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Vitamin K ist ein fettldsliches Vitamin und kommt in der Natur in zwei Formen vor: Vitamin K1
(Phyllochinon) ist in Pflanzen enthalten. Vitamin K2 hingegen ist der Sammelbegriff fur eine
Gruppe von Verbindungen, die hauptsachlich in Milchprodukten aber auch in anderen
Lebensmitteln vorkommen (Menachinon).

Zu den bekanntesten Wirkungen von Vitamin K zahlen

e seine essentielle Rolle bei der Blutgerinnung (Koagulation)
e der Erhalt gesunder Knochen
e ein moglicher Schutz der BlutgefalRe

Da das fettldsliche Vitamin K an der Bildung von Blutgerinnungsfaktoren in der Leber beteiligt
ist, gilt das Vitamin als Gegenspieler von Antikoagulantien wie Marcumar.

Vitamin K ist fur die Verwertung von Calcium im Knochenaufbau erforderlich; demnach lasst
sich bei hoherer Vitamin K Zufuhr eine hohere Knochendichte feststellen, wahrend eine
niedrige Vitamin K Zufuhr bei dlteren Menschen mit Osteoporose einhergeht.

Zunehmende Belege deuten darauf hin, dass Vitamin K die Knochengesundheit verbessert und
das Risiko von Knochenbriichen verringert - insbesondere bei Frauen nach der Menopause mit
besonderer Anfalligkeit flr Osteoporose. Zur Aufrechterhaltung der Knochengesundheit sollte
neben Vitamin K ebenfalls eine adaquate Zufuhr von Vitamin D sowie anderer Vitamine und
Mikronahrstoffe bertcksichtigt werden.

Ein Mangel an Vitamin K kann durch verschiedene gesundheitliche Probleme verursacht
werden, welche die Aufnahme von Vitamin K behindern. Die Vitamin K Aufnahme wird u. a.
durch Magen-Darm-Stdrungen, eine unzureichende Fettaufnahme, Erkrankungen der Leber,
Galle und Gallenblase oder Morbus Crohn beeintrachtigt. Zudem koénnen oral verabreichte,
blutverdiinnende Medikamente sowie einzelne Antibiotika die Wirkung von Vitamin K
beeinflussen.

Vitamin K Mangel kann zu verstarkten Blutungen (Hamorrhagie) fihren - hadufig zunachst in
Form von Zahnfleischblutungen oder Nasenbluten. Fur neugeborene Sauglinge besteht ein
hohes Risiko fur eine Mangelversorgung. Diese kann in den ersten Lebenswochen zu
Hirnblutungen fuhren. Insbesondere bei gestillten Sauglingen lassen sich geringe Mengen an
Vitamin K im Kdérper nachweisen. Die Plazenta versorgt das Ungeborene nur unzureichend mit
dem Vitamin, und auch die Muttermilch enthalt lediglich geringe Konzentrationen. Daher wird
Neugeborenen in vielen Landern Vitamin K verabreicht.
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In den meisten Landern erfullt die geschatzte durchschnittliche Zufuhr an Vitamin K die
empfohlenen Werte. Demnach tritt ein Vitamin K Mangel in der Durchschnittsbevdlkerung eher
selten auf. Zum Schutz vor Hirnblutungen wird Neugeborenen prophylaktisch Vitamin K
verabreicht.

Bedeutende Mengen an Vitamin K finden sich in grunblattrigem Gemuse wie z. B. Spinat,
Broccoli, Rosenkohl, Weilkohl und Kopfsalat. Reichlich Vitamin K ist dartber hinaus in einigen
Pflanzendle enthalten. Gute Quellen sind zudem Haferflocken, Kartoffeln, Tomaten, Spargel und
Butter. Vitamin K2 kommt vor allem in Milchprodukten wie Kase vor. Eine besondere Form von
Vitamin K2 (MK-7) findet man in Natto - einem traditionellen japanischen Gericht aus
fermentierten Sojabohnen.

In Deutschland wird von der DGE eine Zufuhr von 70 pg bis 80 pg Vitamin K pro Tag fur
erwachsene Manner und 60 pg bis 65 pg Vitamin K pro Tag fur erwachsene Frauen empfohlen.

Health Claims

Die Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die durch wissenschaftliche
Studien abgesicherten Funktionen von Vitamin K bewertet und verschiedene
gesundheitsbezogene Angaben (Health Claims) fur das Vitamin zugelassen:

e Vitamin K tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei
e Vitamin K tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

Mit Vitamin K angereicherte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel konnen
vorformulierte Health Claims flr die oben genannten Funktionen ausweisen (siehe EU Register
on Nutrition and Health Claims).
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Dieses Informationsblatt wurde flr wissenschaftliche Zwecke entwickelt und ist nicht fur
Marketing oder fur vertriebliche Zwecke bestimmt.

Jede didtetische oder medikamentdse Behandlung mit hohen Dosen von Mikronahrstoffen
sollte ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt werden.
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