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V 
itamin K ist noch relativ 

unbekannt. Inzwischen 

weiß man aber, dass es 

eine wichtige Rolle in unserer Ge-

sundheit spielt. Das Vitamin 

hemmt nicht nur die Kalkbildung, 

sondern ist auch an der Entkal-

kung unserer Gefäße beteiligt. 

Man weiß nicht erst seit heute, wie 

gesund Gemüse ist. Seit Generati-

onen werden Brennnessel und 

Rote Bete zur Blutdrucksenkung 

empfohlen, grünes Gemüse gegen 

Diabetes und Alzheimer sowie 

Sauerkraut gegen Skorbut.  

In alten Zeiten wusste man nichts 

von der Existenz probiotischer 

Mikroorganismen, deren positive 

Wirkung auf den Körper die Men-

schen aber schon damals gespürt 

haben. Das Ziel der Wissenschaft-

ler ist es nun, einzelne Nährstoffe 

zu untersuchen. 

Man unterscheidet zwei we-

sentliche Formen: 

 Vitamin K1 wirkt in der Leber 

und ist für die Aktivierung der 

Gerinnungsfaktoren verant-

wortlich. 

 Vitamin K2 wird von Bakte-

rien, die im Darm leben, pro-

duziert und wirkt im ganzen 

Körper.  

Vitamin K1... 

...findet sich in: 

▪ Grünem Blattgemüse wie 

Kohl. Grünkohl (enthält von 

allen Gemüsearten das meiste 

Vitamin K1), außerdem Ro-

senkohl, Brokkoli, Spinat, 

Mangold. (Weißkohl liefert in 

Form von Sauerkraut auch Vi-

tamin K2).  

▪ Den als grünes Gemüse gelten-

den Rote Bete-Blättern, in 

Blattsalat und Petersilie. 

▪ Avocado, sie enthält außerdem 

wertvolle Fette, die für die Re-

sorption der fettlöslichen Vita-

mine benötigt werden, wie Vi-

tamin D und E, Carotin oder 

auch Calcium. 

▪ Pflanzenölen wie Sojaöl und 

Rapsöl. 

Das grüne Blattgemüse hat eine 

Vielzahl positiver Effekte auf das 

Immunsystem. Es ist empfehlens-

wert, grünes Blattgemüse in die 

tägliche Ernährung aufzunehmen, 

u. a. weil es gesundheitsfördernde 

Mikrostoffe (z.B. Chlorophyll) 

enthält, die Giftstoffen im Körper 

entgegenwirken und den Darm 

reinigen können. Nitrat aus grü-

nem Blattgemüse bessert den Zu-

stand der Gefäße im gesamten 

Kreislaufsystem.  

Neueste Erkenntnisse im Be-

reich Augenheilkunde belegen, 

dass Brokkoli, Grünkohl und Spi-

nat bessere Dienste leisten als 

Möhren oder Orangen. (Zum 

Vergleich: Um das gleiche Ergeb-

nis mit Möhren zu erzielen, müss-

te man mehr als ein Kilogramm 

pro Tag essen). Die Bostoner Stu-

die zeigt, dass sich bei regelmäßi-

gem Verzehr von grünem Blattge-

müse das Glaukom-Risiko sogar 

um 50 Prozent reduzieren lässt. 

Das liegt vermutlich am hohen 

Anteil von Lutein und Ze-

axanthin. Auch Leipziger For-

scher bestätigen eine positive Wir-

kung bei vielen Augenkrankhei-

ten, vor allem bei altersbedingter 

Makula-Degeneration. Die volle 

Wirkung von Brokkoli & Co. ist 

noch nicht endgültig geklärt.  

Vitamin K2... 

...wird von Bakterien gebildet 

und ist meist - leider nur in klei-

nen Mengen - in fermentierten 

Lebensmitteln zu finden: 

▪ in rohem Sauerkraut; 

▪ in Sojabohnen (Natto); 

▪ in fermentierten Milchproduk-

ten wie Joghurt und in einigen 

Käsesorten; 

▪ in einigen tierischen Produk-

ten, z. B. Leber.  

Vitamin K2 spielt für unsere 

Gesundheit eine noch größere 

Rolle als Vitamin K1. Das ganze 

Spektrum ist heute noch nicht er-
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VITAMIN K 

FÜR NIERENKRANKE 

Die wenigsten Nierenkranken wissen, wie wichtig Vitamin K für 

ihren Körper ist. Aktuelle Studien sollen beweisen, dass das 

„vergessene“ Vitamin K möglicherweise das Leben deutlich ver-

längern kann. 
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forscht. Bekannt ist hingegen, 

dass Vitamin K2 für die Erhaltung 

von Knochen, Zähnen, den 

Schutz von Nerven, Gefäßen so-

wie Augen und sogar bei der Ver-

hinderung chronischer Entzün-

dungen eine zentrale Rolle spielt. 

Es trägt zur Vorbeugung gegen 

Osteoporose, Arteriosklerose und 

Herz-Erkrankungen bei, was be-

sonders ältere Menschen mit Nie-

renerkrankungen und Diabetes 

mellitus betrifft. Es gibt bereits 

Hinweise, dass Dialyse-Patienten 

einen Vitamin K2-Mangel haben. 

Das bedeutet ein erhöhtes Risiko 

für Knochenbrüche und eine star-

ke Verkalkung der Blutgefäße. 

Vitamin K2 scheint eine größe-

re Schutzwirkung zu haben, wenn 

es mit anderen Nährstoffen kom-

biniert wird. In einer Studie führte 

die Kombination mit Vitamin D 

(was eigentlich ein Hormon ist), 

Calcium, Zink und Magnesium zu 

einer geringeren Verkalkung der 

Gefäße. Bekanntermaßen ist Cal-

cium für Nierenkranke ein wichti-

ger Mineralstoff. Doch wenn un-

ser Körper nicht in der Lage ist, 

das Calcium aus dem Blut zu ent-

fernen, bleibt es im Blut zurück 

und lagert sich in den Gefäßwän-

den ab, bis die Arterienwände ver-

kalken. Erst unter der Wirkung 

von Vitamin K2 wird eine Reihe 

von Proteinen (u.a. Osteocalcin 

oder Matrix-Gla) aktiv, um das 

Calcium binden zu können. Die 

Zunahme des Protein Osteocalcin 

könnte zu einer besseren Qualität 

des Kollagens und damit zu einer 

erhöhten Knochenfestigkeit füh-

ren. Einige Studien kündigen be-

reits an, dass Vitamin K2 in ho-

hen Dosen eingenommen das Ri-

siko, an Arteriosklerose zu erkran-

ken, senkt und die Verkalkung der 

Gefäße sogar rückgängig machen 

kann.  

Zur Verwertung des Calciums 

und zur Aktivierung in Vitamin 

K2 gebildeter Proteine ist Vitamin 

D ein wichtiger Partner. Erst dann 

entfaltet sich die volle Wirkung 

und sorgt für die optimale Aktivi-

tät. Es wird noch geforscht, ob 

bei steigendem Vitamin D-Spiegel 

auch Vitamin K2-Mangel auftre-

ten kann und damit für andere 

Prozesse nicht mehr zur Verfü-

gung steht. Es besteht leider die 

Gefahr, dass das sonst hilfreiche 

Vitamin D das Risiko von Kno-

chenbrüchen sogar erhöht.  

Eine spanische Langzeitstudie 

gibt bereits Hinweise darauf, dass 

bei Patienten mit Diabetes Typ 2 

die Zugabe von Vitamin K2 den 

Glukosehaushalt im Blut verbes-

sert. Diabetiker haben außerdem 

eine sehr geringe Knochendichte. 

Der Insulin-Stoffwechsel wurde in 

diesem Zusammenhang noch wei-

ter erforscht. 

In Heidelberg wird die Wirkung 

von Vitamin K2 auf entartete Zel-

len, z. B. Leberkrebs, Leukämie, 

Magenkrebs und Prostatakrebs, 

erforscht. Bis jetzt findet noch al-

les im Reagenzglas statt. Die Wis-

senschaftler sind sich allerdings 

sicher, dass Vitamin K2 das Risiko 

bei Tumoren zumindest senken 

kann. 

Die Bedeutung von Vitamin K 

ist überragend. Man weiß heute, 

dass Vitamin K günstig auf die 

Knochenfestigkeit wirkt und 

Knochenschwund (Osteoporose) 

bremst. So erleiden z.B. japani-

sche Frauen, die vermehrt Soja-

produkte (Natto) essen, seltener 

eine Hüftfraktur und haben eine 

höhere Knochendichte als euro-

päische Frauen. Bei Niereninsuffi-

zienz zeigen Untersuchungen 

deutlich, dass durch Vitamin K-

Zufuhr Funktionsparameter posi-

tiv beeinflusst werden und damit 

eine gesündere Lebensweise zu 

erwarten ist. Es ist bekannt, dass 

Vitamin K Arterienverkalkung 

verhindert (oder zumindest ver-

langsamt) und die Elastizität der 

Blutgefäße wiederherstellt. Bei 

Herzkranken senkt Vitamin K das 

Risiko von Arteriosklerose (damit 

Herzinfarkt und Schlaganfälle) 

und kontrolliert die Blutgerin-

nung. Bewiesen ist außerdem, dass 

eine Ernährung mit grünem Blatt-

gemüse Augenkrankheiten deut-

lich positiv beeinflussen kann. 

Man darf davon ausgehen, dass 

weitere Untersuchungen auf die-

sem Gebiet in den nächsten Jah-

ren neue Erkenntnisse bringen 

werden. Auch über die Grenzwer-

te ist sich die Wissenschaft heute 

noch nicht einig. Die Folgen von 

Mangel oder einer Überdosierung 

stellen sich meistens leider erst 

nach Jahren ein und können even-

tuell eine ungewollte Wirkung 

nach sich ziehen. „Im Sinne unse-

rer Patienten muss noch geklärt 

werden, welches Vitamin K (K1 

oder K2) das beste Therapeuti-

kum ist“. Die Studien sind auf lan-

ge Zeit und auf Probanden in vie-

len Ländern angelegt. Wäre es tat-

sächlich möglich, die Höhe der 

Schutzwirkung gegen Verkalkung 

wissenschaftlich nachzuweisen,  

würde das bedeuten, dass die gan-

ze Bevölkerung davon profitieren 

könnte.  

Da die Wirkung von Vitamin 

K, Vitamin D und anderen Mine-

ralien zusammenhängen, sollte auf 

eine optimale Dosierung geachtet 

werden. Eine eventuelle Therapie 

muss unbedingt mit einem Spezia-

listen (Kardiologen, Orthopäden 

oder Endokrinologen) besprochen 

werden, allerdings durch Nephro-

logen koordiniert und ständig 

kontrolliert. In keinem Fall soll die 

Supplementierung von Nahrungs-

ergänzungsmitteln oder Vitaminen 

in die eigene Hand genommen 

werden 
K


