Nattokinase — Wirkung, Studien & Hintergriinde

Nattokinase wirkt blutverdiinnend und kénnte bei zahlreichen Krankheiten als alternatives
Therapeutikum eingesetzt werden. In diesem Artikel zeigen wir alle Hintergriinde zur
Wirkung des Enzyms basierend auf wissenschaftlichen Studien. Aul’erdem gehen wir auf die
optimale Dosierung und mogliche Nebenwirkungen ein und verraten, was man vor dem Kauf
und der Einnahme beachten sollte.
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Auf einen Blick

Wirkung Fibrinolytisch, Blutverdiinnend

. . Bluthochdruck, Blutgerinnsel,
Mogliche Anwendungsgebiete . .
Hohes Cholesterin, Arteriosklerose

Dosierung Ca. 2.000 FU taglich

Was ist Nattonikase?

Nattokinase ist ein Enzym, das in dem japanischen Gericht Natto vorkommt und daraus extrahiert wird.
Natto ist eine traditionelle Speise, die durch Fermentierung von Sojabohnen hergestellt wird. Bei der
Fermentierung wird das Bakterium Bacillus subtilis (Heubazillus) eingesetzt, welches bei der Entstehung von
Nattokinase eine entscheidende Rolle spielt.

Das Enzym wurde von dem japanischen Forscher Dr. Hiroyuki Sumi entdeckt, der auf der Suche nach einem
naturlichen Mittel gegen Blutgerinnsel war.

(Tipp: Unsere Produktempfehlung findest du hier*)


https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Auf_einen_Blick
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Was_ist_Nattonikase
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Wie_wirkt_Nattokinase
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Wirkung_und_Verwendung_fuer_die_Gesundheit
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Nattokinase_bei_Bluthochdruck
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Nattokinase_als_Blutverduenner_Gegen_Blutgerinnsel
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Nattokinase_und_OPC
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Nebenwirkungen
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Dosierung
https://www.foodgroove.de/nattokinase/#Nattokinase_kaufen_Kapseln_Pulver
https://www.foodgroove.de/natto
https://www.adcell.de/promotion/click/promoId/152375/slotId/76426?param0=https%3A%2F%2Fwww.bioprophyl.de%2Fnattokinase.html

Gesundheitliche Verwendung von Nattokinase:

Bei Herzerkrankungen

Gegen hohen Blutdruck

Gegen Schlaganfille

Gegen Angina

Bei Thrombosen

Gegen Arteriosklerose

Gegen Hamorrhoiden

Bei Durchblutungsstérungen

Gegen Unfruchtbarkeit

Bei chronischem Erschopfungssyndrom

e BioProphyl Nattokinase 60 pflanzliche Kapseln mit 100 mg

_-— Nattokinase (2.000 FU)
e

Mehr Infos

£ Nattokinase 100mg pro Kapsel (vegan), 120 Kapseln, Mehr Inf
s ehr Infos
@ 20.000 FU, ohne Vitamin K & K2, ohne Magnesiumstearat

Werbung

Wie wirkt Nattokinase?

Nattokinase ist eine fibrinolytische Peptidase. Das bedeutet, dass es bei der korpereigenen Auflésung von
Blutgerinnseln beteiligt ist.

Peptidasen sind Enzyme, die Proteine spalten konnen. Diese besitzen oft eine komplexe chemische Struktur.
Peptidasen brechen die Proteinstruktur auf und verwandeln sie in besser verdauliche Aminoséduren.

Nattokinase ist deshalb so vorteilhaft, weil es als Peptidase speziell jene Substanzen (sog. Fibrin) aufbricht, die
Ablagerungen in den Arterien haften lassen.

Dadurch hat das Enzym eine vorbeugende und heilende Wirkung auf Blutgerinnsel und Ablagerungen in den
Acrterien.

Ungesunde Erndhrungs- und Lebensweisen lassen die Cholesterinwerte von immer mehr Menschen in die Hohe
schnellen. Dadurch wird das Risiko von Herzerkrankungen, Schlaganféllen und Blutgerinnseln immer groGer.

Nattokinase kann als Enzym diese Blutgerinnsel aufspalten und regt aulRerdem die Produktion von Plasmin an.

Plasmin spaltet die Fibrinpolymere, welche das Blutgerinnsel zusammenhalten, in kleine Fibrinabbauprodukte,
und das Gerinnsel zerféllt.

Nattokinase kann aufRerdem Ablagerungen, Toxine, unverdaute Stoffe und &hnliche Substanzen abbauen.

Aufgrund dieser Wirkungen und den geringen Nebenwirkungen werden proteolytische Enzyme nun immer
haufiger Gegenstand medizinischer Untersuchungen. [1, 2, 3, 4]

Wirkung und Verwendung ftr die Gesundheit
Natto wird schon seit etwa 1200 Jahren auch aufgrund der gesundheitlichen Vorteile geschétzt.

Nattokinase ist seit den 1980er Jahren Gegenstand zahlreicher wissenschaftlicher Studien gewesen.


https://www.adcell.de/promotion/click/promoId/152341/slotId/76426?param0=https%3A%2F%2Fwww.bioprophyl.de%2Fnattokinase.html%3Ffee%3D5%26fep%3D56
https://www.adcell.de/promotion/click/promoId/152341/slotId/76426?param0=https%3A%2F%2Fwww.bioprophyl.de%2Fnattokinase.html%3Ffee%3D5%26fep%3D56
https://www.adcell.de/promotion/click/promoId/152341/slotId/76426?param0=https%3A%2F%2Fwww.bioprophyl.de%2Fnattokinase.html%3Ffee%3D5%26fep%3D56
https://www.amazon.de/Nattokinase-Kapsel-Kapseln-Vitamin-Magnesiumstearat/dp/B076F6L2WX?SubscriptionId=AKIAISVGB3AOIXJMTBNA&tag=booksforyo0f5-21&linkCode=xm2&camp=2025&creative=165953&creativeASIN=B076F6L2WX
https://www.amazon.de/Nattokinase-Kapsel-Kapseln-Vitamin-Magnesiumstearat/dp/B076F6L2WX?SubscriptionId=AKIAISVGB3AOIXJMTBNA&tag=booksforyo0f5-21&linkCode=xm2&camp=2025&creative=165953&creativeASIN=B076F6L2WX
https://www.amazon.de/Nattokinase-Kapsel-Kapseln-Vitamin-Magnesiumstearat/dp/B076F6L2WX?SubscriptionId=AKIAISVGB3AOIXJMTBNA&tag=booksforyo0f5-21&linkCode=xm2&camp=2025&creative=165953&creativeASIN=B076F6L2WX
http://deerlandenzymes.com/wp-content/uploads/2015/04/Enhancement-of-the-Fibrinolytic-Activity-in-Plasma-by-Oral-Administration-of-Nattokinase.pdf
https://www.liebertpub.com/doi/abs/10.1089/107628002760091001?journalCode=act&
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26587211
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26109079
https://www.adcell.de/promotion/click/promoId/152341/slotId/76426?param0=https://www.bioprophyl.de/nattokinase.html?fee%3D5%26fep%3D56
https://www.amazon.de/Nattokinase-Kapsel-Kapseln-Vitamin-Magnesiumstearat/dp/B076F6L2WX?SubscriptionId=AKIAISVGB3AOIXJMTBNA&tag=booksforyo0f5-21&linkCode=xm2&camp=2025&creative=165953&creativeASIN=B076F6L2WX

Im Folgenden haben wir eine kleine Liste mit allen gesundheitlichen Wirkungen, die mit dem Enzym in
Verbindung gebracht werden, erstellt:

Stabilisierung und Unterstiitzung des Magen-Darm-Traktes.

Vermutete harmonisierende Wirkung auf den Blutdruck. [5]

Hilft dabei, Fibrin abzubauen und unterstiitzt den Kérper somit dabei, die BlutgefalRe sauber zu halten. [6]
Beugt Blutgerinnseln vor und hilft dabei, bestehende Gerinnsel abzubauen.

Vermutliche prophylaktische Wirkung gegen Schlaganfalle und Herzerkrankungen.

Erhoht die korpereigene Produktion von Plasmin und weiteren Substanzen, die Blutgerinnseln auflésen.

Nattokinase bei Bluthochdruck

Nattokinase kann laut einer Untersuchung das Angiotensin-konvertierende Enzym hemmen. Dies ist ein
Enzym, das bei der Aufrechterhaltung des Blutdruckes und der Regelung des Wasser-Elektrolyt-Haushaltes von
groRer Bedeutung ist.

Der hemmende Effekt von Nattokinase auf dieses Enzym konnte fiir eine blutdrucksenkende Wirkung sorgen.

[7]

In zwei klinischen Studien mit 79 bzw. 86 Patienten mit hohem Blutdruck fiihrte die Einnahme von Nattokinase
uber einen Zeitraum von 8 Wochen zu einem signifikanten Riickgang des systolischen und diastolischen
Blutdrucks. [8, 9]

Nattokinase als Blutverdiinner (Gegen Blutgerinnsel)

Nattokinase erwies sich in Untersuchungen als potentielles Therapeutikum flr Blutgerinnsel und Thrombosen.

Eine Studie mit 45 Teilnehmern kam zu dem Ergebnis, dass Nattokinase einige Risikofaktoren flr
Herzkrankheiten (z.B. Fibrinogen, Faktor V1) signifikant senken kann. [10]

Eine weitere Humanstudie belegt ebenfalls, dass bereits eine einmalige Gabe von Nattokinase signifikante
blutverdiinnende Effekte bewirkt. [11]

Eine Tierstudie kam des Weiteren zu dem Ergebnis, dass die gerinnungshemmende Wirkung von Nattokinase
starker als jene von Plasmin oder Elastase ist. [12]

Nattokinase und OPC

Auf Blogs und in Foren wird des Ofteren empfohlen, Nattokinase und OPC (Traubenkernextrakt) kombiniert
zum Schutz bzw. der Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen einzunehmen.

OPC wird vor allem wegen seiner antioxidativen Fahigkeiten geschétzt. Studien zeigen, dass es unter anderem
bei hohem Blutdruck helfen kann.

Wie effektiv die kombinierte Einnahme mit Nattokinase jedoch ist und ob es hierbei Nebenwirkungen gibt, ist
momentan nicht bekannt. Daher raten wir sicherheitshalber von der Kombination beider Substanzen ab.

Nebenwirkungen

Wenn Nattokinase durch Lebensmittel, wie etwa Natto, zu sich genommen wird, ist mit grof3er
Wahrscheinlichkeit nicht mit Nebenwirkungen zu rechnen. Natto wird als traditionelles japanisches Gericht seit
Jahrhunderten ohne bekannte Risiken verzehrt.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18971533
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3478223
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22453301
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18971533
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5066864/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19358933/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4479826/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8593442
https://www.foodgroove.de/opc-traubenkernextrakt/

Als medizinisches Mittel oder zur Nahrungserganzung sind mit Nattokinase laut jetzigem Erkenntnisstand
ebenfalls keine Nebenwirkungen zu erwarten.

In einer Studie wurden 400mg des Enzyms taglich zusammen mit Aspirin eingenommen. Die
Untersuchungsgruppe bestand aus Probanden, die einen Schlaganfall Giberlebt hatten. Es kam dabei in einem
Fall zu einer Hirnblutung. [13]

Die genaue Ursache ist nicht bekannt, jedoch bestatigt dies die bekannte Warnung, das man nicht gleichzeitig
zwei Blutverdiinner einnehmen sollte.

Risikogruppen:

e Schwangere/stillende Miitter: Zu wenig ist im Moment Uber die Risiken bekannt.

e Blutgerinnungsstérung: Da mit blutverdiinnenden Effekten zu rechnen ist, konnten sich die Symptome von
Patienten mit Blutgerinnungsstérungen verschlimmern.

e Patienten vor Operationen: Aufgrund der blutverdiinnenden Wirkung kénnten die Blutungen bei Operationen
zu stark werden. Vor Operationen sollte die Einnahme also mindesten zwei Wochen ausgesetzt werden.

Dosierung

Die Malieinheit, in der die Aktivitat von Nattokinase gemessen wird, lautet FU (Fibrinolytic Units,
Fibrinolytische Einheiten).

In menschlichen Untersuchungen wurden Dosierungen von 500 mg bzw. 5000 FU taglich angewendet.
Basierend auf dem aktuellen Forschungsstand scheint eine Dosierung von 2000 FU téaglich fiir die meisten
Personen sicher und wirksam zu sein. [14, 15, 16].

Alternativ kann auch das japanische Sojagericht Natto konsumiert werden. Untersuchungen ergaben Effekte
gegen Blutgerinnsel bei einer Menge von 12 Gramm Uber einen Zeitraum von 2 Wochen.

Nattokinase kaufen (Kapseln, Pulver)

Im stationdren Handel (z.B. DM , Rossmann, Apotheke) gibt es momentan keine Nattokinase-Produkte zu
finden. Im Internet gibt es dagegen eine steigende Anzahl von Herstellern und Shops.

Bei Amazon findet sich die groRte Auswahl. Zu den bekanntesten Produkten zahlen hier die Nattokinase
Kapseln von Robert Franz und die amerikanische Marke Doctor’s Best. (Tipp: Unsere Produktempfehlung
findest du hier*)

In den USA gibt es bereits Nattokinase als Pulver zu kaufen, in Deutschland jedoch bislang nicht. In der Regel
zahlt man bei der Pulver-Variante flr dieselbe Menge weniger, jedoch haben Kapseln den Vorteil, dass man die
Dosierung besser kontrollieren kann. Deshalb raten wir, vor allem bei erstmaliger Einnahme, zu Nattokinase
Kapseln.

BioProphyl Nattokinase 60 pflanzliche Kapseln mit 100 mg Nattokinase (2.000 FU)

von BioProphyl

100 mg Nattokinase

hohe Enzymaktivitat mit 2.000 FU pro Kapsel (Tagesdosis)
hergestellt aus nicht genmanipuliertem Soja

flr Vegetarier und Veganer geeignet
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e 60 pflanzliche Kapseln

Quelle: https://www.foodgroove.de/nattokinase/
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Nattokinase — Das Enzym zur Blutverdiinnung

Nattokinase ist ein Enzym, das aus fermentierten Sojabohnen isoliert wird. Es gilt als nattrlicher Blutverdiinner
und kann daher zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt werden.
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Was ist Nattokinase?

Nattokinase ist eines von vielen Enzymen, das sich im japanischen Sojabohnengericht namens Natto befindet.
Die Sojabohnen werden dafiir gekocht und anschliessend mit Hilfe eines bestimmten Bakterienstammes
(Bacillus subtilis) fermentiert. Um die Sojabohnen bzw. das Sojaprotein verstoffwechseln zu kénnen, bilden die
Bakterien das Enzym Nattokinase, ein Protein, das aus 275 Aminosauren besteht.

Anfangs glaubte man, Nattokinase gehdre zur Enzymgruppe der Kinasen, daher der Name. Spater aber stellte
man fest, dass das Enzym zur Gruppe der Proteasen gehort ( 1 ). Proteasen spalten Proteine, zerlegen sie also in
kleinere Bausteine.

Nattokinase verfiigt Uber fibrinolytische Eigenschaften ( 2, 3, 4, 38 ), was bedeutet, dass es Blutgerinnsel
auflosen kann, also ,,blutverdiinnend* wirkt. Es gilt daher als naturlicher Blutverdinner und wird in Form eines
Nahrungserganzungsmittels insbesondere zur Pravention von Herz-Kreislauf-Problemen eingenommen.

Wie wird Nattokinase hergestellt?

Nattokinase kann aufwandig aus Natto isoliert werden Inzwischen kann Nattokinase nattrlich auch ohne Natto

Einsatz der Gentechnik ( 10).


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/autoren
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/fachaerztliche-beratung
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22653036/
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Als Nahrmedium fur die Bakterien mussen dabei nicht einmal Sojabohnen verwendet werden, da Bacillus
subtilis z. B. auch auf den Uberresten der Shrimpsproduktion (Krabbenschalen) Nattokinase produzieren kann (
11).

Wer also ein veganes Produkt bevorzugt, misste sich vorab entsprechend informieren, welches Nahrmedium
fiir die Herstellung des gewahlten Nattokinase-Produktes verwendet wurde.

* Mit dem Initiator Natto-Kin kdnnen Sie selbst Nattokinase herstellen: Iniatiator fiir Natto-Kinase von Kensho

Was ist Natto?

Natto ist ein japanisches Gericht aus fermentierten Sojabohnen, das in Japan einerseits ein ganz normales Essen
darstellt, andererseits von den dortigen Naturheilkundigen als traditionelles Heilmittel bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (12, 13 ) und Mudigkeit empfohlen wird.

Neben Nattokinase enthélt Natto noch weitere Proteasen, beispielsweise die Bacillopeptidase F, die ebenfalls
eine fibrinolytische Wirkung hat, also Blutgerinnseln entgegenwirkt. Allerdings ist Nattokinase das Enzym mit
den am besten erforschten Wirkeigenschaften.

Es heisst, Natto sei eines der gestindesten Lebensmittel der Welt und mit ein Grund fiir die Langlebigkeit der
Japaner. Denn Natto ist leicht verdaulich, proteinreich, vitaminreich und enthélt sowohl Nattokinase als auch
Sojaisoflavone und probiotische Bakterien.

Allerdings schmeckt Natto sehr gewdhnungsbedurftig, riecht extrem streng und sieht relativ unappetitlich aus
(schleimig, zieht Faden), so dass nur wenige Europaer die Speise taglich zu sich nehmen mdchten. In Japan
wird Natto auch als ,,Gemiisekdse* bezeichnet ( 14 ) und gerne zusammen mit Reis und Gemduse gefruhstickt.

Inzwischen gibt es Natto auch als gefriergetrocknetes Pulver zu kaufen, das man in Suppen, Saucen, Joghurt,
Smoothies etc. rihren kann.

Konnte man nicht gleich Natto essen?

Wer Natto mag bzw. tiglich essen mochte, kann natiirlich auch eine ,,Therapie* mit Natto probieren. Allerdings
kennt man dann die enthaltene Nattokinasemenge nicht genau und kann das Lebensmittel daher auch nicht
exakt dosieren.

Natto gilt ausserdem mit Giber 1000 pg Vitamin K2 pro 100 g als extrem Vitamin-K2-reiches Lebensmittel.
Enthalten ist hauptsachlich das hochwertige Vitamin K2 MK?7 in der trans-Form (wéhrend die cis-Form als
nicht verwertbar gilt).

Doch obwohl Vitamin K immer als Gegenspieler mancher pharmazeutischer Blutverdiinner gilt, verfligt Natto
ebenfalls Gber gewisse gerinnungshemmende Eigenschaften, die bei einem téglichen Verzehr von mindestens
12 g Natto tiber 2 Wochen hinweg beobachtet wurden. Da der Nattokinasegehalt aber von Produkt zu Produkt
schwanken durfte (auch abhéngig vom Reifegrad des Nattos), lasst sich der Effekt dieser Untersuchung sicher
nicht mit jedem beliebigen Natto erreichen.

Im Februar 2017 las man jedoch im American Journal of Clinical Nutrition, dass in Japan das Schlaganfall- und
auch das Sterberisiko mit zunehmendem Natto-Verzehr sank ( 15 ).

Naturlich enth&lt Natto im Gegensatz zur isolierten Nattokinase auch die zur Herstellung verwendeten

Sojabohnen, die ja die Hauptzutat darstellen, sodass die Speise nichts fiir Sojaallergiker ist und auch nicht fir
Menschen, die aus anderen Griinden keine Sojaprodukte essen méchten.

Wie kann man Natto selber machen?
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Natto kann auch selbst gemacht werden. Man bendétigt dazu gekochte Sojabohnen, die passende Natto-
Starterkultur*, die es z. B. in Makrobiotik-Shops gibt sowie eine Warmebox oder einen Joghurtzubereiter,
damit die zur Fermentation erforderlich warme Temperatur (ca. 40 Grad) tber bis zu 24 Stunden gehalten
werden kann. Konkrete Anleitungen finden Sie im Netz.

Nach Fertigstellung darf Natto nicht erhitzt werden, also nicht z. B. mit Gemdise oder Reis gekocht oder
gebraten werden, da andernfalls die enthaltenen Enzyme einschl. der Nattokinase inaktiviert werden und
daraufhin wirkungslos bleiben.

* Mit dem Initiator Natto-Kin kdnnen Sie selbst Nattokinase herstellen: Iniatiator fiir Natto-Kinase von Kensho

Gibt es noch andere Lebensmittel, die Nattokinase enthalten?

Neben Natto gibt es nur sehr wenige andere Lebensmittel, die als Quelle fiir fibrinolytische Enzyme dienen
konnten, z. B. Cheonggukjang ( 16 ) (koreanische Sojabohnenpaste), Douchi ( 17 ) (gesalzene und fermentierte
schwarze Sojabohnen, die in der chinesischen Kiiche als Grundlage fir Schwarze-Bohnen-Saucen verwendet
werden) und Tempeh ( 18 ) (fermentiertes Sojaprodukt aus Indonesien).

Doch auch bei diesen Lebensmitteln schwanken die Enzymgehalte je nach Herstellungsweise, so dass dazu
kaum Angaben getatigt werden kénnen.

Wie wirkt Nattokinase?

Nattokinase ist - wie anfangs erklart - ein Enzym aus der Enzymgruppe der Proteasen. Zur Enzymgruppe der
Proteasen gehdren auch das Plasmin und das Thrombin, zwei korpereigene Enzyme, die an der Blutgerinnung
beteiligt sind. Thrombin fordert die Thrombenbildung (Thrombus = Blutgerinnsel), l&sst also das Blut gerinnen.
Zu diesem Zweck stellt das Thrombin aus der Vorstufe Fibrinogen den ,,Klebstoff* Fibrin her, der nun Wunden
verkleben kann, aber leider auch Blutgeféasse, was dann zu einer Thrombose, zu Herzinfarkten und
Schlaganféllen fihren kann.

Plasmin wiederum ist ein Enzym, das Blutgerinnsel bzw. das darin enthaltene Fibrin wieder auflost, einen
Vorgang, den man Fibrinolyse nennt. Wenn also im Kdrper ein gesundes Gleichgewicht herrscht, kénnen keine
Blutgerinnsel dauerhaft bestehen bleiben, da sie vom Plasmin aufgeldst werden, lange bevor es zu
unerwinschten Ereignissen (Thrombosen, Herzinfarkt etc.) kommt.

Nattokinase nun verfiigt — ahnlich wie das Plasmin — tber fibrinolytische Eigenschaften. Diese direkte
Gerinnselauflésung soll jedoch nur einen kleinen Teil der Nattokinase-Wirkung ausmachen. Denn Nattokinase
soll auch indirekt blutverdiinnend wirken - und zwar folgendermassen:

Bei ihrer Verstoffwechslung entstehen zwei dusserst aktive Substanzen (Peptide), die nun wiederum einen
bestimmten Stoff mit fibrinolytischen Eigenschaften aktivieren. Dieser Stoff ist ein kdrpereigenes Enzym und
heisst gewebespezifischer Plasminogenaktivator ( 19 ).

Die beiden Peptide sollen auch fir die blutdrucksenkende Wirkung der Nattokinase verantwortlich sein, indem
sie die Aktivitat von Renin (Enzym aus den Nieren) und Angiotensin I (Hormon) drosseln ( 20, 21, 22 ). Bei
beiden handelt es sich um zwei korpereigene Stoffe, die den Blutdruck heben kdnnen.

Auf den Spiegel der Blutfette (Triglyceride und Cholesterin) haben weder die Nattokinase noch ihre Peptide
eine Wirkung.

Kann man Nattokinase statt Aspirin oder anderen Blutverdlnnern
nehmen?
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Nimmt man bereits ein Medikament zur Blutverdiinnung bzw. zur Blutgerinnungshemmung ein, dann ist die
Versuchung natrlich gross, dieses gegen die natirlichere Variante, also Nattokinase, auszutauschen. Tun Sie
es besser nicht! Denn noch weiss man nicht, ob Nattokinase bei jedem Menschen wie gew(inscht wirkt und
welche Dosis flr den Einzelnen die richtige ware.

Madglicherweise ist derjenige auch gut eingestellt und an das bisherige Medikament gewohnt. Wechselt man das
Préparat plotzlich, kann es immer sein, dass es zu Umstellungsproblemen kommt. Lesen Sie dazu auch den
néchsten Abschnitt: "Kann man Nattokinase gemeinsam mit blutverdiinnenden Medikamenten einnehmen?"

Vom Dezember 2013 stammt eine Studie ( 23 ), in der Nattokinase die Thrombenbildung
(Blutgerinnselbildung) in der Hauptschlagader verhindern konnte, einen Effekt, der dem von Aspirin sehr
ahnlich ist — mit dem Unterschied, dass Aspirin hdufig zu inneren Blutungen oder auch zu Magengeschwiren
fiihrt, wahrend Nattokinase den Blutfluss ohne jede Nebenwirkung verbessert.

Allerdings waren in genannter Studie - die Uberdies mit Ratten durchgefiihrt wurde - hohe Nattokinase-Dosen
erforderlich, nd&mlich 500 mg pro Kilogramm Korpergewicht, wéhrend die Aspirinwirkung schon bei 30 mg pro
Kilogramm Korpergewicht einsetzte. Leider weiss man noch nicht, welche Nattokinase-Dosis beim Menschen
(1) welcher Aspirin-Dosis entsprechen wirde, so dass ein einfaches Ersetzen nicht sinnvoll ist.

Kann man Nattokinase gemeinsam mit blutverdiinnenden
Medikamenten einnehmen?

Eine kombinierte Einnahme von Nattokinase mit blutverdiinnenden Medikamenten ist nicht empfehlenswert,
zumindest nicht, wenn man beide in der tblichen Dosierung einnimmt, da es andernfalls zu einer zu starken
Blutverdinnung mit inneren Blutungen kommen kénnte (siehe auch unter "Welche Nebenwirkungen hat
Nattokinase?").

Zu den blutverdiinnenden Medikamenten zéhlen

Vitamin-K-Antagonisten/Cumarine wie Phenprocoumon (z. B. Marcumar) und Warfarin,

Heparine,

Clopidogrel,

ASS und

die direkten oralen Antikoagulanzien/NOAKs (Neue Orale Antikoagulantien) z. B. Rivaroxaban (Xarelto),
Dabigatranetexilat (Pradaxa) oder Apixaban Eliquis).

ok wN R

Denkbar ware jedoch, das blutverdiinnende Medikament in der Dosis zu reduzieren und mit kleinen Dosen
Nattokinase einzusteigen. Ein solches Ein- bzw. Ausschleichen muss jedoch unbedingt mit dem Arzt
besprochen werden.

Kann man Nattokinase gemeinsam mit anderen Medikamenten
einnehmen?

Ganz gleich welche Medikamente Sie regelmdssig nehmen mussen, sprechen Sie die zusétzliche Einnahme von
Nattokinase mit Ihrem Arzt ab!

Gibt es Studien, die den blutverdiinnenden Effekt der Nattokinase
belegen?

Die blutverdiinnenden Eigenschaften der Nattokinase wurden bereits in zahlreichen Studien nachgewiesen ( 12,
13, 24 ) —in Tierstudien, in In-vitro-Versuchen, aber auch in klinischen Studien. Stets deutete alles darauf hin,
dass Nattokinase Blutgerinnsel auflésen, das Blut verdiinnen und somit als Unterstiitzung fir das Herz-
Kreislaufsystem eingesetzt werden kann.
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Bei Hunden mit einer Thrombose in der grossen Beinvene — so eine Studie aus dem Jahr 1990 — genligten
bereits vier Nattokinase-Kapseln a 2.000 FU, um das Blutgerinnsel innerhalb von funf Stunden vollkommen
aufzuldsen und den normalen Blutfluss wiederherzustellen ( 25 ).

Aus dem Jahr 1995 stammt eine Studie ( 26 ), in der Nattokinase bei Ratten mit Thrombosen in der
Halsschlagader den Blutfluss zu 62 Prozent wiederherstellen konnte. Die Blutgerinnsel auflésende Wirkung
war damit hoher als jene anderer blutverdiinnender Enzyme (Plasmin und Elastase). Ersteres konnte den
Blutfluss nur zu 15 Prozent, letzteres konnte ihn tiberhaupt nicht verbessern.

Steigt der Spiegel bestimmter Gerinnungsfaktoren im Blut, steigt auch das Risiko fir die Entstehung von
Blutgerinnseln und damit fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. In einer Humanstudie ( 27 ) vom Méarz 2009 gab
man drei Teilnehmer-Gruppen téaglich zwei Kapseln mit Nattokinase (pro Kapsel 2.000 FU). Die drei Gruppen
waren einerseits gesunde Freiwillige, andererseits Patienten mit einem gewissen Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sowie Dialyse-Patienten (die ein besonders hohes Thromboserisiko haben). Nach zwei Monaten
stellte man fest, dass sich in allen drei Gruppen die Spiegel der Gerinnungsfaktoren signifikant reduziert hatten.
Nebenwirkungen wurden keine beobachtet.

Die Wirkung einer einzelnen Nattokinase-Dosis konnte man in einer doppelblinden, placebokontrollierten
Untersuchung vom Juni 2015 zeigen ( 28 ). Man gab 12 gesunden Mannern entweder eine Dosis mit 2.000 FU
Nattokinase oder ein Placebopréparat. In der ndchsten Runde tauschte man die Gruppen. Jeweils anschliessend
entnahm man im zweistlindigen Abstand (also nach 2, 4, 6 und 8 Stunden) Blut und untersuchte es auf die
entsprechenden Gerinnungsfaktoren.

Es zeigte sich, dass sich die Menge der Abbauprodukte von Fibrin und Fibronogen (siehe unter "Wie wirkt
Nattokinase?") erhohte, Blutgerinnsel wurden also aufgeldst. Die Menge der Gerinnungsfaktoren nahm ab und
die Menge der gerinnungsauflésenden Substanzen nahm zu, so dass die Gerinnungszeit verlangsamt wurde,
was bedeutet, dass das Blut nun ,,diinner war.

Alle diese Verdanderungen blieben jedoch im gesunden Rahmen. Das Blut wurde also nie ,,zu diinn®.

Auf eine Arteriosklerose hat die Nattokinase jedoch keine Auswirkungen, wie im Jahr 2021 in einer klinischen
Studie der University of California zu lesen war. An 265 Teilnehmern zeigte sich, dass die tagliche Einnahme
von 2000 FU Nattokinase tiber drei Jahre hinweg dem Fortschreiten einer Arteriosklerose keinen Einhalt
gebieten konnte (29).

Kann Nattokinase den Blutdruck senken?

Aus dem Jahr 2016 stammt eine randomisierte doppelblinde und placebokontrollierte Studie ( 30 ), die sich
diesem Thema widmete, und zwar mit US-amerikanischen Personen statt — wie in friiheren Studien tblich — mit
asiatischen Teilnehmern (39 ) oder im Tierversuch ( 40 ). Die Teilnehmer hatten eine entsprechende genetische
Veranlagung fiir Bluthochdruck und pflegten tberdies einen ungunstigen, sprich Bluthochdruck férdernden
Lebensstil.

Knapp 80 Teilnehmer mit Bluthochdruck erhielten nun 8 Wochen lang entweder ein Placeboprodukt oder ein
Vitamin-K-freies Nattokinase-Produkt (100 mg pro Tag).

Beide Blutdruckwerte sanken in der Nattokinase-Gruppe um durchschnittlich drei bis finf Punkte, in der
Placebogruppe blieben die Werte unverandert. In der Studie von 2021, die wir am Ende des vorigen
Abschnittes vorstellten (29), zeigte die Nattokinase jedoch keinen Einfluss auf den Blutdruck. Setzen Sie daher
bei Bluthochdruck nicht allein auf Nattokinase.

Kdnnte Nattokinase die alzheimertypischen Ablagerungen auflésen?

Da Nattokinase Blutgerinnsel aufldsen kann, ware es denkbar, dass sie auch die fir Alzheimer typischen
Ablagerungen im Gehirn auflosen kdnnte. In vitro klappt das auch schon einmal ganz gut, wie eine Studie aus
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dem Jahr 2009 gezeigt hatte ( 31 ). Jetzt mussten zu dieser Thematik nur noch klinische Studien in Auftrag
gegeben werden.

Senkt Nattokinase den Cholesterin- oder Triglyzeridspiegel?

In Sachen Cholesterin- und Blutfettspiegel sollte man von der Nattokinase nicht allzu viel erwarten. Auch die
Einnahme Uber 6 Monate hinweg von 200 mg (7.000 FU) Nattokinase konnte den Cholesterin- und
Blutfettspiegel nicht merklich beeinflussen, was in einer weiteren Studie bestétigt wurde ( 32).

Enthalt Nattokinase Vitamin K2?

Natto enthélt sehr viel Vitamin K2 (liber 1.000 g pro 100 Gramm). Vitamin K2 aktiviert verschiedene
Gerinnungsfaktoren und gilt daher falschlicherweise als blutgerinnungsfoérdernd und als Gegenspieler der
Blutverdunner aus der Gruppe der Vitamin-K-Antagonisten.

Viele Menschen glauben, Vitamin K2 sei generell schlecht fiirs Blut, mache es ,,dicker, lasse es schneller
gerinnen und fordere die Gerinnselbildung. Das aber stimmt ganz und gar nicht. Denn Vitamin K2 sorgt
beispielsweise auch fir die Bildung gerinnungshemmender Stoffe in der Leber, so dass Vitamin K2 vielmehr
die Blutgerinnung reguliert, also daflr sorgt, dass die gerinnungshemmenden und die gerinnungsfordernden
Bestandteile des Blutes ausgewogen bleiben.

Aus diesem Grunde zeigt auch die Einnahme von Natto (das viel Vitamin K2 enthalt) vorteilhafte
Auswirkungen auf das Blut (Siehe unter "Kdnnte man nicht gleich Natto essen?"). Nichtsdestotrotz verbleibt
bei der Isolierung der Nattokinase aus Natto der grosste Vitamin-K2-Teil im Natto zuriick, gelangt also nicht
oder nur zu kleinen Teilen in die Nattokinase-Produkte.

Nattokinase-Produkte, die vollkommen frei von Vitamin K2 sind (sie wurden Vitamin-K-bereinigt), tragen
iiberdies einen entsprechenden Hinweis: ,,Frei von Vitamin K* oder ,,Vitamin-K-bereinigt®.

Welche Nattokinase-Produkte sind gut?

Gute Nattokinase-Produkte kénnen nach den folgenden Kriterien ausgewéhlt werden:

1. Hochwertige Kapseln enthalten meist 100 mg Nattokinase in einer Konzentration von 2.000 FU.

2. Wer auf vegane Qualitat Wert legt, wahlt Produkte mit Kapseln aus Cellulose und nicht aus Gelatine.

3. Auf umstrittene Zusatze wie Magnesiumstearat kann getrost verzichtet werden, wie zahlreiche Hersteller
beweisen.

4. Viele Nattokinaseprodukte enthalten Uberdies mittlerweile in Deutschland produzierte Nattokinase, also keine
aus Japan importierte Nattokinase.

5. Reine Nattokinaseprodukte sind frei von Vitamin K und auch frei von Sojarickstanden.

6. Auch ist eine Herstellung aus gentechnikfreien Sojabohnen wiinschenswert bzw. eine Herstellung ohne
Gentechnik.

7. Esgibt auch Tabletten mit Nattokinase, die jedoch —im Gegensatz zu hochwertigen Kapseln — haufig weitere
Zusatze (Tablettierhilfsstoffe) enthalten und daher nicht empfehlenswert sind.

8. Manche Hersteller bieten eine Geld-zurilick-Garantie von 12 oder sogar 24 Monaten, wenn die versprochene
(blutverdiinnende) Wirkung nicht eintreten sollte.

Was bedeutet FU im Zusammenhang mit Nattokinase?

FU ist eine Einheit. Sie steht fir Fibrinolytic Unit, womit die Starke der Aktivitat des jeweiligen Enzyms und
somit auch der Nattokinase angegeben wird. Nattokinase-Produkte enthalten pro Kapsel meist 2.000 FU.

Wie dosiert man Nattokinase?
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Im Allgemeinen wird auf den entsprechenden Nahrungserganzungsmitteln zur Einnahme von taglich 2.000 FU
geraten, was meist 100 mg Nattokinase entspricht.

In manchen Studien jedoch wurden taglich 500 mg oder 5.000 FU eingesetzt — aufgeteilt auf zwei Dosen pro
Tag, die mit den Mahlzeiten genommen werden.

Wie, wann und wie lange nimmt man Nattokinase ein?

Nattokinase-Kapseln nimmt man am besten einmal taglich mit etwas Wasser ein. Die 0. g. h6heren Dosen
wurden lediglich in Studien verwendet, werden derzeit aber noch nicht empfohlen, zumindest nicht, wenn Sie
Nattokinase préventiv als Nahrungsergénzung einsetzen mochten.

Wenn Ihr Arzt Ihnen jedoch eine hohere Dosis verordnet, nehmen Sie natirlich diese auch ein.

Manchmal wird die Einnahme zu den Mahlzeiten empfohlen, an anderer Stelle wird eine niichterne Einnahme
praferiert (eine Stunde vor oder zwei Stunden nach einer Mahlzeit), ob morgens, mittags oder abends, spielt
dabei keine Rolle. Sie kdnnen das Préparat daher so in Ihren Tagesablauf integrieren, wie es fir Sie am besten
passt.

Nattokinase kann dauerhaft oder kurweise oder auch nur bei Bedarf eingenommen werden.

Wie wird Nattokinase im Korper aufgenommen?

Ahnlich wie Bromelain, das proteinspaltende Enzym aus der Ananas, ist auch Nattokinase ein relativ grosses
Enzym, dass aber dennoch zumindest teilweise die Darmschleimhaut passieren kann. Wird Nattokinase nun in
Form einer Kapsel eingenommen, dann wird sie (oder ihre wirksamen Abbauprodukte) im Darm Gber die
Darmschleimhaut in den Blutkreislauf aufgenommen ( 33, 34 ).

* Mit dem Initiator Natto-Kin kdnnen Sie selbst Nattokinase herstellen: Iniatiator fir Natto-Kinase von Kensho

Wird Nattokinase nicht von der Magensaure zerstort?

Enzyme sind bekanntlich Proteine, die von der Magenséure bzw. den darin befindlichen Verdauungsenzymen
inaktiviert und verdaut werden kénnen. Spétestens im Darm warten weitere proteinverdauende Enzyme. Wie
schafft es die Nattokinase unter diesen Umsténden ,,lebendig” in den Blutkreislauf zu gelangen?

Nattokinase ist — im Gegensatz zu den meisten anderen Enzymen und Proteinen — deutlich séurebestandiger
und kann daher die Magenséure uberstehen. Auch in Sachen Hitze ist Nattokinase resistenter als viele andere
Enzyme. Sie kann Temperaturen bis zu 50 Grad ertragen ( 35 ).

Welche Nebenwirkungen hat Nattokinase?

Grundsatzlich sollte man Nattokinase nicht zusammen mit anderen Blutverdiinnern einnehmen, da sich
andernfalls die blutverdiinnenden Eigenschaften potenzieren kdnnen, was zu inneren Blutungen fiihren kénnte.

Hierzu liegt jedoch bislang nur ein Fallbericht (aus 2008) vor, demzufolge ein Patient, der einen Schlaganfall
gehabt hatte, nach der einwdchigen Einnahme von téglich 400 mg Nattokinase gemeinsam mit Aspirin eine
Hirnblutung erlitt und man diese auf die kombinierte Einnahme der genannten beiden Blutverdiinner
zurlckfihrte ( 36 ).

Selbstverstandlich sollten Sie Nattokinase spéatestens eine Woche vor Operationen (auch Zahn-Operationen
zahlen dazu) absetzen, da es sonst wahrend der Operation zu starkeren Blutungen als Giblich kommen kann.

Bei welchen Beschwerden nimmt man Nattokinase ein?
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Nattokinase ist insbesondere zur VVorbeugung interessant, wenn also gewisse Risikofaktoren auf Herz-
Kreislauf- und Gefass-Erkrankungen hindeuten konnten, z. B. Bluthochdruck, Ubergewicht, Diabetes,
Krampfadern, Hdmorrhoiden, Durchblutungsstérungen, eine beginnende Arteriosklerose etc. oder wenn Herz-
Kreislauf-Erkrankungen in der Familie liegen.

Aber auch bei Fibromyalgie, dem chronischen Midigkeitssyndrom, Muskelkrampfen, Endometriose
und Myomen konnte ein Nattokinase-Versuch unternommen werden, da hier immer auch eine schlechte
Durchblutung als Mitursache in Frage kommen konnte.

Genauso kann Nattokinase vor langeren Flugreisen eingenommen werden — siehe néchster Abschnitt.

Kann Nattokinase vor Flugreisen eingenommen werden, um
Thrombosen zu verhindern?

Auch bei ldngeren Flugreisen ,,verdickt™ das Blut hdufig, so dass man hier vorbeugend Nattokinase einnehmen
konnte, z. B. zwei Stunden vor dem Flug und sechs Stunden danach je zwei Kapseln. Im entsprechenden
Versuch handelte es sich jedoch um Kapseln (Flite Tabs), die eine Kombination aus Nattokinase und
Pycnogenol (Pinienrindenextrakt) enthielten, also nicht allein aus Nattokinase bestanden.

Die Studie ( 37 ) stammt aus dem Jahr 2003. Man gab das genannte Produkt 186 Personen vor einem 7- bis 8-
stindigen Flug. Sie alle waren Risikopatienten fiir tiefe Beinvenenthrombosen. Die Halfte erhielt das Préaparat,
die andere Halfte ein Placebo.

In der Placebogruppe erlitten funf eine tiefe Beinvenenthrombose, zwei eine Thrombose der oberflachlichen
Venen. In der Nattokinase-Gruppe kam es zu keiner Thrombose. Auch die typischen Reiseddeme (dicke Beine)
konnten in der Nattokinase-Gruppe verringert werden, wéhrend sie in der Placebogruppe deutlich starker
waren.

Ist Nattokinase wirklich ein naturlicher Blutverdunner?

Nattokinase ist selbstverstdndlich nicht so natiirlich wie ein Lebensmittel, das ,,blutverdiinnende* Eigenschaften
aufweist (z. B. Gojibeeren 0. a.). Da Nattokinase jedoch aus einem relativ natiirlichen Lebensmittel gewonnen
wurde und sie nicht die Gblichen Nebenwirkungen blutverdiinnender Medikamente hat, aber dennoch gezielt
dosiert werden kann, bezeichnet man sie als nattirlichen Blutverdinner. Weitere natirliche

Blutverdinner haben wir hier vorgestellt.
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