Vitamine K2 speelt een sleutelrol bij het behoud van gezonde botten en kan hart- en vaatziekten helpen voorkomen.
 In het lichaam is vitamine K nodig voor de bloedstolling, maar het remt ook de neerslag van calcium. In de bloedvaten, is de theorie, vermindert de vitamine daardoor het ontstaan van aderverkalking.

Nieuwe studie laat dan ook zien dat een relatief onbekende vitamine aderverkalking kan tegengaan en mogelijk zelfs omkeren. Klinisch onderzoek heeft aangetoond dat vitamine K2 mogelijk in staat is de verkalking van aderen te remmen en in sommige gevallen zelfs dat proces om te draaien. Aderverkalking is een belangrijke risicofactor voor het overlijden aan hart- en vaatziekten. Dit probleem is verantwoordelijk voor meer dan 38.000 doden per jaar in België.

Vitamine K staat al langer bekend om zijn belangrijke bijdrage aan de opbouw van de botten. De meest recente innovatie op dit gebied is de ontwikkeling van vitamine K2 in de vorm van menaquinone-7. Vitamine K2 komt in hoge mate voor in natto, een traditioneel Japans gerecht dat ontstaat door de fermentatie van soja. Natto is bijzonder rijk aan menaquinone-7. Vitamine K2 biedt, door de moleculaire structuur (een langere zijketen), belangrijke voordelen ten opzichte van vitamine K1. Vitamine K2 activeert de proteïne MGP (Matrix Gla-Proteïne) die een belangrijke rol speelt in het voorkomen van kalkafzetting op de wanden van de vaten. Een andere studie bevestigt dat natuurlijke vitamine K2 (menaquinone-7 of MK-7) de meest effectieve vorm van vitamine K is. MK-7 wordt beter opgenomen en heeft een levensduur van drie dagen, duidelijk langer dan welke andere vorm van vitamine K2 dan ook.


Vitamine K2 speelt een sleutelrol bij het behoud van sterke botten en gezonde bloedvaten en dus ook vooral aanbevolen aan senioren. Dat bleek uit onderzoek van de Universiteit Maastricht. Hoewel reeds langer bekend was dat vitamine K2 een gunstig effect op botten heeft, is nu ook het achterliggende mechanisme ontdekt. In een onderzoek onder 350 vrouwen na de overgang werd gevonden dat bij inname van een vitamine K2-supplement de botten, juist op kritieke plaatsen zoals de heup, dikker worden en dus minder snel breken terwijl in de placebogroep de botsterkte juist afnam met ongeveer 1½ % per jaar. Ook op verkalkte bloedvaten werd een opzienbarend effect gevonden. Nadat de onderzoekers eerder in een diermodel hadden aangetoond dat vitamine K2 de verkalking van de bloedvaten remt, is nu ook gevonden dat reeds gevormde kalkmassa'€™s uit de aderen verdwijnen bij inname van hoge doses vitamine K. 
Tevens werd bewezen dat het natuurlijke vitamine K2 (menaquinon-7) de meest effectieve vorm van vitamine K is.

Er maar weinig voedingsmiddelen zijn waarin deze vorm van vitamine K voorkomt. Anderzijds heeft ons lichaam er niet veel van nodig. In lage doseringen zit het in kaas, yoghurt, kwark, maar alleen het Japanse product natto (zie beide foto's) bevat zeer hoge concentraties menaquinon-7.

Er zijn drie vormen van vitamine K, C31H46O2: (1) Vitamine K1 of Fyllochinon, (2) Vitamine K2 of Menaquinine en (3) Vitamine K3 of Menadione. Alle drie zijn in vet oplosbaar en alle drie de vormen hebben dezelfde basisstructuur.

Dit vitamine zit van nature in plantaardig voedsel (groene bladeren) als vitamine K1 (Fyllochinon). In de darmen wordt het ook gemaakt door onze darmbacteriën als vitamine K2 (menaquinone). Synthetische vitamine K wordt vitamine K3 (menadione) genoemd, ons lichaam zet dit vitamine om in actief vitamine K.
Vitamine K behoort tot een fermentsysteem dat de bloedstolling bevordert. Zonder protrombine is geen bloedstolling mogelijk en vitamine K is nodig voor de vorming van protrombine in de lever. Vitamine K wordt gesynthetiseerd door de microflora in het menselijk darmkanaal. De behoefte aan vitamine K is laag. Bij pasgeboren zuigelingen kan het protrombinegehalte laag zijn, waarbij de laagste waarden 48 tot 72 uur na de geboorte worden gevonden; met 1,25mg wordt de bloedspiegel bij een zuigeling met een verlaagd gehalte aan protrombine weer normaal. Tot ongeveer 3 maanden na de geboorte van een baby is het noodzakelijk dat dit vitamine extra in de voeding voorkomt, omdat er dan nog onvoldoende darmbacteriën in de darm zijn. Tegenwoordig wordt dit vitamine aan babyvoeding toegevoegd om hersenbloedingen te voorkomen.

De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid vitamine K is 0,08 mg (= 80 microgram). De maximaal veilige dosis wordt als 50 maal de ADH, dus 4 mg (= 4000 microgram) beschouwd.
Andere natuurlijke bronnen zijn: groene planten, aardappelen, tarwe, appelen, bloemkool, broccoli, boerenkool, spinazie, erwtjes, volkorenproducten, wortelen, raapzaadolie en vlees, vooral varkenslever is zeer rijk aan vitamine K. Melk en eieren bevatten geringe hoeveelheden.
