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Avocado-Früchte brauchen nach dem
Pflücken eine gewisse Lagerung, damit sie
weich werden.

Eine bekömmliche Frucht
Wir sind heute sehr glücklich, dass wir
diese Früchte bei uns in Europa überall
bekommen. Entweder werden sie aus Israel,
aus Südafrika oder aber aus einem anderen,
subtropischen Land importiert. Als Vege-
tarier haben wir sie überall als Pflanzen-
butter bezeichnet. Sie enthält ein ganz her-
vorragendes Fett und zwar je nach der
Gegend und der Sorte zwanzig bis vierzig
Prozent. Interessant ist, dass das Fett oder
Öl der Avocado die Leber in keiner Form
belastet, wie dies andere Fette, vor allem
tierische, tun.

Avocadofett oder -öl enthält viel ungesät-
tigte Fettsäure und belastet vielleicht gerade
deshalb in keiner Weise die Leber. Kohlen-
hydrate in Form von Zucker sind mit drei
bis fünf Prozent in der Frucht vorhanden.
Sie enthält auch nicht viel Eiweiss. Was
aber sehr viel in Avocados vorhanden ist,
das ist Kalium, und zwar etwas über 500
Milligramm in 100 Gramm Fruchtfleisch
sowie ebenfalls verhältnismässig viel Eisen.
Das ist für uns Europäer überaus wichtig,
da wir mit unserer Zivilisationsnahrung

immer zu wenig Kalium und Eisen zu uns
nehmen. Diesen Mangel können wir mit
Avocados ausgleichen.

Lecithin
Ausserdem finden wir in der reifen Frucht
noch Lecithin, das unseren Nerven gut tut.
In 100 Gramm Avocado sind immerhin
zirka 15 Milligramm Vitamin C enthalten.
Spuren von verschiedenen anderen Vitami-
nen sind ebenfalls gefunden worden, und
zwar von den Vitaminen A, B, D und E. Die
Avocados werden praktisch immer roh
genossen. Sie schmecken sehr gut. Man
halbiert die Frucht, nimmt den Stein heraus
und beträufelt sie mit Zitronensaft. Das
Fruchtfleisch kann man mit dem Löffel-
chen herausnehmen. Sowohl das innere,
gelbe Fruchtfleisch wie auch die äusseren
Schichten, die grün sind und viel Chloro-
phyl enthalten, sind als eine sehr wertvolle
und konzentrierte Nahrung anzusehen.
Avocados gehören zu den Früchten, bei
denen man nicht in Versuchung kommt, sie

zu kochen, weil sie dann gar nicht gut
schmecken. Sie kann also in verschiedenen
Formen, aber nur roh, gegessen werden.
Obschon es eine Frucht ist, wie bereits
erwähnt, eignet sie sich gut für eine Salat-
platte. Es ist eine vorzügliche Bereicherung
in bezug auf Geschmack und Gehalt.

Ursachen von Lungenkrebs

Ich erschrecke immer, wenn sich Bekannte
bei mir melden, bei denen man vielleicht
vor Jahren einen Schatten auf der Lunge
feststellte, sich dieser aber dann zu einem
regulären Lungenkrebs entwickelte. Ich
habe dies bei Menschen beobachtet, die
beim Strassenbau beschäftigt waren und
während der ganzen Jahre Teerdämpfe ein-
atmeten. Eine weitere gefährdete Gruppe
waren Mineure, bei denen zuerst eine Sili-
kose festgestellt wurde - also eine Staub-
lunge, wie man bei uns sagt - aus der sich
später entweder eine Tuberkulose oder ein

Lungenkrebs entwickelte. Bis man die Ge-
fährlichkeit des Asbests entdeckte, habe
ich schlimme Folgen bei Arbeitern, die
asbesthaltige Platten verarbeiteten, fest-
gestellt.

Rauchen als Krebsursache erwiesen

Leider haben sich in letzter Zeit die Lungen-
karziome bei Menschen, die sonst, wie man
so sagt, normalgelebthaben, stark gemehrt,
abgesehen davon, dass sie verhältnismässig
viel geraucht haben. Ich habe schon oft auf

108



die schlimmen Folgen des Rauchens auf-
merksam gemacht. Es ist nicht nur das
Nikotin, das das Herz belastet, die Gefässe
verengt und deshalb zu Herzinfarkten bei-
tragen kann, es ist auch das Teer, die Teer-
Substanz, die bei der Entwicklung von
Krebs in den Lungen und dem Kehlkopf als
Auslöser mitwirken kann. Natürlich gibt es

noch viele andere Giftstoffe, die Lungen-
krebs verursachen können. Wenn zum Bei-
spiel jemand mit Metallstaub viel zu tun
hat. Aber das Rauchen ist doch die am
meisten beobachtete Ursache. Viele Men-
sehen, die man vor der Schädlichkeit des
Rauchens warnt, begründen ihre Einstel-
lung mit dem lapidaren Satz: «An etwas
muss man letzten Endes doch sterben».
Das ist eine allgemeine, man muss schon
sagen eine dumme Redensart. Denn es

kommt sehr wohl auf das «wie» des Ster-
bens an. Wenn es dann schlimm um die
Gesundheit bestellt ist, dann sind gerade
diejenigen, die sich so leichtfertig darüber
hinwegsetzten, die, die am meisten jammern
und klagen. Sie rennen dann von Pontius
zu Pilatus, von einem Arzt zum anderen.
Schlussendlich kommen sie auch noch zu
uns, und wenn alles nicht mehr anspricht,
dann sollte man noch Wunder wirken.

Tragischer Ausgang des Rauchens
Einem lieben Freund von mir, der mir in
Peru eine Zeitlang auf meiner Farm gehol-
fen hatte, habe ich immer wieder gepredigt,
er solle doch mit dem Rauchen aufhören.
Jedesmal zerdrückte er die Zigarette und
sagte, dies sei nun die letzte. Aber viele
solcher Raucher bringen einfach nicht die
Energie zum Aufhören auf. Anlässlich
einer Durchleuchtung zeichnete sich bei
meinem Freund ein Schatten auf der Lunge
ab. Da habe ich ihn erneut gewarnt, es sei

nun höchste Zeit zur Einsicht. Er war sonst
ein gesunder, in den Bündner Bergen auf-
gewachsener Schweizer. Aber er konnte es

nicht lassen, bis dann der Lungenkrebs
soweit war, dass man ihm keinen Einhalt
mehr gebieten konnte. So musste er seine
nette Frau und zwei Kinder frühzeitig ver-
lassen.

Erbanlagen, die Talente der Gesundheit
Da ich kürzlich wieder einige Berichte von
netten Leuten bekommen habe, die mit
Lungenkrebs in eine schwere Situation ge-
kommen sind, hat es mich gedrängt, wieder
einmal ein paar Worte darüber zu schreiben.
Denn leider sind wir in der Wissenschaft
noch nicht soweit, um bei einem Menschen
zu testen, ob er als Raucher praktisch die
kritische Grenze einer Krebsgefahr über-
schritten hat oder nicht. Es gibt so starke
Naturen, mit einer so guten Erbanlage,
dass sie bis ins hohe Alter rauchen können.
Sie erleiden wohl einen gewissen Schaden,
aber der Körper ist so widerstandsfähig,
dass es nie zur Entstehung einer Krebs-
geschwulst kommt. Es gibt aber einen gros-
sen Prozentsatz anderer Leute, die für
Krebs disponiert sind, und denen helfen all
ihre Ausreden und die schönen Sprüche
nichts. Plötzlich ist es soweit. Und dann
sind es gerade die, die gestützt werden müs-
sen, weil sie die Kraft nicht besitzen, um
mit ihrer Krankheit zu leben und noch das
Beste aus der Situation zu machen, was

man, je nach Lage, machen kann.

Schlimme Folgen bei Frauen
Sehr schlimm ist es auch, wenn Frauen im
schwangeren Zustand rauchen. Ich habe
schon so viele Folgeerscheinungen bei Kin-
dern gesehen, die mit gewissen Schwächen
und Schädigungen behaftet, zur Welt ge-
kommen sind. Vermutlich wären diese
Schäden nicht in Erscheinung getreten,
wenn die Frauen während der Schwanger-
schaft nicht geraucht hätten. Die Kinder-
Sterblichkeit liegt bei Raucherinnen durch-
schnittlich um 27 Prozent höher als bei
Nichtraucherinnen. Fachleute haben er-
rechnet, dass der tägliche Zigarettenkon-
sum von zwanzig Stück die Zahl der Sterb-
lichkeit bis auf 35 Prozent ansteigen lässt.
Dabei wird die Schwangerschaft bei einer
starken Raucherin durch weitere Risiken
vergrössert, die auch eine erhebliche Ge-
fährdung für die Mutter bedeuten. Ärzte
und Mütterberatungsstellen sollten dies-
bezüglich viel mehr auf die Nachteile des
Rauchens für Mutter und Kind hinweisen.
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