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NAHRUNGSMITTEL-ENZYME

DiefleiRigenHelferbeiderVerdauung

Rohkostler nehmenso vielNahrungs-
mittel-Enzyme zusich, dass sich die
Nahrung bis zu einem Drittel im Magen
selbst verdaut. Schon Dr.Otto Bruker
erkannte die Enzyme in der rohenNah-
rung als Energiespender. DieRohkost-
gegner sehen hingegen hauptsachlich
die schwerverdaulichen Ballaststoffe
im Rohen,welche Nahrstoffe und Vital-
stoffe sofest umschlieBen, dass sie nur
mit groBem Aufwand im Darm freige-
legt unddadurch ins Blut resorbiert

werden kdonnen.

Allgemein bekannt sind derhohe Vita-
min-und Mineralstoffgehalt imfrischen
ObstundGemise. Aberkaum jemand
weill, dassauch dieEnzyme indie Rub-
rik Vitalstoffegehoren. BeiEnzymen
denkt maneher anVerdauungsenzyme,
welche derKorper selbstproduziert,

oder anStoffwechselenzyme, welche

die Versorgung derKoérperzellen mit
den notwendigenSubstanzen garantie
ren sollen.Die Nahrungsmittel-Enzyme
haben dieselbenEigenschaften wiedie
Verdauungsenzymeund heiRenhaufig
auch gleich:Proteasen undPeptidasen
verdauen EiweilBe,Lipasen Fette,Amy-
lasen zerkleinerndie Kohlenhydrate,
weiters bauenCellulasen dieZellulose

ab, den Hauptanteil unsererBallast-

stoffe.Der menschlicheKdrper stellt
selbst keineCellulase her, lediglichBak-
lerien einergesunden Dickdarmflora
besitzen diesesEnzym undleisten damit
einen bescheidenenBeitrag zumBallast-
stoffabbau.Das bekanntesteNahrungs-
mittel-Enzym istdas Papain,ein eiweifl3-
spaltendes Enzym,das so reichlich in
der Papayafruchtvorhanden ist,dass es
daraus groRRtechnischzur Enzymgewin-
nung herangezogen wird

WIRKUNGSWEISE

in allenrohen Lebensmitteln(Obst,Ge-
muse, Getreide,Rohmilch )bietet uns
die Naturinsgesamt einbreites Spek-
trum anNahrungsmittel-Enzymen an.
Was macht einVerfechtervon gekoch-
ter Nahrungmit diesemGeschenk der
Natur? Erfihrt demEssen durchdas
Kochen sehrwohl Energiezu und berei-
tet dieNahrung, vorallem durchdas
Aufweichen derBallaststoffe, flir eine
einfache Verdauung vor-Dabei werden
die Nahrungsmittel-Enzymeinaktiviert,
welche dieVerdauungshilfevorher an-
geboten hatten.und gleichzeitigein
betrachtlicher Anteilder Vitamine zer-
stort Wiedie Rohkostgegnermit der
verminderten Vitaminzufuhr zuRande
kommen, istein anderesKapitel. Aber
die landlaufigeBehauptung, dassdie
Nahrungsmittel-Enzyme Humbugsind,
weil siesowieso sofortvom Magensaft
verdaut werden,ist erstrecht einUn-
sinn.Das Pepsindes Magensaftshat die
Aufgabe, EiweiBein kleinePeptide zu
zerlegen undEnzyme sindEiweilRkor-
per Jedochhaben die Enzyme inder
Nahrung erwiesenermaflenim Durch-
schnitt eineStunde langZeit, um ihre
Verdauungstatigkeitzu leisten,bis sie
dem Verdau selbstzum Opferfallen.
Wahrend dieserZeit herrschengute Ar-



rung &

gesundheit & ernahrung

beitsbedingungen: Die37'C und das
gute Einspeichelnder Nahrung bieten
den Nahrungsmittel-Enzymensowie den
Verdauungsenzymenoptimale Bedin-
gungen fur den Verdau desBreis. Die
Cellulasen sorgenfiir einen teilweisen
Abbau derBallaststoffe, womit dasAr-
gument derRohkostfeinde fir die
Schwerverdaulichkeit der rohen Nah-
rung entkraftetware. DieNahrungs-
zerkocher geben diesen Enzymen jedoch
keine Chance,Denn wennman dielLe-
bensmittel iber50*C erwarmt,strecken
die meistenNahrungsmittel-Enzyme die
Patschen. Schon das Pasteurisierender
Milch (Erhitzenvon nur eins bis drei Se-
kunden) bewirktein groRteiligesinakti-
vieren der Enzyme

VORTEILE

Nahrungsmittel-Enzyme leisten wertvol-
le Vorarbeit bei der Verdauung. Das ist
eine nicht zu unterschatzende Tatigkeit,
schlieRlich werden9 von10 Personenvon
Verdauungsstérungen geplagt -

bezogen auf eine wirklich gesunde Ver-
dauung nach FX.Mayr. Eine interessan-te
Studie vonDr.Edward Howell,einem ame-
rikanischen Wissenschaftler, hat er-

geben,dass Fettleibigeeinen Mangelan

Lipasenaufweisen;geradeandemEn-
zym,dasfirdie Fettverdauung zustan-
digist. Ahnliches zeigtsichauchbeim
Diabetiker,derzum Amylasenmangel,
dem Enzymfirden Kohlenhydratabbau,
neigt. Durch das Erhitzenoder durch
andere Bearbeitungsschritte,wie z.B.

Konservieren, werdendie Nahrungs-
mittel-Enzyme zerstort.Hingegen ist die
Rohkost enzymreich,sorgt durch den
Vorverdauflr eine flotte Darmpassage,
und nicht zuletzt dadurch,dass mehr
Vitalstoffe verfigbar sind,nimmt das
Hungergefuhl ab.Der Kdérper hungert
nicht nur, wenn er zu wenig Kalorien
bekommen hat, sondern auch,wenn

Mit
vitalstoffreicher Rohkost beschreitet

ihm somancher Vitalstoff fehlt.

man einen ganz einfachen Weg z.B. zur
gewinschten Bikinifigur. ImSommer,
wenn das Obst und Gemuse frisch ver-
fugbar ist (ohne Glashausoder Import
von Auslandoder sogar Ubersee), ist
der Enzymgehalt der Nahrung am grof3-
ten. Einanderer bedeutenderEffekt der
Nahrungsmittel-Enzyme begrindet sich
in der Abwesenheit vonGefalRerkran-
kungen. Diegangigen Ernahrungswis-
senschaftler scheitern mit ihrer Erkla-
rung bei den Eskimos:Diese konsumie-
ren sehrviel fettes Fleisch, aber es ent
steht keine Arterienverkalkung oder
andere BlutgefaBschadigungen.Da die
Eskimos ihrFleisch rohverzehren, neh
men sieauch den gesamten Enzymge-
halt desFleisches mitauf. Wenn man
gedanklich nocheinen Schritt weiter
geht, kommt man zumTier, welches
niemals seine Nahrung kocht,aber die-
ses ,ganz gutverdauen kann.

ENZYMBESCHAFFUNG

Wie gesagt,frisches Obstund Gemiuse
garantieren eine hohe Enzymaufnahme.
AuBBerdem kann man der Nahrung zu-
satzlich Enzyme beimengen, besonders
weil der Enzymspiegel imLaufe des
Lebens immermehr abnimmt. Die Nah-
rung wird aber nichtvon selbstleichter
verdaubar,nur weilman anJahren ge-
winnt- DieFirma BLUEGREENbietet z.B.
Nahrungs-Enzyme an,rein pflanzlichen
Ursprungs (eineMischung ausAmyla-
sen, Lipasen,Proteasenund Cellulasen),

in einer vegetarischen Kapsel(Vegicaps).

Diese Enzymzusammenstellungermdég-

licht eswahrend des Vorverdaus bis zum

Angreifen des Magensaftes, vom Nah-
rungsbrei bis zu 30%des Proteinanteils
abzubauen, maximal60% derKohlen-

hydrate und10% desFettes. DaEnzyme
durch ungilinstige Lagerung an Aktivitat
verlieren, liefert Bluegreen dieNahrungs-
Enzyme im Mironglas, welches nachweis-
lich die biologische Aktivitat des Inhalts
derzeit ambesten schitzenkann.
Enzyme kénnenauch therapeutischge-
nutzt werden- was unter Arzten wenig
bekanntist. Das fangt an bei Durchblu-
tungsstdérungen, dann bei Arterioskle-
rose, beichronischen Entziindungen bis
zum Krebs.Als Nahrungsergéanzungs-
mittel helfen sie im Kleinen, in dem sie
die Verdauung erleichtern und so zu
mehr Nahrstoffenund Energie im Orga-
nismus beitragen.
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