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Wiele os6b nie zdaje sobie sprawy z korzysci dla zdrowia,
jakie oferuje witamina K2. Chociaz zostata opisana na poczatku
XX wieku, przez wiele lat nie byto szczegdétowych badan, co
skutkowato niedocenieniem jej roli zaréwno w Srodowisku
medycznym, jak i w Swiadomosci spoteczenstwa.

Witamina K w medycynie znana jest przede wszystkim jako jeden
ze zwigzkéw odpowiedzialnych za prawidtowy przebieg procesu
krzepniecia krwi. I chociaz jest to wazne zadanie, nie jedyne.
Na o0g6t witamine K utozsamia sie z formg K1, a w
rzeczywistosci wystepujg dwie formy, z ktérych ta druga jest
mniej znana 1 znacznie wazniejsza.

Witamina K1 - wystepuje gtdéwnie w zielonych warzywach.
Przechodzi bezposSrednio do wgtroby i bierze udziat w procesie
krzepniecia krwi. Rzadko wystepujg jej niedobory.

Witamina K2 — powstaje w wyniku fermentacji bakterii. Jest
obecna w sfermentowanej zywnos$ci, zwtaszcza serach i w
japonskiej soi, ktéra jest zdecydowanie najbogatszym Zrodtem
witaminy K2 — jest to forma MK-7 powstata z ekstrakcji z
fermentowanej japonskiej soi ,Natto”. Niewielkie jej ilosci
znajdujg sie takze w jajkach, mleku i miesie. Czesto wystepuja
niedobory tej witaminy.

W spoteczenstwach zachodnich wystepuje znacznie wieksze ryzyko
osteoporozy i chordéb uktadu sercowo-naczyniowego niz u
mieszkancow Azji, co wynika przede wszystkim z innej diety.
Zwrdécono uwage, iz ponad 80% witaminy K w typowej zachodniej
diecie jest przyjmowane w postaci witaminy KI1.

Dotychczas uwazano, ze ze prawidtowy stan koSci odpowiada
wystarczajgca ilos$¢ wapnia i witaminy D. Terapia witaming K2
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wraz z suplementacjg wapnia 1 witaminy D znacznie zmniejszyta
ryzyko ztaman kosci u starszych ludzi. Witaminy grupy K2
wspomagajg utrzymanie prawidtowego stanu fizjologicznego
kosci. Niewystarczajgca ilos¢ witaminy K2 prowadzi do
zmniejszenia gestosci mineralnej kosci, co jest kluczowym
czynnikiem rozwoju osteoporozy.

Wapn jest niezbedny dla zdrowia ko$ci, ale nieprawidtowy
metabolizm wapnia moze prowadzi¢ do osteoporozy i choroby
sercowo-naczyniowej. Wapn w organizmie kumuluje sie gtownie w
koSciach i zebach. Nieprawidtowe odktadanie sie wapnia moze
wystepowal réwniez w wewnetrznej powtoce tetnic, w warstwie
miesniowej tetnic i w zastawkach serca. Witamina K2 kontroluje
wszystkie przypadki nieprawidtowego kumulowania sie wapnia.
Wapn moze osadza¢ sie w naczyniach krwionosnych powodujgc ich
zwapnienie i w efekcie rozwd6j ptytki miazdzycowej.
Suplementacja witaming K2 zmniejszata ilos$¢ wapnia
akumulowanego w obrebie naczyn sercowych, zmniejszajgc ryzyko
choroby niedokrwiennej serca az o 50%. Poprawia sie
elastycznos$¢ naczyn i ich przepustowos¢.

Ochronny wptyw witaminy K2 na uk*ad krgzenia potwierdzi*o
badanie przeprowadzone w Holandii w latach 90’. Badaniem
objeto 4800 oséb w wieku 55-70 lat. Wykazano, iz przyjmowanie
witaminy K2 zmniejsza ryzyko wystgpienia <choroby
niedokrwiennej serca o 50%. Konsumpcja witaminy K1 nie
wywotata podobnego efektu.

Rekomendowane dzienne spozycie wynosi 100mcg (mikrograméw) -—
wedtug ksigzki Jerzego Zieby ,Ukryte terapie”. Witamina K2
jest szczegdlnie polecana w przypadkach, gdy choruje sie na
osteoporoze, choroby serca, Alzheimera, stwardnienie rozsiane
i cukrzyce. Nalezy pamieta¢ rdéwniez, ze przy uzupeinianiu
niedobordéw witaminy K2, réwnoczesnie nalezy suplementowad
witamine D, bo dziat*ajg one w synergii oraz przyjmowacd
ttuszcz, gdyz jest ona rozpuszczalna w ttuszczach. Na
szczegblng uwage zastuguje naturalna witamina K2 w postaci
MK-7.
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