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53 Studie Kompakt

Vitamin K1 und K2 zusammen
mit Calcium und Vitamin D
besser fuir die Knochen

Der Zusatz von Vitamin K zu Calcium und Vitamin D in
angereicherten Milchprodukten steigert die Wirksam-
keit und schitzt die Knochen von postmenopausalen
Frauen. Calcium und Vitamin D angereicherte Milch
kann zwar die Knochendichte verbessern, aber nur
Milch, die zusatzlich auch Vitamin K1 oder K2 in der
Formulierung enthielten steigerte auch den Osteocal-
cinspiegel. Osteocalcin ist ein Vitamin K-abhangiges
Protein, das fir den Kérper unbedingt notwendig ist
um Kalzium Uberhaupt erst in die Knochen einbauen
zu kénnen. Ohne ausreichend Vitamin K, bleibt das
Osteocalcin inaktiv und somit nicht wirksam. Die
Studie untersuchte die Wirkungen von Milchproduk-
ten die 800 mg Calcium und 10 Mikrogramm (400 IE)
Vitamin D3 pro Tag angereichert waren, mit oder ohne
Zugabe von 100 Mikrogramm Phylloquinone (K1) oder
Menachinon-7 (K2). Die Ergebnisse zeigten nach
12 Monaten Zufuhr, dass die Knochenmineraldichte
(BMD) bei allen Frauen angestiegen war, aber nur die
Gruppe, die zusatzlich Vitamin K erhielt auch in den
Wirbeln des unteren Riickens (Lendenwirbelsaule)
einen signifikante Anstieg der Knochenmineraldichte
(BMD) zeigte. AuRBerdem hatte nur Gruppe die Milch-
produkte mit K1 oder K2 erhielt, eine besseres Verhalt-
nis von nicht carboxyliertem Osteocalcin (= ucOC -
inaktives Osteocalcin) zu carboxyliertem Osteocalcin
(= cOC - aktives Osteocalcin). Die Studie reiht sich
ein in die standig wachsende Zahl von Studien die
potenzielle gesundheitliche Wirkungen von Vitamin K
zeigen. Trotz der positiven Auswirkungen, kann ein
Vitamin-K-Mangel haufiger sein als bisher angenom-
men, so die Ergebnisse einer niederlandischen Studie
aus dem Jahr 2007 (Cranenburg 2007). Es gibt zwei
Formen von Vitamin K: Phylloquinone (Vitamin K1), die

in grinem Blattgemuse wie Salat, Brokkoli und Spinat
zu finden ist, und die etwa 90 Prozent des Vitamin K
in einer typisch westlichen Erndhrung ausmacht und
Menachinone (Vitamine K2), die etwa 10 Prozent des
westlichen Vitamin-K-Verbrauchs ausmacht und im
Darm von der Mikroflora synthetisiert werden kann.
Menachinone (MK-n: n = Anzahl der Isoprenyl-Seiten-
ketten) kdnnen auch in der Erndhrung gefunden wer-
den, MK-4 kann in Tierfleisch vorkommen. MK-7, MK-8
und MK-9 werden in fermentierten Lebensmitteln wie
Kase gefunden. Fermentierte Sojabohnen (Natto) sind
eine reiche Quelle von MK-7. Die Ergebnisse belegen
das Potenzial fur die Verringerung des Risikos von
Osteoporose bei postmenopausalen Frauen. Osteo-
porose wird durch eine Verringerung der Knochen-
masse ausgelost, was zu einem Anstieg des Risikos
von Knochenbriichen, besonders der Hiften, Wirbel-
saule und Handgelenken flhrt. Schatzungsweise
75 Millionen Menschen leiden an Osteoporose in
Europa, den USA und Japan. Frauen sind viermal hau-
figer von Osteoporose betroffen als Manner.
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