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Vitamin K und D: Positiv bei Infektionen, Entzündun-
gen und Autoimmunkrankheiten 

Die meisten Menschen wissen mittlerweile, dass 
Sonnenlicht die Produktion von Vitamin D in unse-
rem Körper anregt – ein Vitamin, das für starke  
Knochen, ein funktionierendes Immunsystem und 
eine gute Stimmung unerlässlich ist. Doch auch Vita-
min K spielt eine wichtige Rolle. Neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse zeigen, wie diese Vitamine unsere 
Gesundheit schützen können.1  

In einer aktuellen Übersichtsarbeit wurden Studien 
ausgewertet, um den Wirkmechanismus von Vitamin 
K besser zu verstehen. Vitamin K wird vor allem für die 
Bildung von Blutgerinnungsfaktoren benötigt. Es gibt 
zwei natürliche Formen: Vitamin K1 (Phyllochinon), 
das hauptsächlich über grünes Gemüse aufgenommen 
wird, und Vitamin K2 (Menachinon), das von Bakterien 
– auch im menschlichen Darm – produziert wird. 

Zusammenfassung der Kernergebnisse 

• Dämpft Entzündungsreaktionen: Vitamin K2 
dämpft die Entzündungsreaktion und lindert 
bspw. Asthmasymptome durch Hemmung der 
Freisetzung bestimmter Botenstoffe, die an Ent-
zündungsprozessen beteiligt sind.  

• Verringert Diabetesrisiko: Vitamin K kann die Glu-
kosetoleranz und die Insulinantwort signifikant 
positiv beeinflussen, unter anderem durch die Un-
terstützung der Pankreasfunktion.  

• Schützt Nervenzellen: Vitamin K2 unterstützt den 
Schutz der Nervenzellen und entzündungshem-
mende Prozesse, die der Entstehung von Alzhei-
mer entgegenwirken. Auch bei Parkinson kann  
Vitamin K2 wichtige Zellbestandteile reparieren.  

• Hemmt Krebswachstum: Vitamin K zeigt eine 
wachstumshemmende Wirkung auf Krebszellen, 
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indem es zelluläre Prozesse reguliert und das  
Tumorwachstum eindämmt. Insbesondere bei 
Leukämie und Leberkrebs konnten positive Ergeb-
nisse in Kombinationstherapien gezeigt werden. 

• Beeinflusst Autoimmunkrankheiten: Vitamin K 
scheint eine regulierende Rolle zu spielen. Dies 
könnte erklären, warum ein Mangel an Vitamin K 
mit Krankheiten wie rheumatoider Arthritis und 
Lupus in Verbindung gebracht wird. 

Die Ergebnisse der Studie verdeutlichen, wie wichtig 
eine ausgewogene Versorgung mit Vitamin K für  
unsere Gesundheit ist. Auch Vitamin D ist an den o.g. 
Prozessen beteiligt. Vitamin K und das Sonnenvitamin 
D unterstützen das Immunsystem und können sogar 
die Stimmung verbessern. Vitamin K, insbesondere K2, 
ist ein wahrer Schutzschild für unsere Blutgefäße und 
Knochen.  

 

Zusammen wirken sie wie ein Team, das unsere  
Gesundheit auf vielfältige Weise unterstützt. Eine  
bewusste Zufuhr, sei es durch Ernährung oder Beson-
nung, kann somit einen entscheidenden Beitrag zu  
einem längeren, gesünderen Leben leisten.  
Genießen Sie Ihre Extraportion Sonne bei uns! 
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