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Vitamin K2 
Vitamin K ist kein einzelnes Vitamin, wie man früher 
dachte. Es gibt gleich zwei davon – Vitamin K1 und Vi-
tamin K2.  
Schon die Entdeckung des Vitamin K1 in den 20er und 
30er Jahren des vergangenen Jahrhunderts war eine 
Sensation und wurde 1943 mit dem Nobelpreis für 
Medizin gewürdigt. Der Buchstabe „K“ wurde der 
Einfachheit halber gewählt. „K“ steht für Koagulation 
und bedeutet Gerinnung. Denn ohne das Vitamin K 
funktioniert die Blutgerinnung nicht: Blutungen hören 
nicht auf. 

Dann entdeckte die Wissenschaft, dass unser Körper 
nicht nur die Blutgerinnung Vitamin-K-abhängig steu-
ert, sondern auch der Kalziumstoffwechsel damit zu-
sammenhängt. Gesunde, stabile Knochen sowie ge-
sunde Gefäße und Gelenke, frei von Kalzium-
Ablagerungen, sind also ebenfalls Vitamin-K-
gesteuert! Allerdings handelt es sich hierbei nicht um 
dasselbe, sondern um ein weiteres Vitamin K aus der-
selben Gruppe. Fortan nannte man das „Blutgerin-
nungs-Vitamin K“ Vitamin K1 und das „Kalziumstoff-
wechsel-Vitamin K“ Vitamin K2. 

Beide sind öllöslich wie auch Vitamin A, D oder E. 
Doch Vitamin K1 ist recht leicht über die Nahrung zu-
zuführen, ist es doch in grünem Blattgemüse, Algen 
und Pflanzenölen enthalten. Vitamin K2 jedoch wird 
von Mikroorganismen gebildet. In kleinen Mengen 
produzieren wir es in der Darmflora selbst, vorausge-
setzt die Darmflora ist gesund. Sonst ist Vitamin K2 
noch in Sauerkraut und anderen milchsauer vergore-
nen Lebensmitteln wie etwa auch fermentierten Milch-
produkten enthalten.  

Den mit Abstand höchsten Vitamin K2-Anteil von allen 
bekannten Nahrungsmitteln hat jedoch ein japani-
sches fermentiertes Soja-Gericht namens „Natto“. In 
Gegenden Japans, wo Natto traditionell täglich geges-
sen wird, gibt es kaum Herzinfarkte, Schlaganfälle, 
Osteoporose oder vermehrte Knochenbrüche bei 
Frauen nach dem Wechsel. Es ist also bei weitem 
nicht nur Kalzium und Vitamin D für den Erhalt gesun-
der Knochen wichtig! Vitamin K2 könnte die Antwort 
auf wichtige Zivilisationserkrankungen sein, die im Al-
ter auf uns lauern und einen gesunden Lebensabend 
in Frage stellen. Da Natto für unseren Geschmack 
gewöhnungsbedürftig ist, wird daraus mittlerweile rei-
nes Vitamin K2 gewonnen. Es wird als Menachinon 7 
bezeichnet und ist biologisch viel aktiver als das syn-
thetisch hergestellte Menachinon 4.   

Die Aufgabe von Vitamin K2 im Körper 

Vitamin K2 steuert den Kalziumhaushalt und arbeitet 
dabei eng mit Vitamin D zusammen. Im Zusammen-
spiel mit Proteinen, Magnesium, Kalzium, Silizium und 
Vitamin D beeinflusst K2 die Knochenbildung, festigt 
die Knochen und beugt Osteoporose vor.  

Bringt Kalzium dorthin, wo es hingehört  

Während Vitamin D nur die Kalziumaufnahme fördert, 
aktiviert Vitamin K2 die Eiweißstoffe Osteocalcin und 
Matrix Gla-Protein (MGP): Osteocalcin reguliert die 
Kalziumeinlagerung in die Knochen und MGP wirkt als 
Hemmstoff für die Kalkablagerungen in Blutgefäßen 

und Weichteilen wie etwa Knorpeln. Ohne Vitamin K2 
als „Steuermann“ kann sich Kalzium irgendwo einla-
gern, wo es krank macht – in Gefäßen (Arteriosklerose 
mit Schlaganfall, Thrombosen, Herzinfarkt, Demenz, 
Venenprobleme), in Gelenken (Arthritis, Kalkschulter), 
in den Nieren (Nierensteine). Außerdem fehlt es dann 
dort, wo es gebraucht wird, also in Knochen und Zäh-
nen.  

Bei hohen Vitamin-D-Gaben unbedingt nötig 

Vitamin D und Vitamin K2 wirken zusammen, sind 
aber Gegenspieler und ihr Verhältnis muss ausgewo-
gen sein, da sonst das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Schlaganfall und Herzinfarkt sogar 
noch steigen kann. Daher: Keine hohen Vitamin D-
Gaben ohne Vitamin K2 zusätzlich! 

Wer hat Vitamin K2-Mangel?  

Viele Medikamente reduzieren die Vitamin K2-
Aufnahme. Wer Antibiotika, Blutverdünnungsmit-
tel (Vitamin-K-Antagonisten), Cholesterinsenker (Sta-
tine – sie fördern außerdem noch Coenzym Q10-
Mangel und begünstigen daher Herzschwäche), Dia-
betes-Medikamente oder hohe Dosen Schmerzmittel 
(Salicylate) einnimmt, ist genauso gefährdet wie je-
mand, der durch chronische Magen-Darm-Erkrank-
ungen eine schlechte Vitamin-K-Aufnahme hat oder 
Sondenernährung erhält. In der Schwangerschaft ein-
genommene Medikamente gegen Tuberkulose oder 
Krampfanfälle erhöhen das Risiko des Ungeborenen, 
einen Vitamin-K-Mangel zu erleiden. Die Einnahme 
von Breitbandantibiotika zerstört die Darmflora und 
schränkt dadurch die Fähigkeit des Darms, Vitamin K2 
zu bilden, ein. Mithilfe von Probiotika sollte man den 
Darm deshalb dringend neu besiedeln (etwa mit Lac-
tobac Darmbakterien). Doch auch wenn das alles nicht 
zutrifft und jemand völlig gesund ist - unbemerkter Vi-
tamin K2-Mangel ist trotzdem keine Seltenheit, wohl 
weil die Nahrung bei uns nur wenig davon bereitstellt. 
Unbemerkt bleibt der Mangel deshalb, weil die Blutge-
rinnung völlig normal sein kann, da die Leber, die Vi-
tamin K am wirksamsten aus dem Blut aufnimmt, stets 
ausreichend versorgt wird. Die Bildung von Gerin-
nungsfaktoren hat für den Körper oberste Priorität. 
Doch das heißt noch lange nicht, dass auch für andere 
Gewebe, darunter Knochen und Blutgefäße, noch ge-
nügend Vitamin K übrig ist. 

Studien zu Vitamin K2 

Schon 2004 zeigte die Rotterdamm-Herzstudie an 
4.807 Teilnehmern über 55 Jahren beiderlei Ge-
schlechts, dass diejenigen, die mehr als 32 mcg Vita-
min K2 täglich über einen Zeitraum von zehn Jahren 
zu sich nahmen, weit weniger Gefäßverkalkungen 
aufwiesen und ihr Risiko an einer Herz-, Kreislaufer-
krankung zu sterben halbiert war. Vitamin K1 hatte da-
rauf hingegen keinen Einfluss.  
Vitamin K2 sorgt dafür, dass das Kalzium nicht in 
Blutgefäße eindringen und sich dort als Arterien-
verkalkung ablagern kann, sondern in Knochen und 
Zähnen eingebaut wird (die Plaquebildung an den In-
nenwänden der Arterien, Arteriosklerose“ genannt, 
kann zur Bildung von Blutgerinnseln führen, eine der 
häufigeren Ursachen für Herzinfarkt und Schlaganfall). 
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Außerdem zeigten mehrere Studien, dass Vitamin K2 
das Risiko von Brüchen der Wirbel um 60 Prozent, der 
Hüfte um 77 Prozent und anderer Knochen sogar um 
81 Prozent senkte. Auch der Verlust an Knochendich-
te wurde gebremst.  

Bei Einnahme von Blutverdünnern 

Im Gegensatz zu Vitamin K1, das bei Einnahme von 
blutverdünnenden Medikamenten auf Cumarinbasis 
(das sind sogenannte Vitamin K-Antagonisten wie      
z. B. Marcumar oder Walfarin) strikt gemieden werden 
muss, ist Vitamin K2 laut Studien bis zu einer Menge 
von 45 mcg täglich erlaubt. Laut Studien tritt dabei 
kein Einfluss auf die als Quick-Wert dargestellten Blut-
verdünnung auf. Vitamin K2 ist aber gerade hier wich-
tig, denn es hilft sogar, die bei Einnahme von Cumar-
inpräparaten erhöhte Gefahr für Gefäßverkalkungen 
zu minimieren. In einem Versuch an Ratten, bei denen 
mit einem blutverdünnenden Medikament auf Cuma-
rinbasis Arteriosklerose ausgelöst wurde, machte Vi-
tamin K2 die Verkalkung in den Gefäßen sogar um 50 
Prozent wieder rückgängig.  

Wie hoch dosieren? 

Über 50-Jährige, die keine Blutverdünner auf Cuma-
rinbasis einnehmen, sollten sich täglich mit 100 mcg 
Vitamin K2 versorgen. Bei familiär gehäuftem Auftre-
ten von Herz-, Kreislauferkrankungen oder Osteopo-
rose sollten es sogar 200 mcg täglich sein. Die aktivs-
te natürliche Form wird als Menachinon 7 bezeichnet 
(siehe Zutatenliste auf dem Etikett). Menachinon 7 ist 
sehr stark antioxidativ, was bei vielen Erkrankungen 
günstig ist. 

Weitere Wirkungen des Vitamin K2 

Bei Diabetes verbessert Vitamin K2 die Insulinproduk-
tion und die Insulinaufnahme. Es fördert die Frucht-
barkeit bei Mann und Frau. Es schützt vor Verkalkun-
gen in der Haut und damit vor Faltenbildung und 
Hautalterung. Vitamin K2 trägt zur Myelinbildung bei 
und wirkt mildernd bei Multiple Sklerose. Es wirkt sich 
gegen Alzheimer Demenz nicht nur wegen seiner ent-
kalkenden Wirkung aus, sondern auch, weil es ein En-
zym aktiviert, das die Blut-Gehirn-Schranke vor dem 
Durchtritt von Giften wie Aluminium schützt. Alumini-
um ist ein Umweltgift, das für Alzheimer mitverantwort-
lich sein soll. 

2003 erschien die erste Arbeit zu Vitamin K2, die zu 
dem Ergebnis kam, dass Vitamin K2 Krebszellen im 
Reagenzglas in den Zelltod treibt. Die Studie zeigt, wie 
eine Vitamin-K2-Behandlung von Krebszellen zu-
nächst das Wachstum der Krebszellen verlangsamte 
und dann ihren Zelltod herbeiführte – und zwar bei al-
len untersuchten Krebszellen. Und mehr noch: Je hö-
her die Vitamin-K2-Dosis war, desto stärker war der 
Effekt. Die Autoren empfehlen etwa auf Basis ihrer 
Forschung, Vitamin K2 zur Behandlung von Lungen-
krebs in Betracht zu ziehen. 
Nach weiteren Untersuchungen verringern größere 
Mengen Vitamin K2 das Voranschreiten von Prostata-
krebs um mehr als die Hälfte. In Zellkulturen zeigte 
sich auch die Einleitung des Zelltodes bei Leukämie-
zellen und eine hemmende Wirkung auf Myelome und 
Lymphome. Bei Leberkrebspatienten sank die Rück-
fallquote von 55 % auf 13 %.  
 

Da Vitamin K2 die Speicherung von Kalzium an den 
falschen Körperstellen verhindert – es wirkt dort buch-
stäblich wie Sand im Getriebe-, hat es auch Bedeu-
tung bei Erkrankungen, die damit zusammenhängen 
wie Demenz, Nierensteinen, Krampfadern und Maku-
ladegeneration. 

Vitamin K2 unterstützt/wird benötigt bei: 

• Arteriosklerose 
• Demenz 
• Diabetes 
• Faltenbildung 
• Fruchtbarkeit 
• Gallensteinen 
• Gefäßerkrankungen 
• Gelenksverkalkung (Kalkschulter) 
• Herzinfarkt 
• Kalziumeinnahme 
• Knochenbrüchen 
• Krebs, Krebsprophylaxe 
• Multiple Sklerose 
• Makuladegeneration  
• Nierensteinen 
• Osteoporose 
• Diabetes 
• Thrombose 
• Venenproblemen 
• Vitamin D-Einnahme 
• Zahnproblemen (Karies) 

 


