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Witamina K2

Pytanie. Witamina K2 kojarzy sie od razu z drugim co do wielkosci osmiotysiecznikiem, co
to za sktadnik i czy faktycznie ma co$ wspoélnego z Himalajami?

Odpowiedz. Tak to prawda skoja zenie z gorami jest tu bardzo silne. Jedng wspodlng
rzeczg w tym wzgledzie jest to, ze zapewne kazdy alpinista ma w organizmie odpowiedni
poziom tej witaminy. Witamina K zostata odkryta w 1929 roku jako czynnik decydujacy w
krzepnieciu krwi. Kilka lat p6zniej wyizolowano witamine K1 i K2. Literka K - pochodzi od
niemieckiego stowa ,koagulactionsvitamin”. P6zniej okazato sie ze witamina K nie jest
pojedynczym zwigzkiem, ale tworzy rodzine zwigzkow.

P. Czy w rodzinie zwigzkow witaminy K istnieje jednolito$¢ co do dziatania w organizmie?
Jak dostarczamy sobie witamine K?

O. Rodzine witamin K podzielono na dwie grupy witamine K1 (fitochinon) i K2
(menachinon). Ze wzgledu na réznice w budowie chemicznej witaminy te cechujq sie
rozng aktywnoscig biologiczng, skutecznoscig i biodostepnoscig, wptywajac na ich
funkcjonowanie w organizmie. Zrodta ich pochodzeniu z pozywienia sg rowniez rozne.

P. Dobrze, wiec sq zasadnicze rdznice. Jakie pokarmy sg zrodtem witaminy K1, a jakie
K2?

O. Produkty roslinne sg dobrym zrodiem witaminy K1 np.: szpinak, brokuty, satata,
jarmuz, rzezucha, brukselka, kapusta. Witamina K2 - jest zwigzkiem gtéwnie tworzonych
przez bakterie w produktach fermentowanych (sery, jogurty, kefiry, kapusta kiszona).
Przy sprawnie dziatajacym uktadzie trawiennym i réwnowadze flory bakteryjnej w jelitach
rowniez i tam powstaje witamina K2. Jednak s$wiatowym hitem w jej zawartosci jest
japonska potrawa natto!

P. Natto?

O. Natto jest potrawg otrzymang z przefermentowanych ziaren soi. Zawiera bardzo duze
ilosci K2 i to w postaci tzw. MK-7. Ta posta¢ wtasnie uczestniczyta we wszystkich
badaniach nad witaming K2 i co ciekawe, pozyskiwana byta wytgcznie z Natto. Nie byto z
tym problemoéw. Po pierwsze Japonczycy $rednio zjadajg 2 kg Natto rocznie, a po drugie
100 g Natto zawiera 10 g najlepszej naturalnej witaminy K2.

P. Czyli mamy dwa odrebne zrddta pozyskiwania witamin z rodziny K? Czy zwigzku z tym
ma to wptyw na wykorzystanie witamin K przez organizm?

0. Tak i to zasadnicze. Witamina K1 jest stabo wchtaniana (zaledwie 15%). Dodatkowo
witamina K1 nie jest redystrybuowana przez watrobe i przede wszystkim aktywuje w
watrobie czynniki krzepniecia zalezne od witaminy K. Natomiast witamina K2 jest nie
tylko wykorzystywana przez watrobe, ale rowniez jest redystrybuowana przez krew w
catym organizmie przez co K2 jest tatwo dostepna dla tkanek pozawatrobowych, takich
jak kosci i sciany naczyn krwionosnych.

P. Skad wiec powigzanie witaminy K2 ze zdrowiem ukfadu kostnego i uktadu krazenia?
O. Nastgpita cata kaskada wydarzen majacych ze sobg zwigzek. Zaczeto sie od odkrycia
tzw. biatek MGP (Matrix GLA Protein) i ich roli jako sktadnikdw transportujacych wapn
w organizmie. Okazato sie, ze biatka te wystepujac w kosciach wraz z osteokalcyng sa
silnie zalezne od witaminy K. Zalezno$¢ ta polega na tym, iz jezeli biatka MGP sg aktywne
to wapn transportowany jest do kosci, jezeli sg nieaktywne to wapn odktada sie w
tetnicach.



www.corinfantis.org

P. Domyslam sie od czego zalezy aktywnos$¢ tych biatkowych transporteréw wapnia.
Witamina K2? Mam racje?

0. Tak, to wiasnie jest kluczowe odkrycie roli witaminy K2, przy jej niskim poziomie
mozemy miec sytuacje, ze wapn nie moze by¢ wbudowany do kosci (narazajac nas na
osteoporoze) a jednocze$nie odktada sie w tetnicach, powodujac miazdzyce.

P. Brzmi niemal sensacyjnie ale «czy nie jest to jakiS$ paradoks?
O. To jest bardzo wazne odkrycie potwierdzone juz w tej chwili wieloma badaniami. Ze
wzgledu na swodj charakter zostato nazwane , Paradoksem wapniowym”. Tak wiec
choroby uktadu krazenia i osteoporoza majg pewne cechy wspdlne. Badania
przeprowadzone w ostatnich dziesiecioleciach wykazaty, ze wapn mozna z pewnoscig
powigza¢ z tymi dwiema chorobami. Brak wapnia w kosciach ostabia je, natomiast wapn
wystepujacy w nadmiernych ilosciach w naczyniach krwiono$nych powoduje ich
usztywnienie, czego skutkiem jest nadcisnienie i choroby ukfadu krgzenia.

P. Jak wiec witamina K2 moze pomoc rozwigzac ten problem?

O. Biatka takie jak MGP Gla czy osteokalcyna sg to biatka przenoszace wapn ,w swoich
szponach”, ale proces ten zalezny jest od witaminy K2. Aktywuje ona te biatka i daje im
te ,szpony”, dzieki temu mogq one chwyta¢ wapn i podrézowac z nim oraz wbudowywac
go do kosci. Wyglada to tak biatka MPG nastawione sg ha wychwytywanie wapnia z tetnic
i podawanie go osteokalcynie, ta sitg swoich ,szpon” wbudowuje go do kosci.

P. Ale niezbedna jest do tego witamina K2? Czyli jezeli jest jej niski poziom to biatka
beda nie aktywne?

0. Badania potwierdzity, iz suplementacja MK-7 powoduje znaczne obnizenie poziomu
biatek nie aktywnych i wzrost poziomu biatek aktywnych.

P. Czy sa badania potwierdzajace wptyw witaminy K2 na zdrowie ukiadu krazenia?
0. Coraz wiecej, ale pierwsze informacje, ze witamina K2 jest wazna dla zdrowia uktadu
krazenia dostarczyty tzw. ,badania rotterdamskie”. W badaniu tym odnotowano redukcje
o0 50% zwapnienia naczyn krwionosnych i liczby zgonéw z powodu uktadu krazenia wsrod
zdrowych o0so6b starszych, ktorych dieta byta bogata w witaminy K2. W wielu innych
badaniach na zwierzetach i ludziach wykazano, ze przyjmowane witaminy K2 moze nie
tylko powstrzymywaé, ale rowniez cofng¢ proces zwapnienia tetnic.

P. Jezeli ten proces zachodzi tak skutecznie i w takim stopniu, to w $wietle tego logiczne
wydaje sie to, co byto powiedziane wczesniej, ze wapn z tetnic bedzie dostarczony do
kosci. Czy to tez jest tak dobrze udokumentowane?

O. Przeprowadzono kilka badan klinicznych. Stwierdzono, ze witamina K1 zmniejsza
ubytek masy kostnej o 35% w grupie kobiet w wieku okotomenopauzalnym. Natomiast
przy zazywaniu witaminy K2 w okresie 3 letnim, wykazano, ze witamina K2 catkowicie
zapobiega utracie wytrzymatosci kosci u kobiet w wieku okotomenopauzalnym.

P. To bardzo dobre wyniki. Biorgc pod uwage coraz wiekszg powszechnos$¢ osteoporozy
przy jednakowym czestym stosowaniu preparatéow wapniowych mamy chyba brakujace
oghiwo?

O. Tak! Szczegdlnie w Polsce. Prosze sobie wyobrazi¢, wykazano, ze w populacji
zachodniej ok. 30% osteokalcyny jest w postaci nieaktywnej czyli bez zdolnosci
wbudowania wapnia w kosci. To bardzo duza ilos¢ i duzy problem dla kosci. Witamina K2
uaktywnia osteokalcyne. W Polsce dochodzi drugi problem, bardzo duze spozycie
preparatdw wapniowych zawierajacych weglan wapnia np. z muszli ostryg.
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P. A tu w czym problem?

O. Juz w samym pytaniu. Otéz weglan wapnia niezaleznie od zZrédta pochodzenia jest
bardzo stabo przyswajalny u kobiet w wieku okotomenopauzalnym max ok. 4% aby
sprosta¢ zapotrzebowaniu na wapn nalezatoby spozywacl12-14 tabletek lub jedno
opakowanie na tydzien.

P. Zaczynam rozumiec! A jak wygladajq dawki witaminy K2 na tle skutecznosci i badan?
0. Po pierwsze w badaniach uzywano standaryzowanego ekstraktu z Natto zawierajgcego
naturalng witamine K2 (menachinon M7) i tak w badaniu dotyczacych wpltyw na
mineralizacje kosci ich wytrzymatosci (aktywacja osteokalcyny) byta to porcja 45 ug.
Natomiast w badaniu dotyczacych usuwania zwapnien w tetnicach (np. zwapnienie aorty)
byto to 100 ug dziennie.

P. Z tego wynika, ze aby zapewni¢ i zagwarantowac sobie metabolizm wapnia w petni
uregulowany i poprawny to dziennia porcja powinna wynosi¢ 100 ug witaminy K2. A
kwestia bezpieczenstwa? Ile wynosi dzienne zalecane spozycie dla witaminy K2?

O. Do tej pory nie ustalono zalecanego dziennego spozycia. Dostepne dane pozwalajq
jedynie okresli¢ odpowiednie spozycie na poziomie od 90 do 120 pg/ dziennie.

P. A przeciwwskazania?

O. Poniewaz witamina K ma wptyw na krzepliwo$¢ krwi wszystkie osoby przyjmujace leki
przeciwzakrzepowe powinny skonsultowac¢ sie z lekarzem. Obecnie uwaza sie, ze 45 ug
witaminy K2 nie wptywa w zaden sposdb na leki przeciwzakrzepowe. Ale zawsze osoby
przyjmujace jakiekolwiek leki powinny skonsultowa¢ przyjmowanie tej witaminy z
lekarzem.

P. Widze, ze poznanie funkcji witaminy K2 jest na bardzo dobrym poziomie, skutecznosé
jest potwierdzona naukowo, co na horyzoncie!

0. ,Natura zna wszystkie odpowiedzi a na nauka je ujawnia.” Wiec naukowcy stawiajq
kolejne pytania np. jakie jest powigzanie witaminy K2 ze wzmocnieniem kosci
nastolatkow?

P. Tak, to ciekawe, mdwi sie, ze dzieci majg coraz stabsze kosci, a jednak nie tylko
witamina D3 i wapn z pozywienia?

O. Oczywiscie! Poziom witaminy K u nastolatkdbw moze mie¢ powazne dtugofalowe
konsekwencje dla stanu kosci. Natomiast witamina K w wiekszych ilosciach moze chronic
je przed osteoporozg w pézniejszym wieku. Obecnie przygotowywane sg trzy duze proby
kliniczne z udziatem lekarzy: jedna prdoba z pacjentami ze zwezeniem aorty; druga préba
z pacjentami poddawanymi dializie; trzecia proba z pacjentami z chorobami serca oraz
zwapnieniem naczyn i nadcisnieniem. Wszystkie trzy préby zostang przeprowadzone z
uzyciem 360 pg/ dziennie witaminy K2 (MK-7).

P. Czy wszystkie preparaty dostepne na rynku z witaming K2 - MK-7 sg identyczne?
O. Oczywiscie, ze nie! Ekstrakt z Natto jest po fermentacyjnym ekstraktem suchym i
bardzo delikatnym. Tylko farmaceutyczne standardy produkcji, czystos$¢, standaryzacja
oraz pakowanie w buteleczki szklane gwarantujq petnowartosciowgq witamine K2 o
udokumentowanej skutecznosci. Preparaty nalezy nabywac tylko w aptekach.

P. Czy sq dostepne w Polsce preparaty zawierajace taka sama dawke jak preparaty K2 na
zachodzie czy USA?
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0. Tak! Ale tylko jedna firma oferuje 100 ug w kapsutce na dobe, co zapewnia pozbycie
sie czynnikow ryzyka nieprawidtowej dystrybucji wapnia (brak w kosciach nadmiaru w
tetnicach). Ze wzgledu na dtugi okres obecnosci witaminy K2 (MK-7) z Natto we krwi
pacjenci po pewnym okresie kuracji 100 ug dziennie mogg przyjmowac 1 kapsutke co
drugi, nawet co trzeci dzien.

P. To Swietnie bo optymalizuje koszty przy gwarancji uzyskania efektu terapeutycznego.
Czy moge przekazac¢ te ulotke mojemu lekarzowi?

0. Tak, wiadomo, ze problem K2  dotyczy  wielu a nawet  zbyt
wielu oséb i lekarze znani ze swego powotania i checi niesienia pomocy pacjentom z
pewnoscig z uwaga zapoznajg sie z trescig tej wstepnej popularno-naukowej ulotki.

P. Czy wiedza tu przekazana wystarczy mojemu lekarzowi?

0. O z pewnoscig bedzie czut na poczatku duzy niedosyt. Ta informacja to tylko wstep do
obszernej wiedzy medycznej. Procesy opisania tu tak obrazowo odbywajg sie na poziomie
biochemii molekularnej organizmu. Proporcje sq takie jedno stowo tu a dziesigtki reakcji
w organizmie. Lekarza z pewnoscig zainteresuje ten temat bo i problem powszechny! A
wiedza potrzebna aby ugruntowac i przyswoi¢ wymienione tu mechanizmy znacznie
obszerniejsza.

P. No to bedg zawiedzeni. Czy co$ da sie zrobi¢ wiecej aby zaspokoi¢ ich potrzebe
podniesienia poziomu rzetelnej naukowej wiedzy w tej dziedzinie?

O. Pierwszy krok juz zrobiony, ciekawe pytania, duze zainteresowanie. Zapraszamy
wszystkich chetnych wiedzy na poziomie akademickim i nie tylko do odwiedzenia
specjalnych portali: www.vitamink2.org; www.nutrictionfocus.org; WWW.
drpassvater.com

P. Bardzo dziekuje. Interesujacy temat wazny dla zdrowia i obszernie udokumentowany.
Gdzie moge znalez¢ apteke z witaming K2?
O. Jest to ta apteka w ktorej znajdowata sie ta ulotka!



