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Das Land der Hundertjihrigen

Hie und da lesen wir in den Zeitungen von
Menschen, die ihren 100. Geburtstag feiern
konnten. Das ist keine grosse Seltenheit
mehr, aber es ist doch immer noch eine
Ausnahme. Und die Schweiz ist deshalb
noch lange kein Land der Hundertjdhri-
gen.

Fin solches Land gibt es aber wirklich. Es
heisst Hunza und liegt in den Hochtilern
des Himalaja-Gebirges. Rund 20 000 Men-
schen leben in diesem Lande, das zu Pa-
kistan gehort. Indien, Afghanistan, die So-
wjetunion, China und Tibet sind seine
Nachbarldnder. Das kleine Volk der Hun-
za hat eine eigene Sprache. Es lebt seit
tuber 2000 Jahren abgeschlossen fiir sich
und verkehrt nicht mit den Nachbarvol-
kern.

Vor einigen Jahren sind aber Forscher in
diese Téler gereist. Was sie dort sahen und
erlebten, macht uns staunen. Die Forscher
trafen dort viele Leute, die zwischen 100
und 120 Jahre alt waren. Das Alter von 90
bis 100 Jahren erreichen fast alle Hunzas.
Lie Hunzas sind so gesund und wider-
standsfdhig, dass sie kaum einmal krank
werden. Zahnkrankheiten kennen sie nicht.
Sie besitzen bis in ihr hohes Alter gesunde
Zihne, trotzdem sie nichts von Zahnpasta
und Zahnbiirste wissen. In den Nachbar-
gebieten gibt es sehr hiufig Epidemien
(ansteckende Krankheiten, an denen plotz-
lich viele Menschen erkranken und ster-
ben). Die Hunzas bleiben von ihnen ver-
schont. — Es war filir die Forscher wie ein
Ritsel, als sie dies alles entdeckten. Sie
fragten:

Warum werden die Hunzas so alt?

Die Forscher sind tberzeugt, dass die
Hunzas wegen ihrer Lebensgewohnheiten,
vor allem wegen ihrer Erndhrung, so alt
werden. Seit Jahrhunderten ernédhren sie
sich so:

Zum Frihstick gibt es bei den Hun-
zas frisches Obst, Niisse, rohes Gemiise,
Haferflocken in Milch oder Kriutertee,
der hauptséchlich Pfefferminze enthalt.
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(Bei den Hunzas steht man schon um fiint
Uhr auf!)

Als Mittagsmahl kennen sie: Ome”
letten aus dem Mehl verschiedener Getrel”
desorten, Eiern, Milch und Butter, Sal?
und Reis in Lammfleischbriihe, mit Curry
(scharfes Mischgewtiirz) gekocht.

Zum Abendessen gibt es wieder fri-
sches und getrocknetes Obst, Niisse, Rel®
und Kriutertee. Das Gemiise wird mit 0
wenig Wasser als moglich gediinstet. Ni€
wird es geschilt. Schweinefleisch un_d
Schinken kommen nie auf den Tisch. D€
Hunzas essen liberhaupt selten Fleisch und
dann nur Hirn, Nieren und Leber. Aber
Milch, besondersButtermilch (MagermilCh)
und Joghurt gibt es immer.

Alljghrlich herrscht im Lande der Hunza®
im Friihling grosse Trockenheit. Dan?
missen die Hunzas unfreiwillig «kHunger”
k ur e n» machen. Die Wissenschaftler bé”
Laupten, dass diese regelmissigen HungeI”
kuren alle giftigen Stoffe aus dem Korpe!
entfernen und deshalb eine weitere wich-
tige Ursache ihrer Gesundheit seien.

Die Forscher beobachteten auch, dass di€
Hunzas bestimmte Ruheiibunge?
machen und auch sonst verschiedene Lé-
besgewohnheiten haben, die wir nicht ken-
nen.

Nachdem die Forscher das Land des lan”
gen Lebens und des gesundesten Volkes
der Welt entdeckt und davon berichtet ha-
ben, dachten viele Leute: Koénnte ma?
nicht auch bei uns die Hunza-Ernihrung
und die Hunza-Lebensregeln beachten, da-
mit wir auch so gesund bleiben und lang¢
leben? — Sicher konnten wir vieles vo
den Hunzas lernen. Aber ganz so leben wi€
die Hunzas wire bei uns doch fiir die mei-
sten Menschen nicht mehr moglich. Vor
allem kénnen wir aus unserer Welt voll
Gestank, Lirm, Unruhe und Zeitschinde~
rei nicht einfach fliehen, und auf die vie~
len Bequemlichkeiten und Geniisse des
modernen Lebens mochten wohl die wé-
nigsten Menschen freiwillig verzichten.
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