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der steckt jedoch in der reifen Frucht
nicht die grosse Heilwirkung, wiewohl
der Prospekt einer deutschen Heilmittel-
firma ihr Prdparat, als nur aus vollreifen
Friichten hergestellt, empfiehlt. Das mag
auf einer irrtimlichen Ansicht beruhen,
denn die stark heilwirkenden Stoffe, vor
allem das sogenannte Papain, sind in der
unreifen Frucht, im Samen und den Blét-
tern enthalten. Das Rohpapain kann des-
halb auch aus den unreifen Friichten ge-
wonnen werden. Kritzt man in diese grii-
nen Frichte hinein, dann fliesst eine weis-
se Milch aus der Wunde, dhnlich wie
beim Gummibaum. Wenn man nun diese
Milch eintrocknen lasst, dann entsteht
eine gelbliche, gummiartige Masse, die
. als Rohpapain bezeichnet werden kann.
Dieses Rohpapain ist ein ausgezeichnetes
Heilmittel, das zwei ganz spezifische Wir-
kungen hat. Erstens einmal totet, besser
gesagt, verdaut es alle Darmparasiten,
also alle jene Kaltbliitler, die sich im Dick-
und Diinndarm gerne ansiedeln mdochten.
Wer daher nach jeder Mahlzeit ein Stiick
von einem Papayablatt isst, wie ich dies
jeweils vorbeugenderweise immer getan
habe, oder aber einen Teeldffel voll der
schwarzen Kerne kaut und schluckt, auch
wenn sie nicht gut munden, wird von den
Parasiten, also von der ldastigen Wurm-
plage, befreit. Wer diese Vorsichtsmass-
nahme regelméssig durchfihrt, ist auch
gegen Infektionen gefeit.

Hilfe fiir die Bauchspeicheldriise

Noch weitere Vorzlige weist die Papaya
auf, denn sie wirkt glinstig auf die Bauch-

speicheldriise ein und hilft das Eiweiss
verdauen, Wer daher nach reichlicher Ei-
weissnahrung Papaya geniesst, fiihlt sich
rasch erleichtert, da das schlappmachende
Vollegefiihl schon nach einigen Minuten
verschwindet. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass auch das Papayasan, das aus
den Bldttern und dem Saft der unreifen
Friichte hergestellt wird, als reines Natur-
produkt gute Dienste leistet. Wenn die
Bauchspeicheldriise, also das Pankreas
unter Storungen leidet, auch bei den so-
genannten Pankreasfettstiihlen, ja sogar
bei der typischen Pankreatitis hat sich
Papayasan ausgezeichnet bewdhrt, und
zwar in Verbindung mit Kelpasan, beson-
ders wegen dessen Jodkaligehaltes. Es ist
auch nicht verwunderlich, dass der Zuk-
kerkranke im Papayasan ebenfalls ein
vorziigliches Hilfsmittel findet, weil es
vor allem bei der Verarbeitung von Fett
und Eiweiss einen grossen Dienst zu lei-
sten vermag. Bei schlechter Verdauung,
auch wenn der Abbau der Eiweissnah-
rung Miihe bereitet, sollte man nach je-
der Mahlzeit 2 Papayasantabletten ein-
nehmen, und man wird tiber dieses Na-
turmittel begeistert sein.

Wer in Stidlandern oder den Tropen reist,
auch wenn es nur einige Ferientage sein
mogen, sollte auf alle Fille Papayasan bei
sich haben, da 2 Tabletten nach jeder
Mabhlzeit vor vielen Gefahren bewahren.
Es ist bestimmt besser, man schenkt sei-
nem Korper und dadurch auch seiner Ge-
sundheit eine kleine Aufmerksamkeit, als
nachher mit einer unerwiinschten Amo-
benruhr oder einer hartndckigen Wurm-
krankheit kimpfen zu miissen.

Alterserscheinungen

Nehmen wir ein drztliches Lehrbuch zur
Hand, dann lesen wir unter der Rubrik
Alterserscheinungen {iiber allerlei krank-
hafte Zusténde, die mit einer wachsenden
Abniitzung des Organismus verbunden
sind. Eine zunehmende Verknocherung
der Knorpelscheiben und ein Nachlassen
der Flastizitdt der Bdnder macht den Kor-
per steifer und beugt das ganze Skelett-
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system. Die Beweglichkeit der Gelenke
lasst nach und wird beschwerlich und oft
schmerzhaft. Auch der Gang mag un-
sicher werden und es entsteht ein Gefiihl,
als fehle die Gelenkschmiere, was durch
ein zeitweises Knarren der Gelenke be-
starkt wird. Das Gedédchtnis ldsst nach
und die zunehmende Verkalkung des Ge-
fasssystems erhoht den Blutdruck. Gros-




se, korperliche Anstrengungen und starke
Sonnenbestrahlung sind nicht mehr er-
traglich, sondern lésen im Gegenteil
Schwindelanfédlle mit einer Gefahr fiir
Schlaganfalle aus.

So ungefdhr lauten die Aufzeichnungen,
die einem jeden, der seine 60 Lenze hin-
ter sich hat, einen Teil der Lebensfreude
nehmen kénnten. Muss dies aber wirklich
so sein? Ist ein solches Geschick fiir einen
jeden unabénderlich? Sehen wir uns ein-
mal unter jenen um, die noch ein schoénes
Teil élter sind, dann kénnen wir 80-jah-
rigen begegnen, die eine Spannkraft und
Frische aufweisen, wie sie manchmal
nicht einmal mehr jener besitzt, der erst
50 Jahre zéhlt. Bei dieser Gelegenheit er-
innere ich mich unwillkiirlich an die
Schwester meiner Grossmutter, die mit
96 Jahren die Zeitung noch ohne Brille
hatte lesen koénnen und deren Gedichtnis
und geistige Frische noch iiberraschend
gut waren, so dass mich ihr Zustand als
Jingling immer wieder erneut beein-
druckte.

Verniinftige Lebensweise

Wenn wir das Leben solcher Menschen
ein wenig ndher betrachten, dann kénnen
wir in der Regel folgende wesentliche
Merkmale feststellen. Solche Menschen
leben einfach und méssig. Sie arbeiten,
ohne auf die Zeit der Ruhe und Entspan-
nung zu verzichten. Sie gonnen sich auch
gentigend Schlaf und verstehen es, sich
am Abend im wahren Sinne des Wortes
zur Ruhe zu legen, was bedeutet, dass sie
die Eindriicke des Tages vollig ausschal-
ten und auch keine Sorgen mit sich her-
umschleppen. Tatsdchlich verstehen sie
die Unebenheiten des Lebens mit gelasse-
nem Frohsinn zu tiberwinden, ohne lange
daran herumzunagen. Sorgenvolle Lasten
greifen sie einfach tiichtig an, wodurch
diese jeweils rasch wieder behoben sind.
Auf diese Weise kann man zwar das Al-
tern nicht verhindern, man wird aber in-
nerlich jung und beweglich bleiben. Sol-
.che Menschen begniigen sich in ihrem
Alter mit der erlangten Lebensreife, die
ihnen die Vorteile jugendlicher Behendig-

keit und Stdrke ersetzt. Selbst wenn sie
sehr alt geworden sind, hilft ihnen diese
Einstellung, die Kraftreserven missig zu
gebrauchen, statt sie durch unniitze Ver-
eiferung zwecklos zu verschleudern. Wohl
ist es eine Kunst, sich nicht an all den
vielen Verdriesslichkeiten, die einem be-
gegnen konnen, allzusehr zu drgern und
sich daran aufzureiben, sondern statt des-
sen das Schone dankbar wertzuschétzen.
Mit Gelassenheit kann man dies erlernen,
und es hilft den Lebensabend zu verscho-
nern.

Es gibt alte Leute, die tédglich ihren Spa-
ziergang durchfithren und bei dieser Ge-
legenheit an der frischen Luft geniigend
Sauerstoff aufnehmen koénnen. Fast ist es
heute zwar eine Kunst, abseits der Auto-
strassen noch Wege zu finden, auf denen
kein Fahrzeug erscheint, denn iiberall
drdngen sich diese hin und nur noch
schmale Wiesenweglein und einsame
Pfade durch den Wald konnen sie nicht
erobern. Wenn sich daher Menschen in
hohem Alter vor den vielen Autogasen
schiitzen, indem sie die Einsamkeit der
Natur aufsuchen kénnen, wird ihnen so-
wohl die Bewegung als auch die gesunde
Luft und Sauerstoffaufnahme sehr zugute-
kommen. Die Nahrung sollte im Alter
méssig und nattirlich sein und wenig Fett
enthalten. Auch der Eiweissgehalt muss
niedrig sein, damit wenig Cholesterin ge-
bildet werden kann.

Es ist eine Erfahrungstatsache, dass die
normalen Alterserscheinungen durch ge-
schickte, nattirliche Gegenmassnahmen
um Jahre und Jahrzehnte hinausgescho-
ben werden konnen. Das ist aber nur der
Fall, wenn wir uns vom Galopp unserer
Zeit nicht anstecken lassen, sondern uns
immer jener Goethe-Worte erinnern, dass
es im Alter langsam und bedédchtig gehen
werde. Der Ubergang von grosser Ge-
schéftigkeit zu ruhigerem Dasein mag
nicht jedem leicht fallen. Im Gegenteil,
manch einer beklagt sich dariiber, wenn
die Zeit der Beschwerden fiir ihn heran-
riickt, und er findet sich schwer damit
zurecht. Er stimmt im Gegenteil mit Sa-




lomos Feststellung tiberein, dass es Jahre
sind, die einem nicht gefallen. Darum er-
mahnte jener weise Mann des Altertums
die Jugend mit den Worten: «Gedenke
deines Schopfers in den Tagen deiner
Jugendzeit, ehe die Tage des Ubels kom-
men, und die Jahre herannahen, von wel-

chen du sagen wirst: Ich habe kein Ge-
fallen an ihnen.» Jener, der sich bis ins
hohe Alter die richtige Einstellung zu sei-
nem Schopfer wahrt, wird iiber die Be-
schwerden des Alters nicht jammern,
denn sein Herz wird jung bleiben, weil
es jede Bitterkeit zu iberwinden sucht.

Unsere Liebe zum Kind in Frage gestellt

Vergleichen wir unsere Erziehungsan-
sichten mit denen fritherer Zeiten, dann
werden wir sehr rasch inne, dass sich
vieles gedndert hat. Die einstige Strenge
wich einer zu grossen Nachgiebigkeit. Kin-
der, die man streng erzieht, knapp halt, die
notwendige Konsequenz spiiren ldsst, aber
gleichwohl mit liebendem Verstédndnis
betreut, haben es bekanntlich viel leich-
ter im Leben, als jene, die infolge Ver-
wohnung ihre Umgebung beherrschen.
Wer an solchen Verhéltnissen schuld ist,
darf sich ernstlich fragen, ob er sein Kind
wirklich liebt. Gibt es nicht viele Miitter,
die ihre Kinder krank werden lassen, ohne
sich bewusst zu werden, dass sie eigent-
lich nicht richtig, nicht weise und bedacht
fiir sie sorgten ! Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einer erfolgreichen Erziehung
im Wege stehen, aber sie gniigen, um
wichtige Punkte aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Viele Miitter versdumen es,
sich nach gesundheitlichen Grundsédtzen
zu richten. Sie sorgen nicht durch eine
richtige Gesundheitspflege fiir den not-
wendigen Appetit der Kinder. Es ist ihnen
zu unbequem, die Zeit so einzuteilen, dass
sie die Kinder ins Freie begleiten, wo sie
in frischer, unverdorbener Luft sich her-
umtummeln konnen, um nachtréglich ei-
nen gesunden Hunger mit nach Hause zu
bringen. Bekanntlich ist der Hunger der
beste Koch, wenn schon die Zubereitung
einer schmackhaften, gut zusammenge-
stellten Mahlzeit seitens der Mutter eben-
falls appetitanregend wirkt. Der gesunde
Hunger der Kinder erspart der Mutter
manchen Verdruss wédhrend des Essens,
muss sie doch nicht stdndig notigen, dass
die Kinder richtig zugreifen. Wohlgenéhr-
te Kinder bei Tisch muss man auch zwi-
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schen den Mahlzeiten nicht mit Schlecke-
reien verwohnen. Es gibt keine unange-
nehmen Auftritte, durch welche die Kin-
der allerlei Siissigkeiten von der allzu-
schwachen, zu nachgiebigen Mutter zu er-
zwingen suchen.

Das Siissigkeitsproblem

Im Gegenteil, ein wohlerzogenes Kind
weiss, dass es wahrend der Mahlzeiten
richtig essen muss, damit sich der Hunger
erst dann wieder meldet, wenn die Mut-
ter den Tisch neu gedeckt hat. Allerdings
sollte sich jede Mutter dessen bewusst
sein, dass nur eine vollwertige Nahrung
bis zur erneuten Essenszeit ausreicht,
weshalb sie sich verpflichtet fiihlen
sollte, unverdnderte Naturkost zuzuberei-
ten. Wer sich um diese grundlegenden Re-
geln nicht kiimmert, muss sich nicht wun-
dern, wenn die Kinder mangelhaft ge-
ndhrt sind und lieber Schleckereien ge-
niessen, statt den Mahlzeiten richtig zuzu-
sprechen. Wie aber ist es um diese
Schleckereien, die gewissermassen zum
Nahrungsersatz werden miissen, bestellt?
Handelt es sich dabei um vollwertige Stis-
sigkeiten, etwa um Trockenfriichte, um
Honig oder dergleichen mehr? Wohl
kaum, denn eine Mutter, die keine voll-
wertigen Nahrungsmittel zuzubereiten
versteht, weiss wohl auch nicht Bescheid
tiber gesunde Siissigkeiten. Die minder-
wertigen Schleckwaren aber, die leider
nur zu oft allzu reichlich verabfolgt wer-
den, sorgen dafiir, dass die Kinder einen
Mineralstoff- und vor allem einen Kalk-
mangel bekommen. Kalk- und Vitamin-D-
Mangel schaffen die Grundlage zur Emp-
fdanglichkeit aller Infektionskrankheiten,
vormerklich jener, die die Atmungsorgane
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