r w e i s e e r h ö h t . R e t i n o l i s t d a f ü r b e k a n n t , d e n V e r l u s t 

v o n C a l c i u m ü b e r d e n U r i n z u f ö r d e r n , w a s l a n g e a l s F ö r d e r u n g v o n 

O s t e o p o r o s e m i s s d e u t e t w u r d e . Be i d e r B e t r a c h t u n g d e r j a h r e s z e i t l i -

c h e n T r e n d s s e h e n w i r , d a s s d i e K n o c h e n d i c h t e n i c h t b e e i n f l u s s t w i r d , 

w e n n d i e R e t i n o l w e r t e u n d d i e C a l c i u m - A u s s c h e i d u n g a m h ö c h s t e n 

s i n d . D a n n g e h t v i e l m e h r d i e A r t e r i e n v e r k a l k u n g z u r ü c k . V i t a m i n A 

r e g t d e n K ö r p e r d a z u a n , d a s C a l c i u m a u s z u s c h e i d e n , d a s V i t a m i n K 2 

a u s d e n A r t e r i e n g e l ö s t h a t . 

D a R e t i n o l d i e P r o d u k t i o n d e s v i t a m i n - K 2 - a b h ä n g i g e n M G P r e g e l t , 

s c h e i n t e s m i t d e n A k t i o n e n v o n M e n a c h i n o n i m S t r e i t z u s t e h e n . D e r 

V i t a m i n - K 2 - G e h a l t v o n N a h r u n g s m i t t e l n a u s G r a s f ü t t e r u n g v a r i i e r t 

j e d o c h m i t d e m R e t i n o l g e h a l t . W e s h a l b s o l l t e V i t a m i n K 2 s i c h m i t 

s e i n e r s c h e i n b a r e n N e m e s i s z u s a m m e n t u n ? V i t a m i n A f ö r d e r t j a d i e 

C a l c i u m - A u s s c h e i d u n g ü b e r d e n U r i n . W e n n V i t a m i n K 2 C a l c i u m a u s 

P l a q u e i n d e n A r t e r i e n e n t f e r n t , w i r d e s v o n V i t a m i n A e n t s o r g t . V i -

t a m i n D f ö r d e r t d i e C a l c i u m - A b s o r p t i o n , s o d a s s V i t a m i n K 2 d a s C a l -

c i u m i n d i e K n o c h e n u n d Z ä h n e l e i t e n k a n n . V i t a m i n A s o r g t d a f ü r , 

d a s s e s a u s d e m K ö r p e r h i n a u s t r a n s p o r t i e r t w i r d , w e n n V i t a m i n K 2 e s 

a u s d e n w e i c h e n G e w e b e n h e r a u s g e l ö s t h a t . D a s i s t d e r L e b e n s z y k l u s 

d e s C a l c i u m s . 
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W i e v i e l V i t a m i n A , D u n d K 2 b r a u c h e n w i r , u m a l l e s i n d e r B a -

l a n c e z u h a l t e n u n d z u e r r e i c h e n , d a s s d a s C a l c i u m d o r t b l e i b t , w o 

e s h i n g e h ö r t ? D a V i t a m i n K 2 n i c h t w i e e i n H o r m o n w i r k t u n d d i e 

P r o t e i n p r o d u k t i o n n i c h t f ö r d e r t , h a t e s , w i e S ie j a w i s s e n , k e i n e t o x i -

s c h e n A u s w i r k u n g e n . D a h e r i s t e s k e i n e i n s c h r ä n k e n d e r F a k t o r - e s 

w i r d d a s g e s a m t e O s t e o c a l c i n u n d M G P a k t i v i e r e n , d a s e s v o r f i n d e t . 

D i e B e g r e n z u n g s f a k t o r e n s i n d v i e l m e h r d i e V i t a m i n e A u n d D . D a 

s i e z u g l e i c h d i e N ä h r s t o f f e s i n d , d i e t o x i s c h e A u s w i r k u n g e n h a b e n 

k ö n n e n , m ü s s e n w i r h e r a u s f i n d e n , i n w e l c h e n M e n g e n w i r s i e j e w e i l s 

b r a u c h e n . W i e v i e l V i t a m i n A b e n ö t i g e n w i r , u m d i e V o r t e i l e v o n V i -

t a m i n D z u o p t i m i e r e n u n d a n d e r e r s e i t s s e i n e T o x i z i t ä t a u s z u s c h a l t e n , 

u n d u m g e k e h r t ? 

E s g i b t k e i n e n e t a b l i e r t e n O p t i m a l w e r t f ü r d a s V e r h ä l t n i s d e r V i t a -

m i n e A u n d D z u e i n a n d e r , a b e r i m m e r h i n e i n i g e V o r s c h l ä g e , d i e a u f 

f u n d i e r t e n A n n a h m e n b e r u h e n . D i e i n t e l l i g e n t e s t e A n a l y s e k o m m t 

z u d e m S c h l u s s , d a s s e s g a r k e i n o p t i m a l e s V e r h ä l t n i s d e r b e i d e n V i -

t a m i n e p e r s e g i b t u n d d a s s s i e n i c h t n a c h e i n e m V e r h ä l t n i s m o d e l l 

z u s a m m e n a r b e i t e n , s o n d e r n n a c h e i n e m S c h a l t e r m o d e l l : E i n e m i n i -

m a l e M e n g e V i t a m i n D s c h a l t e t d i e p o t e n z i e l l e t o x i s c h e W i r k u n g v o n 

V i t a m i n A a b , e i n e m i n i m a l e M e n g e V i t a m i n A d i e t o x i s c h e W i r k u n g 

v o n V i t a m i n D . 3 3

S o l a n g e m a n b e i d e V i t a m i n e a u c h n u r i n k l e i n e n M e n g e n i m B l u t 

h a t , i s t m a n a l s o n i c h t b l o ß g e s c h ü t z t , s o n d e r n s i c h e r t s i c h a u c h d i e 

g r ö ß t e n V o r t e i l e . D i e V i t a m i n e A u n d D w e r d e n d a n n s y n e r g e t i s c h 

z u s a m m e n a r b e i t e n u n d d i e P r o d u k t i o n v o n O s t e o c a l c i n u n d M G P 

m a x i m i e r e n . S i e m ü s s e n a l l e r d i n g s a u c h d a n n d a r a u f a c h t e n , d a s s I h r 

K ö r p e r g e n ü g e n d M e n a c h i n o n z u r V e r f ü g u n g h a t , u m a l l d i e P r o t e i n e 

z u a k t i v i e r e n , d a m i t s i e a u c h g e n u t z t w e r d e n k ö n n e n . D a s k ö n n e n 

S i e d u r c h e i n e E r n ä h r u n g s c h a f f e n , d i e r e i c h a n a l l e n f e t t l ö s l i c h e n 

V i t a m i n e n i s t . 

A n g e s i c h t s d e r T a t s a c h e , d a s s d i e r e l a t i v e A u f n a h m e d i e s e r N ä h r -

s t o f f e b e i t r a d i t i o n e l l e r E r n ä h r u n g i n d e n v e r s c h i e d e n e n T e i l e n d e r 

W e l t v a r i i e r t h a b e n m u s s , i s t e i n S c h a l t e r m o d e l l s i n n v o l l . I n R e g i o n e n , 

w o e s M e e r e s f r ü c h t e u n d S o n n e n s c h e i n i m Ü b e r f l u s s g a b , k ö n n t e d i e 

A u f n a h m e v o n V i t a m i n D i m V e r g l e i c h z u d e r v o n V i t a m i n A r e l a t i v 

g r o ß g e w e s e n s e i n . I n R e g i o n e n , w o d i e O r g a n e v o n a u f d e m L a n d l e -

b e n d e n T i e r e n z u d e n H a u p t p f e i l e r n d e r E r n ä h r u n g g e h ö r t e n , k ö n n t e 

e s u m g e k e h r t g e w e s e n s e i n . 
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M u t t e r N a t u r k o n n t e e s s i c h n i c h t e r l a u b e n , s i c h u m e i n s p e z i e l l e s 

V e r h ä l t n i s d e r V i t a m i n e A u n d D z u k ü m m e r n ; s i e w a r z u f r i e d e n , 

w e n n w i r m i n i m a l e M e n g e n v o n b e i d e n b e k a m e n , w o b e i g r o ß e M e n -

g e n n a t ü r l i c h n o c h b e s s e r w a r e n . H i e r w i r d d e u t l i c h , w i e w i c h t i g e s 

i s t , d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e ü b e r d i e N a h r u n g a u f z u n e h m e n . B i s 

d i e A u f n a h m e d e r V i t a m i n e A , D , K 2 u n d E ü b e r d i e N a h r u n g d e r 

N a c h f r a g e e n t s p r i c h t , w e r d e n z w a r e n t s p r e c h e n d e E r g ä n z u n g s m i t t e l 

e r f o r d e r l i c h s e i n , d o c h e i n e g u t a u s g e w o g e n e E r n ä h r u n g w i r d s i e i n 

d e r B a l a n c e h a l t e n . 

Vitamin D verstehen 

S o f e r n S i e d i e l e t z t e n J a h r e n i c h t i n e i n e r H ö h l e v e r b r a c h t h a b e n -

w a s ü b r i g e n s z u V i t a m i n - D - M a n g e l f ü h r t h a b e n S ie w a h r s c h e i n l i c h 

g u t e N e u i g k e i t e n ü b e r d a s S o n n e n s c h e i n v i t a m i n e r f a h r e n . N i e d r i g e 

V i t a m i n - D - W e r t e w u r d e n m i t K r e b s , D i a b e t e s , B l u t h o c h d r u c k , O s t e o -

p o r o s e , R e i z d a r m u n d v i e l e n a n d e r e n E r k r a n k u n g e n i n V e r b i n d u n g 

g e b r a c h t . 

E s w u r d e s o g a r f e s t g e s t e l l t , d a s s V i t a m i n D e i n u n a b h ä n g i g e r F a k t o r 

b e i d e r G e s a m t s t e r b l i c h k e i t i s t . 3 4 A n d e r s g e s a g t : V i t a m i n - D - M a n g e l 

w i r d I h r S t e r b e r i s i k o u n a b h ä n g i g v o n a l l e n a n d e r e n g e s u n d h e i t l i c h e n 

R i s i k o f a k t o r e n e r h ö h e n . W a s f ü r e i n e b e e i n d r u c k e n d e A u s s a g e ü b e r 

e i n V i t a m i n ! 

O b w o h l V i t a m i n D s c h o n i n d e n i 9 2 o e r - J a h r e n e n t d e c k t w u r d e , 

s t a m m t u n s e r W i s s e n ü b e r d i e s e n N ä h r s t o f f z u 9 9 P r o z e n t a u s d e m 

l e t z t e n J a h r z e h n t ; d a b e i h a b e n w i r g e r a d e e r s t a n d e r O b e r f l ä c h e g e -

k r a t z t . W i e b e i V i t a m i n A b e f i n d e n s i c h i n d e n m e i s t e n , w e n n n i c h t 

s o g a r i n a l l e n K ö r p e r z e l l e n V i t a m i n - D - R e z e p t o r e n . D a r a n k ö n n e n w i r 

a b l e s e n , d a s s b e i d e V i t a m i n e v o n f u n d a m e n t a l e r B e d e u t u n g f ü r u n s e r 

W o h l e r g e h e n s i n d . 

V i t a m i n - D - M a n g e l s t e h t z w a r m i t e i n e m g r o ß e n S p e k t r u m v o n 

K r a n k h e i t e n i m Z u s a m m e n h a n g , d o c h d e r s p e z i e l l e W i r k m e c h a n i s -

m u s v o n V i t a m i n D i n d i e s e n F ä l l e n i s t n i c h t s o k l a r d e f i n i e r t w i e b e i 

v i e l e n m i t V i t a m i n - A - M a n g e l v e r b u n d e n e n P r o b l e m e n . M a n k ö n n t e 

V i t a m i n D w i r k l i c h e i n g a n z e s B u c h w i d m e n - e s g i b t s o g a r s c h o n 

e i n i g e ! D a h e r w e r d e i c h m i c h i n d i e s e m B u c h a u f d i e j e n i g e n A u s w i r -

k u n g e n v o n V i t a m i n D k o n z e n t r i e r e n , d i e V i t a m i n K 2 b e t r e f f e n o d e r 

b e t r e f f e n k ö n n t e n . 
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Molekularstruktur von Vitamin D3 

Gesundheitliche Vorteile von Vitamin D 

G E S U N D H E I T D E R K N O C H E N 

S e i t V i t a m i n D i n d e n i 9 3 o e r - J a h r e n z u r A u s r o t t u n g v o n R a c h i t i s b e -

n u t z t w u r d e , i s t e s v o r a l l e m a l s S c h l ü s s e l f a k t o r f ü r d i e G e s u n d h e i t d e r 

K n o c h e n b e k a n n t . E s f ö r d e r t u n t e r a n d e r e m d i e C a l c i u m - A b s o r p t i o n 

a u s d e m D a r m , e r m ö g l i c h t e s , d a s s d a s P a r a t h o r m o n r i c h t i g f u n k t i o -

n i e r t u n d d e n C a l c i u m - G e h a l t d e s B l u t e s a u f r e c h t e r h ä l t , u n d e r h ö h t 

d i e A n z a h l d e r O s t e o k l a s t e n ( d e r Z e l l e n , d i e K n o c h e n a b b a u e n ) . L e t z -

t e r e s ü b e r r a s c h t S ie v i e l l e i c h t , d a w i r V i t a m i n D j a a l s N ä h r s t o f f b e -

t r a c h t e n , d e r K n o c h e n a u f b a u t ( w a s a u c h t a t s ä c h l i c h d e r F a l l i s t ) , d o c h 

e s z e i g t , d a s s d i e A k t i o n e n d e r V i t a m i n e D u n d A n i c h t g a n z s c h w a r z -

w e i ß s i n d . 

W e r s i c h t ä g l i c h z u s a m m e n m i t C a l c i u m m i n d e s t e n s 8 0 0 I E V i t a -

m i n D z u f ü h r t , w i r d d e m w i n t e r l i c h e n K n o c h e n v e r l u s t g ä n z l i c h e n t -

g e h e n u n d d a s R i s i k o f ü r d u r c h O s t e o p o r o s e v e r u r s a c h t e H ü f t b r ü c h e 

s e n k e n . I n t e r e s s a n t e r w e i s e r e d u z i e r t V i t a m i n D d a s V o r k o m m e n v o n 

B r ü c h e n s c h o n i m e r s t e n J a h r s e i n e r E i n n a h m e , l a n g e b e v o r d i e K n o -

c h e n d i c h t e s t a r k g e n u g e r h ö h t w o r d e n i s t , u m A u s w i r k u n g e n a u f d a s 

A u f t r e t e n v o n B r ü c h e n z u h a b e n . 

D i e s e s P h ä n o m e n i s t w a h r s c h e i n l i c h d a r a u f z u r ü c k z u f ü h r e n , d a s s 

V i t a m i n D d i e S t ä r k e d e r M u s k e l n u n d d i e B a l a n c e v e r b e s s e r t , s o d a s s 

e s z u w e n i g e r S t ü r z e n k o m m t , d i e z u K n o c h e n b r ü c h e n f ü h r e n k ö n n -

t e n . 3 5 D a S t ü r z e n e b e n B r ü c h e n a u c h a n d e r e k l e i n e u n d g r o ß e A u s -
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W i r k u n g e n a u f u n s e r e G e s u n d h e i t h a b e n k ö n n e n , l o h n t e s s i c h s c h o n 

a l l e i n d e s h a l b , E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n D e i n z u n e h m e n . 

K R E B S V O R B E U G U N G 

P o p u l a t i o n s b a s i e r t e S t u d i e n h a b e n g e z e i g t , d a s s e i n h ö h e r e r V i t a m i n -

D - S p i e g e l u n d / o d e r v i e l S o n n e a u f d e r H a u t m i t n i e d r i g e r e n R a t e n 

b e i a l l e n H a u p t f o r m e n v o n K r e b s i m Z u s a m m e n h a n g s t e h e n , d a r u n -

t e r B r u s t - , E i e r s t o c k - , P r o s t a t a - , D a r m - u n d L u n g e n k r e b s s o w i e d a s 

N o n - H o d g k i n - L y m p h o m . W i e b e i e i n e m M a n g e l a n d e n V i t a m i n e n A 

u n d K 2 b e s t e h t a u c h b e i V i t a m i n - D - M a n g e l e i n e s c h l e c h t e r e P r o g n o s e 

f ü r m a n c h e K r e b s a r t e n , v o r a l l e m f ü r B r u s t k r e b s . B e i d e r e r s t e n r a n -

d o m i s i e r t e n , k o n t r o l l i e r t e n I n t e r v e n t i o n s s t u d i e z u r S u p p l e m e n t i e r u n g 

m i t V i t a m i n D , d e r e n E r g e b n i s s e 2 0 0 7 v e r ö f f e n t l i c h t w u r d e n , z e i g t e 

s i c h b e i F r a u e n , d i e t ä g l i c h C a l c i u m u n d 1 0 0 0 I E V i t a m i n D e i n n a h -

m e n , b e i a l l e n K r e b s a r t e n e i n e r s t a u n l i c h e r R ü c k g a n g v o n 6 0 P r o z e n t 

i m V e r g l e i c h z u F r a u e n , d i e C a l c i u m u n d e i n P l a c e b o o h n e V i t a m i n D 

b e k a m e n . 3 6 

V O R B E U G U N G G E G E N F E T T L E I B I G K E I T 

K ö r p e r f e t t s a m m e l t s i c h s o w o h l b e i E r w a c h s e n e n a l s a u c h b e i K i n -

d e r n a n , w e n n d e r V i t a m i n - D - S p i e g e l s i n k t . D a s i s t d a s G e g e n t e i l v o n 

d e m , w a s m a n b e i e i n e m f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e r w a r t e n w ü r d e , u n d 

d e u t e t a u f e i n e n K a u s a l z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n V i t a m i n - D - M a n g e l 

u n d F e t t l e i b i g k e i t ( A d i p o s i t a s ) h i n . W i e s o v i e l e E r w a c h s e n e l e i d e n 

a u c h d i e m e i s t e n K i n d e r a n V i t a m i n - D - M a n g e l , u n d s e i n S c h w e r e -

g r a d h ä n g t m i t d e m d e r F e t t l e i b i g k e i t z u s a m m e n . 3 7 F e t t l e i b i g k e i t g e h t 

m i t T y p - I I - D i a b e t e s e i n h e r , u n d F o r s c h u n g e n m i t E r w a c h s e n e n h a b e n 

g e z e i g t , d a s s V i t a m i n - D - M a n g e l a u c h d i e s e s R i s i k o e r h ö h t . O f f i z i e l l 

t a p p e n d i e F o r s c h e r i m H i n b l i c k a u f d i e V e r b i n d u n g z w i s c h e n d e m 

S o n n e n s c h e i n v i t a m i n u n d D i a b e t e s z w a r i m m e r n o c h i m D u n k e l n , 

d o c h m a n c h e W i s s e n s c h a f t l e r - u n d s c h a r f s i n n i g e L e s e r d i e s e s B u -

c h e s - v e r m u t e n s c h o n e i n e V e r b i n d u n g . V i t a m i n D s t i m u l i e r t d i e 

P r o d u k t i o n v o n O s t e o c a l c i n , d a s w i e d e r u m d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h -

k e i t v e r b e s s e r t , w e n n e s d u r c h V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t w i r d . W e n i g e r 

V i t a m i n D b e d e u t e t w e n i g e r O s t e o c a l c i n , d a s a k t i v i e r t w e r d e n k a n n , 

u n d d a m i t e i n e d e s e n s i b i l i s i e r t e I n s u l i n r e a k t i o n . 

I n t e r v e n t i o n s s t u d i e n , b e i d e n e n g e t e s t e t w u r d e , o b d i e E i n n a h m e 

v o n V i t a m i n D d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t e r h ö h t , h a b e n w i d e r s p r ü c h -
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l i e h e E r g e b n i s s e e r b r a c h t . 3 8 D i e B e f ü r w o r t e r v o n V i t a m i n D s c h i e b e n 

d a s d a r a u f , d a s s d i e d u r c h g e f ü h r t e n S t u d i e n n i c h t g u t a n g e l e g t g e -

w e s e n s e i e n . D a s i s t z w a r n i c h t a u s z u s c h l i e ß e n , d o c h w e n n d e r w i r k -

l i c h e V o r t e i l v o n V i t a m i n D b e i D i a b e t e s v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g t , 

k ö n n e n W i d e r s p r ü c h e j a n i c h t ü b e r r a s c h e n . B e i S u p p l e m e n t i e r u n g 

m i t V i t a m i n D w i r d m e h r O s t e o c a l c i n e n t s t e h e n , d a s s e i n e r s e i t s d i e 

I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t s t e i g e r n w i r d , w e n n g e n u g V i t a m i n K 2 d a f ü r 

v o r h a n d e n i s t . B e i M e n s c h e n m i t V i t a m i n - K 2 - M a n g e l w i r d V i t a m i n 

D d i e I n s u l i n e m p f i n d l i c h k e i t n i c h t s o e f f e k t i v e r h ö h e n , s o d a s s e r e i n 

S t ö r f a k t o r w i r d . S o l a n g e d e r M e n a c h i n o n s t a t u s n i c h t b e r ü c k s i c h t i g t 

w i r d , w i r d d i e V e r b i n d u n g z w i s c h e n V i t a m i n D u n d D i a b e t e s u n k l a r 

b l e i b e n . 

S E N K U N G V O N B L U T H O C H D R U C K 

Z w i s c h e n d e m V i t a m i n - D - S p i e g e l u n d B l u t h o c h d r u c k ( H y p e r t o n i e ) 

b e s t e h t e i n e s i g n i f i k a n t e u m g e k e h r t e B e z i e h u n g . 3 9 D a s m a n i f e s t i e r t 

s i c h a u f v i e l e b e o b a c h t b a r e W e i s e n . E i n B e i s p i e l : J e w e i t e r m a n s i c h 

v o m Ä q u a t o r e n t f e r n t , d e s t o h ä u f i g e r w i r d B l u t h o c h d r u c k . D i e V o r -

h e r r s c h a f t v o n B l u t h o c h d r u c k b e i d e r B e v ö l k e r u n g w ä c h s t , w e n n m a n 

s i c h v o n d e n s o n n i g s t e n R e g i o n e n d e r E r d e z u d e n d u n k e l s t e n b e w e g t , 

i n d e n e n V i t a m i n - D - M a n g e l j a a m s t ä r k s t e n i s t . A u ß e r d e m i s t B l u t -

h o c h d r u c k i m W i n t e r h ä u f i g e r a l s i m S o m m e r . 4 0 U n t e r s c h i e d e b e i d e n 

V i t a m i n - D - W e r t e n s i n d z u d e m z u m T e i l f ü r a u s g e p r ä g t e R a s s e n u n t e r -

s c h i e d e b e i m B l u t h o c h d r u c k v e r a n t w o r t l i c h . B e i d u n k e l h ä u t i g e n M e n -

s c h e n i s t V i t a m i n - D - M a n g e l v e r b r e i t e t e r , u n d s i e l e i d e n a u c h h ä u f i g e r 

u n t e r B l u t h o c h d r u c k a l s h e l l h ä u t i g e . 4 1

F r a u e n m i t n o r m a l e m B l u t d r u c k , b e i d e n e n v o r d e m A l t e r v o n 

4 5 J a h r e n V i t a m i n - D - M a n g e l b e s t e h t , h a b e n m i t d r e i m a l h ö h e r e r 

W a h r s c h e i n l i c h k e i t B l u t h o c h d r u c k , w e n n s i e d i e s e c h z i g b e r e i t s ü b e r -

s c h r i t t e n h a b e n - e i n p e r f e k t e s B e i s p i e l f ü r d i e T r i a g e - T h e o r i e . 4 2 E r -

f r e u l i c h e r w e i s e k a n n V i t a m i n D s e l b s t i m f o r t g e s c h r i t t e n e n A l t e r z u 

e i n e r V e r b e s s e r u n g d e r S i t u a t i o n b e i t r a g e n : B e i F r a u e n i n d e n S i e b z i -

g e r n s e n k t e i n e S u p p l e m e n t i e r u n g m i t m i n d e s t e n s 8 0 0 I E V i t a m i n D 

d e n B l u t d r u c k . 4 3

V i t a m i n D b e s t i m m t u n d s e n k t d e n B l u t d r u c k ü b e r m e h r e r e 

M e c h a n i s m e n , d i e a b e r a l l e n i c h t s m i t V i t a m i n K 2 z u t u n z u h a b e n 

s c h e i n e n . W e l c h e V e r b i n d u n g b e s t e h t d a n n z w i s c h e n V i t a m i n K 2 

u n d d i e s e r p o s i t i v e n W i r k u n g v o n V i t a m i n D ? D i e V e r k a l k u n g f ü h r t 
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z w a r z u e i n e r V e r s t e i f u n g d e r A r t e r i e n , d i e B l u t h o c h d r u c k v e r u r s a c h t , 

d o c h d i e s e B e z i e h u n g i s t i n d i r e k t . B i s h e r h a t n i e m a n d u n t e r s u c h t , o b 

V i t a m i n - K 2 - M a n g e l d e n B l u t h o c h d r u c k v e r s c h l i m m e r t o d e r o b d i e 

S u p p l e m e n t i e r u n g m i t M e n a c h i n o n B l u t h o c h d r u c k s e n k t . M e n s c h e n 

m i t B l u t h o c h d r u c k w e r d e n j e d o c h m i t g r ö ß e r e r W a h r s c h e i n l i c h k e i t 

a n d e r k o r o n a r e n H e r z k r a n k h e i t s t e r b e n a l s M e n s c h e n m i t A r t e r i e n -

v e r k a l k u n g u n d n o r m a l e m B l u t d r u c k . V i t a m i n - D - M a n g e l v e r s t ä r k t 

d i e k a r d i o v a s k u l ä r e G e f ä h r l i c h k e i t v o n V i t a m i n K 2 u n d u m g e k e h r t . 

M U L T I P L E S K L E R O S E 

B e i m A u f t r e t e n u n d F o r t s c h r e i t e n v o n m u l t i p l e r S k l e r o s e ( M S ) z e i g t 

s i c h e i n ä h n l i c h e s M u s t e r w i e b e i B l u t h o c h d r u c k . E s g i b t e i n e a u f -

f a l l e n d e j ä h r l i c h e V a r i a t i o n b e i d e r Z a h l u n d d e m S c h w e r e g r a d d e r 

M S - L ä s i o n e n , d i e p a r a l l e l z u d e n V i t a m i n - D - W e r t e n d e r s e l b e n P a t i e n -

t e n v e r l ä u f t . 4 4 B e i d i e s e m E f f e k t g i b t e s d u r c h g e h e n d e i n e V e r z ö g e r u n g 

u m z w e i M o n a t e : W e n n d i e V i t a m i n - D - W e r t e s t e i g e n o d e r a b n e h m e n , 

k o m m t e s z w e i M o n a t e s p ä t e r z u e i n e r S t e i g e r u n g o d e r A b n a h m e d e r 

M S - L ä s i o n s a k t i v i t ä t . I n K a p i t e l 5 h a b e i c h j a b e s c h r i e b e n , w i e V i t a -

m i n K 2 d a h i n e i n g e h ö r t . 

J U V E N I L E R D I A B E T E S 

D i a b e t e s T y p I i s t e i n e A u t o i m m u n e r k r a n k u n g , b e i d e r d a s I m m u n -

s y s t e m d e s K ö r p e r s d i e i n s u l i n p r o d u z i e r e n d e n Z e l l e n d e r B a u c h s p e i -

c h e l d r ü s e a n g r e i f t u n d s c h l i e ß l i c h z e r s t ö r t . E r s c h l ä g t b e i K i n d e r n u n d 

E r w a c h s e n e n z u , d i e d a n n p l ö t z l i c h f ü r d e n R e s t i h r e s L e b e n s v o n 

i n j i z i e r t e m o d e r g e p u m p t e m I n s u l i n a b h ä n g i g s i n d u n d s i c h m i t e i n e r 

s t ä n d i g e n B e d r o h u n g d u r c h v e r h e e r e n d e K o m p l i k a t i o n e n a b f i n d e n 

m ü s s e n . 

D i e U r s a c h e n d e s j u v e n i l e n D i a b e t e s v e r s t e h e n w i r z w a r n o c h 

n i c h t v o l l u m f ä n g l i c h , d o c h e s g i b t d a b e i s o w o h l g e n e t i s c h e F a k t o r e n 

a l s a u c h u m w e l t b e d i n g t e A u s l ö s e r . D i e Z u f u h r v o n V i t a m i n D i s t e i n 

e n o r m w i c h t i g e r u m w e l t b e d i n g t e r F a k t o r . W e n n w e r d e n d e M ü t t e r 

L e b e r t r a n n e h m e n , s i n k t d a s R i s i k o , d a s s i h r e K i n d e r a n j u v e n i l e m 

D i a b e t e s e r k r a n k e n . 4 5

E i n e g r o ß e , i n F i n n l a n d d u r c h g e f ü h r t e p o p u l a t i o n s b a s i e r t e S t u d i e 

h a t e r g e b e n , d a s s e i n e t ä g l i c h e S u p p l e m e n t i e r u n g m i t 2 0 0 0 I E V i t a m i n 

D b e i B a b y s d e r e n R i s i k o , T y p - I - D i a b e t e s z u e n t w i c k e l n , u m b e m e r -

k e n s w e r t e 8 5 P r o z e n t s e n k t . 4 6 E i n e v e n t u e l l e r Z u s a m m e n h a n g z w i -
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s e h e n V i t a m i n K 2 u n d j u v e n i l e m D i a b e t e s m u s s e r s t n o c h e r f o r s c h t 

w e r d e n . D a d i e B a u c h s p e i c h e l d r ü s e d i e s e s V i t a m i n a b s o n d e r t u n d e s 

i n e n g e m Z u s a m m e n h a n g m i t T y p - I I - D i a b e t e s s t e h t , s o l l t e s e i n e V e r -

b i n d u n g z u m j u v e n i l e n D i a b e t e s u n b e d i n g t u n t e r s u c h t w e r d e n . 

I M M U N I T Ä T U N D D I E K O R O N A R E H E R Z K R A N K H E I T 

V i t a m i n D s t ä r k t u n s e r I m m u n s y s t e m g l e i c h a u f m e h r f a c h e W e i s e . 

D a z u g e h ö r t a u c h d i e E r z e u g u n g v o n V e r b i n d u n g e n , d i e a l s C a t -

h e l i c i d i n e b e z e i c h n e t w e r d e n . D i e s e n a t ü r l i c h e n a n t i m i k r o b i s c h e n 

S u b s t a n z e n z e r s t ö r e n B a k t e r i e n , P i l z e u n d V i r e n u n d t r a g e n s o z u r 

V e r h i n d e r u n g e i n e r R e i h e v o n I n f e k t i o n e n b e i - a u c h v o n j a h r e s -

z e i t l i c h e n E r k ä l t u n g e n u n d I n f l u e n z a . D r . J o h n C a n n e l l , i n l e i t e n d e r 

F u n k t i o n b e i m n i c h t p r o f i t o r i e n t i e r t e n V i t a m i n D C o u n c i l , v e r s i c h e r t , 

d a s s D o s e n v o n 2 0 0 0 I E V i t a m i n D , d i e a n d r e i T a g e n h i n t e r e i n a n d e r 

e i n g e n o m m e n w e r d e n , g e n u g C a t h e l i c i d i n p r o d u z i e r e n , u m h ä u f i g 

v o r k o m m e n d e v i r a l e A t e m w e g s i n f e k t i o n e n w i e I n f l u e n z a u n d d e n 

g e w ö h n l i c h e n S c h n u p f e n z u h e i l e n . 4 7

L i e b e L e s e r , i c h h a b e I h n e n j a v e r s p r o c h e n , m i c h a u f d i e j e n i g e n 

V o r t e i l e v o n V i t a m i n D z u b e s c h r ä n k e n , d i e i n i r g e n d e i n e r F o r m m i t 

V i t a m i n K 2 i m Z u s a m m e n h a n g s t e h e n . D i e p h y s i o l o g i s c h e R o l l e v o n 

V i t a m i n D b e i m I m m u n s y s t e m s c h e i n t z w a r n i c h t s m i t V i t a m i n K 2 

z u t u n z u h a b e n , d o c h i c h m ö c h t e h i e r g e g e n m e i n e e i g e n e R e g e l v e r -

s t o ß e n , w e i l e s a u f v ö l l i g u n e r w a r t e t e W e i s e e t w a s m i t d e r k o r o n a r e n 

H e r z k r a n k h e i t z u t u n h a t : E s g i b t i m m e r m e h r B e w e i s e d a f ü r , d a s s 

H e r z a n f ä l l e a n s t e c k e n d s e i n k ö n n t e n ! 

Chlamydophila pneumoniae i s t e i n e h ä u f i g e U r s a c h e f ü r L u n g e n -

e n t z ü n d u n g , P h a r y n g i t i s ( R a c h e n e n t z ü n d u n g ) , B r o n c h i t i s u n d S i n u -

s i t i s ( E n t z ü n d u n g d e r N e b e n h ö h l e n ) . D i e s e s B a k t e r i u m w u r d e f r ü h e r 

a l s Chlamydia pneumoniae b e z e i c h n e t , d a n n a b e r u m b e n a n n t , u m

V e r w e c h s l u n g e n m i t d e r s e x u e l l ü b e r t r a g b a r e n K r a n k h e i t C h l a m y d i a 

z u v e r m e i d e n . E s v e r u r s a c h t n i c h t n u r 5 b i s 1 0 P r o z e n t d e r F ä l l e v o n 

g e w ö h n l i c h e n E r k r a n k u n g e n i m W i n t e r , s o n d e r n k ö n n t e a u c h A r -

t e r i o s k l e r o s e h e r v o r r u f e n . D a f ü r g i b t e s ü b e r z e u g e n d e B e w e i s e . D e r 

Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n Chlamydophila pneumoniae u n d A r t e r i o -

s k l e r o s e w i r d d a d u r c h u n t e r m a u e r t , d a s s d a s B a k t e r i u m i n a r t e r i o -

s k l e r o t i s c h e n L ä s i o n e n i n d e n g r o ß e n A r t e r i e n - d e n K o r o n a r a r t e -

r i e n u n d d e r H a l s s c h l a g a d e r - v o r h a n d e n i s t , i n g e s u n d e m a r t e r i e l l e m 

G e w e b e a b e r f a s t v ö l l i g f e h l t . 4 8
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H i e r k o m m t n u n d a s S o n n e n s c h e i n v i t a m i n i n s S p i e l . D i e C a t h e l i -

c i d i n e , d i e n a t ü r l i c h e n a n t i b i o t i s c h e n W i r k s t o f f e , d e r e n P r o d u k t i o n 

d u r c h V i t a m i n D s t a r k e r h ö h t w i r d , t ö t e n Chlamydophila pneumoniae 

e f f e k t i v a b . 4 9 V i t a m i n - D - M a n g e l s c h r ä n k t n i c h t n u r d i e M G P - M e n g e 

e i n , d i e f ü r d i e A k t i v i e r u n g d u r c h V i t a m i n K 2 z u r V e r f ü g u n g s t e h t , 

s o n d e r n b e e i n t r ä c h t i g t a u c h d a s I m m u n s y s t e m u n d ö f f n e t I n f e k t i o n e n 

d i e T ü r , d i e d i e B i l d u n g v o n P l a q u e a u s l ö s e n k ö n n e n . 

Vitamin-D-Mangel 

I n d e r i n d u s t r i a l i s i e r t e n W e l t i s t V i t a m i n - D - M a n g e l e n d e m i s c h . U n -

s e r e B i o l o g i e w u r d e v o n d e r E v o l u t i o n f ü r d a s L e b e n i m ä q u a t o r i a l e n 

A f r i k a g e s t a l t e t . U n s e r e V i t a m i n - D - Q u e l l e w a r i m m e r S o n n e n l i c h t ; 

d i e N a h r u n g , d i e u n s e r e p a l ä o l i t h i s c h e n V o r f a h r e n a ß e n , e n t h i e l t 

k e i n e e r h e b l i c h e n M e n g e n V i t a m i n D . A n d e r s a u s g e d r ü c k t : A l s w i r 

n o c h n a c k t e A f f e n w a r e n , b r a u c h t e n w i r k e i n V i t a m i n D a u s u n s e r e r 

N a h r u n g , d e n n d i e S o n n e v e r s o r g t e u n s s t ä n d i g d a m i t . D a n n g e l a n g 

e s d e n M e n s c h e n , v o n d e r W i e g e d e s L e b e n s w e g z u w a n d e r n u n d a u c h 

i n e i n e m K l i m a m i t l a n g e n W i n t e r n z u p r o s p e r i e r e n , w a s s i e v o r a l l e m 

e i n e r b e s t i m m t e n A n p a s s u n g v e r d a n k t e n . D i e B e g r e n z t h e i t v o n V i t a -

m i n D v e r u r s a c h t e e i n e n a t ü r l i c h e S e l e k t i o n w e i ß e r H a u t , d i e d a s V i t a -

m i n D a u s d e m S o n n e n l i c h t l e i c h t e r v e r f ü g b a r m a c h t a l s d u n k l e H a u t , 

d i e a l s S c h u t z v o r d e r S o n n e g e d a c h t i s t . I n d e n n ö r d l i c h e n B r e i t e n 

b e k a m e n d u n k e l h ä u t i g e F r a u e n m i t V i t a m i n - D - M a n g e l w e n i g e r K i n -

d e r a l s d i e h e l l h ä u t i g e n , d e r e n H a u t g e n u g V i t a m i n D f ü r d i e S c h w a n -

g e r s c h a f t u n d d a s S t i l l e n s y n t h e t i s i e r e n k o n n t e . 5 0 I n d e r N ä h e d e r P o l e , 

w o d i e M e n s c h e n i h r e H a u t w e g e n d e r K ä l t e b e d e c k e n m u s s t e n , h o l t e n 

s i e s i c h i h r V i t a m i n D a u s e i n e r d e r w e n i g e n v e r f ü g b a r e n l o h n e n d e n 

N a h r u n g s q u e l l e n : a u s F i s c h e n u n d a n d e r e n M e e r e s f r ü c h t e n . 

S e i t w i r M e n s c h e n i n s I n n e r e v o n H ü t t e n u n d H ä u s e r n g e z o g e n 

s i n d , g e h t e s u n s a b e r n i c h t m e h r s o g u t . M i t d e r i n d u s t r i e l l e n R e v o -

l u t i o n k a m e n d i e A r b e i t i n F a b r i k e n u n d R a c h i t i s , e i n e K r a n k h e i t , d i e 

a u f e i n e m M a n g e l a n S o n n e n l i c h t u n d e i n e m N ä h r s t o f f b e r u h t e u n d 

d i e I n d u s t r i e l ä n d e r p l a g t e , b i s d e r f e h l e n d e N ä h r s t o f f e r k a n n t w u r d e . 

W i r M e n s c h e n a u s d e m 21. J a h r h u n d e r t v e r b r i n g e n j e t z t 9 0 P r o z e n t 

u n s e r e r Z e i t i m I n n e r e n v o n G e b ä u d e n . I n d e r w e n i g e n Z e i t , i n d e r 

w i r i n d e r S o n n e s i n d , b e d e c k e n w i r u n s e r e H a u t z u 9 5 P r o z e n t m i t 

K l e i d u n g o d e r S o n n e n s c h u t z m i t t e l n . E r s c h r e c k e n d e r w e i s e i s t R a c h i t i s 

j e t z t i n d e n I n d u s t r i e l ä n d e r n t r o t z d e r A n r e i c h e r u n g d e r N a h r u n g s -
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m i t t e l m i t V i t a m i n D z u r ü c k g e k e h r t . 5 1 A u ß e r d e m i s t V i t a m i n - D -

M a n g e l e i n h e i m t ü c k i s c h e r F a k t o r b e i d e n m e i s t e n K r a n k h e i t e n , d i e 

w i r h e u t e a l s a l l t ä g l i c h a k z e p t i e r e n . 

D a w i r u n s i n s o n n i g e n R e g i o n e n m i t V i t a m i n D i m Ü b e r f l u s s e n t -

w i c k e l t h a b e n , i s t u n s e r V i t a m i n - D - S t o f f w e c h s e l d a f ü r a u s g e l e g t , s i c h 

e f f e k t i v a u f d i e Z u f u h r v o n m e h r V i t a m i n D e i n z u s t e l l e n , n i c h t v o n 

w e n i g e r . 5 2 A n d e r s a u s g e d r ü c k t : U n s e r K ö r p e r v e r f ü g t ü b e r M e c h a n i s -

m e n , d i e u n s v o r d e n n e g a t i v e n A u s w i r k u n g e n v o n z u v i e l V i t a m i n D 

s c h ü t z e n , d o c h e i n e c h r o n i s c h e z u n i e d r i g e Z u f u h r d i e s e s V i t a m i n s 

k a n n e r n i c h t a u s g l e i c h e n . W e n n d i e V e r s o r g u n g m i t V i t a m i n D e i n -

g e s c h r ä n k t i s t , w i r d d e s s e n M e t a b o l i s m u s n u r a u f d e n u n m i t t e l b a r e n 

B e d a r f d e r m i t C a l c i u m v e r b u n d e n e n F u n k t i o n e n g e l e n k t . A k t i o n e n 

d e s I m m u n s y s t e m s , d i e j u v e n i l e n D i a b e t e s , B l u t h o c h d r u c k , M S u n d 

K r e b s v e r h i n d e r n w ü r d e n , w e r d e n g e o p f e r t . D a h e r k ö n n t e n w i r d a s 

a k z e p t i e r t e » n o r m a l e « A u f t r e t e n v i e l e r E r k r a n k u n g e n w i e b e i V i t a -

m i n - K 2 - M a n g e l e r h e b l i c h r e d u z i e r e n , w e n n w i r u n s e r e Z u f u h r v o n 

V i t a m i n D e r h ö h e n w ü r d e n . 

E i n L e b e n , d a s g r ö ß t e n t e i l s i m I n n e r n v o n G e b ä u d e n s t a t t f i n d e t , 

i s t f ü r M e n s c h e n m i t d u n k l e r H a u t v i e l s c h ä d l i c h e r a l s f ü r h e l l h ä u -

t i g e . S t ä r k e r p i g m e n t i e r t e H a u t k a n n d i e k u t a n e P r o d u k t i o n v o n V i -

t a m i n D 3 u m b i s z u 9 9 , 9 P r o z e n t r e d u z i e r e n . D a s k ö n n t e z u m i n d e s t 

z u m T e i l e r k l ä r e n , d a s s V i t a m i n - D - M a n g e l b e i M e n s c h e n m i t a f r i k a -

n i s c h - k a r i b i s c h e r A b s t a m m u n g h ä u f i g e r v o r k o m m t . 5 3 F ü r M e n s c h e n , 

d e r e n H a u t f a r b e d a r a n a n g e p a s s t i s t , m a x i m a l e r S o n n e n e i n s t r a h l u n g 

z u w i d e r s t e h e n , k a n n e s t ö d l i c h s e i n , w e n n s i e d i e S o n n e b e w u s s t 

o d e r u n b e w u s s t m e i d e n . D i e U n t e r s c h i e d e z w i s c h e n S c h w a r z e n u n d

W e i ß e n b e i m B l u t d r u c k , d i e a u f d e n r e l a t i v g e s e h e n g r ö ß e r e n V i t a -

m i n - D - M a n g e l z u r ü c k z u f ü h r e n s i n d , s i n d J a h r f ü r J a h r f ü r t a u s e n d e 

z u s ä t z l i c h e T o d e s f ä l l e d u r c h H e r z i n f a r k t e u n d S c h l a g a n f ä l l e b e i 

S c h w a r z e n v e r a n t w o r t l i c h . 

Die Toxizität von Vitamin D 

A n g e s i c h t s d e r v i e l e n g u t e n N e u i g k e i t e n ü b e r V i t a m i n D a u s d e r l e t z -

t e n Z e i t h ö r e n w i r j e t z t w e n i g e r ü b e r s e i n e p o t e n z i e l l e T o x i z i t ä t . D a s 

i s t m e r k w ü r d i g , d a V i t a m i n D e i n e b e n s o g r o ß e s t o x i s c h e s P o t e n z i a l 

w i e V i t a m i n A h a t - a u c h w e n n d i e s e s P o t e n z i a l b e i b e i d e n s t a r k ü b e r -

t r i e b e n w u r d e . A u f g r u n d d e r A n g s t v o r d e r T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D 

u n d f e h l e n d e r I n f o r m a t i o n e n ü b e r s e i n e g e s u n d h e i t l i c h e n V o r t e i l e 
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s t e h t d i e e m p f o h l e n e T a g e s d o s i s s e i t J a h r e n b e i e i n e m k a u m a u s r e i -

c h e n d e n M i n i m u m . S e l b s t d i e d e r z e i t i g e » h i n n e h m b a r e O b e r g r e n z e « 

v o n 2 0 0 0 I E a m T a g g e n ü g t b e i d e n m e i s t e n M e n s c h e n n i c h t , u m d i e 

B l u t w e r t e a u f d i e e r w ü n s c h t e n t h e r a p e u t i s c h e n M e n g e n z u b r i n g e n , 

v o n s c h ä d l i c h e n g a n z z u s c h w e i g e n . D i e S o n n e k a n n ü b e r d i e H a u t b i s 

z u 1 0 o o o I E t ä g l i c h l i e f e r n , u n d a u c h o r a l z u g e f ü h r t e M e n g e n d i e s e r 

G r ö ß e n o r d n u n g s i n d h a r m l o s . 5 4

D i e t o x i s c h e n S y m p t o m e v o n z u v i e l V i t a m i n D l a s s e n s i c h i n z w e i 

W o r t e n z u s a m m e n f a s s e n : u n a n g e m e s s e n e R a t i f i z i e r u n g . Z u v i e l V i -

t a m i n D f ü h r t z u ü b e r s c h ü s s i g e m C a l c i u m i m B l u t u n d i m U r i n , N i e -

r e n s t e i n e n , V e r k a l k u n g d e r w e i c h e n G e w e b e u n d e i n e r E r w e i c h u n g 

d e r K n o c h e n , d i e a l s O s t e o m a l a z i e b e z e i c h n e t w i r d . E r i n n e r t S ie d a s 

n i c h t a n d a s C a l c i u m - P a r a d o x o n ? D a s l i e g t d a r a n , d a s s d i e E r h ö h u n g 

d e r V i t a m i n - D - Z u f u h r d e n B e d a r f d e s K ö r p e r s a n V i t a m i n K 2 s t e i -

g e r t . D i e T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D i s t e i n a k u t e r , i n d u z i e r t e r M a n g e l 

a n d e n V i t a m i n e n K 2 u n d A . W e n n d i e M e n g e d e r v o n V i t a m i n K 2 

a b h ä n g i g e n P r o t e i n e , d i e d u r c h d i e E i n n a h m e v o n V i t a m i n D a k t i -

v i e r t w e r d e n , d i e d e s v o r h a n d e n e n V i t a m i n s K 2 ü b e r s t e i g t , s e t z t d a s 

C a l c i u m - P a r a d o x o n e i n . V i t a m i n D b e s c h l e u n i g t d i e V e r k a l k u n g , d i e 

b e i V i t a m i n - K 2 - M a n g e l a u f t r i t t . 5 5

I n E r g ä n z u n g s m i t t e l n g i b t e s z w e i F o r m e n v o n V i t a m i n D : D 2 u n d 

D 3 . I h r e p o t e n z i e l l e T o x i z i t ä t i s t v ö l l i g u n t e r s c h i e d l i c h . V i t a m i n D 2 

( E r g o c a l c i f e r o l ) k a n n m a n a l s s y n t h e t i s c h e F o r m b e t r a c h t e n , o b w o h l 

i n P i l z e n k l e i n e M e n g e n n a t ü r l i c h v o r k o m m e n . P i l z e s i n d e i n e r e i c h e 

Q u e l l e e i n e r c h o l e s t e r i n a r t i g e n V e r b i n d u n g , d i e a l s E r g o s t e r o l b e z e i c h -

n e t w i r d . S e t z t m a n s i e U V - S t r a h l u n g a u s , k a n n s i e i n V i t a m i n D 2 

v e r w a n d e l t w e r d e n , w a s i n d e r S o n n e g e t r o c k n e t e n P i l z e n d e n R u f 

e i n g e b r a c h t h a t , v i e l V i t a m i n D 2 z u e n t h a l t e n . D a s i n E r g ä n z u n g s m i t -

t e l n e n t h a l t e n e V i t a m i n D 2 w i r d g e w ö h n l i c h d u r c h B e s t r a h l u n g e i n e s 

H e f e e x t r a k t s h e r g e s t e l l t . V i t a m i n D 3 ( C h o l e c a l c i f e r o l ) i s t d i e F o r m v o n 

V i t a m i n D , d i e v o n d e r m e n s c h l i c h e n H a u t h e r g e s t e l l t w i r d u n d i n 

t i e r i s c h e n N a h r u n g s m i t t e l n v o r k o m m t . 

D a d i e V i t a m i n e D 2 u n d D 3 b e i d e R a c h i t i s h e i l e n , w u r d e n s i e l a n g e 

a l s ä q u i v a l e n t b e t r a c h t e t . D a s P r o t e i n , d a s V i t a m i n D d u r c h d a s B l u t 

t r a n s p o r t i e r t , h a t j e d o c h e i n e g r ö ß e r e B i n d u n g s a f f i n i t ä t z u V i t a m i n 

D3. W i r d d a s V i t a m i n n i c h t v o l l s t ä n d i g a n e i n T r a n s p o r t p r o t e i n g e -

b u n d e n , k a n n e s t o x i s c h e S y m p t o m e v e r u r s a c h e n . D a s i s t w a h r s c h e i n -

l i c h d i e E r k l ä r u n g f ü r d i e g r ö ß e r e T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D 2 . W e n n 
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V i t a m i n - D - T o x i z i t ä t n a c h d e r b e w u s s t e n E i n n a h m e v o n V i t a m i n D 

a u f t r a t , w u r d e f a s t a u s s c h l i e ß l i c h d i e Ü 2 - F o r m v e r w e n d e t . A n d e r s a u s -

g e d r ü c k t : W i r d V i t a m i n D 2 i n e i n e r v e r n ü n f t i g e n T a g e s d o s i s e i n g e -

n o m m e n , r u f t e s h i n u n d w i e d e r t o x i s c h e S y m p t o m e h e r v o r , w ä h r e n d 

e s b e i V i t a m i n D 3 e r s t d a n n z u e i n e r I n t o x i k a t i o n k o m m t , w e n n e s 

v e r s e h e n t l i c h ü b e r d o s i e r t w u r d e o d e r w e n n b e i d e r H e r s t e l l u n g e i n 

F e h l e r a u f t r a t . 

I c h h a b e j a s c h o n b e i d e r B e s p r e c h u n g v o n V i t a m i n A e r w ä h n t , 

d a s s d i e S y m p t o m e e i n e r V i t a m i n - D - V e r g i f t u n g d e n e n v o n V i t a -

m i n - A - M a n g e l s t a r k ä h n e l n - u n d u m g e k e h r t . I n d e r w i s s e n s c h a f t -

l i c h e n L i t e r a t u r w e r d e n d i e V i t a m i n e D u n d A z w a r a l s A n t a g o n i s t e n 

b e z e i c h n e t , d o c h » g e g e n s e i t i g e E r g ä n z u n g « w ä r e e i n p a s s e n d e r e r A u s -

d r u c k . N u r w e n n w i r g e n a u v e r s t e h e n , w i e e i n e V e r g i f t u n g m i t d e n 

V i t a m i n e n D o d e r A t o x i s c h e S y m p t o m e h e r v o r r u f t , k ö n n e n w i r d e n 

s o w e s e n t l i c h e n Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n d e n V i t a m i n e n A , D u n d 

K 2 d u r c h s c h a u e n . 

V i t a m i n D e r h ö h t d i e P r o d u k t i o n d e r v i t a m i n - K 2 - a b h ä n g i g e n 

P r o t e i n e . B e s t e h t e i n M a n g e l a n V i t a m i n K 2 , w i r d d i e T o x i z i t ä t v o n 

V i t a m i n D e i n e n f u n k t i o n e l l e n V i t a m i n - K 2 - M a n g e l h e r v o r r u f e n , d a 

d a s g a n z e O s t e o c a l c i n u n d M G P l e e r a u s g e h t . D a V i t a m i n A d i e P r o -

d u k t i o n d e r v o n V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n P r o t e i n e r e d u z i e r t , v e r r i n g e r t 

e s d i e F ä h i g k e i t v o n V i t a m i n D , m i t a l l d e n n i c h t c a r b o x y l i e r t e n v o n 

V i t a m i n K 2 a b h ä n g i g e n P r o t e i n e n S c h a d e n a n z u r i c h t e n . 5 6

C h r i s M a s t e r j o h n , E x p e r t e f ü r d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e , s c h r e i b t : 

» W e n n e s b e i d e r U n t e r s u c h u n g d e r T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D b e i m 

M e n s c h e n e i n e n a u s g e s p r o c h e n w i c h t i g e n M a n g e l g i b t , b e s t e h t e r 

d a r i n , d a s s d i e F o r s c h u n g a m M e n s c h e n s i c h t r o t z J a h r z e h n t e n v o n 

k o n t r o l l i e r t e n T i e r e x p e r i m e n t e n , d i e g e z e i g t h a b e n , d a s s j e d e s d e r f e t t -

l ö s l i c h e n V i t a m i n e v o r d e r T o x i z i t ä t d e r a n d e r e n s c h ü t z t , w e i t e r a u f 

d i e T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D k o n z e n t r i e r t , a l s w ä r e n s e i n e A k t i o n e n 

v o n d e n V i t a m i n e n A , E u n d K u n a b h ä n g i g . « 5 7 Ü b e r d i e T o x i z i t ä t v o n 

V i t a m i n A l ä s s t s i c h d a s s e l b e s a g e n . 

Sich von der Sonne Vitamin D beschaffen 

D i e S y n t h e s e v o n V i t a m i n D e r f o l g t b e i M e n s c h u n d T i e r , w e n n u l -

t r a v i o l e t t e S t r a h l u n g ( U V B ) v o n d e r S o n n e m i t d e m C h o l e s t e r i n i n 

u n s e r e r H a u t r e a g i e r t , s o d a s s C h o l e c a l c i f e r o l e n t s t e h t , V i t a m i n D 3 . 

W i r d d e r g a n z e K ö r p e r v o l l d e r U V B - S t r a h l u n g a u s g e s e t z t , d i e i n d e r 
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Z e i t v o n 1 0 b i s 1 4 U h r v o r h e r r s c h t , k a n n e r d a s m a x i m a l e Ä q u i v a -

l e n t z u r A u f n a h m e v o n b i s z u 1 0 0 0 0 I E V i t a m i n D p r o d u z i e r e n . 5 8 E s 

l o h n t s i c h z u w i s s e n , d a s s d i e P r o d u k t i o n v o n V i t a m i n D d u r c h d i e 

H a u t e i n e R e a k t i o n i s t , d i e s i c h s e l b s t b e s c h r ä n k t . I m H o c h s o m m e r 

g e h t d i e S y n t h e s e v o n V i t a m i n D i n d e r M i t t a g s z e i t b e i w e i ß h ä u t i g e n 

M e n s c h e n n a c h e t w a z w a n z i g M i n u t e n z u r ü c k . D a e s n a c h d i e s e r Z e i t 

k e i n e n N e t t o z u w a c h s m e h r b e i d e r P r o d u k t i o n g i b t , k ö n n e n S i e e i n 

S o n n e n s c h u t z m i t t e l a u f t r a g e n , n a c h d e m S i e I h r e D o s i s V i t a m i n D b e -

k o m m e n h a b e n . I n N o r d a m e r i k a t r i f f t d a s a u f d i e n ö r d l i c h e H ä l f t e d e r 

U S A u n d a u f g a n z K a n a d a z u . 

D u n k l e r e H a u t m u s s d e r S o n n e l ä n g e r a u s g e s e t z t w e r d e n , w e n n 

m a n d a s s e l b e E r g e b n i s e r z i e l e n w i l l . F a l l s S i e a l s o o l i v f a r b e n e , b r a u n e , 

s c h w a r z e o d e r b e r e i t s g e b r ä u n t e w e i ß e H a u t h a b e n , s o l l t e n S i e m i t 

d e m S o n n e n s c h u t z m i t t e l l ä n g e r w a r t e n . J e n s e i t s d e s 4 0 . n ö r d l i c h e n 

u n d s ü d l i c h e n B r e i t e n k r e i s e s i s t d i e S o n n e i m W i n t e r z u s c h w a c h , u m 

ü b e r h a u p t V i t a m i n D u m z u w a n d e l n , u n d a u c h i m S o m m e r i s t d i e 

P r o d u k t i o n e i n g e s c h r ä n k t . 

S i c h i n d e r M i t t a g s s o n n e s e i n e r K l e i d u n g z u e n t l e d i g e n i s t f ü r d i e 

m e i s t e n M e n s c h e n n i c h t s e h r p r a k t i k a b e l , n i c h t e i n m a l f ü r d i e , d i e 

i m F r e i e n a r b e i t e n . E i n e i n N e b r a s k a - e i n e m B u n d e s s t a a t , d e r a n d e r 

G r e n z e d e s B e r e i c h s m i t o p t i m a l e m S o n n e n s c h e i n l i e g t - d u r c h g e -

f ü h r t e S t u d i e h a t e r g e b e n , d a s s M e n s c h e n , d i e i n d i e s e r r e l a t i v s o n n i -

g e n R e g i o n i m F r e i e n a r b e i t e n , d u r c h d i e S o m m e r s o n n e n u r d u r c h -

s c h n i t t l i c h 2 8 0 0 I E V i t a m i n D t ä g l i c h b e k o m m e n . 5 9 D a s l i e g t w e i t 

u n t e r d e m o h n e h i n f a s t n u r t h e o r e t i s c h e n M a x i m u m v o n 1 0 0 0 0 I E . 

N a t ü r l i c h k ö n n e n S i e s i c h i n I h r e r M i t t a g s p a u s e r u h i g e i n p a a r S o n -

n e n s t r a h l e n h o l e n , a b e r S ie d ü r f e n n i c h t e r w a r t e n , d a d u r c h v i e l V i t a -

m i n D z u b e k o m m e n . 

Nahrungsquellen für Vitamin D 

B e i V i t a m i n D a u s d e r N a h r u n g e n t s p r i c h t d e r m e t a b o l i s c h e W e g d e m 

v o n i n d e r H a u t p r o d u z i e r t e n V i t a m i n D ; d i e A b s o r p t i o n v o n V i t a m i n 

D 3 a u s d e m D a r m b e d e u t e t a l l e r d i n g s , d a s s d a f ü r k e i n e U V - S t r a h l u n g 

b e n ö t i g t w i r d . D e r N a c h t e i l i s t , d a s s m a n s i c h V i t a m i n D m i n d e s t e n s 

g e n a u s o s c h w e r a u s d e r N a h r u n g b e s c h a f f e n k a n n w i e V i t a m i n K 2 -

v i e l l e i c h t s o g a r n o c h s c h w e r e r . F ü r V i t a m i n D g i b t e s n u r w e n i g e k o n -

z e n t r i e r t e , a l l e r d i n g s u n g e w ö h n l i c h e N a h r u n g s q u e l l e n - a n s o n s t e n 

k o m m t m a n s c h l e c h t a n e s h e r a n . 
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Der Vitamin-D-Gehalt ausgewählter Nahrungsmittel 

Nahrungsmittel Internationale Einheiten 

Sommerblut von Schweinen oder Rindern, i Tasse 4000 

Lebertran mit hohem Vitamingehalt, i Esslöffel 3 4 5 0 

Indopazifischer Marlin, 100 g 1400 

Ketalachs, 100 g 1300 

Lebertran, 1 Esslöffel 1200 

Hering, 100 g 1100 

Japanische Flunder und Blauflossenthunfisch, 100 g 720 

Entenei, 100 g 720 

Knurrhahn und Regenbogenforelle, 100 g 600 

Aal, 100 g 200-560 

Meerbrassen, 100 g 520 

Makrele, gekocht, 100 g 3 4 5 - 4 4 0 

Sockeye-Lachs, gekocht, 100 g 360 

Sardinen (in öl), abgetropft, 100 g 270 

Vollmilch (3,25% Fettanteil), angereichert, 100 g 120 

Hühnerei, i großes 4 1 

Rinderleber, gekocht, 100 g 3 0 

Joghurt 0 

Quelle: C. Masterjohn: From Seafood to Sunshine: A New Understanding of Vitamin D Safety, 
Wise Traditions 2006,7 (2) 

D a s N a h r u n g s m i t t e l m i t d e r h ö c h s t e n V i t a m i n - D - K o n z e n t r a t i o n 

k ö n n t e a u f m a n c h e s o m e r k w ü r d i g u n d a b s t o ß e n d w i r k e n w i e d a s 

m i t d e m h ö c h s t e n V i t a m i n - K 2 - G e h a l t , N a t t ö . D a s S o m m e r b l u t v o n 

S c h w e i n e n o d e r R i n d e r n i s t a b e r n i c h t d a s P r o d u k t i r g e n d e i n e s b i z a r -

r e n h e i d n i s c h e n R i t u a l s , s o n d e r n d e r H a u p t b e s t a n d t e i l v o n B l u t w u r s t . 

D a V i t a m i n D ü b e r d a s B l u t t r a n s p o r t i e r t u n d n i c h t i n e i n e m s p e z i e l -

l e n O r g a n g e s p e i c h e r t w i r d , w a r d i e s e s w o h l s c h m e c k e n d e N a h r u n g s -

m i t t e l t r a d i t i o n e l l e i n e Q u e l l e v o n V i t a m i n D f ü r d e n W i n t e r , w e n n 

e s m i t d e m S o m m e r b l u t v o n S c h w e i n e n o d e r R i n d e r n h e r g e s t e l l t u n d 

d a n n g e l a g e r t w u r d e . 

G a n z a m E n d e d e r L i s t e s t e h t v i t a m i n - D - f r e i e r J o g h u r t . E r w u r d e 

m i t a u f g e n o m m e n , w e i l v i e l e L e u t e d e n E i n d r u c k h a b e n , d a s s M o l k e -
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r e i p r o d u k t e e i n e g r o ß a r t i g e Q u e l l e v o n V i t a m i n D s i n d . O b w o h l d i e 

m e i s t e n M o l k e r e i p r o d u k t e , d i e i n d e n H a n d e l k o m m e n , p e r G e s e t z m i t 

V i t a m i n D a n g e r e i c h e r t w o r d e n s i n d , b e k o m m t r u n d e i n V i e r t e l d e r 

K a n a d i e r n i c h t e i n m a l d i e w i n z i g e e m p f o h l e n e V i t a m i n - D - D o s i s a u s 

d e r N a h r u n g . N e u e F o r s c h u n g e n s i n d z u d e m E r g e b n i s g e k o m m e n , 

d a s s d i e d e r z e i t i g e E r n ä h r u n g b e i v i e l e n K a n a d i e r n b e s o n d e r s i m W i n -

t e r n i c h t a u s r e i c h t , u m o p t i m a l e V i t a m i n - D - W e r t e s i c h e r z u s t e l l e n . 6 0

Die Beziehung zwischen den Vitaminen D und K2 

W e n n m a n d i e T o x i z i t ä t v o n V i t a m i n D v e r s t e h t , k a n n m a n d e n w e -

s e n t l i c h e n Z u s a m m e n h a n g z w i s c h e n d e n V i t a m i n e n D u n d K 2 b e s s e r 

d u r c h s c h a u e n , b e i d e m a l l e r d i n g s a u c h V i t a m i n A e i n e R o l l e s p i e l t . 

I n K a p i t e l 1 h a b e i c h j a d a r a u f h i n g e w i e s e n , d a s s V i t a m i n D u n t e r b e -

s t i m m t e n U m s t ä n d e n d i e A r t e r i e n v e r k a l k u n g e r h ö h t . D i e s e s c h l e c h t e 

N a c h r i c h t p a s s t n a t ü r l i c h n i c h t z u a l l d e n g u t e n N a c h r i c h t e n ü b e r V i -

t a m i n D u n d w u r d e v o n d e r P r e s s e g r ö ß t e n t e i l s i g n o r i e r t . Z u d e m g i b t 

e s v i e l e B e w e i s e d a f ü r , d a s s d a s n i c h t s t i m m t u n d d a s s V i t a m i n D 

p o s i t i v e A u s w i r k u n g e n a u f d i e H e r z g e s u n d h e i t h a t , d a e s d i e P l a q u e r e -

d u z i e r t . D i e s e w i d e r s p r ü c h l i c h e n F a k t e n l a s s e n s i c h k l ä r e n , w e n n m a n 

V i t a m i n K 2 m i t i n s B i l d b r i n g t . I c h m ö c h t e d a z u e i n B e i s p i e l v e r w e n -

d e n , d a s d i e B e z i e h u n g z w i s c h e n d e n b e i d e n N ä h r s t o f f e n v e r d e u t l i c h t . 

E s h a t s i c h h e r a u s g e s t e l l t , d a s s d i e A u s w i r k u n g e n v o n V i t a m i n D a u f 

d i e G e f ä ß v e r k a l k u n g i n z w e i P h a s e n a b l a u f e n . 6 1 D a s b e d e u t e t , d a s s 

s o w o h l z u k l e i n e a l s a u c h z u g r o ß e M e n g e n V i t a m i n D m i t d e r a r t e -

r i e l l e n P l a q u e i m Z u s a m m e n h a n g s t e h e n . I r g e n d w o d a z w i s c h e n g i b t 

e s e i n e n P u n k t , a n d e m d i e C a l c i u m - P l a q u e m i n i m i e r t w i r d . D i e s e n 

v e r w i r r e n d e n E f f e k t k a n n m a n v i e l b e s s e r v e r s t e h e n , w e n n m a n d i e 

V i t a m i n e D u n d K 2 z u s a m m e n b e t r a c h t e t . 

G a m m a c a r b o x y l i e r t e s M G P v e r h i n d e r t d i e G e f ä ß v e r k a l k u n g a m 

b e s t e n . V i t a m i n D p r o d u z i e r t M G P , V i t a m i n K 2 a k t i v i e r t e s . N e h m e n 

w i r n u n a n , d a s s I h r e N a h r u n g e i n e g e w i s s e M e n g e V i t a m i n K 2 e n t h ä l t , 

d a S ie K ä s e e s s e n . F a l l s Sie a n e i n e m s e h r g r o ß e n V i t a m i n - D - M a n g e l 

l e i d e n , w i r d s i c h b e i I h n e n C a l c i u m - P l a q u e a u f b a u e n , d a n i c h t g e n u g 

c a r b o x y l i e r t e s M G P v o r h a n d e n i s t , u m d a s z u v e r h i n d e r n . W e n n S ie 

a n f a n g e n , V i t a m i n D e i n z u n e h m e n o d e r ö f t e r s i n d i e S o n n e z u g e -

h e n , s t e i g t d i e M G P - P r o d u k t i o n . D a s v e r f ü g b a r e V i t a m i n K 2 w i r d d a s 

M G P a k t i v i e r e n , s o d a s s d i e a r t e r i e l l e P l a q u e v e r m i n d e r t w i r d . S t u d i e n 

s i n d z u d e m S c h l u s s g e k o m m e n , d a s s V i t a m i n - D - M a n g e l d i e k o r o n a r e 
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H e r z k r a n k h e i t v e r u r s a c h t u n d d a s s E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n D 

d i e a r t e r i e l l e P l a q u e v e r r i n g e r n . U n d b e i d e s s t i m m t . 

W e n n d i e V i t a m i n - D - A u f n a h m e a b e i n e m b e s t i m m t e n P u n k t w e i -

t e r w ä c h s t , w i r d d i e M e n g e d e s p r o d u z i e r t e n M G P d i e M e n g e d e s f ü r 

s e i n e A k t i v i e r u n g v e r f ü g b a r e n V i t a m i n s K 2 ü b e r s t e i g e n . D a s ü b e r -

s c h ü s s i g e n i c h t c a r b o x y l i e r t e M G P w i r d d a n n a u f g r u n d d e s f e h l e n d e n 

V i t a m i n s K 2 z u m e h r a r t e r i e l l e r P l a q u e f ü h r e n . S t u d i e n s i n d z u d e m 

E r g e b n i s g e k o m m e n , d a s s h ö h e r e V i t a m i n - D - W e r t e i m Z u s a m m e n -

h a n g m i t m e h r a r t e r i e l l e r P l a q u e s t e h e n , u n d a u c h d a s s t i m m t . N i c h t 

a u s r e i c h e n d e V i t a m i n - D - M e n g e n v e r s t ä r k e n d i e A u s w i r k u n g e n v o n 

V i t a m i n e - M a n g e l , e i n r e l a t i v e r Ü b e r s c h u s s v o n V i t a m i n D a u c h . 

V i t a m i n A m i n i m i e r t u n s e r e n B e d a r f a n V i t a m i n K 2 , a r b e i t e t a b e r 

g l e i c h z e i t i g m i t V i t a m i n K 2 z u s a m m e n u n d b e f r e i t d e n K ö r p e r v o n 

d e m C a l c i u m , d a s a u s d e n A r t e r i e n g e l ö s t w u r d e . 

Sind Vitamin A und D Hormone? 

I r g e n d w o u n t e r a l l d e n N e u i g k e i t e n d e r l e t z t e n J a h r e b e z ü g l i c h V i t a -

m i n D h a b e n S ie v i e l l e i c h t a u c h g e h ö r t , d a s s e s a l s H o r m o n b e s c h r i e -

b e n w u r d e . I n d e r T a t i s t V i t a m i n D l a u t o f f i z i e l l i n A u f t r a g g e g e b e n e n 

S t u d i e n v o n E r n ä h r u n g s a u s s c h ü s s e n i n N o r d a m e r i k a u n d E u r o p a e i n 

H o r m o n b e z i e h u n g s w e i s e g l e i c h t e h e r e i n e m H o r m o n a l s e i n e m V i t a -

m i n . 6 2 D a s G l e i c h e k ö n n t e m a n a u c h v o n V i t a m i n A s a g e n . 

W a s h e i ß t e s , w e n n m a n e i n V i t a m i n a l s H o r m o n b e z e i c h n e t ? H o r -

m o n e s i n d » c h e m i s c h e S u b s t a n z e n , d i e v o n e i n e r Z e l l e o d e r D r ü s e 

i m K ö r p e r f r e i g e s e t z t w e r d e n u n d B o t s c h a f t e n s e n d e n , d i e Z e l l e n i n 

a n d e r e n T e i l e n d e s K ö r p e r s b e e i n f l u s s e n « . V i t a m i n e s i n d » o r g a n i s c h e 

S t o f f e , d i e i n w i n z i g e n M e n g e n i n n a t ü r l i c h e n N a h r u n g s m i t t e l n e n t -

h a l t e n u n d f ü r d e n n o r m a l e n M e t a b o l i s m u s e s s e n z i e l l s i n d ; n i c h t a u s -

r e i c h e n d e M e n g e n i n d e r N a h r u n g k ö n n e n M a n g e l k r a n k h e i t e n h e r -

v o r r u f e n « . 6 3 D a V i t a m i n e p e r d e f i n i t i o n e m i n d e r N a h r u n g z u f i n d e n 

s i n d u n d H o r m o n e p e r d e f i n i t i o n e m i m K ö r p e r p r o d u z i e r t w e r d e n , 

s o l l t e n s i e s i c h g e g e n s e i t i g a u s s c h l i e ß e n , u n d e s d ü r f t e k e i n e S u b s t a n -

z e n g e b e n , d i e d i e s e b e i d e n K a t e g o r i e n ü b e r s p a n n e n . V i t a m i n A u n d D 

e r f ü l l e n a b e r g e w i s s e r m a ß e n d i e K r i t e r i e n f ü r b e i d e K l a s s i f i k a t i o n e n . 

N u n k l i n g t e s j a z w e i f e l l o s i r g e n d w i e s e x y , V i t a m i n e m i t H o r m o n e n 

g l e i c h z u s e t z e n , u n d i c h b i n a u c h n u r u n g e r n S p i e l v e r d e r b e r . T a t s a -

c h e i s t j e d o c h : W e d e r R e t i n o l n o c h C h o l e c a l c i f e r o l ( d i e S u b s t a n z e n , 
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d i e m a n s i c h z u f ü h r t , w e n n m a n E r g ä n z u n g s m i t t e l m i t V i t a m i n A 

u n d D n i m m t ) s i n d d i r e k t b i o a k t i v . D u r c h e i n e R e i h e b i o c h e m i s c h e r 

R e a k t i o n e n v e r w a n d e l t d e r K ö r p e r d i e s e N ä h r s t o f f e i n M e t a b o l i t e n , 

d a r u n t e r R e t i n s ä u r e u n d C a l c i t r i o l . E r s t d i e s e b e i d e n S u b s t a n z e n h a -

b e n d i e F ä h i g k e i t , B i n d u n g e n m i t z e l l u l ä r e n R e z e p t o r e n u n d d e r D N A 

e i n z u g e h e n u n d d i e A k t i v i t ä t u n s e r e r G e n e z u b e e i n f l u s s e n . D a s m a c h t 

die Endprodukte des Stoffwechsels von Vitamin A und D e i n d e u t i g z u 

H o r m o n e n . I n d e r w i s s e n s c h a f t l i c h e n L i t e r a t u r w e r d e n R e t i n s ä u r e 

u n d C a l c i t r i o l o f t a l s d i e » h o r m o n e l l a k t i v e n F o r m e n « d e r V i t a m i n e 

A u n d D b e z e i c h n e t . 

E s k o m m t a l l e r d i n g s z u e i n e m D u r c h e i n a n d e r , w e i l s o g a r w i s s e n -

s c h a f t l i c h e J o u r n a l e d e n B e g r i f f » V i t a m i n D « s o w o h l f ü r C h o l e c a l c i -

f e r o l - d a s t a t s ä c h l i c h e V i t a m i n , d a s i n N a h r u n g s - u n d E r g ä n z u n g s -

m i t t e l n z u f i n d e n i s t - a l s a u c h f ü r C a l c i t r i o l - d a s h o r m o n e l l a k t i v e 

E n d p r o d u k t d e s V i t a m i n - D - M e t a b o l i s m u s - v e r w e n d e n . D e r f a c h -

s p r a c h l i c h e N a m e f ü r C a l c i t r i o l i s t 1 , 2 5 - D i h y d r o x y - V i t a m i n D o d e r 

1 , 2 5 ( O H ) 2 D . A n g e s i c h t s s o l c h e r N a m e n i s t e s j a k e i n W u n d e r , d a s s 

s e l b s t W i s s e n s c h a f t l e r e i n f a c h » V i t a m i n D « s a g e n u n d d a v o n a u s g e -

h e n , d a s s d i e L e s e r w i s s e n , w o v o n s i e s p r e c h e n . W e n n m a n V i t a m i n D 

( g e n a u g e n o m m e n g i l t d a s n u r f ü r C h o l e c a l c i f e r o l ) a l s H o r m o n b e -

z e i c h n e t , i s t d a s i n W i r k l i c h k e i t a b e r s o , a l s w ü r d e m a n e i n e R a u p e 

a l s S c h m e t t e r l i n g b e z e i c h n e n . E s w ä r e z u t r e f f e n d e r , C h o l e c a l c i f e r o l 

e i n P r o h o r m o n z u n e n n e n . D a d e r K ö r p e r V i t a m i n D a b e r b e r e i t w i l l i g 

i n d i e a k t i v e h o r m o n e l l e F o r m u m w a n d e l t , l o h n t e s s i c h i m G r u n d e 

n i c h t , v i e l W i r b e l u m d i e T e r m i n o l o g i e z u m a c h e n . 

M a n c h e E x p e r t e n s i n d d e r A n s i c h t , d a s s e s f ü r d i e Ö f f e n t l i c h k e i t 

i r r e f ü h r e n d s e i n k ö n n t e , w e n n m a n V i t a m i n D ( u n d v e r m u t l i c h a u c h 

V i t a m i n A ) a l s H o r m o n b e z e i c h n e t ; d e n n d a n n k ö n n e j a d e r E i n d r u c k 

e n t s t e h e n , d a s s e s s i c h b e i d e r S u p p l e m e n t i e r u n g m i t d i e s e m V i t a m i n 

u m e i n e H o r m o n e r s a t z t h e r a p i e ( H E T ) h a n d e l t . D a v i e l d a r ü b e r v e r -

ö f f e n t l i c h t w u r d e , d a s s d i e H o r m o n e r s a t z t h e r a p i e m i t Ö s t r o g e n d a s 

R i s i k o f ü r B r u s t k r e b s u n d k a r d i o v a s k u l ä r e K r a n k h e i t e n e r h ö h t , k ö n n e 

d i e V e r w i r r u n g i m H i n b l i c k a u f d i e h o r m o n e l l e n A k t i o n e n v o n V i -

t a m i n D d a z u f ü h r e n , d a s s M e n s c h e n , d e n e n d i e E i n n a h m e d i e s e s 

V i t a m i n s g e s u n d h e i t l i c h e V o r t e i l e b r i n g e n w ü r d e , d a r a u f v e r z i c h t e n . 6 4 

I c h b i n a l l e r d i n g s n o c h n i e j e m a n d e m b e g e g n e t , d e r d i e E i n n a h m e v o n 

V i t a m i n D m i t e i n e r H o r m o n e r s a t z t h e r a p i e v e r w e c h s e l t h ä t t e . F ü r d e n 

F a l l , d a s s d a s f ü r S ie d o c h e i n P r o b l e m s e i n k ö n n t e , m ö c h t e i c h e s h i e r 
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a u s d r ü c k l i c h s a g e n : D i e E i n n a h m e v o n V i t a m i n D i s t n i c h t d a s s e l b e 

w i e e i n e H o r m o n e r s a t z t h e r a p i e ! 

D i e d e r z e i t i g e n D e f i n i t i o n e n d e r B e g r i f f e » V i t a m i n « u n d » H o r m o n « 

d e c k e n n i c h t a b , w a s d i e V i t a m i n e A u n d D i n W i r k l i c h k e i t s i n d . E s 

s t i m m t z w a r , d a s s d i e S u b s t a n z e n , d i e w i r i n d e r F l a s c h e k a u f e n o d e r 

ü b e r d i e N a h r u n g z u u n s n e h m e n , k e i n e a k t i v e n H o r m o n e s i n d , d o c h 

d e r K ö r p e r w a n d e l t d i e s e M o l e k ü l e l e i c h t i n b i o a k t i v e V e r b i n d u n g e n 

u m , d i e d i e F ä h i g k e i t h a b e n , d i e g e n e t i s c h e A k t i v i t ä t z u b e e i n f l u s s e n . 

D a s f ü h r t d a z u , d a s s d i e s e N ä h r s t o f f e u n t e r d e n V i t a m i n e n v o n e i n -

z i g a r t i g e r B e d e u t u n g s i n d u n d t i e f g r e i f e n d e A u s w i r k u n g e n a u f u n s e r e 

G e s u n d h e i t h a b e n - g a n z e g a l , w i e w i r s i e n e n n e n . 

Und Vitamin E? 

F a l l s S ie G r u n d w i s s e n ü b e r d i e E r n ä h r u n g h a b e n , w u n d e r n S ie s i c h 

i n z w i s c h e n v i e l l e i c h t d a r ü b e r , d a s s i c h V i t a m i n E b e i d i e s e r B e s p r e -

c h u n g d e r f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e b i s h e r k a u m e r w ä h n t h a b e . » V i t a -

m i n E « i s t d e r g e n e r i s c h e N a m e f ü r e i n e G r u p p e v o n l i p i d l ö s l i c h e n 

N ä h r s t o f f e n , d i e f a c h s p r a c h l i c h a l s T o c o p h e r o l e u n d T o c o t r i e n o l e 

b e z e i c h n e t w e r d e n . A l p h a - T o c o p h e r o l i s t d i e F o r m v o n V i t a m i n E , 

d i e i m m e n s c h l i c h e n K ö r p e r g e w e b e u n d i n E r g ä n z u n g s m i t t e l n v o r -

h e r r s c h t ; G a m m a - T o c o p h e r o l k o m m t p r i m ä r i n d e n m e i s t e n P f l a n -

z e n s a m e n u n d i n u n s e r e r N a h r u n g v o r . 6 5 A u s d e r f o l g e n d e n A b b i l d u n g 

k ö n n e n S ie e r s e h e n , d a s s d i e M o l e k u l a r s t r u k t u r v o n V i t a m i n E d e r 

v o n V i t a m i n K 2 s t a r k ä h n e l t . D a m i t e n d e t d i e Ä h n l i c h k e i t a b e r a u c h 

s c h o n . E s g i b t k a u m B e w e i s e d a f ü r , d a s s V i t a m i n E a n d e n g l e i c h e n 

F u n k t i o n s t y p e n b e t e i l i g t i s t w i e d i e a n d e r e n f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e . 

S e i n e H a u p t f u n k t i o n b e s t e h t z w a r d a r i n , a l s A n t i o x i d a n s z u w i r k e n , 

d o c h a u f g r u n d s e i n e r R o l l e b e i d e r H o r m o n p r o d u k t i o n , d i e s i c h j e t z t 

h e r a u s k r i s t a l l i s i e r t , b l e i b t e s b e i d i e s e m S p i e l d e r g r o ß e A u ß e n s e i t e r . 
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V i t a m i n E g i l t w e i t h i n a l s w i c h t i g s t e s l i p i d l ö s l i c h e s A n t i o x i d a n s . E s 

s c h ü t z t u n s v o r a l l e m v o r S c h ä d e n d u r c h f r e i e R a d i k a l e a n d e n m e h r -

f a c h u n g e s ä t t i g t e n l a n g k e t t i g e n F e t t s ä u r e n i n d e n Z e l l m e m b r a n e n , 

w a s f ü r d e r e n G e s u n d h e i t u n v e r z i c h t b a r i s t . J e m e h r m e h r f a c h u n -

g e s ä t t i g t e s F e t t - w i e G e t r e i d e - , B a u m w o l l s a m e n - , C a n o l a - , S o j a b o h -

n e n - , S o n n e n b l u m e n - u n d S a f l o r ö l - u n s e r e N a h r u n g e n t h ä l t , d e s t o 

m e h r V i t a m i n E b r a u c h e n w i r . I m H a n d e l w i r d d i e s e n Ö l e n h ä u f i g 

A l p h a - T o c o p h e r o l z u g e s e t z t , d a m i t s i e s i c h l ä n g e r h a l t e n u n d n i c h t 

r a n z i g w e r d e n . D i e N a t u r h a t d a f ü r g e s o r g t , d a s s i n N a h r u n g s m i t t e l n 

m i t e m p f i n d l i c h e n , o x i d i e r b a r e n , m e h r f a c h u n g e s ä t t i g t e n F e t t e n -

w i e d e n D o t t e r n v o n E i e r n a u s G r a s f ü t t e r u n g u n d V o l l k o r n k e i m e n -

G a m m a - T o c o p h e r o l e n t h a l t e n i s t . 

V o l l k o r n i s t e i n e a u s g e z e i c h n e t e Q u e l l e v o n V i t a m i n E , w e n n e s e i n 

b i s z w e i T a g e n a c h d e m M a h l e n g e g e s s e n w i r d ; d e r V i t a m i n - E - G e h a l t 

s i n k t a n d e r L u f t n ä m l i c h s c h n e l l . W e i z e n s a m e n ö l h a t d e n h ö c h s t e n 

V i t a m i n - E - G e h a l t a l l e r N a h r u n g s m i t t e l , g e f o l g t v o n M a n d e l n u n d a n -

d e r e n N ü s s e n u n d N u s s b u t t e r . D i e m e i s t e n K e i m - u n d K o r n ö l e ( S o n -

n e n b l u m e n - , S a f l o r - , G e t r e i d e ö l e ) e n t h a l t e n V i t a m i n E i n m ä ß i g e n 

M e n g e n . S p u r e n v o n V i t a m i n E f i n d e n s i c h i n d e n m e i s t e n O b s t - u n d 

G e m ü s e a r t e n . A v o c a d o s m i t i h r e m h o h e n F e t t a n t e i l e n t h a l t e n m e h r 

V i t a m i n E a l s d i e m e i s t e n O b s t a r t e n , a b e r t r o t z d e m n i c h t b e s o n d e r s 

v i e l . D a s d ü r f t e d a r a n l i e g e n , d a s s i h r F e t t v o r a l l e m e i n f a c h u n g e -

s ä t t i g t u n d d a m i t s t a b i l e r u n d w e n i g e r o x i d a t i o n s a n f ä l l i g i s t a l s d i e 

m e h r f a c h u n g e s ä t t i g t e n F e t t e . 

E s g i b t e i n i g e B e w e i s e d a f ü r , d a s s V i t a m i n E b e i m S i g n a l a u s t a u s c h 

d e r Z e l l e n u n d b e i d e r G e n r e g u l i e r u n g m i t w i r k t u n d d a h e r w i e d i e 

V i t a m i n e A u n d D e i n H o r m o n i s t . 6 6 A n d e r e F o r s c h u n g e n d e u t e n d a -

r a u f h i n , d a s s m a n d i e g e s a m t e b i o l o g i s c h e A k t i v i t ä t v o n V i t a m i n E 

a l s F u n k t i o n s e i n e s S c h u t z e s f ü r d i e m e h r f a c h u n g e s ä t t i g t e n F e t t s ä u -

r e n v e r s t e h e n k a n n , d i e R o l l e a l s A n t i o x i d a n s a l s o s e i n e e i n z i g e i s t . 6 7

W ä r e V i t a m i n E s i g n i f i k a n t a n d e r P r o t e i n p r o d u k t i o n b e t e i l i g t , w i e 

d i e H o r m o n e , w ü r d e m a n e r w a r t e n , d a s s e i n M a n g e l a n d i e s e m V i t a -

m i n w a h r n e h m b a r e S y m p t o m e h e r v o r r u f e n w ü r d e . D a s i s t a b e r n i c h t 

d e r F a l l . I m G e g e n s a t z z u d e n V i t a m i n e n A , D u n d K i s t e i n V i t a -

m i n - E - M a n g e l , d e r k l i n i s c h e S y m p t o m e a u s l ö s t , s e l t e n . 6 8 E s k o n n t e 

g e z e i g t w e r d e n , d a s s V i t a m i n E m i t d e n s e l b e n z e l l u l ä r e n R e z e p t o r e n 

i n t e r a g i e r t w i e V i t a m i n A u n d D ; d a h e r k ö n n t e n d i e F u n k t i o n e n d i e s e r 

N ä h r s t o f f e t a t s ä c h l i c h i r g e n d w i e m i t e i n a n d e r v e r w a n d t s e i n . 
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A u c h w e n n V i t a m i n E s i c h n i c h t d i r e k t w i e e i n H o r m o n z u v e r -

h a l t e n s c h e i n t , s p i e l t e s b e i d e r F r e i s e t z u n g d e r H o r m o n e e i n e b e -

d e u t s a m e , g u t b e l e g t e R o l l e . V i t a m i n E a u s d e r N a h r u n g - o d e r e i n 

e n t s p r e c h e n d e r M a n g e l - b e e i n f l u s s t d i e F r e i s e t z u n g a l l e r w i c h t i g e n 

G e s c h l e c h t s h o r m o n e a u f d e r E b e n e d e r H y p o p h y s e , d e r H i r n a n h a n g s -

d r ü s e , d e r H a u p t d r ü s e d e s G e h i r n s f ü r d i e H o r m o n p r o d u k t i o n . B e i 

T i e r e n d ä m p f t V i t a m i n - E - M a n g e l d i e P r o d u k t i o n d e s f o l l i k e l s t i m u -

l i e r e n d e n H o r m o n s ( F S H ) u n d d e s L u t e i n i s i e r u n g s h o r m o n s ( L H ) , d i e 

b e i d e S c h l ü s s e l f a k t o r e n f ü r d i e F r u c h t b a r k e i t s i n d . 6 9 S i e r e g u l i e r e n 

d e n m o n a t l i c h e n H o r m o n z y k l u s u n d d e n E i s p r u n g b e i F r a u e n u n d 

d i e S p e r m a p r o d u k t i o n b e i M ä n n e r n . 

W e s t o n P r i c e e r w ä h n t V i t a m i n E i n s e i n e m W e r k k a u m ; w o e r e s 

t u t , g e h t e s i m m e r u m d i e F r u c h t b a r k e i t . E r k o n z e n t r i e r t s i c h a u f d i e 

T a t s a c h e , d a s s V i t a m i n E f ü r d i e g e s u n d e E n t w i c k l u n g d e r H y p o p h y s e 

u n d d a h e r f ü r d i e n o r m a l e P r o d u k t i o n d e r G e s c h l e c h t s h o r m o n e e s -

s e n z i e l l i s t . I n d e n i 9 3 o e r - J a h r e n g l a u b t e n d i e F r u c h t b a r k e i t s e x p e r t e n , 

d e r R ü c k g a n g d e r F r u c h t b a r k e i t , m i t d e m s c h o n d i e d a m a l i g e G e s e l l -

s c h a f t z u k ä m p f e n h a t t e , s e i a u f d i e R e d u z i e r u n g d e r V i t a m i n e B u n d 

E z u r ü c k z u f ü h r e n , d i e d u r c h d a s M a h l e n v o n G e t r e i d e i n M ü h l e n 

v e r u r s a c h t w u r d e , d a s e t w a e i n e G e n e r a t i o n f r ü h e r i n g r o ß e m M a ß -

s t a b b e g o n n e n h a t t e . 7 0 P r i c e b e z e i c h n e t e V i t a m i n E a l s » A n t i s t e r i l i t ä t s -

v i t a m i n « u n d s t i m m t e m i t s e i n e n Z e i t g e n o s s e n d a r i n ü b e r e i n , d a s s d a s 

S c h w i n d e n d i e s e s V i t a m i n s b e s o n d e r s f ü r d e n R ü c k g a n g d e r F r u c h t -

b a r k e i t b e i F r a u e n v e r a n t w o r t l i c h w a r . U n d d a b e i h a t t e d i e w e i t v e r b r e i -

t e t e F ü t t e r u n g m i t G e t r e i d e - d i e d e n V i t a m i n - E - G e h a l t v o n F l e i s c h 

u n d E i e r n e n o r m v e r r i n g e r t - d a m a l s n o c h g a r n i c h t b e g o n n e n . U n -

s e r e r h e u t i g e n N a h r u n g f e h l t e s f a s t g a n z a n d e n V i t a m i n e n K 2 u n d E . 

Z u d e r v o n P r i c e e m p f o h l e n e n N a h r u n g f ü r d i e B e h a n d l u n g v o n 

K a r i e s g e h ö r t e i m m e r e i n V o l l k o r n g e t r e i d e b r e i , e i n e h e r v o r r a g e n d e 

Q u e l l e v o n V i t a m i n E . D a m i t m e i n t e e r a b e r n i c h t d a s h a n d e l s ü b l i c h e 

F r ü h s t ü c k s m ü s l i , d a s w i r h e u t e k e n n e n - e i n e s t a r k v e r a r b e i t e t e M i -

s c h u n g v o n K ö r n e r n , d i e g e p u f f t , g e q u e t s c h t u n d a u f v e r s c h i e d e n s t e 

W e i s e d e v i t a l i s i e r t u n d d a n n » a n g e r e i c h e r t « w u r d e n . N e i n , e r m e i n t e 

P o r r i d g e , e i n e n B r e i a u s g a n z e n W e i z e n b e e r e n o d e r a n d e r e m V o l l -

k o r n , d i e f r i s c h g e m a h l e n , z u r E n t f e r n u n g d e r P h y t i n s ä u r e ( e i n e s i n 

K l e i e v o r h a n d e n e n A n t i n ä h r s t o f f s , d e r v e r h i n d e r t , d a s s d a s G e t r e i d e 

k e i m t ) e i n g e w e i c h t u n d d a n n m i t M i l c h g e k o c h t w o r d e n w a r e n . D i e s e 

Z u b e r e i t u n g s w e i s e l i e f e r t n i c h t n u r V i t a m i n E , s o n d e r n a u c h d i e 
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w a s s e r l ö s l i c h e n V i t a m i n e u n d d i e m i n e r a l i s c h e n K o f a k t o r e n z u r E r -

g ä n z u n g d e r V i t a m i n e A u n d D a u s L e b e r t r a n s o w i e K 2 a u s B u t t e r ö l . 

V i t a m i n E a u s V o l l k o r n k o s t i s t k e i n e i n f a c h e r N ä h r s t o f f , s o n d e r n 

e i n k o m p l e x e s G e m i s c h v o n T o c o p h e r o l e n . N a h r u n g s m i t t e l a u s G r a s -

f ü t t e r u n g w e r d e n u n s e r e V i t a m i n - E - A u f n a h m e s t a r k s t e i g e r n , g a n z e 

G e t r e i d e k ö r n e r a u c h , w e n n s i e f r i s c h g e m a h l e n u n d r i c h t i g z u b e r e i t e t 

w e r d e n . W i e b e i f a s t a l l e n A s p e k t e n d e r E r n ä h r u n g t o b t a u c h d a r -

ü b e r e i n e e r h i t z t e D e b a t t e , o b w i r ü b e r h a u p t G e t r e i d e e s s e n s o l l t e n ; 

m i t d i e s e r F r a g e w e r d e i c h m i c h i m n ä c h s t e n K a p i t e l b e s c h ä f t i g e n . I n 

w e l c h e m A u s m a ß V i t a m i n E n e b e n s e i n e r l e b e n s w i c h t i g e n R o l l e a l s 

A n t i o x i d a n s a u c h A u s w i r k u n g e n a u f d e n H e i l u n g s p r o z e s s h a t , w i s s e n 

w i r n o c h n i c h t . 

K e i n N ä h r s t o f f a g i e r t i n e i n e m V a k u u m . V i t a m i n D a r b e i t e t - o b 

e s u n s n u n d i r e k t g e l i e f e r t w i r d o d e r i n d i r e k t d u r c h d i e S o n n e - m i t 

d e n V i t a m i n e n A u n d K 2 z u s a m m e n , d i e w i r a u f i n d i r e k t e r e W e i s e 

v o n d e r S o n n e b e k o m m e n , n ä m l i c h ü b e r d i e P f l a n z e n u n d T i e r e , d a -

m i t d a s C a l c i u m a n d e n S t e l l e n i m K ö r p e r b l e i b t , w o e s h i n g e h ö r t . 

A n d i e s e m P r o z e s s s i n d a u c h n o c h a n d e r e N ä h r s t o f f e b e t e i l i g t . D i e 

M i n e r a l i e n , d i e w i r a u f n e h m e n ( e i n s c h l i e ß l i c h C a l c i u m ) , e n t s t e h e n i m 

E r d b o d e n , d i e w a s s e r l ö s l i c h e n V i t a m i n e b e k o m m e n w i r v o n N a t u r a u s 

ü b e r p f l a n z l i c h e u n d t i e r i s c h e N a h r u n g . I m n ä c h s t e n K a p i t e l w e r d e n 

w i r u n s a n s e h e n , w o w i r g e w e s e n s i n d , w o w i r n i c h t g e w e s e n s i n d u n d 

w o h i n w i r g e h e n . 
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I N DER N A T U R K O M M T C A L C I U M i n F ü l l e v o r . E s i s t d a s M i n e r a l 

N u m m e r e i n s i n d e n S e d i m e n t g e s t e i n e n , d i e b i s z u 8 0 P r o z e n t d e r 

E r d o b e r f l ä c h e b e d e c k e n , d e s F e l s g e s t e i n s , a u s d e m d e r E r d b o d e n e n t -

s t a n d u n d n o c h e n t s t e h t . U n s e r e K n o c h e n u n d Z ä h n e s i n d d a s C a l -

c i u m - R e s e r v o i r u n s e r e s K ö r p e r s - s i e e n t h a l t e n b i s z u 9 9 P r o z e n t d e s 

M i n e r a l s i m m e n s c h l i c h e n O r g a n i s m u s . D i e K n o c h e n w e r d e n z w a r 

m a n c h m a l m i t F e l s e n v e r g l i c h e n , d o c h i n W i r k l i c h k e i t s i n d s i e d y -

n a m i s c h e s , l e b e n d e s G e w e b e , d a s s e i n e M i n e r a l d i c h t e u n s e r g a n z e s 

L e b e n l a n g e r h ö h e n u n d v e r r i n g e r n k a n n . W e n n u n s e r S k e l e t t C a l c i u m 

v e r l i e r t , i s t d a s e i n e B e d r o h u n g u n s e r e r G e s u n d h e i t , d e n n e s f ü h r t z u 

K n o c h e n b r ü c h e n u n d e r ö f f n e t d e n B a k t e r i e n i m M u n d e i n e n Z u g a n g 

z u m B l u t . P a r a d o x e r w e i s e f i n d e t C a l c i u m a u c h s e i n e n W e g a n S t e l l e n 

i m K ö r p e r , a n d e n e n e s u n s e r e G e s u n d h e i t e b e n f a l l s g e f ä h r d e t . 

S e i t e i n p a a r J a h r e n w i r d C a l c i u m a n g e s i c h t s d e r e r h e b l i c h e n Z u -

n a h m e v o n O s t e o p o r o s e a l l e n m ö g l i c h e n N a h r u n g s m i t t e l n z u g e s e t z t -

v o n M u l t i V i t a m i n p r ä p a r a t e n ü b e r O r a n g e n s a f t b i s z u N u d e l n . U m -

s t r i t t e n e F o r s c h u n g e n h a b e n j e d o c h g e z e i g t , d a s s d i e s M e n s c h e n , d i e 

C a l c i u m e i n n e h m e n , z u m H e r z i n f a r k t t o d v e r d a m m t , d a d a s z u s ä t z l i -

c h e C a l c i u m s i c h i n u n s e r e n B l u t g e f ä ß e n a n s a m m e l t , s t a t t u n s e r e K n o -

c h e n a u f z u b a u e n . D i e L ö s u n g d i e s e s P r o b l e m s b e s t e h t a b e r n i c h t d a r i n , 

e i n f a c h w i e d e r a u f d e n Z u s a t z v o n C a l c i u m z u v e r z i c h t e n . A u c h w e n n 

S i e w e d e r C a l c i u m - E r g ä n z u n g s m i t t e l n o c h m i t C a l c i u m a n g e r e i c h e r t e 

N a h r u n g z u s i c h n e h m e n , i s t e s s t a t i s t i s c h b e t r a c h t e t w a h r s c h e i n l i c h , 

d a s s S i e v o n d e r V e r h ä r t u n g d e r A r t e r i e n , d e r P o r o s i t ä t d e r K n o c h e n 

o d e r s o g a r v o n b e i d e m b e t r o f f e n s e i n w e r d e n . D a s l i e g t d a r a n , d a s s
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e s b e i d e m P r o b l e m d e s C a l c i u m s , d a s a u s d e m S k e l e t t g e l ö s t w i r d 

u n d s i c h i n d e n A r t e r i e n a n s a m m e l t , g a r n i c h t u m d a s C a l c i u m s e l b s t 

g e h t . E s g e h t v i e l m e h r u m d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e , d i e b i o l o g i s c h e 

P r o t e i n e e r z e u g e n u n d a k t i v i e r e n , w e l c h e d a s C a l c i u m i n d e n K ö r p e r 

h i n e i n l e i t e n , i n i h m u m h e r d i r i g i e r e n u n d a u c h w i e d e r a u s l e i t e n . 

O b w o h l d i e f e t t l ö s l i c h e n V i t a m i n e d e n W i s s e n s c h a f t l e r n a l l e s c h o n 

s e i t ü b e r s i e b z i g J a h r e n b e k a n n t s i n d , h a b e n w i r b i s v o r g a n z k u r z e r 

Z e i t k a u m e t w a s ü b e r s i e e r f a h r e n . L a u t r e n o m m i e r t e n F o r s c h e r n , d i e 

s i c h m i t d i e s e n V i t a m i n e n b e s c h ä f t i g e n , l i e g t d a s z u m i n d e s t z u m T e i l 

a n d e n f i n a n z i e l l e n A n r e i z e n , d i e d i e A u f m e r k s a m k e i t d e r W i s s e n -

s c h a f t l e r v o r a l l e m a u f p r o p r i e t ä r e A n a l o g a - k ü n s t l i c h e V i t a m i n f o r -

m e n , d i e d i e U n t e r n e h m e n s i c h p a t e n t i e r e n l a s s e n k ö n n e n - g e l e n k t 

h a b e n . 1 I n s b e s o n d e r e d i e E r f o r s c h u n g v o n V i t a m i n K 2 h i n k t e h i n t e r -

h e r , d a s e i n B r u d e r V i t a m i n K j i m R a m p e n l i c h t s t a n d . D i e f a s z i n i e -

r e n d e n E n t d e c k u n g e n , d i e W e s t o n P r i c e i m H i n b l i c k a u f M e n a c h i n o n 

g e m a c h t h a t t e , b l i e b e n j a h r z e h n t e l a n g i m D u n k e l n , d a e r i n s e i n e m 

W e r k f ü r V i t a m i n K 2 j a e i n P s e u d o n y m b e n u t z t e . W i e d i e G r ü n d e 

a u c h a u s s e h e n m ö g e n - w i r h a b e n i n d i e s e r H i n s i c h t v i e l n a c h z u h o l e n ! 

I c h m ö c h t e h i e r u n s e r b i s h e r i g e s W i s s e n ü b e r V i t a m i n K 2 z u s a m m e n -

f a s s e n . 

Vitamin K2 und unsere Gesundheit 

Gesundheitlicher Zustand Aktionen und Vorteile von Vitamin K2 

Altern • Carboxyllert Osteocalcin und MGP (Matrix-Gla-Protein)
und verhindert so mit dem Alterungsprozess verbunde-
ne schwere Krankheiten. 

• Mangel beschleunigt mit dem Altern zusammenhän-
gende Zustände.

Koronare Herzkrankheit • Hohe Aufnahme von Vitamin K2 senkt das Risiko für die 
koronare Herzkrankheit und die Gesamtsterblichkeit.

• Durch Vitamin K2 aktiviertes MGP ist, soweit derzeit be-
kannt, der stärkste Hemmer der Gefäßverkalkung und
verhindert durch diverse Mechanismen Arteriosklerose.

Osteoporose • Aktiviert Osteocalcin, das wichtige Knochenprotein,
das für die Ablagerung von Calcium in den Knochen
erforderlich ist.

• Mangel erhöht das Hüftbruchrisiko.
• Wirkt dem Verlust bei der Knochendichte in der Meno-

pause entgegen. 
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Vitamin K2 und unsere Gesundheit 

Gesundheitlicher Zustand Aktionen und Vorteile von Vitamin K2 

Alzheimer • Schützt vor Schäden durch freie Radikale und Insulinre-
sistenz im Gehirn, zwei der Schlüsselmechanismen beim
Verfall des Gehirns bei Alzheimer. 

Falten • Vitamin-KrMangel fördert die Verkalkung des elasti-
schen Gewebes in der Haut. 

Krampfadern • Vitamin-Kraktiviertes MGP wird benötigt, um die Wän-
de der Adern calciumfrei zu halten, wie bei den Arterien.

Diabetes • Das von Vitamin K2 abhängige Protein Osteocalcin 
beeinflusst die Produktion von Insulin und die Empfind-
lichkeit ihm gegenüber.

• Supplementierung verbessert die Insulinreaktion.
• Höhere Aufnahme von Vitamin K2 steht mit besserer

Insulinempfindlichkeit im Zusammenhang.

Arthritis • Verhindert bei Patienten mit chronischer Polyarthritis
Gelenkschäden.

Hirn- und Nervengesundheit • Schützt die Gehirnzellen vor Schäden durch kurzfristi-
gen Sauerstoffmangel, beispielsweise bei Schlaganfäl-
len, Minischlaganfällen oder Geburtstraumata. 

• Für Produktion von Myelin erforderlich. 
• Reduziert bei Tiermodellen den Schweregrad der Symp-

tome bei multipler Sklerose.

Krebs • Höhere Aufnahme steht mit niedrigeren Lungen- und
Prostatakrebsraten in Zusammenhang.

• Verhindert das Fortschreiten von Prostatakrebs.
• Tötet Lungenkrebs- und Leukämiezellen in vitro. 
• Regt zur Differenzierung der Krebszellen an.

Nierenerkrankungen • Mangel an Vitamin K2 und die damit verbundene Gefäß-
verkalkung nehmen mit fortscheitenden Nierenerkran-
kungen progressiv zu. 

Fruchtbarkeit und 
Schwangerschaft 

• Von Vitamin K2 abhängiges Osteocalcin beeinflusst die 
Testosteronproduktion und die Produktion und die 
Lebensfähigkeit der Spermien.

• Mangel an fettlöslichen Vitaminen hängt mit längeren
Wehen und höherer Kaiserschnittrate zusammen. 

Pränatale Entwicklung und 
Gesundheit der Kinder 

• Wichtig für Entwicklung von Gesicht und Zahnbogen.
• Für normale Zahnstruktur unbedingt erforderlich.
• Für optimales Wachstum und optimale Knochenent-

wicklung nötig.
• In Phasen mit starkem Wachstum wie der Pubertät 

steigt der Bedarf an Vitamin K2.

Zahngesundheit • Aktiviert das Osteocalcin im Zahnbein und verhindert 
und heilt so Löcher. 

• Reduziert Bakterien im Speichel, die Löcher verursachen. 
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D e r M a n g e l a n V i t a m i n K 2 h a t s i c h a u s v i e l e n G r ü n d e n i n u n s e r e 

G e s e l l s c h a f t e i n g e s c h l i c h e n . E r s t e n s n a h m e n w i r s o l a n g e n i c h t w a h r , 

d a s s d i e s e s V i t a m i n ü b e r h a u p t e x i s t i e r t , d a s s w i r a n f ä l l i g d a f ü r w a r e n , 

s e i n e A u f n a h m e z u v e r n a c h l ä s s i g e n . D i e T r i a g e - T h e o r i e d e s A l t e r n s 

b r a c h t e a n s L i c h t , d a s s e i n s u b o p t i m a l e r K 2 - S t a t u s j a h r e l a n g u n b e -

m e r k t b l e i b e n k a n n , b i s e r u n s e r e A u f m e r k s a m k e i t v e r l a n g t . Z w e i t e n s 

e n t z o g d i e a l l m ä h l i c h e I n d u s t r i a l i s i e r u n g u n s e r e r N a h r u n g , b e i d e r d i e 

T i e r e v o n d e n W e i d e n g e h o l t w u r d e n , d a s M e n a c h i n o n ( V i t a m i n K2) . 

D i e E i n f ü h r u n g d e r T r a n s f e t t e u n d d e r j a h r z e h n t e l a n g e K r e u z z u g 

g e g e n d i e N a h r u n g s m i t t e l m i t d e m h ö c h s t e n V i t a m i n - K 2 - G e h a l t -

E i g e l b , K ä s e u n d B u t t e r - m a c h t e n d i e S a c h e n o c h k o m p l i z i e r t e r . 

J e t z t s i n d w i r e i n e n e n t s c h e i d e n d e n S c h r i t t w e i t e r . W i r s i n d e n d -

l i c h i n d e r L a g e , d i e e i n z i g a r t i g e n A k t i o n e n , M a n g e l s y m p t o m e u n d 

N a h r u n g s q u e l l e n v o n V i t a m i n K 2 z u e r k e n n e n . B e v o r i c h d i e s e s B u c h 

b e e n d e , m ö c h t e i c h n o c h e i n i g e l o s e F ä d e n v e r k n ü p f e n u n d V i t a m i n 

K 2 i m R a h m e n d e r v e r w i r r e n d e n P h a l a n x d e r p o p u l ä r e n E r n ä h r u n g s -

k o n z e p t e b e t r a c h t e n . S ie w i s s e n j e t z t , d a s s d i e V i t a m i n e K 2 , A u n d D 3 

d i e G r u n d l a g e u n s e r e r G e s u n d h e i t b i l d e n , d a s i e e s u n s e r m ö g l i c h e n , 

g e f a h r l o s v o n a l l e n a n d e r e n N ä h r s t o f f e n i n u n s e r e r N a h r u n g z u p r o -

f i t i e r e n , i n s b e s o n d e r e v o n C a l c i u m . D i e A u f n a h m e d e r f e t t l ö s l i c h e n 

V i t a m i n e l i e f e r t u n s e n d l i c h e i n e n v e r l ä s s l i c h e n , a u f s c h l u s s r e i c h e n 

T e s t f ü r d i e B e a n t w o r t u n g d e r F r a g e , w i e e i n e g e s u n d e E r n ä h r u n g 

w i r k l i c h a u s s i e h t . 

Definition einer gesunden Ernährung 

I m l e t z t e n J a h r h u n d e r t h a b e n w i r b e i d e n N a t u r w i s s e n s c h a f t e n u n d 

d e r T e c h n o l o g i e u n v o r s t e l l b a r e F o r t s c h r i t t e g e m a c h t . W i r k ö n n e n a b e r 

i m m e r n o c h n i c h t s a g e n , w a s w i r e s s e n s o l l t e n . E i n s t s c h r i e b e n d i e K u l -

t u r u n d d i e V e r f ü g b a r k e i t d e r N a h r u n g s m i t t e l u n s v o r , w a s w i r e s s e n 

m u s s t e n ; h e u t e s t e h e n u n s s t ä n d i g a l l e n u r d e n k b a r e n N a h r u n g s m i t t e l 

z u r V e r f ü g u n g , d o c h j e t z t w i s s e n w i r n i c h t , w a s w i r e s s e n s o l l t e n . D a z u 

k o m m t , d a s s u n s e r e E r n ä h r u n g s k u l t u r d u r c h v i e l e a n d e r e b e e i n f l u s s t 

w u r d e , u n d z w a r g r ö ß t e n t e i l s z u u n s e r e m V o r t e i l . A n d e r e r s e i t s f ü h r t 

d i e F a s t - F o o d - I n d u s t r i e s c h o n l a n g e i h r e b e r ü c h t i g t e n K a m p a g n e n 

d u r c h , u m b e i u n s e i n e E r n ä h r u n g s k u l t u r i n s L e b e n z u r u f e n , v o n d e r 

n u r s i e p r o f i t i e r t . D a h e r i s t e s e n o r m s c h w i e r i g z u b e u r t e i l e n , w a s a u f 

u n s e r e r S p e i s e k a r t e s t e h e n s o l l t e . 
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D i e v i e l e n w i d e r s p r ü c h l i c h e n R a t s c h l ä g e i m H i n b l i c k a u f u n s e r e E r -

n ä h r u n g . k ö n n e n r e c h t v e r w i r r e n d s e i n - d a b e i h a b e i c h d i e D i ä t e n , d i e 

e i n e G e w i c h t s a b n a h m e b r i n g e n s o l l e n , n o c h g a r n i c h t b e r ü c k s i c h t i g t . 

V o n d e r f l e i s c h r e i c h e n E r n ä h r u n g u n s e r e r p a l ä o l i t h i s c h e n V o r f a h r e n 

b i s h i n z u v e g a n e r R o h k o s t - j e d e r h a t e i n e T h e o r i e d a z u , w a s w i r e s s e n 

s o l l t e n , u n d l e g i t i m e u n d / o d e r p s e u d o w i s s e n s c h a f t l i c h e B e w e i s e , a u f 

d i e e r s i c h s t ü t z t . I c h b e h a u p t e n i c h t , d a s s i c h d u r c h d i e s e s B u c h d a s 

D i l e m m a d e r O m n i v o r e n l ö s e n k a n n , s o n d e r n m ö c h t e d e n L e s e r n l e -

d i g l i c h z u e i n e m b e s s e r e n V e r s t ä n d n i s s p e z i f i s c h e r , l a n g e m i s s v e r s t a n -

d e n e r V i t a m i n e v e r h e l f e n , d i e f ü r u n s e r W o h l e r g e h e n v o n e n t s c h e i -

d e n d e r B e d e u t u n g s i n d . D e r w i r k l i c h e P r ü f s t e i n f ü r e i n e n a h r h a f t e 

E r n ä h r u n g i s t , d a s s s i e d i e s e V i t a m i n e l i e f e r t - a u s w e l c h e r Q u e l l e a u c h 

i m m e r . T u t s i e d a s - a u f g r u n d v o n e i n e r p e r s ö n l i c h e n E r n ä h r u n g s -

p h i l o s o p h i e , Z e i t m a n g e l o d e r f e h l e n d e m I n t e r e s s e - n i c h t , s o l l t e n S ie 

I h r e E r n ä h r u n g ü b e r d e n k e n o d e r z u e i n e m E r g ä n z u n g s m i t t e l g r e i f e n . 

W i r w i s s e n z w a r n i c h t m i t S i c h e r h e i t , d a s s E r g ä n z u n g s m i t t e l u n s a l l e 

N ä h r s t o f f e l i e f e r n , d i e w i r b r a u c h e n , u n d d a s a u c h n o c h i n d e n o p t i -

m a l e n F o r m e n , D o s i e r u n g e n u n d V e r h ä l t n i s s e n , d o c h e i n e s w i s s e n w i r 

g e n a u : S i e h e l f e n d a b e i , d i e L ü c k e z u ü b e r b r ü c k e n . 

Die paläolithische E r n ä h r u n g 

Falls Sie noch nichts von der paläolithischen Ernährung gehört haben, 

haben Sie bisher wohl in einer Höhle gelebt. Die Paläo-Ernährung, die 

manchmal auch als Ernährung der Höhlenmenschen bezeichnet wird 

und die es schon lange gibt, beruht auf unseren Vorstellungen von der 

Ernährung unserer Vorfahren. Im Hintergrund steht die Idee, dass die 

Genetik des Menschen in der relativ kurzen Zeit, die seit dem Beginn der 

landwirtschaftlichen Lebensweise vergangen ist, nicht die Möglichkeit 

gehabt habe, sich entsprechend zu entwickeln. Daher seien wir nicht dafür 

ausgerüstet, landwirtschaftliche oder verarbeitete Produkte zu essen, und 

diese Dinge gehörten nicht auf unsere Speisekarte. Das Konzept entstand 

zwar schon in den i97oer-Jahren, hat in der letzten Zeit aber ordentlich 

Dampf aufgenommen. Da die Paläo-Ernährung die Bedeutung von Pro-

dukten aus Grasfütterung und aus Wild betont, gehörten ihre Anhänger 

zu den ersten Laien, die erkannten, dass Vitamin K2 existiert. Bei dieser 

Ernährung wird Folgendes verbannt: Getreide, Hülsenfrüchte, Molke-

reiprodukte, Salz, Zuckerraffinade und verarbeitete ö l e . 
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Die Wahrheit über Vollkorn 

D e r p r o b l e m a t i s c h s t e B e s t a n d t e i l d e r w i c h t i g s t e n m o d e r n e n N a h -

r u n g s g r u p p e n d ü r f t e d a s G e t r e i d e s e i n . D i e s e s E l e m e n t , d a s ü b e r 

z w a n z i g J a h r e l a n g a m F u ß d e r v o r K u r z e m a u ß e r K r a f t g e s e t z t e n 

N a h r u n g s p y r a m i d e s t a n d , w u r d e a u s e i n e r R e i h e p o p u l ä r e r ( w i e d e r 

k o h l e h y d r a t a r m e n ) u n d z u n e h m e n d p o p u l ä r e r ( w i e d e r p a l ä o l i t h i -

s c h e n ) E r n ä h r u n g s k o n z e p t e v e r b a n n t . D o c h W e s t o n P r i c e e n t d e c k t e 

j a g e s u n d e t r a d i t i o n e l l e G r u p p e n , d i e b e i e i n e r g e t r e i d e r e i c h e n E r n ä h -

r u n g f l o r i e r t e n , u n d b e t o n t e , G e t r e i d e s e i e i n e a u s g e z e i c h n e t e Q u e l l e 

v o n V i t a m i n e n u n d M i n e r a l s t o f f e n . W a s s t i m m t d e n n n u n ? 

D a b e s t e h t g a r k e i n s o g r o ß e r U n t e r s c h i e d , w i e m a n d e n k e n k ö n n t e . 

P r i c e v e r l i e ß s i c h b e i d e r B e h a n d l u n g d e r Z a h n s c h ä d e n s e i n e r P a t i e n -

t e n z w a r e r f o l g r e i c h a u f G e t r e i d e a l s Q u e l l e v o n M i n e r a l s t o f f e n u n d 

w a s s e r l ö s l i c h e n V i t a m i n e n , d o c h s e i n e z e i t g e n ö s s i s c h e n B e r u f s k o l l e -

g e n h i e l t e n n i c h t s v o n d i e s e r V o r g e h e n s w e i s e . I n s b e s o n d e r e d i e Ä r z t e 

u n d Z a h n f o r s c h e r S i r E d w a r d M e l l a n b y u n d L a d y M a y M e l l a n b y v e r -

ö f f e n t l i c h t e n V o r s c h r i f t e n f ü r e i n e E r n ä h r u n g , d i e r e i c h a n f e t t l ö s l i -

c h e n V i t a m i n e n u n d f r e i v o n G e t r e i d e w a r . 2 S i e b e h a u p t e t e n v o r a l l e m , 

d i e Z u f u h r v o n V o l l k o r n g e t r e i d e n e u t r a l i s i e r e a u f g r u n d d e r A u s w i r -

k u n g e n e i n e r V e r b i n d u n g , d i e a l s P h y t i n s ä u r e ( o d e r a u c h a l s P h y t a t ) 

b e z e i c h n e t w i r d , d i e V o r t e i l e v o n V i t a m i n D 3 . 3 F a l l s d e r V e r z e h r v o n 

G e t r e i d e t a t s ä c h l i c h i r g e n d w i e u n s e r e A u f n a h m e v o n V i t a m i n D b e -

e i n t r ä c h t i g t , w a s w i e d e r u m d i e A k t i v i t ä t v o n V i t a m i n K 2 g e f ä h r d e n 

w ü r d e , m ü s s e n w i r d i e s e r S a c h e u n b e d i n g t a u f d e n G r u n d g e h e n . 

N e h m e n w i r e i n m a l a n , w i r s i n d u n s a l l e d a r i n e i n i g , d a s s w i r h i e r 

n i c h t v o n v e r a r b e i t e t e m G e t r e i d e s p r e c h e n . W e i ß e s M e h l i s t z w a r b i l l i g , 

p r a k t i s c h u n d s c h m a c k h a f t , t r ä g t a b e r k a u m e t w a s z u m G l e i c h g e w i c h t 

d e r N ä h r s t o f f e b e i . D e r V i t a m i n g e h a l t , d e n e s d e r i n N o r d a m e r i k a g e -

s e t z l i c h v o r g e s c h r i e b e n e n A n r e i c h e r u n g v o n w e i ß e m M e h l v e r d a n k t , 

w i r d d u r c h d i e B e l a s t u n g u n s e r e r I n s u l i n p r o d u k t i o n a n g e s i c h t s a l l 

d e r v e r f e i n e r t e n K o h l e h y d r a t e m e h r a l s a u f g e w o g e n . W i r s p r e c h e n 

h i e r n u r v o n V o l l k o r n . A l s o v o n d e m n i c h t v e r f e i n e r t e n P r o d u k t , d a s 

n e b e n d e r S t ä r k e a u c h n o c h d i e u r s p r ü n g l i c h e ä u ß e r e K l e i e u n d d e n 

i n n e r e n K e i m e n t h ä l t . D i e j e n i g e n , d i e s i c h m i t d e r P h y t i n s ä u r e a u s k e n -

n e n , f ü h r e n S t u d i e n a n , i n d e n e n b e h a u p t e t w i r d , w e i ß e s M e h l s e i i n 

m a n c h e r H i n s i c h t t a t s ä c h l i c h b e s s e r f ü r u n s a l s W e i z e n v o l l k o r n , d a e s 

d i e s e n A n t i n ä h r s t o f f n i c h t e n t h a l t e . D a s w e r d e i c h k e i n e r E n t g e g n u n g 
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w ü r d i g e n , d o c h w i r m ü s s e n u n s m i t d e r P h y t i n s ä u r e b e s c h ä f t i g e n . I m 

Z u s a m m e n h a n g m i t G e t r e i d e g i b t e s z w e i g r o ß e F r a g e n : o b w i r t a t -

s ä c h l i c h d a s e s s e n , w a s w i r z u e s s e n g l a u b e n , u n d o b w i r e s ü b e r h a u p t 

e s s e n s o l l t e n . 

W e r d i e M a i n s t r e a m - B o t s c h a f t e n ü b e r g e s u n d e s E s s e n v e r f o l g t , 

w i r d s c h o n m a l d e n R a t s c h l a g g e h ö r t h a b e n , d a s s w i r m e h r V o l l k o r n 

e s s e n s o l l t e n . F a c h l e u t e e m p f e h l e n , d a s s w i r j e d e n T a g s e c h s b i s e l f 

P o r t i o n e n V o l l k o r n z u u n s n e h m e n s o l l t e n . U n d w i e v i e l V o l l k o r n i s s t 

d e r d u r c h s c h n i t t l i c h e g e s u n d h e i t s b e w u s s t e M e n s c h ? M ö g l i c h e r w e i s e 

g a r k e i n e s ! 

W a h r s c h e i n l i c h f r a g e n S ie j e t z t : » W a s ? ? « , w e i l S i e e m p ö r t s i n d u n d 

s i c h a u f d e r s i c h e r e n S e i t e w ä h n e n . S i e n e h m e n s i c h j a s c h l i e ß l i c h 

s c h o n s e i t e i n e m J a h r j e d e n T a g e i n s e l b s t g e m a c h t e s S a n d w i c h a u s 

» V o l l k o r n w e i z e n « a l s M i t t a g e s s e n m i t ! U n d Sie w ä h l e n d a f ü r i m m e r 

d a s B r o t , a u f d e s s e n V e r p a c k u n g s t e h t : » m i t V o l l k o r n h e r g e s t e l l t « o d e r 

»100 P r o z e n t W e i z e n v o l l k o r n « ! W a s v o n d e n g e s e t z l i c h e n B e s t i m m u n -

g e n i n N o r d a m e r i k a h e r a l s » V o l l k o r n « - W e i z e n d u r c h g e h e n k a n n , 

k a n n a b e r d u r c h a u s a u s h e r k ö m m l i c h e m w e i ß e m M e h l ( d e r s c h l e c h t e n 

A r t ) b e s t e h e n , d e m n u r 3 0 P r o z e n t d e r u r s p r ü n g l i c h e n K l e i e z u g e s e t z t 

w u r d e n . S e l b s t E r n ä h r u n g s w i s s e n s c h a f t l e r b e t r a c h t e n V o l l k o r n w e i -

z e n m e h l l e d i g l i c h a l s Ü b e r g a n g s s t u f e z w i s c h e n v ö l l i g v e r a r b e i t e t e m 

M e h l u n d d e m w i r k l i c h n a h r h a f t e n , e c h t e n V o l l k o r n . * 

V o l l k o r n w e i z e n b e e r e n , b r a u n e r R e i s , Q u i n o a , G r a u p e n ( n i c h t d i e 

p o l i e r t e , p e r l a r t i g e S t a n d a r d g e r s t e ) u n d V o l l k o r n h a f e r s i n d B e i s p i e l e 

f ü r G e t r e i d e f o r m e n , d i e d e n g e s e t z l i c h e n B e s t i m m u n g e n z u f o l g e v o l l -

s t ä n d i g s i n d . A u c h N ü s s e , S a m e n u n d H ü l s e n f r ü c h t e s o l l t e n w i r d i e s e r 

K a t e g o r i e z u w e i s e n , d a s i e e b e n f a l l s a l l e P h y t i n s ä u r e e n t h a l t e n . D i e s e 

S ä u r e , e i n e L a g e r f o r m v o n P h o s p h o r , v e r h i n d e r t , d a s s G e t r e i d e a u s -

k e i m t . S i e i s t d e r G r u n d d a f ü r , d a s s G e t r e i d e s i c h s o l a n g e l a g e r n l ä s s t , 

s o f e r n m a n d a f ü r s o r g t , d a s s e s t r o c k e n i s t u n d b l e i b t . S ie v e r s c h l i e ß t 

M i n e r a l i e n w i e Z i n k , E i s e n , C a l c i u m u n d M a g n e s i u m u n d b e w i r k t s o , 

* In Deutschland ist dies etwas leichter zu handhaben. Vollkornbrot besteht zu

mindestens 90 Prozent aus e inem Mehl, in dem ganze Getreidekörner verar-

beitet wurden. In den meisten Fällen handelt es sich um eine Mischung aus

Roggen- und Weizenvollkornmehl. Kaufen Sie das Brot am besten be im Bäcker

und fragen Sie dort nach echtem Vollkornbrot, oder backen Sie es selbst.
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d a s s d i e s e M i n e r a l i e n n i c h t f ü r d i e A b s o r p t i o n z u r V e r f ü g u n g s t e h e n . 

D a s h e i ß t a b e r , d a s s d i e P h y t i n s ä u r e i m V o l l k o r n v e r h i n d e r t , d a s s d e r 

Z w e c k e r f ü l l t w i r d , z u d e m w i r V o l l k o r n e s s e n . 

S i e b r a u c h e n j e t z t n i c h t z u v e r z w e i f e l n ! E s g i b t n ä m l i c h a u c h e i n e 

g u t e N a c h r i c h t : M a n k a n n d i e W i r k u n g d e r P h y t i n s ä u r e a u ß e r K r a f t 

s e t z e n , i n d e m m a n d a s G e t r e i d e ( o d e r d i e N ü s s e , S a m e n , H ü l s e n -

f r ü c h t e ) v o r d e r V e r w e n d u n g e i n w e i c h t . M a n k a n n b e i s p i e l s w e i s e 

V o l l k o r n h a f e r ü b e r N a c h t e i n w e i c h e n u n d d a n n m o r g e n s k o c h e n . 

D a s s m a n S a u e r t e i g - b e i d e m e s s i c h e i g e n t l i c h u m e i n e k u l t i v i e r t e 

G e t r e i d e f o r m h a n d e l t - t r a d i t i o n e l l s o l a n g e g e h e n l ä s s t , v e r h i n -
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* Weitere Informationen finden Sie auch in Brigitte Hamanns Buch Magnesiumöl
sowie bei Dr. Mark Sirius: Transdermale Magnesiumtherapie.
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Menopause 

Falten und Osteoporoseri-

siko 114 f. 

Knochenverlust 15 f., 107 

Vitamin-K2-Mangel & 28 f., 

162 f. 

Metametrix 163 

MGP (Matrix-Gla-Protein) 

Carboxylase & 22 

koronare Herzkrankheit & 96 f. 

Krebs & 135 

Messung 101,174 f. 

bei PXE 116 

Rolle von 21, 24-27 

Mineralien 22 

MK-4 (Menachinon-4) 

Ergänzungsmittel mit 80 f., 

82, 99 

Quellen von 70 f. 

MK-7 (Menachinon-7) 

Ergänzungsmittel mit 81 f., 100 

Quellen von 71 

orale Antikoagulanzien & 84 
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MK-7 (Forts.) 

Verwechslung mit Vitamin 

K7 46 

Mohrrüben 181 

Milchprodukte 

Butterprodukte 65-67 

Getreidefütterung bei Tieren 

& 9 4 

Grasfütterung bei Tieren & 60, 

64 f., 94 f. 

Prostatakrebs & 131 

Vitamin-D-Gehalt 210 f. 

Monoglyceride 69 

Multiple Sklerose (MS) 127 f., 203 

Myelin 42,127, 221 

Myelodysplastisches Syndrom 134 

Myocardinfarkt 17 

N 

Nährstoffe 

Festsetzung der empfohlenen 

Tagesdosen 90 

Mangel und Alterungspro-

zess 88 

Nahrung 

hoher glykämischer Index 

von 122 

Industrialisierung der 56-58, 

6 4 

als Quelle für fettlösliche Vita-

mine 180 

Vitamin-A-Gehalt von 188 

Nahrungsmittel, verarbeitete 

67-69 

Nasenscheidewand 140 

Natriumalendronat 15 

Nattö 70, 73-78,108 

Nattokinase 74 

Nattö mit gebratenem Reis 73 f. 

Nephrology 114 

Neurologische Gesundheit 126-128 

Neuseeland 35, 58, 59,101 

Nexium 227 

Nicotiana tabacum 80 

Niederlande 18,71, 72 ,96,109 

Nierenfunktion 114 

Nierenkrankheiten 98,136 

Nutrition and Physical Degeneration 

(Price) 44,182 

0 

Orale Antikoagulanzien (OACs/ 

OAKs) 83, 84,113 

Organtransplantate 108 f. 

Osteoblasten 23, 25,104,107,137, 

150,160 f., 184,190 

Osteocalcin 

Aktivierung 107 

Auswirkungen auf Insulin 122, 

123-125 

Carboxylase & 22 

Messung von 110,160-165 

Produktion von 106 

Rolle von 22, 23 

Testosteronproduktion & 137 

Osteoklasten 25,104,107,126,183, 

191, 200 

Osteopenie 51,104,165,166 

Siehe auch: Osteoporose 

Osteoporose 

Allgemeines 14-17 

Alzheimer & 111 

Calcium-Ergänzungsmittel 

& 103 

Diagnose 165 f. 

Falten & 114 f. 

Häufigkeit von 13 

in der Menopause 107 

Organtransplantationen 

& 108 f. 
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Osteoporose (Forts.) 

Risikofaktoren 168 

Rolle von Vitamin A bei 191 

Östrogen, Auswirkungen auf die 

Knochen 16,107 

P 

Paläolithische Ernährung 223, 226 

Parathormon 200 

Parodontose 156 

Phosphorylierung 174 

Phyllochinon. Siehe: Vitamin Kl 

Phytinsäure 154, 216, 224-226 

Plaque. Siehe: Arteriosklerose 

Plazenta, Ablösung der 184 

Polyarthritis, chronische 125 f., 

168, 221 

Präleukämie 134 

Prednison 163 

Prevacid 227 

Price, Florence 35 

Price, Weston A. 

Aktivatoren 179 

Alterungsprozess 115 

Forschung von 34-45 

Fruchtbarkeit 137 

Geburten 146 f. 

Getreide 224,226 

koronare Herzkrankheit 101 

Körperorgane 155 f. 

Pränatale Ernährung 139,141 

Sehkraft 182 f. 

Vitamin A aus der Ernäh-

rung 187 

über Vitamin E 216 

Zahnfäule 149,151 f. 

Probiotika 150 

Profisportler 36,144 

Prostatakrebs 130-132 

Protein S 97 

Proteine (biologische) 22 

Protonenpumpenhemmer 227 

Pure Indian Foods 66 

PXE (PseudoXanthoma 

elasticum) 116 

Pyrazin 74 

R 

Rachitis 205 

Reis, gebratener, mit Nattö 77 

Resveratrol 18 

Retinol. Siehe: Vitamin A 

Rhodopsin 182 

Rindfleisch aus Grasfütterung 65 

Romig, Dr. 146 

Rotterdam-Studie 18, 29, 96 

s 

Sam K. 99 f. 

Schlaganfälle 

durch freie Radikale 113 

Ursachen von 93 

Zahnfleischerkrankungen 

& 156 

Schwangerschaft 

Geburt 145-147 

Pränatale Ernährung 138 f., 

141-144 

Rolle von Vitamin A bei 184, 

191-193 

Sehkraft 181-183 

Sehkraft bei Nacht 186 

Serum-Osteocalcintest 164 

Soja, in Nahrungsmitteln 78 

Speichel 152 

Speicheldrüsen 152 

Statin 93 

Streptokokken 150 
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T 

Taubes, Gary 91 

Teilhydriert 69 

Testosteron 14, 24,137 f., 160, 221 

Transfette 68 f. 

Transitorische ischämische 

Attacken (TIAs) 113,126 

Typ-I-Diabetes 113,122, 203 

Typ-II-Diabetes 23,113,122 f., 125, 

201, 224 

U 

ucOC-Test (Test auf absolutes 

ucOC) 162-164 

ucOC-Test (Test auf untercarbo-

xyliertes Osteocalcin) 160-166 

ucOC-Verhältnis-Test 161 f. 

UNICEF 184,185 

U.S. Food and Drug Administra-

tion 192 

UVB-Strahlung 105,208 

V 

Vieh 

Getreidefütterung 56-58 

Grasfütterung 58-61 

Vita-Eier 63 

Vitamin A 

Allgemeines 181 

als Antagonist von 

Vitamin D 190 

Auswirkungen auf Krebs 135 f. 

Betacarotin 193-195 

Geburtsschäden 191-193 

als Hormon 212-214 

Mangel an 185-188 

Osteoporose & 191 

Vitamin A (Forts.) 

Toxizität von 188 f. 

zur Vorbeugung gegen Toxizität 

von Vitamin D 106 

Vorteile von 181-185 

Vitamin D 

Allgemeines 199 f. 

bei Aortenklappenstenose 99 f. 

Auswirkungen auf die Herzge-

sundheit 19 f. 

Beziehung zu den Vitaminen A 

und K2 178-181,196-199 

als Hormon 212-214 

jahreszeitl. Schwankungen 102 

Kaiserschnitte & 147 

Knochengesundheit & 23 f., 

105-107 

Mangel an 105 f., 205 f. 

Messung von 160 

MS & 127 

Nahrungsquellen 209-211 

Osteoporoseraten & 103 

Risiken bei 30 

Risiko für die koronare Herz-

krankheit & 102 f. 

von der Sonne 208-211 

Toxizität von 106, 207 f. 

Vitamin A als Antagonist 

von 190 

Vitamin-D-Ergänzungsmittel 

Auswirkungen 13 

Formen 207 f. 

Vitamin D2 (Ergocalciferol) 207 f. 

Vitamin D 3 (Cholecalciferol) 

Auswirkungen auf Krebs 136 

Auswirkungen auf Leukä-

mie 134 

Mangel 105 

Quelle von 105 

Toxizität & 207 f. 

Vitamin E 

Allgemeines 214 f. 
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Vitamin E (Forts.) 

Quelle von 215, 217 

Rolle von 138, 215-217 

Vitamin Ki 

für Aktivierung von Osteocal-

cin 109 

bei Aortenklappenstenose 99 f. 

Entdeckung von 31-33 

in Ergänzungsmitteln 82 

Mangelan 48 f. 

orale Antikoagulanzien & 83 

Quellen von 47 f. 

Rolle von 22, 29 

Umwandlung in Vitamin K2 50 

Verwechslung mit Vitamin 

K2 46, 51 f. 

Vitamin K2 

bei Aortenklappenstenose 99 f. 

Arten von 69-73 

Auswirkungen auf altersbedingte 

Krankheiten 90 

Auswirkungen auf das Risiko 

für koronare Herzkrank-

heit 96 f. 

Beziehung zu Vitamin A 

und D 177-180,196-199 

Empfohlene Aufnahme 74-76 

Entdeckung von 3 1 - 3 4 , 4 1 - 4 3

Mangelan 28-30, 51 f., 222 

Messung von 110,160,175 

orale Antikoagulanzien & 83 f. 

Quellen von 18 f., 49 f., 57 f. 

Rolle bei der Knochengesund-

heit 13 f., 21, 23,106-109 

Rückgängigmachung von arteri-

eller Plaque 98 

Verwechslung mit Vitamin 

K, 46,52 

Vorteile von 220 f. 

Vitamin-K2-Ergänzungsmittel 

Kapseln 82 

Typen 80-82 

Vitamin K3 (Menadion) 46 

Vitamin K4 (Menadiol) 46 

Vitamin K5 (4-Amino-2-methyl-i-

naphtholhydrochlorid) 46 

Vitamin K7 46 

Vitamin PQQ (Pyrrolochino-

linchinon) 74 

Vitamine 

Definition 212 f. 

Rolle von 22 

W 

Warfarin 83 f., ioo, 113 

Weizenvollkornmehl 225 

Weltgesundheitsorganisation 184, 

185 

Weston A. Price Foundation 145 

Wild 60 

X 

X-Factor-Butteröl 67 

Z 

Zahnbein 149 f., 152,155 

Zähne. Siehe: Zahngesundheit 

Zahnfleischentzündung (Paro-

dontitis) 157 

Zahngesundheit 

Auswirkungen der Ernährung 

auf 36-45,138 f. 

Eckzähne 141 f., 143 

Entwicklung der Zähne 

148-150,154 

Entwicklung des Fetus 141 

Zerebralparese (CP) 126 f. 

Zirrhose 135 
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jüngen und pflegen möchten - Magnesium wird Sie 
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Professor Dr. med. 

Richard Johnson 

gebunden 

268 Seiten 

ISBN 978-3-86445-242-0 

19.95 ( 

Kopp Verlag 

Berlho-Benz-StroBe 10 

D-72108 Rottenburg 

Telefon (0 74 72) 98 06 0 

Telefax (0 74 72) 98 06 11 

info@kopp-verlag.de 

www.kopp-verlag.de 

mailto:info@kopp-verlag.de
http://www.kopp-verlag.de









	Titelseite
	Inhalt
	Dank
	Das Calcium-Paradoxon
	Verkannte Entdeckung und Wiederentdeckung von Vitamin K2
	Wie viel Vitamin K2 brauchen wir, und wie bekommen wir es?
	Vitamin K2: Das beste Anti-Aging-Vitamin
	Noch mehr gesundheitliche Vorteile von Vitamin K2
	Messung der Vitamin-K2-Werte
	Die Vitamine K2, A und D: Im Trio am besten
	Eine neue Definition von Nahrhaftigkeit
	Anmerkungen
	Stichwortverzeichnis
	Bücherwerbung
	Buchumschlag Innenseiten
	Buchrückseite



