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Je t0 u mne tak trochu obehrand pisnicka. Poslednich nékolik mésict pfi mych
uvodnich hovorech s klienty a (pfedevsim) klientkami, kdy mimo jiné béhem 1-
2 hodin probirdme zdravotni historii, narazim stale na stejny vzor. Nékdy v
minulosti a na rizné¢ dlouhou dobu figuruje mezi vSemi moznymi dietami a
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stravou/Zivotnim stylem vegetarianstvi ¢i veganstvi. Po¢et mych klientek, které
se zivily jen a pouze rostlinnou stravou vyrazné narostl po mém rozhovoru s
Hankou Stipakovou na téma hypothyroitidy, kdy si asi spousta z posluchacek
uvédomila, ze pfiznaky, které popisuji, jsou presné ty, které samy pocituji.
Neni to poprvé, co o tomto tématu pisi a 1 kdyZ sam tvrdim, Ze pfechodem na
Ciste¢ vegetaridnskou stravu pociti kazdy vyraznou tulevu od piiznaki vétSiny
civilizacnich nemoci, narist energie a celkové zlepSeni zdravotniho stavu.
Pokud si ale neuvédomite, Ze i vegetarianska/veganska strava ma sva uskali,
skoncite diive ¢i pozdé€ji (spiSe pozdéji) v péci endokrinologa ¢i jiného
specialisty. NedostateCnost vitamini a minerali se neomezuje jen na ty, které
jsou uzce spojovany s zivociSnymi zdroji (vitaminy B12, K2 ¢i heme-Zelezo),
ale 1 na dalsi, které jsou z rostlinnych zdroji hiife dostupné pro télo ¢i jsou v
rostlindich obsaZeny jako prekurzory nebo v neaktivni formé (télo je musi
konvertovat, aby je mohlo vyuZit).

Vedeli jste, ze H. Jay Dinshah, byvaly prezident Mezindrodni unie vegetarianu
(International Vegetarian Union), zemiel v 66 letech na srdecni infarkt? Asi by
to nebylo az takové prekvapeni, pokud by zprisahli vegetariani/vegani netvrdili,
Ze prave cisté rostlinna strava je tou nejlepsi ochranou pred srdecnimi
onemocneénimi...

Dnes bych se v kratkosti zminil o jednom z téch ¢isté zivociSnych vitaminl a
sice menaquinonu ¢ili o vitaminu K-2. Ten existuje ve dvou formach a
sice MK-4(menatetrenon), ktery si hospodaiska zvifata vytvareji pfeménou ¢isté
rostlinného vitaminu K-1 z potravy a MK-7 (menachinon), ktery jsou
produktem metabolismu naseho stfevniho mikrobiomu. O jeho duleZitosti pro
prevenci osteoporozy jsem se zmifoval nékolikrat, ale nebude od véci si
zéklady zopakovat. Nikdo jiz doufdm nevéti pohadkam o nutnosti konzumace
kravského mléka pro prevenci Fidnuti kosti (opak je pravdou a kritika zde
jednoznacné pada na Ministerstvo zemédélstvi 1 Ministerstvo zdravotnictvi, Ze
tak lehce podléhaji mlékarenskému lobby). Faktem ale zistava, ze vapnik patii
mezi pro kosti nezbytné prvky - zaleZzi ale co se s nim nasledné v téle déje... Pro
to, aby se skute¢né dostal az do tvrdych tkani (kosti) potiebujeme mimo jiné
dostatek vitaminu D3(ktery jej jako "taxik" pfeveze do krevniho feciste) a
praveé vitaminu K-2, na ktery si vapnik pfesedne a ten jej pfeveze pravé do
kosti. Nedostatek vitaminu K-2 cely proces narusi a pfedevSim pokud mate
vapniku v krevnim feCiSti (a mezibunénych prostorach) nadbytek,
riskujete Kkalcifikaci cév, tzn. usazovani vapenatych plati na sténach cév. A
pokud se takovy plat utrhne, hrozi Vam infarkt. A abych nezapomnél - véapnik
ma v ramci biochemickych procestt v lidském téle "partdka" - hor¢ik. Dobra
zprava pro "vSezravce" - vétSina dobrych/velmi dobrych zdroji vitamint K-2
(viz niZe) ptirozené obsahuje podobné dobré mnozstvi vapniku, vitaminu D3 1
hot¢iku! Pokud jste se tedy dobrovolné¢ vzdali konzumace zivoc¢iSnych potravin,
asi byste se méli poohlédnout po n¢jakém potravinovém doplitku, ktery vhodné
kombinuje D3 s vapnikem a K-2, popf. 1 s hot¢ikem. Piedejdete tak problémiim
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v budoucnu. A jak se ukazuje, nejenom tém spojenym se zdravi vaSich kosti.
NiZe je ptehled ulinkd pravidelné a dostatecné konzumace vitaminu K-2
(nerozliSuji mezi formami MK-4 a MK-7), at’ jiz ve form¢ potravin, které jej
piirozen¢ obsahuji nebo ve formé dopliku.

Zpevnéni kosti/prevence osteoporozy
Zde se nebudu dlouze rozepisovat - mrknéte se na mé diive napsané ¢lanky (viz

nize).
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Zdravi srdce

Princip jsem popsal vyse - vitamin K-2 odvadi vapnik do tvrdych tkéni (kosti) a
tim nejenom pomaha v prevenci osteopordzy, ale zaroven i v prevenci srdecnich
onemocnéni - tim, ze véapnik z krevniho feCist€ odvede, zabranuje
kornaténi/kalcifikaci tepen a ndslednému srde¢nimu infarktu.

Zdravi zubt
K-2 je zapotiebi pro fungovani osteokalcinu, ktery stimuluje riist zubni tkane,
dentinu. Pokud bych mél parafrazovat reklamu na jednu zubni pastu “pokud pfi



CiSténi zubi plivete krev €1 vas boli dasné€, zamyslete se nad pfijmem vitaminu
K-2...”

SniZeni zanétlivych procest

Vyssi hladiny vitaminu K-2 znamenaji niz$i hladinu zanétlivych procest, véetné
snizeni velmi dobfe znamého markeru, C-Reaktivniho proteinu. Vitamin K-2 si
rovnéZ dokaze poradit s vyS$§imi/vysokymi hladiny prozanétlivych cytokint.

Pomoc v 1é¢bé u nékterych typi rakovin



Vysoké hladiny vitaminu K-2 jsou spojovany se 63% nizSim rizikem rakoviny
prostaty. Vitamin K-2 se rovnéz ukézal jako UCinny pii 1écbé rakoviny plic,
akutni leukémie, pii snizeni rizika relapsu u rakoviny jater. Podle nékolika studii
vyborné funguje u pacientli, ktefi podstoupili chemoterapii (opét v ramci
prevence relapsu).

ZlepSeni stavu u nékterych autoimunitnich onemocnéni

Plati pfedevSim pro roztrousenou sklerdzu, kde se suplementace (prozatim jen
ve stadiu pokusll na zvitatech) ukézala jako uc¢innd. U reumatoidni artitidy to
pak byla davka cca 45mg jako u¢inna prevence.
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Podpora mitochondrii

Vitamin K-2 pomaha pfti prenosu elektront podobné jako je tomu u ubiquinonu
(koenzym Q10) a zlepSovat tak zdravi mitochodrii, poskozenych napt.
Parkinsonovou chorobou.



Pomoc mozkovym funkcim

Z celkového mnozstvi vitaminu K tvofi vitamin K-2 pies 98% (zbytek je
vitamin K-1). U pacienth v casném stadiu Alzheimerovy choroby se
suplementace ukézala jako velmi G¢inna.
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MiuzZe pomoci snizit negativni efekt konzumace rafinovanych rostlinnych
oleju a statinii

Vse vyse zminéné (plus warfarin) potlacuje vstiebavani a vyuziti vitaminu K-2,
takZze dava smysl navysit davky vitaminu K-2 jako prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni, diabetes, chronickych onemocnéni ledvin, zlomenin kosti a tfeba 1
mentalnich onemocnéni.



ZvySuje citlivost inzulinu
Podle dostupné studie plati jen u “mladych a zdravych” muzi - prostiednictvim
karboxylace osteokalcinu...

Tipy pro ¢tenare VyvazenéZdravi.cz:

podobné jako je tomu u vitaminu D3, ¢im vysSi kvalita Zivo¢isné suroviny,
tim vysSi obsah Zivin miiZete ofekavat - vejce z klecovych chovil maji cca
5x nizsi obsah vitamini D3 i K2 oproti vejcim z volného vyb&hu - mimo
vyvazenéjsi stravu, vice prostoru i méné stresu hraje klicovou roli prave
expozice slune¢nimi paprsky

velmi dobré zdroje vitaminu K-2 - kachni sadlo, vajecné Zloutky, ghee,
maslo, kufeci/kachni/husi/hovézi jatra, mleté (grass-fed) hovézi, zrala gouda,
syr s modrou plisni, (bily a pfedevS§im kvalitni)kefir/jogurt

pokud se rozhodnete vynechat ze své stravy cokoliv uvedeného o odrazku
vyse, doporucil bych suplementaci ptipravkem kombinujicim D3 a K2, popf.
vapnik, D3 a K2 ¢i vapnik/hoi¢ik, D3 a K2 - pomér K2 vaci D3 by dle
doktorky Rheume-Bleue m¢l byt cca 300-400mcg K2 na 4.000IU vitaminu
D3; pokud Vam ale byly naméfeny velmi nizké hladiny 25-hydroxy-D3, na
idealni hladinu se dostanete kratkodobou suplemementaci D3 v davkach 10
tisic IU a naslednym udrzovanim na cca 5.000IU denné, predevsim pak v
mésicich s kratkym slunecnim svitem (od listopadu do dubna) - umérné
mnozstvi vitaminu D3 byste méli zvySit 1 konzumaci K2

zastanci vegetarianstvi/veganstvi radi argumentuji Kysanym
zelim a natto (fermentovana séja) jako dobrymi zdroji vitaminu K-2 (forma
MK-7) - u natto musim souhlasit - u Zen, které na to maji zaludek (zaviit o¢i,
ucpat nos, nabrat na 1zicku, polknout a rychle néé¢im zajist/zapit.. - chcete-li
piesto vyzkouSet a mate nckde pobliz zdravou vyZzivu, kterou zésobuje
CountryLife, objednejte si u vedouciho prodejny to jejich) ano, u muzi ne
(zabijak testosteronu) - kyselé zeli je velmi dobrym zdrojem probiotik, ale



jako alternativni zdroj K-2 selhdva - 100g kvalitnich hovézich jater Vam
doda 36x vice vitaminu K2 neZ stejné mnoZzstvi kysaného zeli...

Pri psani tohoto ¢lanku jsem se inspiroval mj. témito ¢lanky a studiemi:

Medicines and Vegetable Oils as Hidden Causes of Cardiovascular Disease
and Diabetes

Vitamin K2 Supplementation Improves Insulin Sensitivity via Osteocalcin
Metabolism: A Placebo-Controlled Trial

Vitamin K and the Nervous System: An Overview of its Actions

Low vitamin K intakes in community-dwelling elders at an early stage of
Alzheimer's disease

Dietary intake of vitamin K and risk of prostate cancer in the Heidelberg
cohort of the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition
(EPIC-Heidelberq)

Apoptosis induction of vitamin K2 in lung carcinoma cell lines: the
possibility of vitamin K2 therapy for lung cancer

Postoperative use of the chemopreventive vitamin K2 analog in patients with
hepatocellular carcinoma

The effect of menatetrenone, a vitamin K2 analog, on disease recurrence and
survival in patients with hepatocellular carcinoma after curative treatment: a
pilot study

Mitochondrial respiration without ubiquinone biosynthesis

Vitamin K and Vitamin D Status: Associations with Inflammatory Markers in
the Framingham Offspring Study

Induction of type | collagen and osteocalcin in human dental pulp cells by
retinoic acid

Complex regional pain syndrome: a vitamin K dependent entity?

Vitamin K2 as a protector of bone health and beyond

A high menaquinone intake reduces the incidence of coronary heart disease



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27251151
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27251151
http://care.diabetesjournals.org/content/34/9/e147.full
http://care.diabetesjournals.org/content/34/9/e147.full
https://academic.oup.com/advances/article/3/2/204/4557944
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19027415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19027415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18400723
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18400723
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18400723
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12888897?dopt=Abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12888897?dopt=Abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23505456
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23505456
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16400650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16400650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16400650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3888124
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3151653/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3151653/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16295569
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16295569
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20378261
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15802772
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1917905

Vitamin K Dependent Proteins and the Role of Vitamin K2 in the Modulation
of Vascular Calcification

Souvisejici ¢lanky

Vapnik a vitaminy D/K2 - spojené nadoby

Vitamin K2 - dal$i benefity a to hlavni - zdroje v potravé
K2, to neni jen osmitisicovka :-)

Oda na kévu, &ast L.
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