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Sirdies ligos yra pagrindiné mirties prieZastis visame pasaulyje, kasmet nusinesanti apie 18 milijony
gyvybiy — iki 2030 m. §is skaiCius turéty iSaugti iki 23,3 milijono. Aterosklerozé, kalcifikuoty
nuosédy kaupimasis arterijose, jau seniai pripazjstama kaip pagrindinis $ios epidemijos veiksnys.

Vis délto nauji Jdomis tyrimai nuSviecia vitamino K2, daznai nepastebimos maistinés medziagos,
vaidmen] stiprinant Sirdies sveikatg.

Skaitykite toliau ir suzinokite, kaip vitaminas K2 gali biiti svarbi apsauga nuo aterosklerozés ir
palaikyti Sirdies gerove.

Vitamino K2 trikumas gali sukelti Sirdies liga

Vitaminas K, biitinas tinkamam kraujo kreséjimui ir kauly tankio palaikymui, egzistuoja dviem
formomis: vitaminas K1, dar Zinomas kaip filochinonas, ir vitaminas K2 arba menachinonas.

Savo ruoztu vitaminas K2 turi skirtingas formas, kurios buvo naudojamos tyrimuose — dazniausiai
naudojamos MK-4 ir MK-7 formos. Tyrimai parodé¢, kad vitaminas K1 ir vitaminas K2 atlieka
skirtingas funkcijas. K1 vaidina pagrindinj vaidmenj kraujo kreséjime ir koaguliacijoje, o K2 padeda
reguliuoti kalcio kiekj ir vieta organizme.

Idomu pastebéti, kad mazas K2 kiekis yra susijes su padidéjusia aterosklerozés, kalcio turinéiy apnasy
kaupimosi arterijose, rizika. Kalcifikuotos arterijos labai padidina Sirdies ligy, insulto, Sirdies
priepuolio, demencijos ir prieslaikinés mirties rizikg. Cia gali padéti vitaminas K2.

Vitaminas K gali blokuoti Zalinga kalcio infiltracija

atrado, kad vitaminas K2 padeda blokuoti kalcifikacijg ir arterijy skleroze, prisijungdamas prie kalcio.
Tai pagerina organizmo geb¢jima kaupti kalcj kauluose ir neleidzia jam infiltruotis ] minkStuosius
audinius ir arterijas.

Viename tyrime nustatyta, kad kasdien vartojant daugiau nei 32 mikrogramus maistinio vitamino K2,
arterijy kalcifikacijos ir mirties nuo Sirdies ligy rizika sumaZzéjo net 50 procenty. Papildomas
steb¢jimo tyrimas patvirtino potencialiai gyvybe gelbstintj vitamino K2 poveikj. Tyrimas parodé, kad
dalyviai, vartoj¢ daugiausia vitamino K2, per 7—10 mety laikotarpj 52 procentais reciau susirgo
arterijy kalcifikacija ir 57 procentais reciau miré nuo Sirdies ligy.

I§ tiesy, mokslininkai netgi sukiiré formule, pagal kurig nustatoma K2 nauda. Kiekvieni 10
mikrogramy vitamino K2 suvartojimo sumazina Sirdies ligy rizikg 9 procentais.



Dar daugiau gery naujieny: vitaminas K2 gali padéti atkurti arteriju sustingima.

Vienas i$ arterijy kalcifikacijos pavojy yra tas, kad ji sukelia arterijy sustingimg ir trapumga, todél
Sirdziai sunkiau pumpuoti kraujg ir padidéja kraujospudis. Be to, kad vitaminas K2 padeda iSvengti
Sios biiklés, jis netgi gali padéti jg atkurti.

Tyrimas su gyviinais parodé, kad didelis vitaminy K1 ir K2 kiekis po $esiy savaiciy sumazino
anksciau susikaupusig arterijy kalcifikacijg 37 procentais. Po dvylikos savaifiy sumazéjimas sieké net
53 procentus. Didelius vitamino K2 kiekius vartojusioje grupéje taip pat sumazéjo miego arterijos
sustingimas.

2015 m. zurnale ,,Thrombosis and Haemostasis“ paskelbtame tyrime, kuriame dalyvavo 244 moterys
po menopauzes nuo 55 iki 65 mety amziaus, toms, kurios trejus metus vartojo 180 mikrogramy
vitamino K2 (MK-7 formos) per dieng, arterijy sustingimas reik§mingai sumaz¢jo, o moterims, kurios
vitamino negavo, sustingimas padidéjo.

Komanda pranes¢, kad dalyviai, kuriy arterijy sustingimo laipsnis tyrimo pradzioje buvo didesnis,
dazniau patyré didesne naudg nei tie, kuriems buvo maziau paZengusi ateroskleroze.

Vitamino K kiekio optimizavimas gali suteikti svarbios naudos sveikatai.

Vitamino K1 kiekj maiste galite padidinti valgydami ekologiskas kryZzmaziedes darzoves, tokias kaip
lapiniai kopustai, brokoliai ir Briuselio koptstai, ir gerdami zaligja arbata.

Vitamino K1 yra augalinés kilmés maisto produktuose, o vitamino K2 — gyviininés kilmés maisto
produktuose, tokiuose kaip stris ir kiauSiniy trynys, ir fermentuotuose maisto produktuose.

Vegetarai gali padidinti vitamino K2 kiekj vartodami natto — fermentuotg sojy pupeliy patiekala.
Taciau bukite atsargis, stipraus skonio natto tikrai yra ne visiems patinkantis skonis.

Papildai gali biiti iSmintingas pasirinkimas, kai kalbama apie vitamino K kiekio didinimg. Daugelis
holistinés sveikatos priezitiros specialisty siiilo Zmonéms vartoti tris skirtingas vitamino K formas:
vitaming K1 ir dvi vitamino K2 formas (MK-4 arba menachinong-4 ir MK-7 arba menachinong-7).

Ir taip, papildus reikéty vartoti valgio metu, kuriame yra sveikyjy riebaly, kad jie geriau jsisavinty.
Zinoma, geriausia pasikonsultuoti su patyrusiu gydytoju, kuris gali patarti dél tinkamo kiekio.

Esminis dalykas: kalcj suriSancios savybés suteikia Siai gyvybiskai svarbiai maistinei medziagai
galimybe apsaugoti nuo jprasty degeneraciniy ligy. Pavyzdziui, be to, kad sumazéja aterosklerozés ir
gyvybei pavojingy Sirdies ligy tikimybé.

Sergant Sirdies ligomis, optimalus vitamino K kiekis gali sumazinti osteoporozés rizika — tai gana
didelé graza uz nebrangy papilda, kuris dazniausia derinamas su vitaminu D3.
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