Enzyme,diefliirdie Verdauungzustan-
digsind, kommennichtnurimmenschli-
chenVerdauungstraktvor,sondern
diesegibtesauchinLebensmitteln
abernichtinallen.Nahrungsenzyme,
die Starke, Fett, EiweiBeund Zellfasern
abbauenkdénnen,werdenimmermehr
als SchlisselzurGesundheiterkannt.

Enzyme sindlaut Pschyrembel(medizini-
sche Worterbuch)Proteine, dieals Kata-
lysatoren inlebenden Organismenvor-
kommende chemischeReaktionen be-
schleunigen. OhneEnzyme wareein
geordneter Stoffwechsel unddamit Le-
ben nichtmdéglich. Bisherwurden mehr
als 2500verschiedene Enzymeausfindig
gemacht. Vieledavon stelltder Kérper
unentwegt selbsther. Damit dieEnzyme

katalytisch wirkenkdénnen, sindnoch

einige Co-Faktoren,das sindhauptséach-
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eNZYME

Neue Vitalstoffe im Anzug

lich Vitamine, Mineralstoffeund Spuren-

elemente, notwendig.

WIRKSAMKEIT

Enzyme habenein pH-Optimumund ein
Temperaturoptimum.Jedes Enzym arbei-
tet beieinem bestimmtenpH-Wertam
schnellstenDas Pepsin(eiweiRspalted)
des Magensbenotigt genaudie Saure-
starke, dieim Magensaftaufgrund der
Salzsaure herrscht.Ab demZwoélffinger-
darm, woder Darminhaltin denneutra-
len Bereichwechselt, wirddas Pepsin
inaktiv,dafur lauftder Enzymabbauvon
den Enzymender Bauchspeicheldriseauf
Hochtouren.

Die imMenschen wirkendenEnzyme ent-
wickeln diehéchste Aktivitatim Bereich

der Kérpertemperatur, ansteigendbis

zumhohenFieber.Erhéhte Temperatur
bewirkteine starkere Aktivierungder
fur die BekampfungderKrise erforderli-
chenEnzyme.Steigtdie Kérpertempera-
turjedoch lGUber42 Grad Celsius,bricht
die Enzymaktivitatzusammen, dadie
Proteinebeidieser Temperaturkoagulie-
ren (ausflocken), wodurchsie wirkungs-
loswerden. Generellverringertsichdie
Enzymtatigkeitbeisinkender Tempera-
tur.DeshalbsindLebensmittelim Kihl-
schrank langerhaltbar alsbei Zimmer-

temperatur.

ENZYME UND
ERKRANKUNGEN

Enzymmangel kannzu verschiedenen
Erkrankungen fihren,wie zumBeispiel
Kreislaufproblemen, Fettleibigkeitund
GefaRerkrankungen. Schonvor vielen
Jahren wurdenvon Dr. Max Wolf und Dr.
Karl RansbergerProteasen (eiweillspal
tende Enzyme)zur Linderung von Ent-
zindungen und Sportverletzungen oral
verabreicht (EnzymeTherapy,Chemical
Abstracts, 1972).

In denLeukozyten kommenacht ver-
schiedene Amylasen(kohlenhydratspal-
tende Enzyme),Proteasen undauch
Lipasen (fettspaltendeEnzyme) vor, die
ziemlich ahnlichwie dieseVerdauungs-
enzyme wirken.Bei groRerenEnzymre-

serven istauch daslmmunsystem starker.

VORVERDAUUNG

Die Nahrungsenzymeverdauen dieNah-

rung solange vor, bissie vomMagensaft
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nacheinigerZeitselbstinaktiviertwer-
den.DieVerdauungfangtschonvordem
EssenanundsetztsichimMagen auf-
grundderhéheren Temperaturrascher
fort. Das Konzeptdes"Vorverdauens"
bzw.Fermentierensistnichtneu.Die
Asiatenversetzendie Sojabohnen mit
Enzymen (Proteasen)underzeugen
dadurchdie Produkte Tofu, Tempehund
Miso.DerKaseherstellungliegtdasselbe

Konzeptzugrunde. (Labferment)

VERDAUUNG

Wenn dieNahrung unserenDarm passiert,
sollen genaudie fir die Verdauung not-
wendigen Enzymeproduziert werden.
Aber dasist diegraue Theorie.in der
Praxis wirdnéamlich einerheblicher

Anteil der Nahrung nichtabgebaut, weil
nicht gentgendviel Enzyme hergestellt
werden. Dieentstehenden unverdauten
Reste schaffenProbleme, weilder Dinn-
darm nur vollstandig Verdautes resor
biert und diese ResteGarungs-und Faul-
nisprozesse verursachen.Man bemerkt
solches ganzeinfach an Blahungen bzw.
Durchfall.

Es gibtdrei Méglichkeiten,das Manko

an Enzymenauszugleichen

o Nahrung gut kauenund ein-
speichein: dadurch kénnendie
Enzyme besser angreifen.

e viel Rohkost essen: Rohkost
enthdlt selbstdiese Enzyme.

o Nahrungsergédnzung mit

Nahrungsenzymen.

In der heutigenschnellebigen Zeit hat
man kaum genug Mul3e, eine Mahlzeit
grundlich zu kauen - grindlich bedeutet,
dass jeder Bissen mindestens 50 malge-
kaut wird. Wenn man nichtgerade eine
Kur macht, bringt wohl kaum jemand
diese Disziplin auf.

ung & gesun

Mit demRohkostessen siehtes schon
etwas einfacheraus. Imreifen Obstund
Gemise kommengroRRe Mengenan
Enzymen vor, diedie Verdauung unter-

stitzen kénnen,Es wurdewissenschaft-
licherforscht,dassdiein Rohkostenthal-

tenenEnzyme5bis75% dieser Nahrung
selbstverdauen (Humbart Santillo, Buch:
Nahrungs-Enzyme, 1995). Wennmanbe-

denkt, dassderKorperzirkazwei Drittel

& ernarung &

zur Rohkostdiatsind Nahrungserganzungs-
produkte mitaktiven Nahrungsenzymen,
weil damitdie Verdauung nicht unnétig
belastet wird und mansich nicht taglich
mit frischemObst undGemise versorgen
braucht. Firunsere Vitalitatist esvon
groRer Bedeutung, dass nichtzuviel
Energie furdie Verdauung verwendet

werden mussund dassauch inStress-

situationen die Enzymreserven umfang-

seinerEnergieresourcenfirdie Verdauungeich genugsind, um eine einwandfreie

verwendenmuss, brachteeine Erndhrung Immunabwehr zugewéahrleisten.

aufRohkostbasisgroRe Energieeinspa-
rungen. Allerdingsverursachtumfang-
reicher Genussvon Rohkostaufgrundder
vielen Ballaststoffe oftmals Verdauungs-

probleme. Mankannseine Verdauung
vonballaststoffarmeaufballaststoffrei-

cheKostnurlangsamproblemlosumstel-
len.Hohe Ballaststoffmengenkdénnen
sogardenumgekehrten Effekterzielen,
weilviel Ballaststoffe die Resorption
(Aufnahme)im Dinndarm starkerniedri-
gen.Beieiner Rohkostdiatistgrundli-
ches Kauennoch
wichtiger alsbei
einer Kost,die
hauptsachlich aus
gekochter Nahrung
besteht. Sehrhohe
Enzymmengen fin-
det manin derreifen
Ananas (Bromel-
ain, eineProtease)
und ineinigen tr-
opischen Frichten
(Papain, ebenso
eine Protease).Das
Kochen -wieDin-
sten, Frittieren,Er-
hitzen mitMikro-
welle -zerstortdie
Aktivitat der
Enzyme,

wodurch derBegriff
“ToteNahrung"
entstanden ist.Eine

elegante Alternative

dheit
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