K2+D3-vitamin Cseppek

A szappan, tusfiirdd, de még a meleg viz is kioldja a bér fels6bb rétegeibdl a napozds
altal megtermelt D3-vitamint. A napkrémek szintén meggdtoljdk a D3-termel6dést,

és eleve nem siit a nap egész évben megfelel6en. A mai higiéniai szokdsaink mellett, il-
letve a mindennapos, teljes testfeliilettel, erés napon, napkrém nélkiil torténd napozds
hidnydban senki sem tud elegend6 D3-vitamint termelni. Tapldlékkal sem lehet a sziiksé-
ges mennyiségli D3-hoz jutni, ugyanis annak forrdsai A-vitaminban jéval gazdagabbak, igy
az A-vitamin taladagolasdt elkeriilni lehetetlen volna. Bar a kozegészségiigy ajanldsa szerint
ha kézfejiinket és arcunkat éri egy kis napfény, az is elegendd, de ez minden tudomanyos
megfigyelésnek ellentmond (taldn ahhoz elegendd, hogy ne haljunk meg D3 hidnyban azonnal,
de a betegségmegel6z6 hatdsd, optimdlis D3-szint eléréséhez semmiképpen). Bizonyiték erre egy
2007-es, hawaii szorfosok korében végzett vizsgdlat is: heti 22 6rdt napkrém nélkiil, flirdénadrdgban
toltenek erés napon, tobbségiik D3-szintje mégsem éri el az optimadlis (50-70ng/ml) értéket, de még
a minimalisan sziitkséges 40ng/ml-es értéket sem! Ndlunk mindenki kevesebbet van napon, azaz
lehetetlen napozdssal elegendé D3-vitaminhoz jutni. Egyedtil az Egyenlit6-kozeli, vaddszé-gytijtoge-
t6é népek D3-szintje optimadlis, azoknak, akiknek a vildgon a legjobb az egészségiik, a betegségeket
nem is ismerik szinte... Ok sem meleg vizzel, szappannal nem fiirédnek, sem napkrémet nem hasz-
ndlnak, viszont teljes testfeliiletiiket naponta sok erés napfény éri. Oseinkre is pont ez volt jellem-
z0, az emberi szervezet a magas D3-vitamin szinthez van optimalizdlva, hidnyaban nem mukodink
megfeleléen. Nem csoda hdt, ami a kutatdsokbol is vildgosan kovetkezik, hogy a megfelel$ D3-szint
elérése szinte minden gyakori betegség megel6zésében segit; a manapsag oly gyakori daganatos
megbetegedések legf6bb oka is a D3 hidnyal

A K-vitamin hasonléan fontos, és szintén altaldnos a hidnya, mert az dtlagember tapldlkozdsdban
jellemzden tal kevés a Kl-vitamin bevitel, sokszor a K2 is. Par évvel ezel6ttig azt hittik, hogy
a megfelel6 mennyiségli K2-vitamin bevitelt nehezen tudjuk megvalésitani, azonban madra
kidertlt, hogy az ipari, tdpozott dllatokbol késziilt huskészitmények K2-vitamin tartalmuk olyan
magas, hogy el tudja tolni a szervezetben 1év6 K1-, K2 ardnyat.

Miért fontos
a K2- és D3-vitaminokat egyiitt szedni?

A K-itamin taldn legfontosabb szerepe a szervezetben,
hogy képes aktivdlni olyan fehérjéket, amelyek azért
felel6sek, hogy a kalcium oda épiiljon be, ahovd sziikséges
(a csontokba és fogakba), és ne oda, ahol drt (ldgyszovetek,
vesék, erek). Nem csoda, hogy tobb tanulmadny is igazolta,
hogy a K-witamin fogyasztdssal ardnyosan csokken
a koszoruér-elmeszesedés és a csontritkulds eléforduldsa,
mig a kalciumfogyasztdssal ardnyosan névekszik e beteg-
ségek szdma, de csak K-vitamin hidny esetén (azaz szinte
mindig). K-vitamin hidnydban az elfogyasztott kalcium
tehdt kifejezetten kdros! Ha a D3- és K2-vitamin bevite-
link megfeleld, akkor az egészséges mértékiinek tartott
kalciumfogyasztds toredéke mellett is tobb kalciumhoz
jut szervezetiink, ugyanis sokkal jobban hasznositjuk.

A mai a vaddszé-gyljtogetd népek kalciumfogyasztdsa
is veszélyesen alacsonynak tinik, mégis nekik vannak
a leger6sebb csontjaik és fogaik még oOregkorukban is.
gy van ez, hiszen K- és D3-elldtottsdguk viszont j6. Bar
a D3-vitamint ttladagolni nehéz, az esetleges tiladagolds
kdros kovetkezményeit (til magas kalciumszint a vérben,
illetve annak lerakoddsa) a A- és a K-vitaminok megaka-
ddlyozzdk, és mivel a K-vitaminok a D3 hatdsdt is segitik,
érdemes K-vitaminokat is szedni mellette (minimum 500
mcg K1 és opciondlisan némi K2-vitamint is). gy sem magas
kalciumfogyasztdsu tdpldlkozds nem drthat, sem az esetle-
gesen til sok D3, ellenben ezek pozitiv hatdsait fokozza!

A XX.
Dr. Weston Price, aki mdsfél évtizedig volt az Amerikai

szdzad els6¢ felében élt egy hires fogorvos,

Fogorvosok Szovetsége kutatdsi osztdlydnak elndke. Valla-
sos ember volt, és nem fért a fejébe, hogyan teremthette
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Isten a fogakat ilyen tokéletlenre, hogy mdr gyermekkor-
ban lyukadjanak, és feln6tt korra mdr foghijasak legytink.
Korbeutazta hdt a vildgot, tanulmdnyozva sok népcsopor-
tot, akiknek nagyon egészséges fogazatuk volt. Eszrevet-
te, hogy sok helyen még az oregeknek is teljesen egész-
séges fogazatuk van, holott még csak fogat sem mosnak!
Ezen feliil észrevette azt is, hogy azoknak a fogazata, akik
sok olyan vajat fogyasztanak, amely lucerndt vagy mds
magas Kl-vitamin tartalma fiivet legel6 dllatok tejébol
késziil, épségében kiemelkedd. Végiil arra jott rd, hogy
az dltala megfigyelt, j6 fogazatl, vaddszé-gyljtogetd né-
pek tdpldlkozdsdban és a magas K-vitamin tartalmu fiivet
legel6 tehenek tejébdl késziilt vajban van egy anyag, ami
a jo fogazatukért felelés. Ekkoriban még nem tudta ezt
pontosan beazonositani, igy ,Aktivdtor-X”-nek nevezte
el, s elkezdte vizsgdlgatni a kiilonboz6 vajak Aktivator-X
tartalmdat. Végiil készitett egy ebben gazdag vajkivona-
tot, amit aztdn elkezdett haszndlni a praxisdban, illetve
iker- és testvérpdroknak adagolta sziiletésiikt6l (egyikiik
kapta, mdsikuk nem). Azoknak, akik kaptdk, kerekebb,
szimmetrikusabb arcuk fejlédott, szép, rendezett foguk
lett. Azokndl, akik nem kaptdk, gyakran hossztukdsabb,
kevésbé szimmetrikus arcszerkezetiik és keskeny orruk
(orrsovényferdiilés) fejlodott, és gyakran fogszabdlyozdsra
szorultak. A praxisdban meg azt vette észre, hogy ezzel
a vajkivonattal képes volt gyerekeken 6 hénapnyi keze-
1éssel, firds nélkiil kezelni szuvas fogakat. Uj dentin-réteg
alakult ki, és a szuvasodds megsziint! Eredményeit
és az ikerpdrok Osszehasonlité fotéit a Nutrition and Phy-
sical Degeneration cimi kdnyvében jelentette meg.
Azé6ta beazonositottdk ezt a rejtélyes Aktivdtor X-t.
Kideriilt, hogy nem mds, mint a Ki1-, K2-, A-vitamin
D3-vitaminnal egyiitt, ez volt olyan sok az altala készitett
vaj-kivonatban.

A K2- és D3-vitaminok mdig bizonyitott hatdsai

Daganatos megbetegedések ellen

Altaldnos immunrendszer-erdsités
és influenza-megel6zés

Az optimadlis D3-szint esetén nehezebb elkapni az influen-
zat és egyéb fert6zéseket, illetve azok gyorsabb és enyhébb
lefolydstak, ha elkaptuk. Igazoltan hatdsos, ha az influ-
enza elsé tiineteinek megjelenésekor 12 6ranként 50 ezer
NE D3-vitamint szediink 3 alkalommal, pl. reggel, este,
sujrareggel (3 alkalom utdn az eredetileg ajdnlott fenntarto
dézisra, azaz 5-10 ezer NE-re csdokkentsiik az adagot).

Autoimmun betegségek

A D3 immunrendszert igy

az autoimmun folyamatok ellen is hatdsos, pl. Sclerosis

segiti az »behangolni”,
multiplex, gyulladdsos bélbetegségek esetén.

Cukorbetegség

A D3 az I-es- és Il-es tipusu cukorbetegség megel6zésében
és enyhitésében is hatdsos.

Sziv- és érrendszer

A D3-vitamin vérnyomadscsokkentd, sztrék-, metabolikus
szindréma-megel6z6 hatdst, csokkenti a szivhaldlozdst,
ahogy a sziv- és érrendszeri betegségekkel szemben
is dltaldnosan véd. A K-vitamin megakaddlyozza (és meg-
figyelések szerint vissza is forditja) a sziv- és érrendszeri
meszesedést, ahogyan az egyéb ldgyszoveti és szervi (pl.
vesék) meszesedést is (K1-vitamin hatdsosabban, mint a K2).

Idegrendszer/agy

A D3-vitamin az autizmus, skizofrénia, epilepszia, Parkin-

son- és Alzheimer-kor enyhitésében, megel6zésében is segit.

Depresszio

A rtdkos megbetegedések legf6bb oka a D3-vitamin
hidnya. Szdmos tanulmdny igazolta, hogy a D3-vitamin
szintje és a daganatos megbetegedések kockdzata fordi-
tottan ardnyos. Becslések szerint a leggyakoribb dagana-
tos betegségek kockdzata akdr 1/3-dra is csokkenne vildg-
szerte, ha mindenki szedne D3-vitamint. Szdmos orvos
a daganatos betegségek kezeléséhez fontosnak tartja
a D3 vérszintjének 100ng/mlre emelését. A Ki-, K2-
és K3-vitaminok daganatellenes hatdsdra is egyre tobb
kutatds mutat rd.

A D3-vitamin enyhiti és megel6zi a depressziét, ami nem
meglepd, hiszen a napozds ilyen hatdsa is ismert, s ez rész-

ben annak D3-vitamin-szintet emel6 hatdsdnak is betudhato.

Termékenység és néi problémdk

A D3-vitamin férfiak és nék termékenységét egyardnt fo-
kozza. Férfiakndl a tesztoszteronszintet is emeli. Endomet-
ri6zis, PCOSZ, preeklampszia esetén is hatdsos, ahogy cs6k-
kenti a terhesség alatt kialakulé inzulinrezisztencidt és a
korasziilés esélyét is.
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Léguti megbetegedések

A D3-vitamin az influenzdn tdl a TBC, asztma, COPD és
egyéb léguti betegségek megel6zésében is hatdsos, ahogy
kezelésiikben is segit.

Fogazat és arcszerkezet

A K-vitaminok, A-vitamin és D3-vitamin egyiitt megakadd-
lyozza és vissza is forditja a fogkovességet, fogszuvasoddst,
s6t a kisebb lyukakat képes be is forrasztani (a dentin-
réteget legaldbbis). Kora gyermekkortdl szedve biztositja
a szabdlyos, egészséges fogak és szép, szimmetrikus arc
fejlédését.

Csontritkulas

A K- és D3-vitamin is segit megel6zni a csontritkuldst,

az er6s, egészséges, rugalmasabb csontszerkezet

fejlédéséhez fontosak.

Alzheimer-koér

Nagy dézisu K-vitamin egy vizsgdlatban jelentésen javitotta
Alzheimer-kéros betegek dllapotdt.

K3-vitamin szint novelése

A nagy dézisu Kl-vitamin jelentésen noveli a szervezetben
a KB-vitamin képzédését. A K3-vitamin a jelenlegi
vizsgdlatok alapjdn igéretes a daganatos megbetegedések

kezelésében.

Termékiinkben a K2-vitamin legaktivabb, természetes,
MK-7-es formdjat alkalmazzuk, és a K3-vitamin termelés
fokozdsa érdekében nagy mennyiségli Kl-vitamint is adunk
hozzd. Mindezt “napoztatott” birkagyapjuzsirbél nyert
D3-vitaminnal egyiitt.

A K2 MK-4-probléma athidaldsa:

A szervezetiink, szoveteink, sejteink szdmadra egyediil a K1
és a K2 mk-4 hasznos. Azonban barmely K-vitamin, amit el-
fogyasztunk jelent6s részben K3-vitaminnd majd K2 mk-4-é
alakul. Ezer évvel ezel6ttig nem létezett olyan élelmiszer,
de pdr évtizeddel ezel6ttig sem nagyon, ami K2-vitamint
tartalmazott volna, ellenben Kl-vitamin forrds mindig is
volt sok és 6seink, ahogy a mai természeti népek is nagy
mennyiségli Kl-vitamin fogyasztdssal rendelkeztek (f6leg
algdkbol, zoldségekbol, magvakbdl), mig K2-vitamin bevi-
telhez gyakorlatilag nem jutottak, mégis a K2-vitamin el-

ldtottsdguk tokéletes, hiszen a Kl-vitamin remekiil alakul
at K3-4, majd mk-4-é. Kiilondsen, ha a D3-vitamin elldtott-
sdguk is megfeleld, plane, ha még az A-vitamin, magnézi-
um, B6-vitamin elldtottsdguk is. A Kl-vitamin tehdt 4t tud
alakulni K2-vé, azonban a K2 nem tud K1-é. Emiatt aztdn,
ha egyoldaltian csak K2-vitaminhoz jutunk nagy mennyi-
ségben az kiszoritja a Kil-et, ami felboritja a természetes
és idedlis K-vitamin ardnyt a szovetekben. Kiilonboz6 szo-
veteinknek, szerveinknek rdjuk jellemzé idedlis K-vitamin
ardnyuk van (pl. a sziv Kl-et, mig az agy a K2-t preferdlja).
Allatkisérletekben ezt jol tudjdk vizsgdlni, azonban a leg-
frissebb, eddigi legpontosabb mérési modszerrel végzett
humdn klinikai vizsgdlatokban 360 mcg mk?7 napi szedé-
se mdr nem csOkkentette, hanem fokozta a meszesedést
az erekben (feltehetGen itt is a szdveti felborulds okozhat-
ta). A Kilvitamin viszont énmagdban biztositja minden
szovetben az idedlis ardnyt és mennyiséget. Szdmos vizsgd-
lattal igazoltdk, hogy a Kl-vitamin azonos mértékben vagy
jobban novelte minden szdvetnek a K2-vitamin szintjét,
mint a K2-vitamin maga, azonos d6zisban 9sszehasonlitva
Oket és egyben csak a Kl-vitamin volt képes mindezt ugy
novelni, hogy megtartotta a szoveti ardnyt. A Kl-vitamin
az eddigi vizsgdlatokban hatdsosabbnak bizonyult, mint
a K2. Amiért mégis lehet értelme K2-vitamint is haszndlni
az az, hogy a K2 mk-7-es formdjdnak a bioakkumuldléddsa
(szoveti felhalmozdddsa) az b6 hdromszorosa a Ki-vitamin-
hoz képest, azaz kevesebb is elég bel6le, igy az EU-ban meg-
hatdrozott maximdlis naponta adhat6é 1000 mcg-os K-vita-
min mennyiség mellett magasabb K-vitamin szoveti szintet
tudunk elérni, ha az 1000 mcg-b6l 100 mcg-t vagy max. 200
mcg-t mk-7re cseréliink. Ez igy bdr kevésbé gazdasdgos,
de a szabdlyozds betartdsa mellett igy maximalizdlhato
a K-vitamin bevitel hatékonysdga. Ezért van a termékiink-
ben 100 mcg mk-7 és 900 mcg K1.

A K2 cisz/transz-problematika:

A K2vitaminoknak azontdl, hogy MK-4, MK-7 vagy
éppen egyéb vdltozatairdl beszéliink, két formdja 1étezik: cisz
és transz. Csak a transz formdju hatdsos és taldlhaté meg
a természetben. A K2 cisz-formdja se nem természetes, se
nem hatdsos, sot feltételezhet6, hogy szintén tud kotédni a K2
receptoraihoz, és ezdltal elfoglalja azt a megfelel$ transz-K2
el6l. Azaz ha egy K2-alapanyagnak magas a cisz-tartalma,
akdr K2-vitamin-hidnyhoz is vezethet. Sajnos a K2-alapanya-
gok tobbsége nem megfelel$ cisz/transz-ardnyd, és minél
rosszabb ez az ardny, anndl olcs6bb az alapanyag.
Emiatt egyre tobb hatdstalan (vagy akdr drtalmas) K2-vitamint
tartalmazé termék jelenik meg, egyre olcsébban. Csak
az olyan K2 MK-7 megfeleld, ami maximum 5% cisz-izomért
tartalmaz (min. 95% transz mellett). Ezt persze nem szoktdk
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jelolni, de fontos tudni, hogy még a legnevesebb gydrték
is sokszor a legolcsébb, legrosszabb ardnyt alapanyagot hasz-
ndljak, aminek akdr 80%-a is lehet cisz (20% transz mellett).
Mi a termékiinkben sokdig egy virdgesszenciaolaj-kompo-
nensekbdl elédllitott K2 MK-7-et haszndltunk, mert az volt
az egyetlen szo6ja- és egyéb allergének felhaszndldsa nélkiil
késziilt és egyben legjobb cisz/transz-ardnyd alapanyag (max.
2% cisz, min.98% transz). Nemrég azonban megjelent egy
még jobb ardnyu alapanyag, most mdr ennek van a vildgon
a legjobb cisz/transz-ardnya (1% alatti cisz, 99% feletti transz).
Ez szintén szdja- és egyéb allergén-mentes, és egyben az egyet-
len olyan K2 MK-7, amelyet teljesen vegyszermentesen, pusz-
tdn erjesztéssel dllitanak eld, igy azonnal at is dlltunk erre
az alapanyagra. A natté egy tradiciondlis japdn étel, ami
a Bacillus subtilis natto nevli baktériummal erjesztett
szbjabab. Ebben rengeteg K2 MK-7 van. Sok gyarto ezzel a
baktériummal (vagy gyakran mdsikkal) széjaprotein-izo-

ldtumot fermentdl, amibél aztdn vegyszeresen kinyerik
a K2 MK-7-et. Ezek bar nem natté-kivonatok, mégis minden
esetben igy nevezik 6ket. A nem megfelel6 fermentdcids
tdptalaj (szdjaprotein-izoldtum) és a B. subtilis natto-tél
eltéré baktérium miatt ezek ciszftransz-ardnya is sokszor
rossz. Az el6bb emlitett, dltalunk haszndlt 4j K2 MK-7
is a ,natté-kivonatok” kozé tartozik, ha ugy vesszik,
de 1ényeges kiilonbség van: itt a fermentdcids tdptalaj nem
szdja, hanem egyéb allergén-mentes novényekbdl dll, amit
egy neves japdn tradiciondlis nattégydrt6 dltal biztositott
Bacillus subtilis natto-val erjesztenek. Emiatt szjamentes.
Az igy keletkezett magas K2 MK-7 (~100% transz)-tartal-
mu, fermentdlt névényi masszdbdl vegyszermentesen, Gn.
szuperkritikus extrakciéval (pusztdn vdltozé nyomdsu
szén-dioxid gdzzal) nyerik és kristdlyositjdk ki a vildg leg-
magasabb transz- (és legalacsonyabb cisz-) tartalmu K2 MK-
7-jét, ami emellett teljesen vegyszer- és allergén-mentes is.

Forrdsirodalom

1. http://examine.com/supplements/Vitamin+K/

2. Nutrition and Physical Degeneration: A Comparison of Primitive and
Modern Diets and Their Effects (1939) Paul B. Hoeber, Inc; Medical Book
Department of Harper & Brothers

Szabd Gdl Bence

3. Nutrition and Disease - the Interaction of Clinical and Experimental
Work (Edinburgh and London: Oliver and Boyd, 1934)

4. www.vitamindcouncil.org

5. Koényv: Szendi Gabor: Napfényvitamin - Hazugsdgok, tévhitek és a tények
(Jaffa kiado, 2012)

Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljaval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsolddd
kommunikdci6t érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irasat barmely termék eladasanak
0Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



