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Beratungsleitfaden
Kombination von Vitamin D,
und Vitamin K,

Funktionen von Vitamin D und Vitamin K - stark fiir die Knochen:

Vitamin Dj; trigt zur Erhaltung normaler Knochen sowie zur normalen Muskelfunktion bei und hilft Senioren, das Sturz-
risiko zu mindern. AuBBerdem unterstiitzt es die normale Funktion des Immunsystems sowie die normale Zellteilung.
Vitamin K, unterstiitzt die positiven Effekte von Vitamin D5, indem es Proteine (wie Osteocalcin) aktiviert und so erst
nutzbar macht. Vitamin K tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei.

Die Vitamine im Uberblick:

Aufnahme
e Vitamin D wird zu 80-90 % durch endogene Synthese iiber die Haut e Vitamin K; ist z. B. in griinem Gemiise (Brokkoli, Spinat) enthalten.
gebildet. e Vitamin K, wird von Bakterien gebildet. Nur ein sehr geringer Teil des
e |m Schnitt nehmen Deutsche nur 2,5 pg Vitamin D tiber die Emahrung Bedarfs kann iiber die tibliche Erndhrung gedeckt werden.
auf (z.B. in Fisch, Eiern und Pilzen). e Vitamin K, hat eine Halbwertszeit von 3 Tagen, K, von 1,5 Stunden. Daher

werden mit K, als MK7 deutlich wirkungsvollere Blutpegel erreicht.
Faktoren fiir eine Unterversorgung
* Geringe Sonnenlichtexposition (Biiro, Heim, UV-B-Sonnenschutzmittel, | e Ubliche Erméhrungsweise in Deutschland

Verschleierung), dunkler Hautton o Magen-Darm-Erkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa, die
e Mangelndes UV-Licht von Oktober bis Marz die Resorption behinderns-s
e Hormonelle Veranderungen (Schwangerschaft, Menopause, Pubertét) e Einnahme von z. B. Antibiotika, Antiepileptika, Abflinrmittel, Vitamin-K-
e Abnahme der Syntheseleistung (bei Senioren) Antagonisten®

e Einnahme von z. B. Antiepileptika, Glukokortikoiden
e Erhohter BMI (erhohter Bedarf)

Tageszufuhrmengen
e Erwachsene: 800 I.E. taglich laut DGE? laut ES? 1.500-2.000 I.E. e Erwachsene: 60-80 pg tdglich laut DGE, dabei gilt ein erhdhter Bedarf
e Senioren ab 70: 4.000 I.E. laut Am. Gesellschaft fiir Altersmedizin* bei dlteren Personen ab 51Jahren.?
e Tageszufuhr bei Unterversorgung/suboptimalen Spiegeln sinnvoll: * In Studien mit Vitamin K, haben sich Dosierungen von 180 ug als
4,000 |.E. téglich; nach ca. 3 Monaten auf 1.000-2.000 |.E. (Dauer- besonders wirkungsvoll erwiesen.

anwendung) reduzieren - Serumwerte von > 75 nmol/l (= 30 ng/ml)

e (Qbergrenze fiir eine sichere tagliche Einnahme laut EFSA:® Erwachsene
4.000 I.E., bei Kindern bis 10 J. 2.000 I.E.

Merke: Da eine ausreichende Versorgung hiufig nicht sichergestellt werden kann, kann eine Supplementierung durch
Nahrungsergdnzungsmittel, bei der beide Vitamine miteinander kombiniert werden, sinnvoll sein.
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: Produktsteckbrief - Dr. Jacob’s Vitamin Ole

¢ Vitamin D3 + K, (all-trans-MK7) im optimalen Verhaltnis in Apothekenqualitat zum fairen Preis
;. * |deal dosierbar fiir die ganze Familie, auch flir Babys (Dr. Jacob’s Vitamin D3K, 0l)
. e Mit Vitaminen aus Europa in Arzneibuchqualitat

Verwendung: Bei Unterversorgung mit Vitamin D und K,.
Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems und zur Erhaltung einer
. normalen Muskelfunktion bei. Die Vitamine D und K tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei.

: Dosierungen:

: * Dr. Jacob’s Vitamin D4K, Ol pro Tropfen: 20 ug (800 I.E.) Vitamin D5 + 20 ug Vitamin K,

® Dr. Jacob’s Vitamin D3K, Ol forte pro Tropfen: 50 ug (2.000 I.E.) Vitamin D5 + 50 pg Vitamin K,

: e Dr. Jacob’s Vitamin K,D; Ol pro Tropfen: 50 ug Vitamin K, + 25 ug (1.000 I.E.) Vitamin Dy

e Dr. Jacob’s Vitamin DEKA Ol pro Tropfen: 20 ug (800 I.E.) Vitamin D3, 12 mg natirliche Tocopherole
: (4 mg Vitamin E), 20 pg Vitamin K,, 240 pyg Vitamin A

Hinweis: Die empfohlene tagliche Verzehrmenge darf nicht liberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren. Nahrungserganzungsmittel sollten nicht
. als Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und gesunde Lebensweise verwendet werden. Personen, die gerinnungshemmende Arzneimittel (vom Cumarin-Typ)

- einnehmen, sollten vor dem Verzehr von Vitamin-K-haltigen Nahrungsergénzungsmitteln ihren Arzt befragen.
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