DAS ABWEHRSYSTEM AUFBAUEN

HERPES SCHNELL IN DEN GRIFF
BEKOMMEN!

Fast 90% aller Menschen erleiden friiher oder spdter in ihrem Leben eine un-
angenehme, manchmal auch bedrohliche Viruserkrankung: Herpes! Im Volks-
mund ist die Krankheit als Wasserbldschen, Lippenbldschen, Gletscherbrand,
Sonnenbldschen und unter vielen anderen Namen bekannt. Am hdufigsten

Was ist Herpes?

Herpes ist eine Infektionserkrankung, die
durch Viren ausgel6st wird. Eine besonde-
re ,Familie“ von unterschiedlichen, aber
nahe verwandten Viren sind die ,,Herpes*-
Viren. Einige von ihnen haben sich auf den
Befall von Nervenknoten spezialisiert. Sie
befallen Nervenknoten, die nahe bei der
Wirbelsaule liegen. In der meisten Zeit, der
Ruhephase, liegen die Viren unerkannt in
den Nervenknoten. In der Vermehrungs-
phase wandern sie entlang des zugehd-
rigen Nerven bis zur Haut und verursachen
dort Kleine, fliissigkeitsgefiillte, eng bei ei-
nanderstehende Bldschen. Lippenherpes
wird meist vom Herpes-simplex-Virus Typ
I verursacht, Geschlechtsherpes durch Typ
II. Die Windpockenerkrankung und die
Glirtelrose werden iibrigens ebenfalls von
einem Mitglied der ,,Herpes“-Virusfamilie
verursacht. Die meisten Menschen aber
leiden unter einem immer wieder auftre-
tenden Herpes-Virushefall der Lippen.

Herpes ist nicht heilbar, die Viren verblei-
ben ein Leben lang im Korper. Zwischen
Ausbriichen befindet sich das Virus in
einem Ruhezustand. Eine Behandlung
sollte also einen Aushruch verhindern oder
zumindest so kurz wie moglich halten.

Das Immunsystem ist Dreh- und Angel-
punkt bei Herpes. Starken Sie Thr Im-
munsystem zur Vorbeugung gegen Her-
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wird Herpes an der Lippe sichtbar.

pesaushriiche! Denn ein geschwéchter
Abwehrstatus fiihrt dazu, dass die Viren vi-
rulent werden.

Eine ausreichende Versorgung mit be-
stimmten Nahrstoffen kann das Auftreten
der Herpessymptome verringern bzw. ver-
hindern. Hierbei hilft die Kombination spe-
zieller Nahrstoffe, die alle stimulierend auf
das Immunsystem wirken.

Einer der Wirkstoffe ist die Rote Meeres-
lage. Diese Alge besitzt starke antivirale Ei-
genschaften und hemmt den Herpes-sim-
plex-Virus 1 an der Vermehrung.

Eine weitere immunstimulierende Sub-
stanz ist das Beta-Glucan. Beta-Glucan
aktiviert die wichtigsten Immunzellen un-
seres Korpers: die Makrophagen. Die Ma-
krophagen zirkulieren in unserem ganzen
Korper und bekdmpfen Viren, Bakterien,
Pilze, Krebszellen und andere potentielle
Schadlinge. Die Starke unseres Abwehr-
systems steht in direkten Zusammenhang
mit der Leistungsfahigkeit der Makropha-
gen.

Auch der Extrakt aus Olivenblédttern be-
kampft Infektionen, die durch Mikroor-
ganismen ausgelost werden. Thre Starke
liegt im Schutz vor schaddlichen Viren und
Bakterien. Daher sind sie hilfreich bei ei-
ner Vielzahl akuter wie chronischer Infekte
wie z.B. Influenza, Hepatitis B, Giirtelrose,
Epstein-Barr und Herpes.

Die Aminosédure L-Lysin spielt eine wich-
tige Rolle bei der Aufrechterhaltung des
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Immunsystems. Es besitzt eine ausgepragt
antivirale Wirkung und kann bei der Be-
handlung von einer Herpesinfektion gute
Dienste leisten. Gerade im Anfangsstadi-
um (z.B. Spannungsgefiihl in den Lippen)
zeigt es starke Wirkung.

Es ist bekannt, dass Vitamin C und Zink
fiir unser Immunsystem eine entschei-
dende Rolle spielen. Beide wirken antiviral
und stdrken das Abwehrsystem.

Vitamin B6 ist mit am Aufbau der Abwehr-
korper des Immunsystems beteiligt. Fehlt
das Vitamin, sind die Antikdrper nicht voll
funktionsfahig. Auflerdem schrumpft bei
Vitamin-B6-Mangel die Thymusdriise, die
Schaltzentrale fiir das Immunsystem. Zur
Starkung des Immunsystems sollte man es
ausreichend mit Vitamin B6 fiittern.

Ausloser fiir einen Herpes-Ausbruch
konnen sein:

> starke Reizungen der Haut

> Verbrennungen

> Intensive Sonnen- bzw. UV-
Bestrahlung

> Kleinere Verletzungen

> Eine zahndrztliche Behand-
lung

> Stress

> Regelbeschwerden

> Fieber
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' —>BEI HERPES:

MIT VITAMIN K2 OSTEOPOROSE UND

Eine Kombination aus
Nahrstoffen zeigt Wirkung o4

ARTERIOSKLEROSE WIRKSAM BEKAMPFEN

Vitamin K - ein lebensnotwendiger Stoff

Wussten Sie, dass jedem neugeborenen Kind direkt nach der Geburt und in den ersten Tagen Vitamin K verabreicht
wird? Dies hat den schlichten Grund, dass Sduglinge mit unzureichenden Vitamin-K-Vorrdten geboren werden und da-
her stark gefiihrdet sind, einen akuten Vitamin-K-Mangel zu entwickeln. Daraus kann im schlimmsten Fall eine le-
bensbedrohliche Blutungsneigung entstehen. Da Vitamin K entscheidend an der Blutgerinnung beteiligt ist, Sduglinge
diesen Ndhrstoff im Darm aber noch nicht bilden konnen und auch die Versorgung iiber die Muttermilch noch nicht
ausreichend ist, muss es den Neugeborenen zugefiihrt werden.

Schon 1940 wusste man, dass die bei man-
chen Neugeborenen auftretende lebens-
bedrohliche Blutungsneigung sich durch
die Gabe von Vitamin K behandeln lasst.
Das ist umso erstaunlicher, wenn man
bedenkt, dass die neuesten Erkenntnisse
iiber die Wirkungsweise von Vitamin K

erst in den vergangenen Jahren bekannt
wurden. Dazu wurde ein Unterschied zwi-
schen Vitamin K1 und Vitamin K2 lange
nicht gemacht (obwohl man schon 1939
beide Varianten kannte) und auch heu-
te gibt es noch etliche Ausfiihrungen, die
allgemein die Wirkungen von Vitamin K
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beschreiben. Zwar iiberschneiden sich die
Aufgaben von Vitamin K1 und Vitamin K2,
die Unterschiede in ihrer Funktion aber
sind so bedeutend, dass sie wie zwei ei-
genstdndige Vitamine betrachtet werden
miissen.

>>Fortsetzung Seite 02 >>
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K2 - DOPPELTER SCHUTZ VOR ARTERIOSKLEROSE UND OSTEOPOROSE

>> Fortsetzung von Seite o1 >>

Vitamin K1 und Vitamin K2

Allgemein gehort Vitamin K neben Vitamin
A, Vitamin D und Vitamin E zu den fettlos-
lichen Vitaminen. Wahrend Vitamin K eine
wahre Grof¥familie bildet (bis zu 100 ver-
schiedene Verbindungen zeigen Vitamin-
K-Aktivitit), gibt es von ihrer Bedeutung im
Stoffwechsel des Menschen her betrachtet
lediglich 2 Hauptvertreter, ndmlich Vitamin
K1 und K2. Beide Formen, Vitamin K1 und
Vitamin K2, miissen wir mit der Nahrung
aufnehmen, um ausreichend damit ver-
sorgt zu sein.

Vitamin K1 (Phyllochinon) kommt in Blatt-
pflanzen und -gemiisen vor (z.B. Spinat,
Salat, Brokkoli, Avocados, Mangold, Kreuz-
bliitler wie Kohl, Rosenkohl etc.).

Vitamin K2 (Menachinon) bildet eine Fa-
milie aus eigenen Vertretern, die sich ge-
ringfiigig unterscheiden (die Unterschiede
betreffen - chemisch betrachtet — die Lange
ihrer Seitenkette, daher werden die Mena-
chinone je nach Lange dieser Kette durch-
nummeriert). Die fiir uns interessantesten
sind Menachinon-4 und Menachinon-7, da
diese die beiden Hauptquellen natiirlichen
Vitamin K2s in unserer Nahrung bilden.
Unser Bedarf an Vitamin K2 (Menachinon)
wird teilweise in unserem Verdauungstrakt
vor allem von anaeroben Bakterien (ohne
Sauerstoff) wie Bacteroides fragilis, Eu-
bacterium, Probionibakterium und Arach-
nia produziert. Phyllochinon, also Vitamin
K1, findet man hingegen kaum im Verdau-
ungstrakt. Sonst ist Vitamin K2 reichlich
enthalten in Fisch, Fleisch und Tierpro-
dukten wie Eier und Milch in Form von Me-
nachinon-4. Bakteriell weiter verarbeitete
Milchprodukte wie Kise oder Joghurt ent-
halten sogar noch héhere Konzentrationen
an Vitamin K2 als das Ausgangsprodukt,
weil durch die Fermentation zusatzlich Vi-
tamin K1 in Vitamin K2 umgewandelt wird.
In fermentierten Nahrungsmitteln liegt Vi-
tamin K2 als Menachinon-7 vor, das von
den Milchsdurebakterien wahrend der Rei-
fung hergestellt wird.

Aber, und das ist moglicherweise ein klei-
ner Trost fiir Veganer, es gibt auch eine
pflanzliche Quelle, die duferst reich an
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Vitamin K2 ist, ndmlich Natto, die fermen-
tierten Sojabohnen.

Dank ihrer strukturellen und chemischen
Verwandtschaft werden diese beiden K-
Vitamine in die gleiche Familie eingeord-
net. Ihre Aufgaben in unserem Korper sind
jedoch vollkommen verschieden. Im Fol-
genden geht es um die herausragende Be-
deutung von Vitamin K2.

Vitamin K2 reguliert die Kalzi-
umverwertung

Wahrend Vitamin K1 (und nur in geringem
Mafe Vitamin K2) die Blutgerinnung steu-
ert, sorgt Vitamin K2 fiir ein Gleichgewicht
bei der Kalziumverteilung im Korper. Die
Kalziumverteilung iibernimmt Vitamin
K2 in 2 Bereichen: Beim Knochen- und
Zahnaufbau und beim Erhalt glatter Blut-
gefdfde. Was dabei fiir Prozesse im Korper
ablaufen, sei hier kurz beschrieben.

Die sogenannte Carboxylierung

Fiir die Kalziumverwertung im Korper sind
hauptsachlich die beiden Proteine Osteo-
calcin und MGP (Matrix Gla Protein) ver-
antwortlich. Diese beiden Proteine miissen
aktiviert, carboxyliert, werden, um ihre
Aufgaben zu erfiillen. Sind diese namlich
aktiviert, werden sie so verandert, dass sie
wie mit einem Greifarm Kalziumionen (Io-
nen = Molekiile) binden und ablagern kon-
nen. So bindet Osteocalcin dann Kalzium
und lagert es in der Hartsubstanz von Kno-
chen und Zahnen ab.

MGP dagegen verhindert den Einbau
von Kalzium an den falschen Stellen und
hemmt damit die Verkalkung von Blutge-
faBen und die Verkalkung von Knorpeln.
Auch kann es aktiv Kalziumionen aus be-
stehenden Plaques wieder entfernen. Doch
dies eben auch nur, wenn es in einem ak-
tiviertem Zustand ist. Und hier kommt das
Vitamin K2 ins Spiel.

Um diese beiden Eiweif3e zu aktivieren,
braucht der Koérper Vitamin K2. Denn die
Hauptaufgabe dieses Vitamins ist eben ge-
nau die Carboxylierung der beschriebenen
Proteine Osteocalcin und MGP. Dieser ent-

scheidende Prozess in unserem Korper wird
durch Vitamin K2 gesteuert und fiihrt uns
seine ungeheure Wichtigkeit vor Augen!

Vitamin
Knochen...

K2 fiir gesunde

Anders als gemeinhin angenommen, han-
delt es sich bei den Knochen nicht um
Hotes®, statisches Gebilde. Knochen sind
lebende Organe, die sich standig auf- und
ab- bzw. umbauen. Der Knochenstoffwech-
sel ist ein komplexer Vorgang und eine
Vielzahl von Faktoren spielen dabei ein
Rolle. Beim gesunden Knochen herrscht
zwischen der Aktivitdit von Knochen auf-
bauenden Zellen (Osteoblasten) und Kno-
chen abbauenden Zellen (Osteoklasten)
ein Gleichgewicht. Innerhalb von 8 bis 10
Jahren wird so das gesamte Skelett einmal
erneuert. Kalzium, Magnesium, Phosphat,
Vitamin D, Vitamin K2 verschiedene Hor-
mone, ausreichend Bewegung, genug Son-
nenschein — alle diese Faktoren tragen zu
einem gesunden Knochenwachstum bei.
Wie entscheidend Vitamin K2 ist, hat sich
erstin den vergangen Jahren herausgestellt.

Geraten Knochenaufbau und Knochenab-
bau aus dem Gleichgewicht, kommt es zu
Knochenwucherungen, Knochenschwund
und anderen Deformationen. Vor allem die
beriichtigte Osteoporose wird dadurch aus-
gelost. Man kann heute davon ausgehen,
dass jede dritte Frau nach der Menopause
eine behandlungsbediirftige Osteoporose
entwickelt hat und jeder dritte Mann im Al-
ter von iiber 70 Jahren ist ebenfalls betrof-
fen.

Wie sich gezeigt hat ist Vitamin K2 in Ver-
bindung mit dem carboxylierten Protein
Osteocalcin fiir den Aufbau kraftiger Kno-
chen genau so wichtig wie Kalzium und
Vitamin D3. Denn erst durch das Vitamin
K2-abhangige Protein Osteocalcin kann
Kalzium in die Knochenmatrix eingebaut
werden, was die Knochendichte und Kno-
chenqualitét erhoht.

Da vor allem alte Menschen haufig chro-
nisch mit Vitamin K2 unterversorgt sind,
gefdhrdet man durch die Einnahme von
Kalziumpraparaten moglicherweise sogar
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die Gesundheit, statt sie zu fordern. Wer
also Vitamin D und/oder Kalziumpréparate
einnimmt, muss konsequenterweise unbe-
dingt dafiir sorgen, auch ausreichend mit
Vitamin K2 versorgt zu sein.

Die Bedeutung von Vitamin K2 fiir die Kno-
chengesundheit wurde {ibrigens schon
2009 von der Europdischen Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) erkannt und
anerkannt.

...und gesunde Gefafde

In der Schulmedizin hilt man die Arterio-
sklerose fiir chronisch fortschreitend und
nicht heilbar. Diese Lehrmeinung sollte im
Ansatz revidiert werden: denn seit neues-

direkten Zusammenhang zwischen einem
niedrigen Spiegel an aktiviertem MPG,
einem Mangel an Vitamin K2 und einen
starken Verkalkungsgrad der Herzarterien
(Jono et al. 2004,).

Der Kalziumeinbau in die atherosklero-
tischen Plaques der Gefafiwdnde ist ein
aktiver Prozess, dhnlich der Knochenbil-
dung. Deshalb ist die Arterienverkalkung
auch unabhéngig von der Menge des einge-
nommenen Kalziums. Verhindert wird das
durch das Vitamin-K2-abhdngige Protein
MGP. MGP ist aber nicht nur in der Lage,
Gefafle vor der Einlagerung von Kalzium
zu schiitzen. Es kann auch aktiv Kalziumi-
onen aus bestehenden Plaques wieder ent-

Das Wirkspektrum von Vitamin K2 auf...

e die Knochen; regt die Bildung von Osteocalcin an, dadurch bessere Knochenminera-
lisierung und weniger Knochenbriiche, Schutz vor Osteoporose

e das Herz;

aktiviert MGP und reduziert dadurch die Verkalkung der Gefaf3e, das

Herzinfarktrisiko und die Sterblichkeit

¢ die Beinvenen; Schutz vor Verkalkung der Beinvenen und damit vor Krampfadern

o die Haut;

o die Zahne;

e Diabetes;

o das Gehirn;

Schutz vor Verkalkung und Verlust der Elastizitédt, Schutz vor Falten
Wichtig fiir gesunde Zdahne, wirkt gegen Karies
Verbesserte Insulinproduktion und —aufnahme

Schutz vor freien Radikalen und Insulinresistenz im Gehirn; Schutz

vor Alzheimer; wichtig fiir Myelin, Abmilderung von MS

e Krebs;

tem weif3 man, dass Vitamin K2 nicht nur
vor der gefiirchteten Verkalkung der Herz-
gefafle schiitzt, sondern Kalziumeinlage-
rungen sogar teilweise wieder riickgangig
machen kann! Bisher wurde Vitamin K2
bzw. die chronische Unterversorgung da-
mit noch nicht als Risikofaktor fiir Arterio-
sklerose gesehen, dafiir aber die Rolle von
Cholesterin allzu oft iiberbewertet.

Arteriosklerose tritt auf, wenn das carboxy-
lierte Protein MPG aus Mangel an Vitamin
K2 nicht aktiviert wird. Dabei gibt es einen

Hemmung vieler Krebsarten

fernen, das ergab eine Studie mit Ratten.
Durch Vitamin-K2-reiche Nahrung lief3 sich
der Kalziumgehalt in den Plaques inner-
halb von 6 Wochen um 37% reduzieren.

Ein Zusammenhang zwischen Arterien-
verkalkung und mangelhafter Knochenge-
sundheit ist iibrigens in der Medizin allge-
mein bekannt. Ebenso wie die Tatsache,
dass die langerfristige Einnahme von Blut-
gerinnungshemmer zu erhdhter Arterien-
verkalkung, Knochenschwund und Kno-
chenbriichigkeit fiihren kann.
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Als Ergebnis kann zusammengefasst wer-
den, dass mit der Nahrung aufgenom-
menes Vitamin K2 bei Frauen und Mannern
im fortgeschrittenen Alter vor starker Arteri-
enverkalkung schiitzt und sich das Risiko,
an einer Arteriosklerose zu sterben, stark
reduziert.

Man kann den Grad der Einlagerung von
Kalzium in die Herzkranzgefafle {ibrigens
recht einfach mittels CT bestimmen lassen.
Der Verkalkungsgrad der Koronararterien
sagt sehr gut das Herzinfarktrisiko vorher.
Aber natiirlich sind auch andere Risikofak-
toren wie Rauchen, Bluthochdruck, Uber-
gewicht, mannliches Geschlecht, Diabetes,
Herzerkrankungen in der Familie, Alter,
hoher Cholesterinspiegel usw. wichtige
Vorhersagekriterien fiir die Wahrschein-
lichkeit, einen Herzinfarkt zu erleiden. Die
Einnahme von Vitamin K2 kann zumindest
den Verkalkungsgrad verringern und damit
das Risiko fiir einen Herzinfarkt.

Mit Vitamin K2 schiitzen sie sich dop-
pelt: vor Osteoporose und Arterioskle-
rose.

Fazit

Es hat sich gezeigt, dass ohne die beiden
Vitamin-K2-abhdngigen Proteine Osteo-
calcin und MGP der Kalziumstoffwech-
sel in unserm Korper nicht funktioniert.
Das erkldrt auch einen paradoxen Ef-
fekt: Es niitzt ndmlich gar nichts, dem
Korper Kalzium zuzufiihren ohne
gleichzeitig diese beiden Proteine mit
Vitamin K2 zu aktivieren. Im Gegenteil,
mangelt es an Vitamin K2, bleiben Oste-
ocalcin und MGP weit gehend inaktiv, so
dass das Kalzium sozusagen im Korper
umbherirrt und sich an falschen Orten
einlagert. Da niitzt es auch nichts, wenn
man zusdtzlich Vitamin D einnimmt,
um die Aufnahme von Kalzium in den
Korper zu sichern. Denn erst Vitamin
K2 setzt die Prozesse in Gang, die notig
sind, um Kalzium richtig zu verwerten.
Versorgen Sie sich also mit ausreichend
Vitamin K2, es ist wichtig fiir Ihre Ge-
sundheit!
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