Selbsttest zur Schatzung des Vit. K -Status

nach J. Pies: Vitamin K2 - vielseitiger Schutz vor chronischen

Krankheiten, S. 111

Fragen

Ernahren Sie sich rein vegetarisch (kein
Fleisch)?

Erndhren Sie sich rein vegan
(kein Fleisch, keine Tierprodukte)?

Wie oft pro Woche essen Sie Fleisch?
Wie viele Eier pro Woche essen Sie?

Wie oft pro Monatessen Sie Leber?

Wie oft pro Woche essen Sie Hartkdse?
Wie oft pro Monat essen Sie Sauerkraut?

Wie oft pro Monat essen Sie Natto
(fermentierte Sojabohnen)?

Wurde bei Ihnen eine Osteoporose
festgestellt?

Sind Sie eine Frau jenseits der Wechseljahre
(ohne Hormonsubstitution)?

Haben oder hatten Sie starke
Kariesprobleme?

Sind Sie jiinger als 20 oder dlter als
50 Jahre?

Wurde bei Ihnen Atherosklerose
diagnostiziert?

Haben Sie eine Herzkrankheit?

Haben oder hatten Sie eine Krebs-
erkrankung?

Leiden Sie unter Krampfadern?
Haben Sie Alterszucker (Diabetes Typ I1)?
Nehmen Sie &fter Antibiotika ein?

Nehmen Sie Blutgerinnungshemmer vom
Cumarintyp (z.B. Marcumar) ein?

Leiden Sie an einer Darmkrankheit, die mit
Resorptionsstérungen verbunden ist

(z.B. chron. Darmerkrankung wie Morbus
Cron oder Colitis Ulcerosa)?

Summe angekreuzter Antworten

Spalte 1

Ja

Ja

<3-mal
< 3 Stiick
<1-mal
< 3-mal

< 1-mal

< 1-mal

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja
Ja
Ja

Ja
Ja

Ja

Ja

Ja

Spalte 2

nein

nein

> 3-mal
> 3 Stiick
2 1-mal
> 3-mal

> 1-mal

> 1-mal

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein
Nein

Nein

Nein

Nein
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Wahrend meiner bisherigen arztlichen Tatigkeit habe ich
Vitamin K ausschlieflich mit der Blutgerinnung in Ver-
bindung gebracht. Erst in den letzten Jahren wurde ich
darauf aufmerksam, dass Vitamin K eine ganze Gruppe
von Stoffen mit unterschiedlichster Wirkung zusammen-
fasst. Vitamin K1 kontrolliert die Blutgerinnung. Vitamin
K2 reguliert den Kalziumstoffwechsel. Vereinfacht aus-
gedrickt sorgt Vitamin K2 fir die korrekte Verteilung des
Kalziums im Organismus. Es aktiviert das Enzym Osteo-
calzin, welches Kalzium im Knochen bindet. Zusatzlich
wird ein weiteres Enzym (MGP) aktiviert, welches dafiir
sorgt, dass Kalzium nicht vermehrt in Weichteile, Ge-
lenkknorpel und Bandscheiben eingelagert wird.

Somit beugt Vitamin K2 der Osteoporose, der Arterio-
sklerose (Verkalkung der BlutgefidRe einschlieBlich der
HerzkranzgefiBverkalkung), der Arthrose (Gelenkver-
schleiB) und Bandscheibenverschlei vor. Im Tierver-
such konnten sogar bestehende BlutgefdRBverkalkungen
wieder riickgangig gemacht werden!

Ein Mangel an Vitamin K2 spielt moglicherweise bei vie-
len chronischen Erkrankungen eine entscheidende Rolle.

Das notwendige Vitamin K2 kann aus der Nahrung bezo-
gen werden. Fermentierte Nahrungsmittel wie Hartka-
sesorten (hergestellt aus Milch von Weidekihen) enthal-
ten Vitamin K2. Es ist in tierischen Produkten wie Eigelb
(sofern die Huhner Grinfutter erhielten), in Butter und
Rinderleber (gleiche Futterungsvoraussetzung wie bei
Huhnern) enthalten. Griine Blattpflanzen enthalten tiber-
wiegend Vitamin K1. Tiere sind in der Lage Vitamin K1 in
Vitamin K2 umzuwandeln. Auch der Mensch ist im ein-

geschrankten Umfang zur Umwandlung von Vitamin K1
zu Vitamin K2 fahig. Eine weitere Quelle von Vitamin K2
sind unsere Darmbakterien - vorausgesetzt, die Darm-
floraist intakt. Durch eine Antibiotikaeinnahme kann die
Darmflora oft gestort sein.

Eine Blutspiegelbestimmung des Vitamin K2 ist als kli-
nische Laboruntersuchung nicht verflgbar. Ein Mangel
kann nur geschatzt werden. Sie kénnen diese Schatzung
anhand des Fragebogens auf der ndchsten Seite vorneh-
men.

Bitte beachten Sie, dass sich dieser Test auf Vitamin K2
und nicht auf Vitamin K1 bezieht. Gerinnungshemmende
Arzneimittel vom Cumarintyp (z.B. Marcumar) hemmen
die Regenerierung von Vitamin K1 und wirken sich da-
durch auch negativ auf den Gehalt an Vitamin K2 aus.
Nach gegenwadrtigen wissenschaftlichem Stand wird die-
sen Personen empfohlen, die maximale tagliche Einnah-
me von 50ug MK-7 (Vitamin K2) nicht zu tberschreiten
und die Blutgerinnungskontrollen engmaschiger durch-
zufiihren.

Weitere Informationen zu Vitamin K2 kénnen Sie
den Bichern ,Vitamin K2 und das Calcium-Parado-
xon“ von Kate Rhéaume-Bleue und ,Vitamin K2“ von
J. Pies entnehmen. Dariiber hinaus finden Sie auf
zahlreichen Internetseiten Informationen zu Vitamin K2.

Selbstverstandlich stehe ich lhnen fiir weitergehende
Fragen zur Verfligung.

Dr. med. Karl Minas

Januar 2018

nach J. Pies: Vitamin K2 - vielseitiger Schutz vor
chronischen Krankheiten, S. 109f

Gehen Sie bitte alle Fragen nacheinander durch und
wahlen die am ehesten zutreffende Antwort (entwe-
der Spalte 1 oder Spalte 2) aus. Zahlen Sie anschlie-
Rend die Anzahl der Kreuze getrennt fiir jede Spalte
zusammen. Jedes Kreuz bewerten Sie mit einem
Punkt. Maximal kénnen pro Spalte 20 Punkte erreicht
werden.

Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie einen schleichenden
Vitamin K2-Mangel haben ist um so groRer, je hoher
die Punktezahl in Spalte 1 und je niedriger die Punkte-
zahl in Spalte 2 ist.

In diesem Fall sollten Sie die Dinge andern, die Sie
selbst aktiv beeinflussen kdnnen. Dazu gehort an erster
Stelle die Uberpriifung der Essgewohnheiten. Essen
Sie regelmaRig Lebensmittel mit hohem Anteil an Vi-
tamin K2, beispielsweise Kase, Eier, Leber (von Weide-
tieren, deren Hauptnahrungsquelle griines Gras ist)
sowie Sauerkraut oder Natto (fermentierte Sojaboh-
nen - japanische Spezialitat).



