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Vitamin K: noch nicht entrdtselt

Viele stellen sich vor, dass Experten
alles wissen, was es uber Vitamine
zu wissen gibt. Die Wirklichkeit sieht
ganz anders aus.

Wir wissen, aus welchen Atomen sich
jedes Vitamin zusammensetzt und wie
diese im Molekll angeordnet sind, wir
wissen, wie viele Varianten eines Vita-
mins es gibt, wie die ,aktive Form" sich
ven anderen, 2B, Transportformen® un-
terscheidet, ob es ,stabil” oder labil* ist,
ob, wie lange und wo es wahrscheinlich
gespeichert wird und so einiges mehr.
Woran es noch grundlich hapert sind
Kenntnisse Uber die Funktionen: Flr
jedes Vitamin werden die Aufgaben, die
&s im Stoffwechsel erfiillt, erst nach und
nach, Uber viele Jahrzehnte verteilt ent-
ratselt.

Ein Paradebeispiel ist Vitamin K.
Entdeckt wurde es um 1935 an der Uni-
versitat Kepenhagen ganz nebenbei im
Rahmen eines Forschungsprojekts mit
HUhnern. HOhner erkrankien an Blutge-
rinnungsstérungen, die durch Fltterung
von grinem Gemuse und Leber beho-
ben werden Konnten. Die Forscher po-
stulierten ein neues Vitamin, das fir die
Blutgerinnung notwendig ist, und nann-
ten es Vitamin K. 1943 erhielten zwei
amerikanische Forscher den Nobel-
oreis fur die Aufklarung der chemischen
Struktur dieser Substanz. Danach
dauverte es weitere drei Jahrzehnte,
bis man die Funktion des Vitamins bei
der Blutgerinnung prazise beschreiben
konnte. Vereinfacht gesagt: es aktiviert
bestimmte Proteine, die dann das Blul
gerinnen lassen und somit Kleine Verlet-
zungen schliefen kénnen.

Schon bald nach der Entdeckung
hatte man erkannt, dass es mehrere
Varianten des Vitamins gibt:

K1 (Phyllechinon) und K2 (Menachi-
nen), letzteres wieder in verschiedenen
Varianten. Jahrzehntelang wurde fir
praktische Zwecke aber nicht zwischen
diesen beiden Formen unterschieden.
Sieht man in Tabellen nach, cie den Vi-
tamingehalt verschiedener Lebensmittel
angeben, wird man nur Vitamin K* fin-
den. Was die Funktion betrifft, ist tradi-
tienell in Publikationen nur von Vitamin
K und von der Blutgerinnung die Rede.

Erst seit 2007 ist bekannt, dass Vita-
min K auch mehrere weitere Proteine
aktiviert, cie nicht fir die Blutgerinnung,
sondern flr den Knochenstoffwechsel
unentbehrlich sind und so dafiir sorgen.,
dass Calcium in Knochen und Zah-
nen abgelagert wird und nicht etwa in
Weichteilen", z.B. in Arterienwanden,
wo es zu hochst unerwiinschten Folgen
kommen kdnnte. Darlber hinaus wer-
den weitere Funktionen vermutet, so
z.B. ein Einfluss auf chronisch entziind-
liche Vorgange. Im Jahr 2015 waren ins-
gesamt 14 Proteine mit verschiedenen
Funktionen bekannt, die fir ihre Aktivie-
rung von Vitamin K abhangig sind.

Véllig ungeklart bleibt die Frage, ob
zwischen K1 und K2 unterschieden wer-
den muss oder ob beide Varianten alle
bisher entdeckten Funktionen erfillen
kdnnen. In der Laienpresse wird oft ver-
einfacht erkl&rt, K1 sei fir die Blutgerin-
nung zustandig, K2 fiir den Schutz von
Arterien gegen Calciumeinlagerungen
und flr die ordnungsgemdlie Einlage-
rung von Calcium in Knechen und Zah-
nen.

Die Industrie reagiert schnell auf sol-
che Theorien. Schen gibt es Nahrungs-
erganzungsmittel mit K2 und schon gibt
es Empfehlungen, diese auf jeden Fall
ginzunehmen, wenn man Vitamin D &in-
nimmt, damit das Calcium, das man ver-
mehrt durch einen optimalen Vitamin D

Status aufnimmt, im K&rper auch an der
richtigen Stelle landet. Ganz wichtig sei
K2 auch fur alle, die wenig Tierisches
essen, weil Pflanzliches kein K2 (daflr
aber K1) enthalt.

Dabei sind noch entscheidende Fra-
gen offen: Kénnen wir iber Pflanzen
aufgenommenes K1 im Kérper je nach
Bedarf in K2 umwandeln und umge-
kehrt? Qder kdnnen wir das nicht oder
nicht in ausreichendem AusmaR? Ak-
tiviert K1 wirklich nur Blutgerinnungs-
proteine und K2 wirklich nur andere
Proteine? Qder kénnen beide alles?
Wie viel K2 kemmt in welchen tierischen
Produkten vor? {Das Vorkommen von
K1 in pflanzlichen Lebensmitteln ist
recht gut erforscht). Ist wirklich das ,Me-
nachinon 7* — wig von den Herstellern
der Mittel behauptet, wirksamer in ande-
ren Varianten des Vitamins K27 Was gilt
es bei gleichzeitiger Einnahme von Ge-
rinnungshemmern wie z.B. Marcumar
zu beachten?

Fazit: Wahrend immer mehr Vitamin
K-abhangige Proteine gefunden und
deren Funktionen im Stoffwechsel auf-
gezeigt werden, reicht die Evidenz nicht
aus, generell eine Supplementierung zu
empfehlen. Wer auf die Kldrung der of-
fenen Fragen nicht warten will und keine
gerinnungshemmenden Medikamente
braucht, kann K2 als Nahrungsergan-
zungsmittel einnehmen. Aber auch fir
jene, die keine K2 Kapsel schlucken
wollen: Auf jeden Fall viel grines Ge-
mise essen!
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