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Rohköstler nehmen so viel Nahrungs-

mittel-Enzyme zu sich, dass sich die 

Nahrung bis zu einem  Drittel im  Magen 

selbst verdaut. Schon Dr. Otto Bruker 

erkannte die Enzyme in  der rohen Nah-

rung als Energiespender. Die Rohkost-

gegner sehen hingegen hauptsächlich 

die schwer verdaulichen Ballaststoffe 

im Rohen, welche Nährstoffe und Vital-

stoffe so fest umschließen, dass sie nur 

mit  großem Aufwand  im  Darm freige-

legt  und dadurch ins  Blut resorbiert 

werden  können.

Al lgemein  bekannt  s ind  der hohe  Vi ta -

min-und  Minera ls to ffgeha l t  im f r i schen 

Obst  und Gemüse.  Aber kaum jemand 

we iß ,  dass auch d ie Enzyme  in d ie  Rub-

r ik   Vi ta ls to f fe gehören.   Be i Enzymen 

denkt  man eher  an Verdauungsenzyme, 

we lche der Körper  se lbs t p roduz ie r t ,  

oder  an Sto f fwechse lenzyme, we lche

d ie  Versorgung der Körperze l len  mi t 

den no twend igen Substanzen garant ie-

ren  so l len . D ie  Nahrungsmi t te l -Enzyme 

haben d iese lben E igenschaf ten  w ie d ie  

Verdauungsenzyme und he ißen häuf ig  

auch g le ich : Pro teasen und Pept idasen 

verdauen E iwe iße, L ipasen Fet te , Amy-

lasen zerk le inern d ie  Koh lenhydra te , 

we i te rs  bauen Ce l lu lasen d ie Ze l lu lose  

ab ,  den  Hauptante i l  unserer Ba l las t -

s to f fe . Der  mensch l iche Körper  s te l l t 

se lbs t  ke ine Ce l lu lase  her,  led ig l i ch Bak-

le r ien  e iner gesunden D ickdarmf lo ra 

bes i tzen  d ieses Enzym und le is ten  dami t 

e inen besche idenen Be i t rag  zum Ba l las t -

s to f fabbau. Das bekanntes te Nahrungs-

mi t te l -Enzym is t das  Papa in , e in  e iwe iß-

spa l tendes Enzym, das  so  re ich l i ch  in  

der  Papayaf ruch t vorhanden is t , dass   es 

daraus  großtechn isch zur  Enzymgewin-

nung  herangezogen  w i rd
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i n  a l len rohen Lebensmi t te ln (Obs t ,Ge-

müse,  Get re ide , Rohmi lch  ) b ie te t  uns 

d ie  Natur insgesamt  e in b re i tes  Spek-

t rum an Nahrungsmi t te l -Enzymen an . 

Was macht  e in Ver fech te r von   gekoch-

te r  Nahrung mi t  d iesem Geschenk  der 

Natur?  Er führ t  dem Essen durch das  

Kochen sehr woh l  Energ ie zu  und  bere i -

te t  d ie Nahrung,   vo r a l lem  durch das  

Aufwe ichen der Ba l las ts to f fe , fü r  e ine 

e in fache  Verdauung vor -Dabe i  werden 

d ie  Nahrungsmi t te l -Enzyme inak t i v ie r t ,  

we lche  d ie Verdauungsh i l fe vorher  an-

geboten  ha t ten . und   g le ichze i t ig e in  

be t räch t l i cher  An te i l der  Vi tamine  zer -

s tö r t  Wie d ie  Rohkos tgegner mi t  der 

verminder ten  Vi taminzu fuhr  zu Rande 

kommen,  i s t e in  anderes Kap i te l .  Aber 

d ie  land läu f ige Behauptung,  dass d ie  

Nahrungsmi t te l -Enzyme Humbug s ind ,  

we i l  s ie sowieso  so fo r t vom Magensaf t 

ve rdau t  werden, i s t  e rs t rech t   e in Un-

s inn .Das  Peps in des  Magensaf ts ha t  d ie 

Au fgabe,  E iwe iße in  k le ine Pept ide  zu 

zer legen  und Enzyme s ind E iwe ißkör -

per   Jedoch haben d ie  Enzyme in der  

Nahrung e rw iesenermaßen im Durch-

schn i t t  e ine S tunde lang Ze i t ,  um  ih re  

Verdauungs tä t igke i t zu  le is ten , b is  s ie 

dem  Verdau se lbs t zum Opfer fa l len .  

Während d ieser Ze i t  her rschen gu te  Ar -
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be i tsbed ingungen:  D ie 37 'C  und  das

 gu te  E inspe iche ln der  Nahrung  b ie ten  

den  Nahrungsmi t te l -Enzymen sowie  den 

Verdauungsenzymen op t ima le  Bed in -

gungen fü r  den  Verdau des Bre is .   D ie 

Ce l lu lasen  sorgen fü r  e inen  te i lwe isen  

Abbau der Ba l las ts to f fe , womi t  das Ar -

gument  der Rohkos t fe inde  fü r  d ie  

Schwerverdau l i chke i t  der  rohen Nah-

rung  en tk rä f te t wäre .  D ie Nahrungs-

zerkocher  geben  d iesen  Enzymen  jedoch  

ke ine  Chance, Denn wenn man d ie Le-

bensmi t te l  über 50*C erwärmt , s t recken 

d ie  me is ten Nahrungsmi t te l -Enzyme d ie 

Pa tschen.  Schon  das   Pas teur is ie ren der  

M i l ch  (Erh i tzen von  nur  e ins   b is  d re i  Se-

kunden)  bewi rk t e in   g roßte i l i ges inak t i -

v ie ren   der  Enzyme
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Nahrungsmi t te l -Enzyme le is ten  wer tvo l -

le  Vorarbei t  be i  der   Verdauung.   Das  is t  

e ine n icht  zu unterschätzende  Tät igke i t ,  

sch l ieß l ich werden 9 von 10  Personen von  

Verdauungsstörungen  geplagt   -

 bezogen auf  e ine  wi rk l ich  gesunde Ver-

dauung nach  FX.Mayr .  E ine in teressan- te 

Stud ie   von Dr . Edward Howel l , e inem  ame-

r ikan ischen  Wissenschaf t ler,  hat  er -

geben , dass Fe t t le ib ige e inen Mange l an 

L ipasen au fwe isen ; gerade an dem En-

zym, das fü r d ie  Fe t tve rdauung  zus tän-

d ig i s t . Ähn l i ches ze ig t s i ch auch be im 

D iabe t i ke r , de r zum  Amy lasenmange l , 

dem  Enzym fü r den  Koh lenhydra tabbau , 

ne ig t .  Durch  das   E rh i t zen oder  durch 

andere   Bearbe i tungsschr i t te , w ie   z .B .

Konserv ieren,  werden d ie Nahrungs-

mi t te l -Enzyme zerstör t . Hingegen  is t  d ie  

Rohkost  enzymreich, sorgt  durch  den 

Vorverdau für   e ine  f lo t te   Darmpassage, 

und n icht  zu letz t   dadurch, dass  mehr 

Vi ta ls tof fe ver fügbar   s ind, n immt  das 

Hungergefühl  ab. Der   Körper  hunger t  

n icht  nur,   wenn  er   zu  wenig  Kalor ien 

bekommen hat ,  sondern  auch, wenn 

ihm so mancher   Vi ta ls tof f  feh l t .   Mi t  

v i ta ls tof f re icher Rohkost  beschre i te t

man e inen  ganz  e infachen  Weg  z .B.  zur 

gewünschten Bik in i f igur.   Im Sommer, 

wenn  das  Obst   und  Gemüse  f r isch  ver-

fügbar  is t  (ohne Glashaus oder  Import 

von Ausland oder  sogar  Übersee) ,  is t 

der  Enzymgehal t  der   Nahrung  am  größ-

ten.  Ein anderer   bedeutender Ef fekt  der  

Nahrungsmit te l -Enzyme begründet  s ich 

in  der  Abwesenhei t  von Gefäßerkran-

kungen.  Die gängigen Ernährungswis-

senschaf t ler  schei tern  mi t   ihrer  Erk lä-

rung bei  den  Eskimos: Diese  konsumie-

ren sehr v ie l  fe t tes  F le isch,  aber  es  ent-

s teht   ke ine  Ar ter ienverkalkung  oder 

andere  B lutgefäßschädigungen. Da d ie 

Eskimos ihr F le isch roh verzehren,  neh-

men s ie auch den  gesamten Enzymge-

hal t  des F le isches mi t auf .   Wenn man 

gedankl ich noch e inen Schr i t t  wei ter  

geht ,  kommt  man  zum Tier ,  welches 

n iemals se ine  Nahrung kocht , aber  d ie-

ses , ganz gut verdauen kann.
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Wie gesagt , f r i sches Obst und Gemüse 

garant ie ren e ine  hohe Enzymaufnahme. 

Außerdem kann  man  der  Nahrung  zu-

sätz l ich  Enzyme  be imengen,  besonders 

we i l  der  Enzymspiege l   im Laufe  des 

Lebens immer mehr  abn immt .  D ie  Nah-

rung  w i rd  aber  n ich t von se lbs t le ich ter  

verdaubar , nur   we i l man  an Jahren ge-

winnt -  D ie F i rma BLUEGREEN b ie te t  z .B. 

Nahrungs-Enzyme an, re in  p f lanz l ichen 

Ursprungs (e ine Mischung aus Amyla-

sen,  L ipasen,Pro teasen und Cel lu lasen) , 

in  e iner  vegetar ischen Kapse l (Veg icaps) . 

D iese Enzymzusammenste l lung ermög-

l ich t  es während des  Vorverdaus  b is   zum 

Angre i fen  des  Magensaf tes ,  vom  Nah-

rungsbre i  b is  zu  30% des Pro te inante i ls 

abzubauen,  max imal 60% der Koh len-

hydrate  und 10%  des Fet tes.  Da Enzyme 

durch  ungünst ige  Lagerung  an  Akt iv i tät

ver l ieren,  l ie fer t  Bluegreen die Nahrungs-

Enzyme im  Mironglas,  welches  nachweis-

l ich die  b io logische Akt iv i tät  des  Inhal ts

derzei t   am besten schützen kann. 

Enzyme können auch  therapeut isch ge-

nutzt   werden -  was  unter    Ärzten  wenig 

bekannt is t .  Das fängt  an  bei  Durchblu-

tungsstörungen,  dann  bei  Arter ioskle-

rose,  bei chronischen Entzündungen  b is 

zum  Krebs. Als  Nahrungsergänzungs-

mit te l   hel fen  s ie  im  Kle inen,  in  dem  s ie 

d ie Verdauung   er le ichtern  und  so  zu 

mehr  Nährstof fen und  Energie  im Orga-

nismus bei t ragen. 
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