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62 Studie Kompakt

Vitamin K wichtig fur das
Erinnerungsvermogen

Gesunde Manner und Frauen uber 70 Jahre mit
der héchsten durchschnittlichen Konzentration an
Phyllochinon (Vitamin K1) im Blut hatten héhere ver-
bale episodische Gedachtnis-Leistungen im Vergleich
zu Menschen mit niedrigeren. Blutspiegeln. Das epi-
sodische Gedachtnis bezieht sich auf die Erinnerung
an Ereignisse in einem raumzeitlichen Rahmen, bei-
spielsweise wenn man sich erinnert, wo man den
Schlussel hingelegt hat. Das episodische Gedachtnis
ist also sehr wichtig fur den Alltag. Auf der anderen
Seite berichteten Wissenschaftler von der Universitat
von Montreal in Kanada, dass der Vitamin-K-Status
nicht mit dem Funktionen und Geschwindigkeit der
Signal-Verarbeitung im Gehirn verbunden war. Dies ist
die erste veroffentlichte Studie, welche den Zusam-
menhang zwischen Vitamin K und kognitiver Leis-
tungsfahigkeit bei gesunden &lteren Erwachsenen
untersucht. Diese Studie unterstreicht die Bedeutung
von Vitamin K als wichtiger Ernahrungs-Faktor fur die
kognitive Gesundheit der alternden Bevolkerung in
den Industrielandern.

Vitamin K - Formen

Es gibt zwei Hauptformen der Vitamin-K-Familie Phyl-
lochinon, auch bekannt als Fytonadion, (Vitamin K1)
das in griinem Blattgemise wie Salat, Brokkoli und
Spinat vorkommt und etwa 90 % des Vitamin K in
einer typischen westlichen Diat ausmacht und die
Menaquinone (Vitamin K2), die etwa 10 % des Vita-
min K ausmachen. K2 kann von der Mikroflora im
Darm synthetisiert werden.

Menaquinone (MK-n: n wird bestimmt durch die
Anzahl der Prenyl-Seitenketten). MK-4 kommt vor
allem im Fleisch vor, MK-7, MK-8 und MK-9 finden sich

vor allem in fermentierten Lebensmitteln wie Kase.
Natto ist eine reiche Quelle von MK-7.

Diese neue Studie hat allerdings nur die Phylloquinon
(Vitamin K1) Serumkonzentrationen untersucht, so
dass kein Zusammenhang zwischen Vitamin K2 und
Gehirn-Gesundheit gemacht werden konnte.

Mithilfe der Daten von 320 Teilnehmern in der Qué-
bec-Langzeitstudie Uber Erndhrung und erfolgreiches
Altern (NuAge), fand Dr. Ferland und ihre Mitarbeiter,
dass hohere Phyllochinon-Konzentrationen im Blut
verdunden waren mit einer besseren Leistung des
verbalen episodischen Gedachtnisses, einschliellich
der 20-Minuten-Ruckruf-Studien. Zwischen Phyllochi-
non und anderen kognitiven Funktionen wurde aller-
dings kein Zusammenhang gefunden.

Ein moglicher Mechanismus kénnten die Vitamin-K-
abhédngigen Proteine Gas6 (Wachstum-Anhaftung
spezifisches Gen 6) und Protein S sein, die im zent-
ralen Nervensystem eine wichtige Rolle spielen. Pro-
tein S ist bekannt flr seine neuroprotektiven Effekte
wahrend einer Hypoxie/lschdmie, wéhrend Gas6 ein
wichtiger Regulator ist fiir das Uberleben der Zellen,
Zellwachstum und die Myelinisierung.

Vitamin K greift auch in den Stoffwechsel der Sphin-
golipide ein, ein Hauptbestandteil der Myelinscheide
und der neuronalen Membranen, die wichtig sind fur
die Signallibertragungsprozesse.
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