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Ein wichtiger Hinweis vorweg

Dieses Buch illustriert ein komplettes bzw. ganzheitliches auf
medizinische wie auch allgemeine Literatur gesetztes
Verstandnis vom Stoffwechselprozess des Menschen inklusive
vieler  und damit im = Zusammenhang  stehender
Erkrankungsbilder.

Die im Buch vorkommenden Einnahmevorschlige sind
sorgféltig gepriift und nach bestem Wissen und Gewissen
erarbeitet worden. Ich selbst folge den im Buch beschriebenen
Einnahmevorschldgen bereits seit 2016.

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

Insbesondere sollten é&rztliche Verordnungen nicht ohne
Riicksprache mit dem behandelnden Arzt abgesetzt werden. Auf
Basis dieses Buches und auf Basis der genannten Studien kénnen
jedoch fundierte Vorschldge mit dem Arzt oder Heilpraktiker
besprochen werden.

Eine Haftung des Autors, des Verlags und aller Personen, die an
diesem Buch mitgearbeitet haben, fiir Personen-, Sach- oder
Vermogensschdden ist ausdriicklich ausgeschlossen.
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Einleitung

Vorweg geht ein groBer Dank geht an die Weston Price
Foundation, ohne die ich niemals so tief in dieses Thema
»Aktivator X alias Vitamin K2 MK-4 hitte einsteigen kénnen.

Ein klares Zeitfenster zuriick

Fir mich ist das Vitamin K2 in der natiirlichen Form MK-4 ein
Zeitfenster zuriick zu uns, zu unserem , Menschwerden® und der
Frage: Wie haben wir uns ernédhrt? 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 fiir uns
Menschen hinsichtlich Knochengesundheit, Herzgesundheit und
Zahngesundheit ist.

Ich sehe hier eine starke Parallele zu Eiweil$, da man uns im Jahr
2025 auf Basis von falsch dargestellten epidemiologischen
Auswertungen einreden will, wir sollten mehr pflanzliches
Eiweill essen. Dabei werden grundlegende Fakten missachtet,
namlich was wir fiir 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 Erndhrung sein kann,
wenn wir Menschen meinen, es besser zu wissen als Mutter
Natur. Also kommen wir nun zu diesem durch Weston Price
beriihmt gewordenen Vitamin.



Vitamin K2 MK-4 ist essentiell

Vitamin K2 in der Form MK-4 ist essentiell wichtig fiir uns
Menschen. Wir konnen 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]).
Primér 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.



Vorkommen von Vitamin K2 in der Nahrung

Schauen wir uns an, welche Organe und Lebensmittel Vitamin
K2 in der Form MK-4 enthalten:

¢ Knochenmark

¢ Gehimn
e Herz
¢ Hoden

* Bauchspeicheldriise

* Butter

* Figelb

* Fleisch von Weidetieren wie auch Schwein und Gefliigel

Es gibt andere Formen vom Vitamin K2, ndmlich die haufig in
Nahrungsergdanzungsmittel (NEM) vorhandene Form MK-7,
welche primér 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
konnen. Doch ob und wie das im Menschen ablduft, wissen wir
nicht (vgl. [S37]).



Wie wichtig sind Vitamin K1 und K2?

Vorweg mochte ich Thnen aus der Studie von Yujiao Lai kurz die
folgende Ubersicht zur Wichtigkeit von Vitamin K geben (vgl.
[S34]):

Testis Muscle Bone

® Promotes sperm maturation ® Improves muscle quality reflected ®  Reduces fracture risk and rates
@ Fohanoes testoaterons by physical performance scores. i g ® Increases bone mineral density and bone strength
® Activates the sndrogen receploe ® Presents a therapeutic relief of ® Modulates bone metabolism

Brain

® Proteets neuron

® Slow the progression of Parkinson's Liver
disease, multiple sclerosis (MS) and @ Contributes to production of coagulation
Alzheimer's discase factors and activation of VKDPs

®  Associated o cognitive ®  Against hepato-carcinoma

Intestine

® Suppresses gut risk microbes Kidney

® Promotes beneficial microbial metabolites 8 2 ® Prevents renal artery calcification

® Reduces colonie tumor development == wmmln ‘ ® Improves glomerular filiration

® Improves intestinal integrity

Card B Pxn(mn
o Routior oapalatia prooss @ Allvias Type  disbetss
i pLAL 0N pI0es ® Increases beta cell proliferation and insulin
@ Inhibits vascular calcification
s l E production
® [mproves vascular clasticity

muscle cramps ® Proteets articular cartilage
® Treatment for asteoporosis

>

@ Regresses arterial stiffening 4 Fat tissues
® Protects against atherosclerosis and other

® Inhibits preadipocytc differentiation
cardiovascular discascs

®  Promotes adipogenesis

1
Anti-oxidation lmmunnmndnhdnn Cancer ; Cellular processes
® Reduces oxidative injury ® Uscdasimmunosuppressive @  Inhibils growth and metastasis of multiple @  Carboxylates VKDP
®  Affects redox-homeostasis of agent cancers, such as liver cancer ® Supporis ATP gencration
cells and tissues ® Inhibits Tcell proliferation ~ ®  Shows a eytotoxicity to cancer cells ® Restores oxidative phosphorylation
® Acts directly as a ‘radical ® Inhibited the NF-xB activation @ Prevents mitochondrial dysfunction, and acrobic glycolysis, modulates the
repair agent” ®  Suppresses inflammatory eliminates the hypoxic environment of redox-state of endogenous redox-
reactions cancer cells and induces cell death pairs with vitamin C
FIGURE 3 | Functions of VI in multiple- ‘\uansslems such as testis (9), brain (10-14), intesting (15-17), muscle (18, 19}, bone (20-22), ver (7, 23), Kidney (24,
25), pancrea: 7), fat tissues (28 and biological processes involved in anti-oxidation {3, 4), immune response and anti-

inflammation nd cancer progression (7, ), and assoeiated with protective and promoting roles in diverse organs or tissues througheut the human body are
summarized above. The figure is in a non-editable format.

Wie Sie aus der Darstellung erkennen kdnnen, wird Vitamin K1
oder K2 in vielen Organen im menschlichen Kérper benétigt,
wie z. B. vom Gehirn, den Hoden, vom Darm, dem Herz sowie
den Gefdllen, den Muskeln, den Knochen, der Leber, den Nieren,
der Bauchspeicheldriise wie auch dem Fettgewebe.

Dariiber hinaus kennt man den Nutzen von Vitamin-K1 und K2
zur Verhinderung schwerer Erkrankungen wie z.B. Koronare
Herzerkrankungen und Nierensteinbildung sowie zur Férderung
von Zahngesundheit, Knochengesundheit und Krebs (vgl. [S34]).
Die Funktion von Vitamin K2 MK-4 wird nun vertieft.



Unser Erbe als Homo sapiens

Doch bevor wir uns ausfiihrlich den Studien widmen, gehen wir
einmal zusammen logisch vor. Wir Menschen haben uns in den
letzten drei Millionen Jahren durch den Verzehr von primaér
Fleisch, Knochen und tierischen Fetten zum Homo sapiens
entwickelt. Wir haben in Konsequenz die letzten drei Millionen
Jahre primér tierisches Fleisch und tierisches Fett gegessen,
natiirlich zusammen mit gesammelten Nahrungsmitteln wie
Beeren, Friichten, Honig, Krautern, Krustentieren und ggf.
Pilzen (vgl. [S12], [S13], [S14],[S15], [S33], [S35]). So lebten
bis vor ca. 100 Jahren auch noch viele indigene Volker, wie z.B.
die Hadza, bevor ihnen verboten wurde, Grollwild zu jagen.

Wenn wir somit drei Millionen Jahre exakt die oben aufgefiihrten
tierischen Produkte gegessen haben, in denen fast ausschliefSlich
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 Eiweille
perfekt verdauen kénnen und dabei viele essentielle Vitalstoffe
aufnehmen, wie z. B. alle essentiellen und semi-essentiellen
Aminoséuren in den genau zu uns Menschen passenden Mengen.

Man muss es meiner Meinung nach auch gern einmal umgedreht
betrachten: Weil wir das iiber eine Million Jahre gegessen haben,
hat sich unser Gedéachtnis in Form unserer Gene genau auf diese
Zufuhr optimiert. Es macht als Lebewesen einfach keinen Sinn,
eine Fettsdure, eine Aminosdure oder ein Vitamin selbst zu
bilden, wenn man es téglich isst. Es ist somit auch hinreichend
unlogisch, dass wir ein Fermentationsprodukt benétigen wiirden,
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welches wir erst einige wenige tausend Jahre iiberhaupt 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 Thnen an dieser Stelle bereits: Auch die Studien
kommen exakt zu diesem Ergebnis und daher gehen wir diese
nun auch durch, auch einige, die félschlicherweise 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.

Sdugetiere produzieren MK-4, nicht MK-7

In der Studie von H. Thijssen werden verschiedene Organe und
Driisen 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 Driisen, das Gehirn, die Bauchspeicheldriise, 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 Fotus gelassen

Einen weiteren biochemischen Wink mit dem Zaunpfahl
bekommen wir zusétzlich noch von einer Studie aus Japan. Man
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hat Schwangeren tédglich eine Portion Natto gegeben und dabei
festgestellt, dass nur Vitamin K2 in der Form MK-4 zum Fétus
gelangt ist. Die Plazenta hat die MK-7-Form nicht zum Fotus
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 Korper
benatigt wird.

Es gibt ein Bindungsprotein nur fiir MK-4 im Menschen

Neben der oben beschriebenen Aufnahme von Vitamin K2 in der
Form MK-4 in unzdhligen Geweben besitzt der Mensch ein
Bindeprotein fiir Vitamin K2 MK-4, nicht jedoch fiir MK-7. Das
konnte 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 Tioka, 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 hoher

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 anschliefend 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
Thnen nicht bioverfiigbares 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 Arzte 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 korpereigenes
Eiweill gebunden, daher misst man natiirlich die MK-7-Form
iiber Tage im Blut, bis der Korper dieses Molekiil 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 wiirde, was komplett falsch ist.
MK-4 wird lediglich sofort verstoffwechselt, d. h. in die Zellen
aufgenommen: Ein groer 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 fiir gesunde Knochen, was so fiir sich allein betrachtet
falsch ist. Damit beginnen auch sogleich die Probleme dieser
Studien, ndmlich 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 zundchst positiv klingt. So auch in der Studie von
Nina Emaus. Sie hat 34 gesunde Frauen post Menopause fiir 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
gedullert: 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 Riickgang 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 tatsdchlich
eingelagert wird bzw. ob sich die Knochendichte tatsdchlich
verbessert hat. Man nimmt dies aufgrund der besprochenen
Blutwerte an. Dieses Ergebnis wurde jedoch nach aktuellem
Stand der Studienlage nachweiflich 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 Veroffentlichung von Jun Iwamoto
(vgl. [S29]).

16



K2 MK-4 Aktivierung weiterer Proteine im Korper

Vitamin K2 in der Form MK-4 hat eine weitere Funktion in
Sdugetieren: Die Aktivierung von Proteinen. Vitamin K2 MK-4
ist sozusagen ein Cofaktor fiir die Aktivierung gewisser Proteine.
Ein Enzym, welches in diesem Zusammenhang im Menschen
verwendet wird, hat den Namen VKORCI1. In der Studie von
Nolan Chatron wird mittels zwei verschiedener Untersuchungen
gezeigt, dass VKORCI nur stabil Vitamin K1 und Vitamin K2 in
der Form MK-4 bindet. Analysen zeigen, dass der lange
»ochwanz“ von MK-7 eine stabile Bindung zu diesem Enzym
verhindert (vgl. [S10]).

Ratten konnen MK-7 in MK-4 umwandeln

Eine interessante Studie zu MK-7 mochte 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 koénnen. 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
konnen, da sich auch in der Gruppe 4 der Gehalt an MK-4 im
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Serum wie auch in den Gewebearten erhohte (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 hohere
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 personlich
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 abhédngig sind.

18



Vitamin K2 MK-7 und Epidemiologie

AbschlieBend will ich diese Auswertung noch erwdhnen. 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, ndmlich
mit Fragebdgen 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 Veroffentlichungen immer der wichtigste Fakt: Solche
Auswertungen lassen keinen Beweis zu. Man darf bestenfalls
einen Verdacht &ulern. Das wird gern ,,vergessen®.
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Zu guter Letzt: falsche Zitate

In der Studie von Nikita Jadhav wird Vitamin K2 ausfiihrlich
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.

20



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 fithren, dass das Calcium
nicht in die Knochen, sondern félschlicherweise in weiches
Gewebe eingelagert wird. In der Studie von Koshihara wird
exakt dieses Ergebnis durch die Gabe von Warfarin (ein
Medikament zur Blutverdiinnung durch Blockade des Vitamin
K-Stoffwechsels im Menschen) extra herbeigefiihrt.
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Knochengesundheit

|BONES AND TEETH |

Vitamin A Vitamin [ Vitamin A Vitamin D

Matrix Gla Protein Osteocalcin

~ag—itamin K l-l——- Vitamin K

Activated Matrix Gla Protein

!

Deposition of Minerals

Activated Osteocalcin

Organization of Minerals

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 spater eine sehr dhnliche
Studie tiber nun 12 Monate durchgefiihrt, mit dem gleichen
Ergebnis. Bekannt war das Ergebnis bereits auf Basis einer
Studie mit einer wesentlich hoheren Dosis von dreimal tdglich
15 mg Vitamin K2 in der Form MK-4. IThm 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 anreifen 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 Butterdl 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 GefdifSgesundheit

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 GefaRe (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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Figure 5. Serum MGP in health and disease. Left, Reference
population. Middle, PCI patients at 1.5 months after surgery.
Right, Same cohort at 7.5 months after surgery.
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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]).

Dariiber hinaus haben Forscher um Paul Price absichtlich diesen
Zustand in Ratten herbeigefiihrt, indem sie Ratten Vitamin D und
Warfarin gegeben haben. Warfarin verhindert die Aktivierung
von MGP. Das Ergebnis ist eine starke Calcifizierung von
Gefdlen in vor allem jungen Ratten (20 Tage alt). Durch das
Vitamin D nimmt der Korper gut Calcium auf, lagert es jedoch
durch die Inhibierung von MGP nicht ein. Ein offensichtlich sehr
gefdhrlicher Vorgang, der jedoch auch mit einem Mangel an
Vitamin K2 in der Form MK-4 einhergehen konnte. Das wird
sich wahrscheinlich insbesondere in der sich vegan erndhrenden
Bevolkerung 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
tiberall im Korper in der MK-4-Form vor. Der Mensch besitzt
sogar ein Transportprotein fiir 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 iiber 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 Koérper nicht speichert, welches
kein Bindeprotein besitzt und welches von der Plazenta nicht
zum Fotus 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 fiir
Sie zusammengetragen habe. Fiir mich ist dieses Vitamin auch
viel bedeutsamer als die in diesem Ratgeber dargestellten
essentiellen Funktionen beziiglich unserer korperlichen und
geistigen Gesundheit! Es ist fiir mich ein weiterer Wegweiser
aus der Vergangenheit hin zu einer genetisch korrekten
Erndhrung. Némlich hin zu einer Erndhrung, wo tierische
Produkte der zentrale Bestandteil der tédglichen Erndhrung
darstellen.
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Wir sind jedoch nicht nur wegen dem Vitamin K2-MK 4 darauf
angewiesen, sondern auch wegen dieser zum grofSten Teil
essentiellen Vitalstoffe:

* Taurin

* Cholin

* Vitamin B12
* Carnitin

* (Carnosin

¢ Cholesterin

* Q10
* Lysin
* Leucin

¢ Methionin

* Fisen
e Zink
*  Kupfer

All diese Vitalstoffe finden Sie in bioverfiigbarer Form primér
in tierischen Lebensmitteln und einige sogar ausschlief8lich, wie
B12, K2 MK-4, Q10, Carnitin, Taurin oder Cholin. Es ist richtig,
dass Pflanzen ebenfalls Eisen, Zink und Kupfer beinhalten,
jedoch auch Antindhrstoffe wie die Phytinsdure, die verhindert,
dass wir diese Elemente im Verdauungstrakt aufnehmen konnen.
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Das wurde z. B. eindrucksvoll in der Studie von Solomons
aufgezeigt. Man hat Probanden Austern essen lassen und
anschliefend Blut abgenommen (vgl. [S38], [S39]) :

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

e 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 fiir eine negative Wirkung Phytinsdure
haben kann.

Das sollte einen auch nicht verwundern, wenn man sich mit der
Arbeit von Paldonthologen wie Loren Cordain (vgl. (S13]) oder
Miki Ben-Dor (vgl. [S12], [S33], [S35])) beschéftigt. 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
Aminosduren, die wir gar nicht herstellen kénnen und téglich
essen miissen. Und es gibt viele weitere Aminosduren und Fette,
die wir nur in sehr geringem Male selbst herstellen konnen. Alle
finden sich — logischerweise — in tierischen Lebensmitteln. Wire
das nicht der Fall, gdbe 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 Thnen einige gute Quellen von
Vitamin K2 in der Form MK-4 auf (vgl. [S16], [S17]):

Lebensmittel Menge in mcg pro 100 g /
100 ml
Gaénseleberpastete 369
Eigelb 15-35
Héahnchenfleisch 22
Héahnchenleber 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 enthilt eine
nennenswerte Menge an Vitamin K2 MK-4. Das wird iiber viele
hunderttausende Jahre auch unsere primére Quelle gewesen sein,
da andere gute Quellen wie Eier friiher saisonal und eher selten
verfiigbar waren.

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

Noch ein Satz zu Vitamin A: Seien Sie nicht dngstlich 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 fiir 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 iiber zwolf Jahre in Summe eingenommen haben, ohne
dass ein negativer Effekt bemerkt werden konnte (vgl. [S36]).

30



Biochemisches Detail zu Vitamin K2

FIGURE 2 | (&) General chemical structure of vitamin K2 family; (B) Chemnical structure of menaguinone-4 (MK-4); and (C) Chemical structure of menacuinone-7
(MK-7).

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 Molekiil sich deutlich von
der Form MK-4 in der Mitte unterscheidet. In der Genetik sehen
wir, dass nur eine einzige Aminosdure, die anders in einem
Eiweill verbaut wird, dieses Eiweill massiv in seiner Funktion
verdandern kann. Hier erkennt man ebenfalls eine deutlich andere
chemische Struktur (vgl. [S32]).
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Glossar

Abkiirzung Bedeutung

5-HTP 5-Hydroxytryptophan ist eine Aminosdaure, die
der Korper aus L-Tryptophan selbst herstellt.

Al Chemisches Zeichen fiir Aluminium

ALS Amyotrophe Lateralsklerose

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

Anabol Bedeutet aufbauend.

As Chemisches Zeichen fiir Arsen

BfR Bundesinstitut fiir Risikobewertung

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

BPA Bisphenol A

Bioland© Biosiegel fiir biodynamischen Anbau

Casein Das Eiweil in allen Milchprodukten. Auch im
Whey-Pulver kénnen Spuren von Casein
enthalten sein.

Chelat Molekiil (i.d.R. eine Aminoséure), welches in der
Lage ist, ein Metall zu greifen und renal (iiber
die Nieren) auszuscheiden.

CFS Chronic Fatigue Syndrom (Chronische
Erschopfung)

COMT Gen, welches Fokussierung, Ausgeglichenheit

und Ruhe steuert
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Cortisol Hormon, entziindungshemmend, aber auch
katabol.

Cu Chemisches Zeichen fiir Kupfer

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

demeter© Biosiegel fiir biodynamischen Anbau

DGE Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.

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

DMSA Ausleitungschelat, schwécher als DMPS

EBV Epstein-Barr-Virus

EDTA Ausleitungschelat u. a. fiir Aluminium und Blei

EMG Evolutiondre 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
Wabhrheit negativ ist (tritt haufig bei IgG Typ-3-
Tests auf). Auf Deutsch: Es wird eine Allergie
bzw. Unvertrdglichkeit angezeigt, wo keine ist.

GeKo

Genetisch korrekt

Glukagon

Hormon, wichtig fiir den Stoffwechsel.
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Gluten

Eine EiweilRfamilie, die in vielen Getreidesorten
vorkommt, u.a. in Roggen, Weizen, Urweizen,
Dinkel, Hafer, Reis und Mais.

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

HI Histaminintoleranz

HB Honey Badger

HbAlc Langzeitzuckerindikator

HDL High Density Lipoprotein

Hg Chemisches Zeichen fiir 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 fordert)

Insulin Hormon, wichtig fiir den Stoffwechsel.

Katabol Bedeutet abbauend, aber auch Reparatur.

Ketonkdrper Ein Energiemolekiil, wie Glukose, welches viele
Organe im Korper anstatt Glukose
verstoffwechseln konnen.

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 fiir Kohlenhydratverlangen und
Gemiitswechsel verantwortlich sein kann.

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

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

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

mTor Signalweg fiir Wachstum, angeregt durch Eiweifl
und Insulin.

MS Multiple Sklerose

Mt Abkiirzung fiir Mitochondrium

MTHFR Methylation Gen

NOS3 Gen zur Herstellung von NO, wichtig fiir die
GefdBe und das Herz.

NEM Nahrungsergdnzungsmittel

Orthomolekular Das Molekiil in der richtigen Dosis.

Pb Chemisches Zeichen fiir Blei

PCB Polychloriertes Biphenyl, eine krebsauslésende
organische Chlorverbindung.

PEMT Das Gen steuert die Bildung von

Phosphatidylcholin, wichtig fiir Zellmembranen
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und Leber bzw. Galle.

pH Abkiirzung fiir ,,potentia hydrogenii“, beschreibt
den Séurewert einer Substanz. Der Wert 5,5 gilt
fiir die Haut als neutral.

RDA Recommended daily allowance, auf Deutsch die
empfohlene tidgliche Aufnahmemenge

ROS Sauerstoffradikale

Triglyceride Neben HDL ein wichtiger Blutfettwert zur
Analyse von KHK.

TT3 Gesamt T3 im Blut.

TT4 Gesamt T4 im Blut.

Whey Eiweillshake auf Basis von Milchmolke

Zn Chemisches Zeichen fiir Zink
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Anhang
Uber den Autor Robert Krug

Ich liebe es, Probleme zu losen. Das wird mit ein Grund dafiir
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 Stiick fiir Stiick
mit meinen Problemen zu beschaftigen und zu lesen, um den
Problemen auf den Grund zu gehen. Also das gleiche Vorgehen
wie bei der Arbeit. Das war sozusagen der Start fiir mein
inzwischen leidenschaftliches Interesse an der Biochemie und
somit der Start meiner Reise.
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Weitere Buicher von mir:

GESUND. GANZHEITLICH. GEGENWARTIG.

ZUCKER,
BLUT &
BROTCHEN

Gesund durch
Selbstoptimierung
und genetisch
korrektes Essen

+ Was macht eine gesunde, genetisch-korrekte Emahrung aus?
+ Warum spielen Kohlenhydrate eine gefahrliche Rolle?
- Wie geht man mit einer méglichen Schwermetallbelastung um?
+ Wie erkennt und heilt man Leaky Gut?
+ Wieso ist eine i auch bei Bi

notwendig?
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Robert
Krug

Das Buch ist das Fundament. Ein ganzheitlicher Ansatz fiir die
Heilung ganz unterschiedlicher Erkrankungen, immer mit den
Themen Erndhrung und Darmgesundheit im Mittelpunkt. Hier
finden Sie zudem einen ausfiihrliches Kapitel zu den 47
Vitalstoffen, die der Mensch benétigt wie auch meine Erfahrung
zum Thema Schwermetallausleitung.
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MEHR LEISTUNG.
MEHR LEBEN.
MEHR SPAB.

Low Carb
Long Life

- Wo fange ich mit einer Erndhrungsumstellung an?
+ Welche Rollen spielen Kohlenhydrate, Ole und Fette?

- Wie man die eigene F

- Wie idet man die (F amie)?
- Wie erreicht man mentale Klarheit?

« Warum ist Fruktose so geféhrlich?

- Was ist eine bzw. Low Carb-

-« Was macht eine gesunde, genetisch-korrekte Erndhrung
aus?

Low Carb — Long Life — Grundlagenwissen

In der Neuauflage meines Buch zum Thema Low Carb-
Erndhrung fiihre 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.
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Der
Fastenkompass

Insulin ganzheitlich verstehen

vom Autor des Almanachs:
Von Zucker, Blut und Brétchen.”
(Dr. med. Urrich Strunz)

Vo Autor, der schneller Blicher liest
als ich Omega-3 Pillen schiucken kann!®
(Dr. med. Arman Edalatpour)

.Vieles von dem was Sie schreiben
musste ich mir als Arzt fir meine Patient*innen
miihevoll selbst beibringen.*
([Or. med. Alexander Lay)
Jetzt: Der Fastenkompass!

In diesem Buch lemen Sie:

Der Fastenkompass Insulin ganzheitlich verstehen

« Wer auf wekche Art fasten darf.
« Dass falsches Fasten Muskeln abbaut.

« Welche ggf. sogar todich verlaufende Gefahr fasten birgt.

« Was Insulin ist und was mit einer Insulinresistenz einhergeht.

Oder wussten Sie, dass man von Insulinresistenz als Frau
unfruchtbar werden, als Mann Erektionsstérungen und Mann wie
Frau Osteoporose bekommen kann?
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ROBERT
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Robert Krug

f
&

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

Vor allem lernen Sie jedoch, wie gefdhrlich eine beginnende
Insulinresistenz ist, wie Sie diese erkennen und vor allem auch:
Wie Sie diese beseitigen, ganz ohne Medikamente.
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Dieses Buch bietet eine ganzheitliche Sicht auf das Thema
Eiweifl. Hier Werden keine Wirkl h von Aminosauren
wiederholt beschrieben. sondemilieh beschreibe in diesem
Buch die Griind g eine fixe Menge an Eiweif
brauchen. Fir diese ganzheitliche Sicht'sind mirfolgende
Blickwinkel wichtig:

Eiweif
ganzheitlieh.
trach

Gesundheit aus

— unsere Herkunft als Homio sapiens

= die Notwendigkeit, EiweiB zu essen

~ welches EiweiB filifalis welchen Griinden wertvoll ist
= die Anthropologié

— Weidetiere im Kontext Planet Erde und Mensch

— Aufbau und Abbau von Muskeln

— Gesundheit aus Sicht der Muskeln

— Gesund abnehmen ohne Muskelverlust

= Langlebigkeit mit oder ohne Eiwei

— Vitalitdttind Entgiftung

Wenn Sié diese Punkte ganzheitlich betrachtet zum Thema
EiweiB inferessieren, dann wird lhnen dieses Buch gefallen,

cht der Muskeln

Robert Krug — EiweiB ganzheitlich betrachtet — Gesundheit aus Sicht der Muskeln

Robert
Krug

Das Buch bietet eine ganzheitliche Sicht auf das Thema EiweiR.
Hier werden keine Wirkungen von Aminosduren wiederholt
beschrieben, sondern ich beschreibe in diesem Buch die Griinde,
warum wir tdglich eine fixe Menge an Eiweill brauchen und
welches Eiweill dafiir am besten geeignet ist.
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Dieser Ratgeberbeschreibt. basierend auf tber 100 Studien.
viele Méglichkeiten, wie Sie zuriick zu maximaler Energie
kemmen. In dem Zusammenhang beschreibt er einige sehr
wichtige Energierauber wie das chronische Epstein-Barr Virus
(EBV), stille Entzindungen u.a. im Kieferbereich und im Darm
wie auch die Auswirkungen einer falschen Eméahrung auf.
unsere Kraftwerke. die Mitochondrien. Dabei gibt Ihnen der
Ratgeber die Méglichkeit, diese Riuber zu finden und zu
entfernen.

Der
Energiefix

Erste Hilfe bei Energiemangel und
chronischer Erschépfung
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Das Buch gibt Thnen einen Ratgeber an die Hand, mit dem Sie
einfach und schnell Thren Mangel an Energie verstehen und
verbessern konnen. Vor allem mochte ich Thnen mit diesem
Ratgeber Hinweise auf Energierduber geben, die nicht so
offensichtlich sind, wie z. B. eine stille Entziindung im Korper
und ein daraus resultierender Eisenmangel oder die
Reaktivierung vom Epstein Barr-Virus (EBV), die einem sehr
viel Energie rauben kann. Natiirlich 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 hinzugefiigt, welches
immer im Zusammenhang mit Energiemangel betrachtet werden
muss.
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Ihren Genen ausgeliefert sein? Nein!

Hor auf
Deine Gene

Die Zukunft der Gesundheit
ist personalisiert

Sofern man weif, wonach zu suchen ist und wie man sich selbst helfen
kann.

Die Zukunft der Gesundheit ist personalisiert und gehért lhnen,
wenn Sie die Gesundheitsschlissel in die Hand nehmen.

Dieses Buch beschreibt die wichtigsten Enzyme (Gene) im Menschen und
wie Sie die Funktion der Enzyme entschliisseln und verstehen knnen.

Zum einen wie Sie, auf Basis von Testergebnissen, ganz konkret die Wirkung
von einzelnen Enzymen verstehen und dank einfacher Tipps mit Ihren
persénlichen Auspragungen besser leben kénnen. Zum anderen bietet
dieses Buch lhnen eine auf Sie zugeschnittene Ernahrungsweise und Tipps
zur Eréhrung, damit eine bestimmte Enzymauspragung (arbeitet zu
langsam, zu schnell oder ist defekt) abgemildert oder ausgeglichen werden
kann.

Nehmen Sie die Gesundheitsschliissel in die Hand!

Im Buch angesprochene Enzyme bzw. Gene:

2. Auflage

APOE, AS3MT, COMT. DAO, eNOS, GST-M1..
GST-P1, GST-T1. GPX, HLA-DQ (diverse).
MAOA. MTHFR. NAT2, PEMT, P450 (diverse).
SOD1, SOD2. SOD3 und 9P21.
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Robert Krug — Hér auf Deine Gene — Die Zukunft der Gesundheit ist personalisiert
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In diesem Buch finden Sie eine Vertiefung zum Thema ,,Gene“.
Wie man mit verschiedenen Einschrankungen bei den Genen gut
umgehen kann. Zu nennen sind hier vor allem MTHFR und
PEMT. Spannend sind auch Gene, die iiber Ihren Charakter
entscheiden wie COMT und MAOA. Zudem Sie lernen Ihren
personlichen Entgiftungsmotor kennen.
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toderfahrungen
s Unbeweisbaren

tobert Krug

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 grofle Angst vor dem
Sterben. Und dann bin ich ,durch Zufall* auf das Thema
Nahtoderfahrungen gestolSen. 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 lédsst sich beweisen. Sie kdnnen gern
kostenlos auf meiner Homepage das Buch als PDF herunterladen
und lesen. Das Horbuch ist auch komplett kostenlos auf meinem
neuen YouTube-Kanal ,Lass uns driiber reden“ verfiigbar.
Inzwischen gibt es dort auch viele weitere Erkldrungen und
Zusammenfassungen von Nahtoderfahrungen von mir.
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Weitere Informationen
Sie konnen auf folgender Webseite und den nachfolgenden

Mediaplattformen weitere Informationen iiber mich finden:

Homepage: www.robertkrug.com

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

Von dort kommen Sie {iber 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 driiber reden” zum Thema Spiritualitat.
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