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Robert Krug
Vitamin K2 MK-4
für gesunde Zähne, Gefäße, Herz und Knochen
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Ein wichtiger Hinweis vorweg
Dieses  Buch illustriert  ein  komplettes  bzw.  ganzheitliches  auf
medizinische  wie  auch  allgemeine  Literatur  gesetztes
Verständnis  vom Stoffwechselprozess  des  Menschen  inklusive
vieler  und  damit  im  Zusammenhang  stehender
Erkrankungsbilder.

Die  im  Buch  vorkommenden  Einnahmevorschläge  sind
sorgfältig  geprüft  und  nach  bestem  Wissen  und  Gewissen
erarbeitet worden. Ich selbst folge den im Buch beschriebenen
Einnahmevorschlägen bereits seit 2016. 

Ein direktes Heilversprechen sowie eine Garantie können nicht
gegeben werden. Dieses Buch ersetzt keinesfalls die Abklärung
individueller Beschwerden und Einnahmevorschläge durch einen
zugelassenen  Therapeuten,  wie  z. B.  einen  Heilpraktiker  oder
Arzt. 

Insbesondere  sollten  ärztliche  Verordnungen  nicht  ohne
Rücksprache mit dem behandelnden Arzt abgesetzt werden. Auf
Basis dieses Buches und auf Basis der genannten Studien können
jedoch  fundierte  Vorschläge  mit  dem  Arzt  oder  Heilpraktiker
besprochen werden. 

Eine Haftung des Autors, des Verlags und aller Personen, die an
diesem  Buch  mitgearbeitet  haben,  für  Personen-,  Sach-  oder
Vermögensschäden ist ausdrücklich ausgeschlossen.
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Einleitung
Vorweg  geht  ein  großer  Dank  geht  an  die  Weston  Price
Foundation,  ohne  die  ich  niemals  so  tief  in  dieses  Thema
„Aktivator X“ alias Vitamin K2 MK-4 hätte einsteigen können.

Ein klares Zeitfenster zurück
Für mich ist das Vitamin K2 in der natürlichen Form MK-4 ein
Zeitfenster zurück zu uns, zu unserem „Menschwerden“ und der
Frage: Wie haben wir uns ernährt? Von diesen Zeitfenstern haben
wir noch weitere Vitalstoffe, wie z.B. Vitamin B12 oder Taurin,
aber  Vitamin K2 ist von zentraler Bedeutung, da wir bis in die
1930er Jahre nicht wussten, wie wichtig dieses Vitamin für uns
Menschen hinsichtlich  Knochengesundheit,  Herzgesundheit und
Zahngesundheit ist. 

Ich sehe hier eine starke Parallele zu Eiweiß, da man uns im Jahr
2025  auf  Basis  von  falsch  dargestellten  epidemiologischen
Auswertungen  einreden  will,  wir  sollten  mehr  pflanzliches
Eiweiß essen.  Dabei  werden  grundlegende  Fakten  missachtet,
nämlich was wir für Wesen sind und wie wir in den letzten ca. 3
Millionen Jahren zum Menschen wurden. Zudem sehen Sie in
diesem Ratgeber, wie komplex das Thema Ernährung sein kann,
wenn  wir  Menschen  meinen,  es  besser  zu  wissen  als  Mutter
Natur.  Also  kommen  wir  nun  zu  diesem durch  Weston  Price
berühmt gewordenen Vitamin. 
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Vitamin K2 MK-4 ist essentiell
Vitamin  K2 in  der  Form  MK-4 ist  essentiell  wichtig  für  uns
Menschen. Wir können dieses  Vitamin K2 in der Form  MK-4
zwar herstellen, jedoch nur in sehr geringen Mengen und auch
nicht in allen Zellen. Die menschlichen Makrophagen sind in der
Lage,  Vitamin K2 in der Form  MK-4 herzustellen (vgl.  [S1]).
Primär sind wir Menschen jedoch auf die Aufnahme von Vitamin
K2 in  der  Form  MK-4 durch  unsere  Nahrung  angewiesen.
Schauen wir uns nun einmal kurz an, wo das Vitamin K2 in der
Form MK-4 vorkommt.
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Vorkommen von Vitamin K2 in der Nahrung
Schauen wir uns an, welche Organe und Lebensmittel  Vitamin
K2 in der Form MK-4 enthalten:

• Knochenmark

• Gehirn

• Herz

• Hoden

• Bauchspeicheldrüse

• Butter 

• Eigelb

• Fleisch von Weidetieren wie auch Schwein und Geflügel

Es gibt andere Formen vom Vitamin K2, nämlich die häufig in
Nahrungsergänzungsmittel  (NEM)  vorhandene  Form  MK-7,
welche primär durch Fermentation durch Bakterien entsteht und
somit  in  Natto oder  Sauerkraut reichlich  vorhanden ist.  Doch
diese  beiden  Formen  sind  nicht  identisch  und  es  besteht  der
Verdacht, den ich mit diesem Ratgeber wissenschaftlich fundiert
beschreiben  werde,  dass  die  Form  MK-7 in  uns  Menschen
nahezu wirkungslos ist. Dazu gehen wir in diesem Ratgeber auch
einige  Studien  durch,  die  scheinbar  MK-7 in  ein  gutes  Licht
stellen. Es gibt im Zusammenhang zu MK-7 nur die Erkenntnis,
dass Ratten die Form MK-7 in Vitamin K2 MK-4 umwandeln
können. Doch ob und wie das im Menschen abläuft, wissen wir
nicht (vgl. [S37]).
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Wie wichtig sind Vitamin K1 und K2?
Vorweg möchte ich Ihnen aus der Studie von Yujiao Lai kurz die
folgende Übersicht zur Wichtigkeit von Vitamin K geben (vgl.
[S34]):

Wie Sie aus der Darstellung erkennen können, wird Vitamin K1
oder  K2 in vielen  Organen im menschlichen Körper  benötigt,
wie z. B. vom Gehirn, den Hoden, vom Darm, dem Herz sowie
den Gefäßen, den Muskeln, den Knochen, der Leber, den Nieren,
der Bauchspeicheldrüse wie auch dem Fettgewebe.

Darüber hinaus kennt man den Nutzen von Vitamin-K1 und K2
zur  Verhinderung  schwerer  Erkrankungen  wie  z.B.  Koronare
Herzerkrankungen und Nierensteinbildung sowie  zur Förderung
von Zahngesundheit, Knochengesundheit und Krebs (vgl. [S34]).
Die Funktion von Vitamin K2 MK-4 wird nun vertieft.
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Unser Erbe als Homo sapiens
Doch bevor wir uns ausführlich den Studien widmen, gehen wir
einmal zusammen logisch vor. Wir Menschen haben uns in den
letzten  drei  Millionen  Jahren  durch  den  Verzehr  von  primär
Fleisch,  Knochen  und  tierischen  Fetten  zum  Homo  sapiens
entwickelt. Wir haben in Konsequenz die letzten drei Millionen
Jahre  primär  tierisches  Fleisch  und  tierisches  Fett  gegessen,
natürlich  zusammen  mit  gesammelten  Nahrungsmitteln  wie
Beeren,  Früchten,  Honig,  Kräutern,  Krustentieren  und  ggf.
Pilzen (vgl. [S12], [S13], [S14],[S15], [S33], [S35]). So lebten
bis vor ca. 100 Jahren auch noch viele indigene Völker, wie z.B.
die Hadza, bevor ihnen verboten wurde, Großwild zu jagen.

Wenn wir somit drei Millionen Jahre exakt die oben aufgeführten
tierischen Produkte gegessen haben, in denen fast ausschließlich
das  Vitamin K2 in der Form  MK-4 vorkommt, so ist  es doch
naheliegend, dass wir Menschen genau diese Form brauchen. So
wie  wir  genau  diese  tierischen  Fette  und  tierischen  Eiweiße
perfekt verdauen können und dabei viele essentielle Vitalstoffe
aufnehmen,  wie  z. B.  alle  essentiellen  und  semi-essentiellen
Aminosäuren in den genau zu uns Menschen passenden Mengen.

Man muss es meiner Meinung nach auch gern einmal umgedreht
betrachten: Weil wir das über eine Million Jahre gegessen haben,
hat sich unser Gedächtnis in Form unserer Gene genau auf diese
Zufuhr optimiert. Es macht als Lebewesen einfach keinen Sinn,
eine  Fettsäure,  eine  Aminosäure oder  ein  Vitamin  selbst  zu
bilden, wenn man es täglich isst. Es ist somit auch hinreichend
unlogisch, dass wir ein Fermentationsprodukt benötigen würden,
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welches wir erst einige wenige tausend Jahre überhaupt in der
Lage sind, herzustellen. Allein wenn man sich diese einfachen
Fakten  klarmacht,  ist  die  Schlussfolgerung  ohne  die  Sichtung
einer einzigen Studie nicht schwierig zu finden.

Aber ich verrate Ihnen an dieser Stelle bereits: Auch die Studien
kommen exakt zu diesem Ergebnis und daher gehen wir diese
nun  auch  durch,  auch  einige,  die  fälschlicherweise  die  Form
MK-7 empfehlen.
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Die Studienlage zu MK-4 vs. MK-7

Menschliche Makrophagen produzieren MK-4, nicht MK-7
In der Studie von Anna Kieronska-Rudek wurden Makrophagen
hinsichtlich  der  verschiedenen  Formen  von  Vitamin  K2
untersucht (vgl. [S1]). Man hat zum ersten Mal festgestellt, dass
Makrophagen in der Lage sind,  Vitamin K2 in der Form MK-4
(und eben nicht MK-7) herzustellen.

Säugetiere produzieren MK-4, nicht MK-7
In der Studie von H. Thijssen werden verschiedene Organe und
Drüsen von Ratten  untersucht  und man findet  nur  die  MK-4-
Form, nicht die MK-7-Form von Vitamin K2 (vgl. [S2], [S6]).

Menschliche Organe speichern MK-4, nicht MK-7
In der Studie von Michio Komai wird beschrieben, dass Vitamin
K2 in  der  Form  MK-4 aus  tierischen  Produkten  von
menschlichen  Zellen  aufgenommen  und  gespeichert  wird.
Darunter fallen Drüsen, das Gehirn, die Bauchspeicheldrüse, die
Augen, Knochen, Nieren, Venen und viele weitere Gewebearten. 

Vitamin K2 in der Form  MK-7 wird nicht in unseren Organen
gespeichert. Das bedeutet, unser Zellen nehmen Vitamin K2 nur
in der MK-4 Form auf (vgl. [S3], [S6]).

Nur MK-4 wird von der Plazenta zum Fötus gelassen
Einen  weiteren  biochemischen  Wink  mit  dem  Zaunpfahl
bekommen wir zusätzlich noch von einer Studie aus Japan. Man
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hat Schwangeren täglich eine Portion  Natto gegeben und dabei
festgestellt, dass nur  Vitamin K2 in der Form MK-4 zum Fötus
gelangt ist.  Die  Plazenta hat die  MK-7-Form nicht zum Fötus
gelassen. Durch  Natto lagen verschiedene Formen von K2 vor
(vgl.  [S4]).  Mit  dieser  Studie  zeigt  sich  aus  meiner  Sicht  mit
absoluter  Sicherheit,  welche  Form  vom  menschlichen  Körper
benötigt wird.

Es gibt ein Bindungsprotein nur für MK-4 im Menschen
Neben der oben beschriebenen Aufnahme von Vitamin K2 in der
Form  MK-4 in  unzähligen  Geweben  besitzt  der  Mensch  ein
Bindeprotein für Vitamin K2 MK-4, nicht jedoch für MK-7. Das
könnte ein weiterer Grund sein, warum man dieses Vitamin nach
Einnahme nicht im Blut findet, da es sofort gebunden ist (vgl.
[S8],  [S9]).  Dieser  Verdacht,  dass  K2  MK-4 sofort  gebunden
bzw. von Zellen aufgenommen wird, zeigt sich in der Studie von
Hideaki Iioka, da nach Injektion von  Vitamin K2 in der Form
MK-4 der Wert in der Muttermilch stieg, ohne im Blut messbar
zu sein (vgl. [S9]).

Der Blutspiegel ist bei MK-7-Einnahme messbar höher
In der Studie von Toshiro Sato hat man zehn gesunden Frauen
entweder 420 mcg K2 in der Form  MK-4 oder  MK-7 gegeben
und anschließend genau diese Werte im Blutserum gemessen. In
der  Studie  messen  die  Forscher  ein  hohes  Vorkommen  von
Vitamin K2 MK-7 im Blutserum nach der Einnahme (vgl. [S5]),
aber das muss nicht zwingend eine gute Sache sein. Wenn man
Ihnen nicht bioverfügbares  Quecksilber verabreicht, dann misst
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man das auch im Anschluss im Blut. Warum? Weil keine Zelle
etwas damit anfangen kann oder will. Und genau darauf weisen
auch  die  Ärzte  der  Weston  Price Foundation  hin.  In  unseren
Zellen misst man K2 in der Form MK-4. MK-7 wird schlichtweg
von den Zellen nicht aufgenommen oder an ein körpereigenes
Eiweiß  gebunden,  daher  misst  man  natürlich  die  MK-7-Form
über Tage im Blut, bis der Körper dieses Molekül entgiftet. Ein
typischer Fall einer falschen Schlussfolgerung aus an sich recht
eindeutigen  Messergebnissen,  denn  die  Forscher  sind
anscheinend auf Basis der Blutserumwerte davon ausgegangen,
dass  Vitamin K2 in der Form  MK-4 nicht aufgenommen bzw.
sofort  wieder  ausgeschieden  würde,  was  komplett  falsch  ist.
MK-4 wird lediglich sofort verstoffwechselt, d. h. in die Zellen
aufgenommen: Ein großer Unterschied. 
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Aktivierung von Osteocalcin durch K2 MK-7, aber...
In einigen Studien wird die  Rate von carboxyliertem zu nicht
carboxyliertem  Osteocalcin (ucOc)  gemessen.  Nicht
carboxyliertes  Osteocalcin gilt  in  diesem  Zusammenhang  als
Messwert für gesunde Knochen, was so für sich allein betrachtet
falsch  ist.  Damit  beginnen  auch  sogleich  die  Probleme dieser
Studien, nämlich einer falschen Annahme.

In diesen Studien stellt man fest, dass  Vitamin K2 in der Form
MK-7 den  Blutspiegel  von  nicht  carboxyliertem  Osteocalcin
reduziert, was zunächst positiv klingt. So auch in der Studie von
Nina Emaus. Sie hat 34 gesunde Frauen post Menopause für 12
Monate untersucht. Eine Gruppe bekam 360 mcg Vitamin K2 in
der Form  MK-7.  Doch der Effekt auf die  Knochendichte war
null!

Vitamin  K2 in  der  Form  MK-7 hatte  keinen  Einfluss  auf  die
Knochendichte (vgl.  [S7]).  In  der  bereits  oben  beschriebenen
Natto-Studie  wird  auch  noch  ein  sehr  kritischer  Verdacht
geäußert: Dass sich durch diese sozusagen halbe Aktivierung von
Osteocalcin Calcium in  der  Plazenta einlagert  und  die
Durchblutung  schlechter  wurde.  Eine  Beobachtung  der  Natto-
Studie (vgl. [S4]). Warum das passiert, lesen Sie weiter unten bei
Herzgesundheit.

Diesen  Fehler,  nur  den  Rückgang  von  nicht  carboxyliertem
Osteocalcin zu  messen,  machen  leider  einige  Studien  zum
Thema  Vitamin K2, wie z. B. die  Studie von Ralf  Westenfeld
(vgl. [S30]). Sie untersuchen nur die Raten von carboxyliertem
zu nicht  carboxyliertem  Osteocalcin oder  matrix  GLA Protein
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(MGP). Sie untersuchen nicht, ob das  Calcium auch tatsächlich
eingelagert  wird  bzw.  ob  sich  die  Knochendichte tatsächlich
verbessert  hat.  Man  nimmt  dies  aufgrund  der  besprochenen
Blutwerte  an.  Dieses  Ergebnis  wurde  jedoch  nach  aktuellem
Stand der Studienlage nachweißlich nur beim Vitamin K2 MK-4
erreicht (vgl. [S29]).

Weiter  unten lesen Sie unter  dem Kapitel  Knochengesundheit,
dass  in  mehreren  Interventionsstudien  bewiesen  wurde,  dass
Vitamin  K2 in  der  Form  MK-4 die  Knochengesundheit
verbessert,  so  auch  in  der  Veröffentlichung  von  Jun  Iwamoto
(vgl. [S29]).
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K2 MK-4 Aktivierung weiterer Proteine im Körper
Vitamin  K2 in  der  Form  MK-4 hat  eine  weitere  Funktion  in
Säugetieren: Die Aktivierung von Proteinen.  Vitamin K2 MK-4
ist sozusagen ein Cofaktor für die Aktivierung gewisser Proteine.
Ein  Enzym,  welches  in  diesem Zusammenhang  im Menschen
verwendet  wird,  hat  den Namen  VKORC1. In der  Studie von
Nolan Chatron wird mittels zwei verschiedener Untersuchungen
gezeigt, dass VKORC1 nur stabil Vitamin K1 und Vitamin K2 in
der  Form  MK-4 bindet.  Analysen  zeigen,  dass  der  lange
„Schwanz“ von  MK-7 eine stabile Bindung zu diesem Enzym
verhindert (vgl. [S10]).

Ratten können MK-7 in MK-4 umwandeln
Eine  interessante  Studie  zu  MK-7 möchte  ich  aber  auch
anbringen. Und zwar hat das Team um Saiko Ikeda untersucht,
ob Ratten Vitamin K1 und K2 in der Form MK-7 in das aktive
Vitamin MK-4 umwandeln können. Dazu hat man verschiedene
Gruppen von Ratten untersucht (vgl. [S37]):

1. Ratten ohne Vitamin K1 und K2 in der Nahrung

2. Ratten mit der Gabe von Vitamin K1

3. Ratten mit der Gabe von Vitamin K2 MK-4

4. Ratten mit der Gabe von Vitamin K2 MK-7

Dabei stellt  man fest,  dass Ratten  MK-7 in  MK-4 umwandeln
können, da sich auch in der Gruppe 4 der Gehalt an  MK-4 im
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Serum wie auch in den Gewebearten erhöhte (die Ratten wurden
nach  der  Studie  geopfert  und  alle  Gewebearten  wurden
untersucht).

Bei  der  Untersuchung  der  Daten  sind  mir  jedoch zwei  Dinge
aufgefallen:

1. Gruppe  3  hatte  in  allen  Gewebearten  höhere
Konzentrationen von Vitamin K2 MK-4.

2. Gruppe 4 hatte extrem hohe Werte von K2 MK-7 in der
Leber, unserem Entgiftungsorgan. Das ist mir persönlich
unheimlich.

So kommen die Forscher am Ende auch zu dem Schluss, dass
Vitamin K2 in der Form  MK-4 die wichtige Form ist, da, wie
hier  im Ratgeber  beschrieben,  viele  Stoffwechselprozesse  von
MK-4 abhängig sind.
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Vitamin K2 MK-7 und Epidemiologie
Abschließend will ich diese Auswertung noch erwähnen. Es gibt
ein paar  epidemiologische Auswertungen, die eine Assoziation
finden zwischen  Nattoverzehr und einer geringeren Neigung zu
Koronaren  Herzerkrankungen (vgl. [S31]). Diese Auswertungen
arbeiten  mit  dem  schlechtesten  Auswertungsmaterial,  nämlich
mit  Fragebögen  zum  Essverhalten.  Sie  rechnen  dann  dieses
einmalig  abgefragte  Essverhalten  auf  viele  Jahre  hoch.  Neben
der  schlechten  Datenausgangslage  wie  auch  dem
„Healthy User Bias“  und  dem  „Unhealthy User Bias“  ist  bei
diesen  Veröffentlichungen  immer  der  wichtigste  Fakt:  Solche
Auswertungen  lassen  keinen  Beweis  zu.  Man  darf  bestenfalls
einen Verdacht äußern. Das wird gern „vergessen“.
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Zu guter Letzt: falsche Zitate
In der  Studie von Nikita  Jadhav wird  Vitamin K2 ausführlich
beschrieben, an entscheidenden Stellen jedoch entweder einfach
nur behauptet, dass K2 in der Form MK-7 wirksam sei, ohne die
Aussage mit einer Studie zu untermauern, oder falsch zitiert. So
wird auf Seite 7 behauptet,  dass  Osteoblasten auf  Vitamin K2
MK-7 angewiesen  seien.  List  man  die  zitierte  Studie  von
Iwamoto, stellt man fest, dass dort Vitamin K2 in der Form MK-
4 untersucht wurde (vgl. [S29]) und von MK-7 in der gesamten
Studie kein Wort zu finden ist.
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Aufgaben von Vitamin K-2 MK-4

Wechselwirkung mit Vitamin A und D
In  der  Studie  von  Koshihara  hat  man  herausgefunden,  dass
Osteocalcin durch Vitamin K2 aktiviert werden muss, da es sonst
keine Wirkung zeigt (vgl. [S18]). Daher interagiert  Vitamin K2
mit Vitamin D und Vitamin A, welche lediglich die Bildung von
Osteocalcin anregen (vgl. [S19]). 

Kurz: Die Mineralisierung der Knochen findet nur statt,  wenn
diese  drei  Vitamine  zusammen  vorkommen.  Ein  Mangel  an
Vitamin K2 MK-4 kann daher  dazu führen,  dass das  Calcium
nicht  in  die  Knochen,  sondern  fälschlicherweise  in  weiches
Gewebe  eingelagert  wird.  In  der  Studie  von  Koshihara  wird
exakt  dieses  Ergebnis  durch  die  Gabe  von  Warfarin (ein
Medikament  zur  Blutverdünnung durch  Blockade des  Vitamin
K-Stoffwechsels im Menschen) extra herbeigeführt.
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Knochengesundheit

Durch  die  oben  beschriebene  notwendige  Aktivierung  von
Osteocalcin durch Vitamin K2 in der Form MK-4 ist Vitamin K2
essentiell wichtig zum Schutz vor Osteoporose (vgl. [S22]). 

In  der  Studie  von  Noriko  Koitaya wurde innerhalb  einer  sehr
kurzen  Intervention  von  nur  vier  Wochen  mit  insgesamt  54
Frauen  im  Alter  von  53  bis  65  Jahren  im  Rahmen  einer
Doppelblindstudie bewiesen, dass 1,5 mg  Vitamin K2 in Form
MK-4 die Knochengesundheit signifikant verbessern (vgl. [S23],
[S24]). Zudem hat Koitaya einige Jahre später eine sehr ähnliche
Studie  über  nun  12  Monate  durchgeführt,  mit  dem  gleichen
Ergebnis.  Bekannt  war  das  Ergebnis  bereits  auf  Basis  einer
Studie mit einer wesentlich höheren Dosis von dreimal täglich
15 mg Vitamin K2 in der Form MK-4. Ihm lag am Herzen, eine
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etwas niedrigere oder sagen wir realistischere Dosis auszutesten
(vgl. [S25]).

Zahngesundheit
Vitamin  A und  D  signalisieren  den  Odontoblasten,  dass  Sie
Osteocalcin herstellen  sollen.  Doch  wie  bereits  im  vorigen
Kapitel beschrieben, muss dieses Osteocalcin durch Vitamin K2
MK-4 aktiviert  werden,  da  es  sonst  wirkungslos  bleibt  (vgl.
[S20], [S21]).

Was man hier auch kurz anreißen muss, ist die Behandlung von
Karies  durch  Weston  Price.  Er  hat  auf  Basis  von  Anekdoten
erfolgreich  Karies  bei  Kindern  behandelt,  indem er  ihnen  ein
konzentriertes Butteröl gab, welches sehr reich an Vitamin K2 in
der Form  MK-4 war. Dazu gab er den Kindern Vitamin A und
Vitamin D in der Form von Lebertran (vgl. [S11]).
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Herz- und Gefäßgesundheit
Die  Wissenschaft  untersucht  in  diesem  Zusammenhang  ein
Protein  mit  dem  Namen  matrix-carboxyglutamic  acid,  kurz
MGP. Dieses  MGP muss  durch  Vitamin K2 aktiviert  werden.
Nur  in  der  aktivierten  Form  verhindert  dieses  Protein  die
Einlagerung von  Calcium in Gefäße (vgl. [S26]). Dazu hat das
Team  um  Leon  Schurgers  172  Patienten  mit  Arteriosklerose
hinsichtlich  MGP  untersucht  und  mit  einer  Kontrollgruppe
verglichen.  In  den  Patienten  mit   Arteriosklerose  war   MGP
signifikant inaktiver. 
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In der Abbildung sieht man die untersuchte Gruppe an Patienten,
die operiert werden mussten, in der Mitte und rechts. Links sieht
man die Messdaten der gesunden Kontrollgruppe.  Das gleiche
Ergebnis haben Forscher in Ratten vorgefunden (vgl. [S27]).

Darüber hinaus haben Forscher um Paul Price absichtlich diesen
Zustand in Ratten herbeigeführt, indem sie Ratten Vitamin D und
Warfarin gegeben  haben.  Warfarin  verhindert  die  Aktivierung
von  MGP.  Das  Ergebnis  ist  eine  starke  Calcifizierung  von
Gefäßen in vor allem jungen Ratten (20 Tage alt).  Durch das
Vitamin D nimmt der Körper gut  Calcium auf, lagert es jedoch
durch die Inhibierung von MGP nicht ein. Ein offensichtlich sehr
gefährlicher  Vorgang,  der  jedoch  auch  mit  einem  Mangel  an
Vitamin K2 in der Form  MK-4 einhergehen könnte.  Das wird
sich wahrscheinlich insbesondere in der sich vegan ernährenden
Bevölkerung zeigen, da deren Nahrungsmittel  so gut wie kein
Vitamin K2 in der Form MK-4 enthalten.
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Zusammenfassung
MK-4 wird  von  unserem  Gewebe  aufgenommen  und  liegt
überall im Körper in der  MK-4-Form vor.  Der Mensch besitzt
sogar ein Transportprotein für  MK-4. Zudem kommt  MK-4 in
exakt  den  tierischen  Produkten  vor,  die  wir  die  letzten  3
Millionen Jahre gegessen haben. Dort  kommt die  MK-7-Form
nicht vor. Wir haben die über die gesamte Entwicklung nicht zu
uns genommen.

Ob das wohl die richtige Form sein kann? Oder doch eher ein
Fermentationsprodukt,  welches  in  Europa  bis  vor  kurzem
niemand kannte und welches der Körper nicht speichert, welches
kein  Bindeprotein  besitzt  und welches  von der  Plazenta nicht
zum Fötus durchgelassen und in keiner Zelle gespeichert wird? 

Sie entscheiden! 

Ich jedenfalls nehme schon seit Jahren Vitamin K2 in der Form
MK-4 zu mir, nachdem ich all diese Fakten gelernt und nun für
Sie zusammengetragen habe. Für mich ist dieses Vitamin auch
viel  bedeutsamer  als  die  in  diesem  Ratgeber  dargestellten
essentiellen  Funktionen  bezüglich  unserer  körperlichen  und
geistigen Gesundheit! Es ist für mich ein weiterer  Wegweiser
aus  der  Vergangenheit  hin  zu  einer  genetisch  korrekten
Ernährung.  Nämlich  hin  zu  einer  Ernährung,  wo  tierische
Produkte  der  zentrale  Bestandteil  der  täglichen  Ernährung
darstellen. 
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Wir sind jedoch nicht  nur wegen dem Vitamin K2-MK 4 darauf
angewiesen,  sondern  auch  wegen  dieser  zum  größten  Teil
essentiellen Vitalstoffe:

• Taurin

• Cholin

• Vitamin B12 

• Carnitin

• Carnosin

• Cholesterin 

• Q10

• Lysin 

• Leucin

• Methionin

• Eisen 

• Zink

• Kupfer 

All diese Vitalstoffe finden Sie in bioverfügbarer Form primär
in tierischen Lebensmitteln und einige sogar ausschließlich, wie
B12, K2 MK-4, Q10, Carnitin, Taurin oder Cholin. Es ist richtig,
dass  Pflanzen  ebenfalls  Eisen,  Zink  und  Kupfer  beinhalten,
jedoch auch Antinährstoffe wie die  Phytinsäure, die verhindert,
dass wir diese Elemente im Verdauungstrakt aufnehmen können.
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Das  wurde  z.  B.  eindrucksvoll  in  der  Studie  von  Solomons
aufgezeigt.  Man  hat  Probanden  Austern  essen  lassen  und
anschließend Blut abgenommen (vgl. [S38], [S39]) :

• Wurden die  Austern  ohne Zutaten  gegessen,  so konnte
ein starker Anstieg von Zink im Blut festgestellt werden.

• Zusammen mit schwarzen Bohnen wurde nur ein Drittel
vom Zink aufgenommen.

• Wurden  Mais-Tortillas dazu  gereicht,  haben  die
Probanden gar kein Zink mehr aufgenommen.

Daran  sehen  Sie,  was  für  eine  negative  Wirkung  Phytinsäure
haben kann.

Das sollte einen auch nicht verwundern, wenn man sich mit der
Arbeit von Paläonthologen wie Loren Cordain (vgl. (S13]) oder
Miki Ben-Dor (vgl. [S12], [S33], [S35])) beschäftigt. Wir sind
auf Fleisch angewiesen, da wir Fleisch ca. drei Millionen Jahre
lang  gegessen  haben  (vgl.  [S14],[S15]).  Darauf  haben  sich
unsere  Gene  eingestellt.  Daher  gibt  es  neun  essentielle
Aminosäuren,  die  wir  gar  nicht  herstellen  können und täglich
essen müssen. Und es gibt viele weitere Aminosäuren und Fette,
die wir nur in sehr geringem Maße selbst herstellen können. Alle
finden sich – logischerweise – in tierischen Lebensmitteln. Wäre
das  nicht  der  Fall,  gäbe  es  uns  als  Homo sapiens nicht.  Und
Vitamin K2 in der Form MK-4 bildet da keine Ausnahme.
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Vitamin K2-MK4 in Lebensmitteln
In der folgenden Tabelle liste ich Ihnen einige gute Quellen von 
Vitamin K2 in der Form MK-4 auf (vgl. [S16], [S17]):

Lebensmittel Menge in mcg pro 100 g /
100 ml

Gänseleberpastete 369

Eigelb  15-35 

Hähnchenfleisch 22

Hähnchenleber 15

Butter 15

Salami 8-9

Rinderhack 6-8

Bacon 5

Vollmilch 1

Der Tagesbedarf eines erwachsenen Menschen liegt bei ca. 25
mcg. Das bedeutet vier Eier am Morgen mit einer Portion Bacon
decken bereits den Tagesbedarf. Ebenso Rindfleisch enthält eine
nennenswerte Menge an Vitamin K2 MK-4. Das wird über viele
hunderttausende Jahre auch unsere primäre Quelle gewesen sein,
da andere gute Quellen wie Eier früher saisonal und eher selten
verfügbar waren.

Zur Behandlung von Osteoporose sollte man, wie Weston Price,
höhere Mengen an Vitamin K2 MK-4 einnehmen, nämlich so ca.
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1,5 mg (vgl. [S23], [S24]). Natürlich zusammen mit  Vitamin A
und Vitamin D, da diese drei Vitamine interagieren. 

Noch ein Satz zu  Vitamin A: Seien Sie nicht ängstlich bei der
Einnahme von Vitamin A. Aufgrund der Tatsache, dass wir in der
Gesellschaft  nur  noch  wenig  Leber  essen,  nehmen  wir
infolgedessen  auch wenig  Vitamin A zu  uns.  Das  war  einmal
anders. Doch vor allem habe ich die Studie von Lena Sibulesky
gefunden.  Dort  wird  für  Erwachsene  im  Alter  von  18  bis  54
Jahren die Menge von 25.000 IE  Vitamin A pro Tag als sicher
ausgewiesen, da die in der Studie untersuchten Patienten diese
Dosis  über  zwölf  Jahre in  Summe eingenommen haben,  ohne
dass ein negativer Effekt bemerkt werden konnte (vgl. [S36]).
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Biochemisches Detail zu Vitamin K2

In der Abbildung sehen Sie verschiedene Formen von  Vitamin
K2. Ganz unten sehen Sie die Form MK-7. Und hier sieht man
auch als Nichtchemiker, dass dieses Molekül sich deutlich von
der Form MK-4 in der Mitte unterscheidet. In der Genetik sehen
wir,  dass  nur  eine  einzige  Aminosäure,  die  anders  in  einem
Eiweiß verbaut wird, dieses Eiweiß massiv in seiner Funktion
verändern kann. Hier erkennt man ebenfalls eine deutlich andere
chemische Struktur (vgl. [S32]).
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Glossar

Abkürzung Bedeutung

5-HTP 5-Hydroxytryptophan ist eine Aminosäure, die 
der Körper aus L-Tryptophan selbst herstellt.

Al Chemisches Zeichen für Aluminium

ALS Amyotrophe Lateralsklerose

AMPK Signalweg im Menschen zum Reparieren von 
Zellen und zur Vermehrung von Mitochondrien.

Anabol Bedeutet aufbauend.

As Chemisches Zeichen für Arsen

BfR Bundesinstitut für Risikobewertung 

BHB Beta-Hydroxybutyrat, einer von drei 
Ketonkörpern, die der Mensch in der Leber 
herstellen kann.

BPA Bisphenol A

Bioland© Biosiegel für biodynamischen Anbau

Casein Das Eiweiß in allen Milchprodukten. Auch im 
Whey-Pulver können Spuren von Casein 
enthalten sein.

Chelat Molekül (i.d.R. eine Aminosäure), welches in der
Lage ist, ein Metall zu greifen und renal (über 
die Nieren) auszuscheiden.

CFS Chronic Fatigue Syndrom (Chronische 
Erschöpfung)

COMT Gen, welches Fokussierung, Ausgeglichenheit 
und Ruhe steuert
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Cortisol Hormon, entzündungshemmend, aber auch 
katabol.

Cu Chemisches Zeichen für Kupfer

DAO Bezeichnet das Enzym Diaminoxidase, aber auch
das GEN, welches dieses Enzym herstellt. Bei 
schon immer bestehenden Verdauungsproblemen
könnte dieses Gen defekt sein (vgl. [42], Seite 
115).

demeter© Biosiegel für biodynamischen Anbau

DGE Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.

DMPS Ausleitungschelat für u. a. Quecksilber, Arsen, 
Cadmium

DMSA Ausleitungschelat, schwächer als DMPS

EBV Epstein-Barr-Virus

EDTA Ausleitungschelat u. a. für Aluminium und Blei

EMG Evolutionäre Medizin und Gesundheit e.V.

ES Extrasystole

fT3 Freies T3 im Blut.

fT4 Freies T4 im Blut.

False Positiv Das sagt man, wenn ein Test ein positives 
Ergebnis anzeigt, das Ergebnis jedoch in 
Wahrheit negativ ist (tritt häufig bei IgG Typ-3-
Tests auf). Auf Deutsch: Es wird eine Allergie 
bzw. Unverträglichkeit angezeigt, wo keine ist.

GeKo Genetisch korrekt

Glukagon Hormon, wichtig für den Stoffwechsel.
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Gluten Eine Eiweißfamilie, die in vielen Getreidesorten 
vorkommt, u.a. in Roggen, Weizen, Urweizen, 
Dinkel, Hafer, Reis und Mais.

GST/GPX Eine Reihe von Genen, die für die Entgiftung 
von Schwermetallen und chemischen Substanzen
zuständig sind.

HI Histaminintoleranz

HB Honey Badger

HbA1c Langzeitzuckerindikator

HDL High Density Lipoprotein

Hg Chemisches Zeichen für Quecksilber

HGH Human growth hormone

IgA Immunglubin A

IgE Immunglubin E („erlernte Abwehr“)

IgG Immunglubin G („geerbte Abwehr“)

IGF Insulin-like growth factor (das ist ein Botenstoff,
der Wachstum/Zellteilung fördert)

Insulin Hormon, wichtig für den Stoffwechsel.

Katabol Bedeutet abbauend, aber auch Reparatur.

Ketonkörper Ein Energiemolekül, wie Glukose, welches viele 
Organe im Körper anstatt Glukose 
verstoffwechseln können.

KHK Koronare Herzkrankheit

LCHF Low Carb High Fat (Wenig Kohlenhydrate, viel 
Fett)

LC Low Carb
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LDL Low Density Lipoprotein

LG Leaky Gut 

LI Laktoseintoleranz

LTT Lymphozyten-Transformations-Test

MAOA Gen, welches für Kohlenhydratverlangen und 
Gemütswechsel verantwortlich sein kann.

MAP Master Aminoacid Pattern, es werden nur die 8 
essentiellen Aminosäuren eingesetzt

MDA-LDL Malondialdehyd-modifiziertes LDL. Dieses 
Molekül zeigt an, wie viel oxidativer Stress im 
Körper entsteht.

Mikrobiom So bezeichnet man die ca. 50 Billionen 
Bakterien, die im Darm leben.

mTor Signalweg für Wachstum, angeregt durch Eiweiß
und Insulin.

MS Multiple Sklerose

Mt Abkürzung für Mitochondrium

MTHFR Methylation Gen

NOS3 Gen zur Herstellung von NO, wichtig für die 
Gefäße und das Herz.

NEM Nahrungsergänzungsmittel

Orthomolekular Das Molekül in der richtigen Dosis. 

Pb Chemisches Zeichen für Blei

PCB Polychloriertes Biphenyl, eine krebsauslösende 
organische Chlorverbindung.

PEMT Das Gen steuert die Bildung von 
Phosphatidylcholin, wichtig für Zellmembranen 
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und Leber bzw. Galle.

pH Abkürzung für „potentia hydrogenii“, beschreibt 
den Säurewert einer Substanz. Der Wert 5,5 gilt 
für die Haut als neutral.

RDA Recommended daily allowance, auf Deutsch die 
empfohlene tägliche Aufnahmemenge

ROS Sauerstoffradikale

Triglyceride Neben HDL ein wichtiger Blutfettwert zur 
Analyse von KHK.

TT3 Gesamt T3 im Blut.

TT4 Gesamt T4 im Blut.

Whey Eiweißshake auf Basis von Milchmolke

Zn Chemisches Zeichen für Zink
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Anhang
Über den Autor Robert Krug
Ich liebe es, Probleme zu lösen. Das wird mit ein Grund dafür
gewesen sein, dass ich 1994 Wirtschaftsinformatik studiert und
warum ich leidenschaftlich gern Software programmiert habe.

Mein  Weg  zur  ganzheitlichen  Medizin  erfolgte  aus  der  Not
heraus, da ich in 2016 selbst erkrankte und von der Schulmedizin
leider keine Hilfe bekam. So fing ich an, mich Stück für Stück
mit  meinen Problemen zu  beschäftigen und zu  lesen,  um den
Problemen auf den Grund zu gehen. Also das gleiche Vorgehen
wie  bei  der  Arbeit.  Das  war  sozusagen  der  Start  für  mein
inzwischen  leidenschaftliches  Interesse  an  der  Biochemie  und
somit der Start meiner Reise.
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Weitere Bücher von mir:

Das Buch ist das Fundament. Ein ganzheitlicher Ansatz für die
Heilung  ganz  unterschiedlicher  Erkrankungen,  immer  mit  den
Themen Ernährung und  Darmgesundheit  im Mittelpunkt.  Hier
finden  Sie  zudem  einen  ausführliches  Kapitel  zu  den  47
Vitalstoffen, die der Mensch benötigt wie auch meine Erfahrung
zum Thema Schwermetallausleitung.
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In  der  Neuauflage  meines  Buch  zum  Thema  Low  Carb-
Ernährung führe ich mit der Evolution des Menschen ein. Das ist
ein  sehr  wichtiger  Punkt,  unsere  menschliche  Biologie  in  den
Grundlagen  zu  verstehen,  damit  man  einsieht,  warum  wir  so
essen sollten wie ich es auch hier im Ratgeber beschreibe.

47



Im Fastenkompass wird nicht nur das Thema Fasten beschrieben
und  diskutiert,  sondern  vor  allem  werden  auch  die  Themen
Insulin und Insulinresistenz ausführlich dargestellt. Zudem runde
ich das Buch mit einem Kapitel zum Thema Langlebigkeit ab. 

Vor  allem  lernen  Sie  jedoch,  wie  gefährlich  eine  beginnende
Insulinresistenz ist, wie Sie diese erkennen und vor allem auch:
Wie Sie diese beseitigen, ganz ohne Medikamente.
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Das Buch bietet eine ganzheitliche Sicht auf das Thema Eiweiß.
Hier  werden  keine  Wirkungen  von  Aminosäuren  wiederholt
beschrieben, sondern ich beschreibe in diesem Buch die Gründe,
warum wir  täglich  eine  fixe  Menge  an  Eiweiß  brauchen  und
welches Eiweiß dafür am besten geeignet ist.
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Das Buch gibt Ihnen einen Ratgeber an die Hand, mit dem Sie
einfach  und  schnell  Ihren  Mangel  an  Energie  verstehen  und
verbessern  können.  Vor  allem  möchte  ich  Ihnen  mit  diesem
Ratgeber  Hinweise  auf  Energieräuber  geben,  die  nicht  so
offensichtlich sind, wie z. B. eine stille Entzündung im Körper
und  ein  daraus  resultierender  Eisenmangel  oder  die
Reaktivierung vom Epstein  Barr-Virus  (EBV),  die  einem sehr
viel Energie rauben kann. Natürlich geht das Buch auch auf den
Darm als  Grundlage  von Gesundheit  ein wie auch auf  unsere
Kraftwerke,  die  Mitochondrien.  In  der  2.  Auflage  habe  ich
zudem ein komplettes Kapitel zu Cortisol hinzugefügt, welches
immer im Zusammenhang mit Energiemangel betrachtet werden
muss.
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In diesem Buch finden Sie eine Vertiefung zum Thema „Gene“.
Wie man mit verschiedenen Einschränkungen bei den Genen gut
umgehen  kann.  Zu  nennen  sind  hier  vor  allem  MTHFR und
PEMT.  Spannend  sind  auch  Gene,  die  über  Ihren  Charakter
entscheiden wie COMT und MAOA. Zudem Sie  lernen Ihren
persönlichen Entgiftungsmotor kennen.
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Sie werden Sich an dieser Stelle ggf. fragen, was mich geritten
hat, dieses Buch zu schreiben! Ich bin hier ganz offen: Ich hatte
mein  ganzes  Leben lang eine unfassbar  große Angst  vor  dem
Sterben.  Und  dann  bin  ich  „durch  Zufall“  auf  das  Thema
Nahtoderfahrungen gestoßen. Ich fing an, eine nach der anderen
anzuschauen, inzwischen sind es hunderte. Dann fand ich viele
wissenschaftliche  Abhandlungen  zu  diesem Thema und stellte
fest: Unsere wahre Existenz lässt sich beweisen. Sie können gern
kostenlos auf meiner Homepage das Buch als PDF herunterladen
und lesen. Das Hörbuch ist auch komplett kostenlos auf meinem
neuen  YouTube-Kanal  „Lass  uns  drüber  reden“  verfügbar.
Inzwischen  gibt  es  dort  auch  viele  weitere  Erklärungen  und
Zusammenfassungen von Nahtoderfahrungen von mir.
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Weitere Informationen
Sie  können  auf  folgender  Webseite  und  den  nachfolgenden
Mediaplattformen weitere Informationen über mich finden:

Homepage: www.robertkrug.com

Auf meiner Homepage biete ich alle Bücher kostenlos als PDF
an.

Von  dort  kommen  Sie  über  die  aktiven  Symbole  auf  meinen
Instagram-Kanal (_robertkrug) wie auch meinen Youtube-Kanal
(Robert Krug) zum Thema Biochemie oder zu meinem YouTube-
Kanal „Lass uns drüber reden“ zum Thema Spiritualität.
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