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In Japan schédtzt man nicht nur den Geschmack, sondern auch den
gesundheitlichen Nutzen von Natto - einem traditionellen Frithstiicks-
gericht, das zu den gesiindesten seiner Art zdhlt und mit fiir die Lang-

lebigkeit der Japaner verantwortlich sein soll. Fir européische
Geschmaécker mag das aus fermentierten Sojabohnen bestehende

Gericht mit seiner schleimigen Konsistenz und seinem eigentiimlichen
Geruch gewdhnungsbediirftig sein, doch der gesundheitliche Nutzen

des in Natto enthaltenen und auch als Préparat einnehmbaren Enzyms
Nattokinase ist mittlerweile in der westlichen Welt angekommen -
insbesondere in der Behandlung von Herz- und GefaBerkrankungen.

Natto gehort seit iber 1.000 Jahren zur ur-
spriinglichen japanischen Ernihrung und
gilt als besonders bekémmliches und leicht
verdauliches Gericht, das reich an Proteinen
und gesunden Inhaltsstoffen ist. So enthilt es
eine Vielzahl wertvoller Vitamine, Spurenele-
mente und Soja-Isoflavone (Phytotstrogene).
In Bezug auf seine Beliebtheit scheiden sich
jedoch die Geister. Durch die Girung der Soja-
bohnen entsteht eine schleimige, Fiden zie-
hende Textur, die zudem einen starken Ge-
ruch aufweist. Der Geschmack ist schwer zu
beschreiben und kann durchaus variieren.

Am ehesten vergleichbar ist Natto mit einem
europdischen ,Stinkekise“. Die Aromen rei-
chen von kisig iiber nussig, erdig und salzig
bis hin zu bitter. In Japan wird die Speise tra-
ditionell mit Senf, Sojasofe und Friihlings-
zwiebeln verfeinert und mit einer Schiissel
Reis gereicht.

Wertvoller Fermentationsprozess

Frither wurde Natto aus gekochten kleinen
Sojabohnen hergestellt, die zur Fermentation
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in Reisstroh gewickelt wurden. Heutzutage
werden die gekochten Sojabohnen direkt mit
dem Bakterium vom Typ Bacillus subtilis nat-
to (Heubazillus) ,geimpft“ und binnen 24
Stunden zur Fermentation gebracht. Das pro-
biotische Bakterium Bacillus subtilis natto
wurde interessanterweise frither schon in der
westlichen Medizin zur Behandlung von Er-
krankungen wie beispielsweise Magen-Darm-
Entziindungen, Durchfall oder chronischen
Hautkrankheiten eingesetzt. Heute erlebt Ba-
cillus subtilis hierzulande eine Renaissance in
der Forschung und Anwendung und ist Ge-
genstand vieler wissenschaftlicher Studien.
So gilt es aufgrund seiner antibiotischen Ei-
genschaften als besonders effektiv im Kampf
gegen unliebsame Keime. Gleichzeitig verbes-
sert es den Aufbau einer gesunden Darmflora,
fiihrt zur Reduzierung von Bldhungen und
schiitzt vor Angriffen auf die Schleimhiute.
Doch Bacillus subtilis kann noch mehr: Bei
der Fermentation im Natto bildet der Bakteri-
enstamm ein ganz besonderes Enzym, das da-
bei hilft, die in den Sojabohnen enthaltenen
Proteine besser aufzuschliefien und zu ver-
dauen - die Nattokinase. Dieses Enzym wie-
derum birgt ein immenses gesundheitliches
Potenzial und beférdert Natto zum regelrech-
ten Superfood.

Die Entdeckung der Nattokinase

Es war der Forscher Dr. Hiroyuki Sumi, der 1987
an der University of Chicago das aus 275 Ami-
nosduren bestehende Enzym Nattokinase ent-
deckte, nachdem er bereits viele Jahre auf der
Suche nach einem natiirlichen Wirkstoff zur
Auflésung von Blutgerinnseln gewesen war.
Mit der Nattokinase wurde er schliefilich fin-
dig. Mittlerweile sind im menschlichen Kér-
per mehr als 2.700 Enzyme bekannt, doch
Fachleute schétzen, dass es bis zu 50.000 En-
zyme sein kénnten, die dafiir sorgen, dass un-
sere Stoffwechselvorginge rund und effizient
ablaufen. Enzyme wirken als sogenannte Ka-
talysatoren, d. h,, sie beschleunigen biochemi-
sche Reaktionen, ohne dabei selbst verbraucht
zu werden. Sie sind Antrieb und Motor fiir
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Umwandlungsprozesse und bewéltigen eine
Vielzahl an unterschiedlichen Aufgaben im
Korper — u. a. sind sie verantwortlich fiir eine
geregelte Verdauung, die Herstellung von
Botenstoffen und Hormonen, eine gesunde
Funktion des Immunsystems, die Reparatur
geschidigter DNA-Abschnitte, die Beseitigung
von Stoffwechselabfallprodukten sowie die
Auflésung von Ablagerungen. Das Enzym
Nattokinase nimmt dabei eine besondere Stel-
lung unter den Enzymen ein. Ahnlich wie

z. B. das Bromelain aus der Ananas oder das
Papain aus der Papaya besitzt es ein erstaun-
liches Potenzial zur Behandlung zahlreicher
Beschwerden und Krankheitsbilder, insbeson-
dere des Herz-Kreislauf-Systems.

Hervorragender Blutverdiinner:
reduziertes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

Die Nattokinase hat insbesondere fibrinolyti-
sche Eigenschaften, d. h, sie ist in der Lage,
Fibrin aufzulésen — ein Klebstoff-Eiweif3, das
vorwiegend zur Blutstillung gebildet wird.
Als Wundverschluss ist die Blutgerinnung
mittels Fibrin natiirlich lebensnotwendig und
gewollt, doch Fibrin-Ablagerungen kénnen
sich auch bei Schidigungen des Endothels,
der innersten Gefafiwand, bilden. Durch sol-
che, teils arteriosklerotisch bedingte Verinde-
rungen, die ihrerseits oft unbemerkt durch
latent entziindliche Prozesse (Silent Inflam-
mation), eine ungesunde Erndhrungsweise
(viel Zucker, Wurst, rotes Fleisch, gesittigte
Fette) oder auch Rauchen etc. entstehen kén-
nen, steigt das Risiko fiir die Bildung von
Blutgerinnseln, sogenannten Thromben. Die-
se konnen nicht nur den Blutfluss behindern,
wie z. B. bei einer tiefen Beinvenenthrombo-
se. Ein Thrombus kann sich auch von der Ge-
fafwand l6sen und an einer anderen Stelle
im Kérper ein Gefaf§ verstopfen ~ mit poten-
ziell lebensbedrohlichen Folgen, die Herz
(Herzinfarkt), Lunge (Lungenembolie) oder
Gehirn (Schlaganfall) betreffen. Aus diesem
Grund werden mittlerweile bei vielen Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems wie z. B.
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koronarer Herzerkrankung, Vorhofflimmern
oder kiinstlichen Herzklappen prophylaktisch
Blutverdiinner (Antikoagulanzien) eingesetzt.
Dazu gehéren u. a. Priparate wie Heparin, As-
pirin, Marcumar oder auch neuere Priparate
wie Dabigatran oder Apixaban. Als fibrinoly-
tisches Enzym ist aber auch die Nattokinase
in der Lage, das Klebstoff-Eiweif} Fibrin abzu-
bauen, wodurch die Blutgefifie ,sauber” ge-
halten werden und das Blut gut zirkulieren
kann. Das Enzym besitzt dabei die ausgeprig-
te Fahigkeit, die klebrigen Eigenschaften der
Plaques anzugehen und so unliebsame Abla-
gerungen und Blutgerinnsel aufzulésen. Zu-
dem aktiviert es Plasminogen — eine Vorstufe
des korpereigenen Enzyms Plasmin, das im
Karper ebenfalls fiir die Auflésung von Blut-
gerinnseln zustandig ist. Beide Wirkungen
zusammengenommen, die fibrinolytische
Wirkung und die Aktivierung von Plasmino-
gen, haben einen blutverdiinnenden Effekt,
sorgen fiir eine bessere Durchblutung sowie
eine Normalisierung des Blutdrucks und re-
duzieren wirksam das Risiko fiir Herzinfark-
te, Embolien und Schlaganfille.

Breites Anwendungsspektrum

Die Eigenschaften der Nattokinase kénnen
sich aber auch auf andere Bereiche des Kér-
pers giinstig auswirken. Vor allem durch sei-
ne durchblutungsférdernde Wirkung kann
das Enzym die Konzentrationsfihigkeit fir-
dern sowie bei chronischer Miidigkeit, gefifi-
bedingten Kopfschmerzen und Migréine eine
deutliche Besserung herbeifiihren. Die akti-
vierte Korperdurchblutung wirkt sich zudem
positiv auf Gelenkschmerzen, Muskelkramp-
fe, Hamorrhoiden, Potenzstérungen und Un-
fruchtbarkeit aus. Bei Langstreckenfliigen
oder auch lang andauernder sitzender Tatig-
keit kann die durch Nattokinase verbesser-
te Fliefeigenschaft des Blutes wirksam vor
Thrombosen und Krampfadern schiitzen.
Forscher fanden zudem heraus, dass das En-
zym nicht nur Blutgerinnsel, sondern auch all-
gemein Ablagerungen und Schlacken, die zu
degenerativen Prozessen fiihren kénnen, auf-

Friiher wurden zur Natto-Herstellung gekochte kleine
Sojabohnen zur Fermentation in Reisstroh gewickelt

losen kann. Neben dem Abbau unerwiinschter
Stoffwechselabfille im Blut werden auch un-
verdaute Eiweiflpartikel im Darm abgebaut,
weshalb das Enzym einen gesunden Magen-
Darm-Trakt wirksam unterstiitzen kann.

Wer Natto als Gericht isst, kommt nicht nur
in den Genuss von Nattokinase, sondern auch
von Vitamin K2. Das dufierst wichtige fettlgs-
liche Vitamin K spielt eine entscheidende
Rolle bei der Blutgerinnung, der Stillung ei-
ner Blutung, aber auch fiir den Knochenstoft-
wechsel ist es wichtig, indem es die Knochen-
bildung aktiviert. In Natto ist hauptsichlich
das hochwertige Vitamin K2 MK7 in der so-
genannten All-trans-Form enthalten, das als
Nahrungserganzungsmittel empfohlen wird.

Nattokinase und Corona

Zu Beginn der Corona-Pandemie ging man
davon aus, dass Covid-19 primir eine Erkran-
kung der Lunge sei. Mittlerweile weify man
jedoch, dass das Coronavirus nicht nur Ent-
ziindungen im Lungengewebe auslost, son-
dern auch das Gerinnungssystem beeinflusst.
So greift es die innere Schicht der Gefife an,
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das Endothel — und Endothelzellen produzie-
ren u. a. Faktoren, die fiir die Blutgerinnung
wichtig sind. Zudem spielt das Endothel bei
der Abwehr von Entziindungsprozessen eine
wichtige Rolle und reguliert den Blutdruck,
indem es die Gefifiweite beeinflussen kann,
Da sich Coronaviren nicht nur, wie urspriing-
lich angenommen, in der Lunge ausbreiten,
sondern auch tiber das Endothel der Gefifle
in den ganzen Kérper vordringen, kann es
bei einer Covid-1g9-Infektion — wie auch infol-
ge einer Corona-Impfung - zu einer weit um
sich greifenden Gefafientziindung kommen,
der sogenannten Endotheliitis. Im Rahmen
dieser Entziindungsreaktion sondern die En-
dothelzellen u. a. blutverklumpende Stoffe
ab: Es kommt zu einer gesteigerten Gerinn-
selbildung. Dadurch laufen insbesondere die
kleinen Blutgefafe in der Lunge, aber auch
in anderen Organsystemen wie Herz und Ge-
hirn Gefahr, zu verstopfen — mit einem ent-
sprechend hohen Risiko fiir Lungen-, Herz-
und Hirninfarkte, aber auch z. B. fiir eine
tiefe Beinvenenthrombose. Inzwischen wer-
den daher auch bei einer Corona-Infektion
blutverdiinnende Medikamente empfohlen.
Ein Forscherteam aus den USA fand in der

Nattokinase hat die ausgepragte
Fahigkeit, die klebrigen
Eigenschaften von Plaques
anzugehen und so unliebsame
Ablagerungen und Blutgerinnsel

aufzulosen.

Frithphase der Pandemie heraus, dass infi-
zierte Patienten, die niedrig dosierte Acetylsa-
licylsdure (Aspirin) einnahmen, ein um knapp
30 % geringeres Risiko hatten, auf der Inten-
sivstation zu landen oder kiinstlich beatmet
zu werden. Bei der stationdren Behandlung
erwies sich auch die blutgerinnungshemmen-
de Wirkung von Heparin als positiv fiir den
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Geruch und Konsistenz von Natto sind etwas
gewdhnungsbediirftig

Heilungsverlauf. Die Infektionszeit verkiirzte
sich, wahrend die Uberlebensrate stieg.

Doch nicht nur durch das Coronavirus, auch
durch andere Erreger wie z. B. das Bakterium
Chlamydia pneumoniae, kann es zu unbe-
merkten Entziindungsreaktionen im Gefafi-
system kommen. Plaques und Ablagerungen,
die zur Arteriosklerose fithren, werden be-
reits seit einiger Zeit mit derartigen Entziin-
dungsvorgidngen in Verbindung gebracht.
Und genau hier setzt das Enzym Nattokinase
an. Es ist nicht nur in der Lage, das Fibrin
abzubauen, sondern auch andere Ablagerun-
gen an beschidigten Geweben aufzulgsen.
Aufierdem fordert es sanft die Durchblutung
in den Gefédflen und macht sie so oft iiber-
haupt erst zugéinglich fiir einen nachhaltigen
Heilungsprozess.

Einnahme und Dosierung

Nattokinase ist mittlerweile auch hierzulande
als Enzympréparat erhiltlich. Es gibt einige
Griinde, das Enzym dem Gericht Natto vorzu-
ziehen. Auf Vitamin K2 muss man dann aller-
dings verzichten, da fiir die Herstellung eines
Enzympraparats die Nattokinase isoliert ge-
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wonnen wird. Neben dem fiir viele Menschen
eher gewshnungsbediirftigen Geschmack der
fermentierten Sojabohnen bietet das Enzym-
priparat jedoch eine klar ersichtliche Dosie-
rungsméglichkeit, um die gewiinschte Men-
ge an Wirkstoff aufzunehmen. Aufferdem
kommt Natto fiir Soja-Allergiker nicht infra-
ge, Nattokinase hingegen schon, da es keine
allergieauslosenden Bestandteile des Sojas
enthilt, sondern nur das Enzym selbst.

Die Mafieinheit der Enzymaktivitit wird mit
FU (Fibrinolytic Unit = fibrinauflésende Ein-
heit) angegeben. Die tibliche Dosierung liegt
bei tédglich 2.000 FU, was ca. 100 mg Nattoki-
nase entspricht. Das Enzym sollte vorzugswei-
se morgens auf niichternen Magen eingenom-
men werden bzw. Y, Stunde vor dem Essen,
alternativ auch 2 Stunden nach dem Essen,
damit es nicht mitverdaut wird und seine vol-
le Wirkung entfalten kann.

Wann sollte Nattokinase nicht
eingenommen werden?

Der Einsatz blutverdiinnender Substanzen
sollte stets mit dem behandelnden Arzt oder
Therapeuten abgesprochen werden. Denn ei-
nerseits sollte das Blut von seiner FlieReigen-
schaft her fliissig genug sein, damit die Ge-
fafle durchgéngig bleiben. Andererseits darf
es aber nicht zu unkontrollierten Blutungen
aufgrund einer zu starken Blutverdinnung
kommen! Auch die Einnahme der Nattokina-
se erfordert daher einen besonders achtsa-
men Umgang. Bei ernsthaften oder bereits
stark fortgeschrittenen Erkrankungen kann
das Enzym zudem kein blutverdiinnendes
Medikament ersetzen. Ebenfalls wichtig: En-
zyme konnen den Wirkspiegel von Medika-
menten anheben. Daher darf die Einnahme
von Nattokinase bei Medikamentengebrauch
immer nur in drztlicher Absprache erfolgen.
In folgenden Fillen ist zudem ganzlich von
einer Einnahme des Enzyms abzuraten:
* wenn bereits eine Behandlung mit blutver-
diinnenden Medikamenten erfolgt
* wenn eine Blutung vorhanden ist (auch bei
Regelblutung kurze Zeit unterbrechen)

+ wenn eine Operation bevorsteht (3 Tage vor-
her absetzen)

» wihrend der Schwangerschaft

* bei Patienten mit Blutgerinnungsstérungen

Vorbeugend und heilsam zugleich

Durchblutungsstérungen kénnen sich hiufig
unbemerkt und schleichend iiber einen linge-
ren Zeitraum entwickeln und betreffen zu-
nehmend Menschen ab 50 Jahren. Ablagerun-
gen in den Gefidflen, ein erhohter Blutdruck,
Thrombosen oder auch Leistungsschwiche
im Gehirn zdhlen zu den méglichen Folgen.
Um die Durchblutung im Korper anzuregen,
helfen Mafnahmen wie Sport, Sauna oder
Massagen. Doch auch durchblutungsfordern-
de Nahrungsmittel wie Ingwer, Chili, Knob-
lauch, Ginkgo oder eben auch Natto kénnen
wirksam vor Ablagerungen schiitzen. Unter
den Nahrungserganzungsmitteln spielen da-
bei die Enzyme eine herausragende Rolle —
und hier ist die Nattokinase einzigartig, be-
sitzt dieses Enzym doch sowohl vorbeugende
als auch heilende Wirkungen im gesamten
Gefidflsystem.

Laura Westphal-Lanzenberger

Uber die Autorin

Laura Westphal-Lanzenberger ist Medizinjournalistin
und hat sich auf Naturheilkunde und brisante The-
men wie Cholesterin oder Strophanthin spezialisiert.

» Bezugsquellen

Nattokinase:

« Sunday Natural: www.sunday.de

- myFairtrade.com: www.myfairtrade.com,
Tel. 05521/ 8553 85

« Unimedica: www.narayana-verlag.de,
Tel. 07626 / 97 49 700

Bio-Natto (fermentiert im Glas):
« www.mimiferments.com/products/natto

«www.frischnatto.de, Tel. 0151/5323 4152
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