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Enzyme
Katalysator für den Stoffwechsel

Enzyme sind Katalysatoren, die chemische Reaktionen beschleunigen. Sie bestehen meist  
aus Eiweissen und spielen eine wichtige Rolle in unserem Stoffwechsel.  

Das Wort «Enzym» stammt aus dem Griechischen und bedeutet «in der Hefe». 

Bekannt ist, dass bereits die Sumerer um 3000 v. Chr. Enzyme wie Hefe nutz-
ten, um Bier zu brauen, Käse herzustellen und Brot zu backen. Vermutlich 
wurden sie jedoch schon vor 8000 Jahren von Menschen verwendet. Die me-
dizinische Forschung zu Enzymen ist dagegen vergleichsweise jung. Das ers-
te Enzym, «Zymase», wurde 1897 von Eduard Buchner entdeckt, der dafür den 
Nobelpreis erhielt. Bis heute sind etwa 4000 Enzyme detailliert erforscht. Es 
wird jedoch geschätzt, dass es im menschlichen Körper bis zu 50 000 ver-
schiedene Enzyme gibt.

Wichtig zu wissen ist, dass Enzyme hitzeempfindlich sind und bereits ab 45 
Grad Celsius beim Kochen zerstört werden. Spannend ist jedoch, dass die En-
zymaktivität bei steigender Temperatur zunimmt. Dies nutzt der Körper bei 
Fieber zur Unterstützung der Immunabwehr. 

Ein weiteres Problem ist die Magensäure, die viele Enzyme denaturiert und 
somit unbrauchbar macht. Dies kann jedoch durch einen Säurenschutzman-
tel bei Tabletten oder Kapseln umgangen werden. Verdauungsenzyme wer-
den im Dünndarm aktiviert, wo sie die Nahrung aufspalten, sodass die Nähr-
stoffe vom Körper aufgenommen werden können. Ab einem Alter von rund 40 
Jahren nimmt die Enzymproduktion im Körper ab. Daher kann es sinnvoll sein, 
bei Verdauungsbeschwerden Enzyme zuzuführen.

Drei für die Anwendung als Heilmittel und/oder  
Nahrungsergänzungsmittel interessante Enzyme sind folgende:

Papain
Papain ist eine Protease (Protein = Eiweiss, ase = spaltend) und kommt, wie 
der Name bereits vermuten lässt, in der Papaya vor. Der Enzymgehalt ist in 
der unreifen Frucht und den Blättern am höchsten. Die Papaya nutzt es zur 
Abwehr von Insekten. Papain wird aus dem milchigen Saft der unreifen Pa-
payafrucht gewonnen. Besonders interessant sind die eiweissspaltenden 
(proteolytischen) Eigenschaften von Papain, die auch in einem sauren Milieu 
funktionieren. So unterstützt es beispielsweise die Verdauung von Fleisch, 
indem es die Myofibrillen spaltet. Aus diesem Grund wird es in der Küche zum 
Zartmachen von Fleisch verwendet. 

Schon lange bevor man wusste, was ein Enzym ist, haben die indigenen Völker 
in Lateinamerika den Papaya-Milchsaft zur Pflege verschmutzter Wunden ge-
nutzt. Heute ist die wundreinigende Wirkung, durch den Abbau von nekroti-
schen und fibrinösen Belägen in der Wunde, wissenschaftlich belegt. Ein wei-
teres Anwendungsgebiet ist die Bekämpfung von Parasiten wie Würmern. Die 
Wirkung tritt durch die Schädigung der äusseren Struktur der Parasiten ein.

Papain wird im Darm vom Körper resorbiert und kann so systemisch im Körper 
wirken. Damit es nicht körpereigenes Gewebe angreift, wird es im Blut an eine 
sogenannte Antiprotease gebunden und kann in diesem Komplex Entzündun-
gen regulieren.

Bromelain
Auch Bromelain gehört zu den Proteasen. Es wird aus den unreifen Ananas-
früchten und ihrem Stamm gewonnen. In der reifen Frucht ist der Gehalt zu 
gering, um eine Wirkung zu erzielen. Bereits die amerikanischen Ureinwohner 
nutzten die Heilwirkung der Pflanze.

Bromelain kann vielfältig eingesetzt werden. Es wird klassischerweise in 
Nahrungsergänzungsmitteln zur Verdauungsförderung verwendet, wo es wie 
Papain eiweissspaltend wirkt.

Als Heilmittel wird es bei Schmerzen durch Verletzungen, Operationen, 
Schwellungen und Gelenkerkrankungen eingesetzt. Bei Verletzungen oder 
nach Operationen wird das Gewebe geschädigt und Eiweissmoleküle dringen 
ein, was zu Schwellungen führt. Bromelain spaltet diese Eiweisse und regu-
liert so die Durchblutung. Dadurch wird das Eiweiss besser abtransportiert, 
und die Schwellung sowie der Schmerz klingen ab. Diese Wirkung und die 
gute Verträglichkeit wurden in mehreren Studien belegt. Im Gegensatz zu 
Papain wird Bromelain von der Magensäure zerstört. Deshalb ist es wichtig, 
Bromelain in magensaftresistenten Tabletten oder Kapseln einzunehmen.

Trypsin
Trypsin wird in der Bauchspeicheldrüse produziert. Da es kein pflanzliches 
Trypsin gibt, wird es in Nahrungsergänzungs- und Heilmitteln aus tierischen 
Quellen gewonnen. Trypsin gehört zu den Serinproteasen. Im Unterschied 
zu anderen Proteasen zerlegen Serinproteasen auch Peptide (kurzkettige 
Eiweisse) in Aminosäuren. In der Bauchspeicheldrüse wird eine inaktive Vor-
stufe produziert, die erst im Dünndarm bei einem pH-Wert zwischen 7 und 9 
in ihre wirksame Form umgewandelt wird. Aus diesem Grund ist auch Trypsin 
auf eine magensaftresistente Hülle angewiesen.

Trypsin kann im Darm aufgenommen werden, wo es mit anderen Molekülen 
einen Komplex bildet. Dieser gelangt über den Blutkreislauf zum verletzten 
Gewebe, wo er Überschüsse an Entzündungsbotenstoffen abfängt. Dadurch 
werden Entzündungsprozesse reduziert, und es entsteht eine schmerzstil-
lende Wirkung. Zudem hat Trypsin eine durchblutungsfördernde Wirkung, die 
sich positiv bei Venenbeschwerden oder Sportverletzungen auswirkt.

Qualität und Dosierung
Studien zeigen, dass sich die auf dem Markt befindlichen Produkte hinsicht-
lich ihrer aktiven Wirkstoffe stark unterscheiden. Oft fehlt die magensaftre-
sistente Hülle. Um einen medizinischen Effekt zu erzielen, sind laut Studien 
hohe Wirkstoffdosen erforderlich. Bei Bromelain sind dies etwa 1000 mg, bei 
Trypsin 500 mg. Eine Beratung im Fachgeschäft und die Wahl des richtigen 
Produkts sind daher empfehlenswert.
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Fun Fact: Es ist das Enzym «Luciferase», das Luciferin mit Sauerstoff katalysiert und so Glühwürmchen zum Leuchten bringt.


