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Papaya und Ananas - die idealen Enzymlieferanten

Neben den verschiedenen Gemiisearten
erfreuen wir uns der Kostlichkeiten der
Friichte und Beeren, die uns die Natur
geradezu in verschwenderischer Auswahl
bietet. In ihnen finden wir die zur Lebens-
erhaltung wichtigen Vitamine, Mineralien
und auch Enzyme oder Fermente, wie man
siefrithernannte. Alsbesondersenzymreich
geltendiebeidentropischen Friichte Papaya
und Ananas. Die spanischen Eroberer
berichteten iiber die Papaya als einem
medizinischen Wundermittel. Worauf
dieses Wunder beruhte, wussten weder die
Spanier noch die Ureinwohner der Karibik,
denn damals war die Wirkung der Enzyme
noch unbekannt.

Die Erfahrung
eines weltbereisten Forschers

Auch der Autor des Buches «Gesundheits-
fithrer durch siidliche Lander», Dr. h. c. A.
Vogel, konnte sich auf seinen ausgedehnten
Forschungsreisen in Stidamerika von der
vielseitigen Wirkungdieser hervorragenden
Friichteiiberzeugen. Uber seine personliche
Erfahrung mit Papaya widhrend seines
Aufenthaltes in Lagunas am Maranon
berichtet er in dem genannten Buch fol-
gendes:

«Dort habe ich mir angewohnt, nach jeder
Mahlzeit nach einer Papayapflanze Um-
schau zu halten, damit ich mir ein Blatt
davon sichern konnte, denn wohlweislich
diente mir dies als Vorbeugungs- und Ver-
dauungsmittel. Schon die Grosse eines
Fiinf-Franken-Stiickes davon gentigt je-
weils. Das regelméssige Kauen solcher
Blatter mag mit dazu beigetragen haben,
dass ich auf meinen vielen Tropenreisen
von mancherlei Parasiten verschont geblie-
ben bin.

Die Form einer Papaya gleicht der einer
Melone, was nicht verwunderlich ist, denn
sie kann eigentlich als Baummelone be-
zeichnet werden. Die reife Frucht hat im
Innern eine Hohlung, die mit kleinen,
glanzend-schwarzen, feuchten Kiigelchen
ausgefiillt ist. Das Fruchtfleisch ist gelb
oder rotlich und hat einen eigenartigen
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Geschmack, an den man sich nur langsam
gewohnt, indem man ihn mit etwas Zitro-
nensaft mildert. Da auch die Frucht ver-
dauen hilft, wird es manchem von uns mit
der Zeit zum Bediirfnis, nach den Mahl-
zeiten noch einen Schnitz Papaya zu essen.»
Wenn Sie zudem regelmaéssig einen Kaffee-
loffel der schwarzen Kerne der Papaya
kauen, wird Sie das ebenfalls vor Parasiten
schiitzen, da wir in unseren Breitengraden
keine Bléatter zur Verfiigung haben.

Diese Verdauungshilfe verdanken wir dem
Papaya-Enzym, welches das tierische Ei-
weiss ohne grosse Miihe verarbeiten kann.
Besonders dltere Menschen sind auf diese
Verdauungshilfe angewiesen. Wenn wir
unserem Korper diese Hilfe zukommen
lassen, werden wir feststellen, dass wir mit
weniger Nahrung auskommen und eher
unser Hungergefiihl stillen konnen.

Was sind Enzyme?

Eines der bekannten Fermente, das als er-
stes entdeckt wurde, ist das Pepsin. Es
befindet sich im Magensaft und spaltet das
Eiweiss. Inzwischen konnte man sehr viele
Enzyme nachweisen und sie auch kristalli-
siert in natiirlicher Form darstellen. Um die
Aufgabe der Enzyme besser zu veranschau-
lichen, stellen wir uns vor, dass mit unserer
tdglichen Nahrung die verschiedensten
Speisen im Magen wie in einem Topf durch-
einandergeworfen werden. Mit dieser Viel-
falt konnte unser Korper nichts anfangen
und der Mensch miisste verhungern, wenn
die Enzyme nicht wiren. Diese entwirren
namlich fein sduberlich das Angebot an
Speisen und liefern den Zellen die einfachen
Bausteine, die diese zu ihrem Aufbau und
ihrer Funktionsfihigkeit benotigen. Dieses
einfache Beispiel mag die Rolle der Enzyme
bei Stoffwechselvorgidngen veranschauli-
chen. Ein Mangel an Enzymen oder eine
Storunginder Enzymreaktion kannsich fiir
unsere Gesundheit nachteilig auswirken.

Beeintrichtigung der Enzymaktivititen

Man darf natiirlich nicht vergessen, dass
die Hektik unseres tédglichen Lebens ver-




bunden mit Stress und Aufregungen die
Aktivitdt der Enzyme einschrianken kann.
Deshalbschlédgt unsere seelische Verfassung
so oft buchstédblich schwer auf den Magen.
Auchbeidlteren Menschen kann es zu einem
Mangel an Fermenten kommen. Die Folge
davon ist eine schlechte Verwertung der
Nahrung und damit eine gewisse Unterver-
sorgung mit den notwendigen Nahrstoffen.
Blahungen und Vollegefiihl konnten, neben
einer mangelhaften Leber- und Gallen-
funktion, auf eine geringe Enzymaktivitat
hindeuten. In solchen Fillen ist es besser,
die Mahlzeiten auf kleinere Portionen zu
verteilen und die Speisen gut zu kauen und
durchzuspeicheln, denn im Speichel be-
ginnt schon ein Enzymkomplex zu wirken,
namlich das Amyladen, welches Kohle-
hydrate, also Getreideprodukte, zu Malz-
zucker abbaut. Jeder kann sich selbst davon
iiberzeugen, wenn er Brot kaut: Der Speise-
brei wird immer siisser.

Die Ananas

In dieser bekannten, kostlichen Frucht
finden wir ein dem Pepsin dhnliches Enzym.
Man gab ihm die Bezeichnung Bromelin.
Das Bromelin hat die Fahigkeit, nicht nur
das Eiweiss schneller zu verdauen, es zeich-
net sich besonders durch entziindungs-
hemmende Eigenschaften aus. Wer an
chronischer Gastritis leidet, dem sei neben
rohem Kartoffelsaft auch Ananas empfoh-
len. Ebenso kann diese Frucht bei Darm-
entziindungen und sogar bei Halsschmer-
zen heilend wirken. Nur diirfen die Ananas-
scheiben nicht aus der Konservendose
stammen, und man darf auch nicht den
Saft aus der Frucht auspressen, denn die
empfindlichen Enzyme werden dadurch
teilweise zerstort.

Den Reifegrad einer Ananas erkennt man
am feinen Duft, der bereits durch die Schale
dringt und die Blétter sich leicht ablosen
lassen. Achten wir doch darauf, wenn wir
am Gemiisestand diese emzymreiche
Frucht kaufen.

Die optimale Wirksamkeit der Enzyme

Den grossten Nutzen konnen wir aus den
naturbelassenen Friichten ziehen, wenn wir
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sie wie bereits gesagt in Schnitzen essen. In
dieser Form erreichen wir die optimale
Enzymaktivitat.

Die Enzyme sind auch sehr temperatur-
empfindlich. Bei 60 Grad Celsius verlieren
sie ihre Wirksamkeit. Wenn wir den Genuss
der Frucht auf mehrere Tage verteilen,
dann konnen wir diese im Kiihlschrank
aufbewahren. Niedrige Temperaturen
schaden den Enzymen nicht. Nur miissen
wir die Friichte eine halbe Stunde vor Ver-
zehr aus dem Kiihlschrank nehmen und auf
Zimmertemperatur bringen, sonst sind die
Enzyme unwirksam.

Da die Enzyme der beiden Friichte ihre
Wirkung erst im Verdauungstrakt entfalten
und den Magen in ungefihr 20 Minuten
passieren, wéire es angebracht, einen
Schnitz Papaya oder Ananas erst nach
dieser Zeit zu sich zu nehmen.

Wie halten wir es mit Getrinken?

Vielleicht ist es ein falsches Verhalten,
wenn wir uns daran gewohnt haben, wah-
rend des Essens zu trinken. Sicherlich kann
man bei trockenen Speisen, besonders
wenn es sich um Kohlehydrate handelt, mit
einem Schliickchen Mineralwasser das
Schlucken erleichtern, denn der «Kloss»
soll uns ja nicht sprichwortlich «im Hals
steckenbleiben». Das zuviele Trinken, um
das Essen hinunterzuspiilen, sollte man
lieber unterlassen, weil wir dadurch die
Verdauungssafte zu stark verdiinnen und
damit auch die Spaltungsaufgabe der
Enzyme erschweren. Mit einem Glédschen
Wein zum Essen unterstiitzen wir wohl die
Verdauung, aber wir beeintrdachtigen damit
die volle Entfaltung der Fermente. Es ist
besser, ein Glas Wein ein Viertelstiindchen
vor dem Essen als Aperitif zu trinken oder
sich diesen Genuss erst spater zu gonnen.
Diese Schlussfolgerung ist logisch, denn
wir werden weder bei einem Tier in freier
Wildbahn noch beim Haustier beobachten,
dass es zugleich frisst und trinkt. Im Fern-
sehen sieht man 6fters, wie ein wildes Tier
seine Beute verzehrt und sich zu einer be-
stimmten Zeit an der Wassertrdnke ein-
findet. Aus diesem Verhalten sollten wir




auch etwas lernen, denn viele Schwierig-
keiten bei der Verdauung entstehen durch
kleine Fehler, die wir sonst gar nicht be-
achten. Wir sollten uns zum Beispiel auch
immer die notige Zeit nehmen, sorgfaltig
zu kauen und gut einzuspeicheln. Denn gut
gekaut ist halb verdaut - wie man sagt!

Den Korper zu entschlacken helfen

Gonnen wir den Verdauungsorganen die
Wohltat eines Obsttages, und vergessen
dabei nicht, die Papaya und die Ananas
einzubeziehen. Vielleicht wére es sogar
besser, nur mit diesen beiden Friichten einen
Obsttag durchzufiithren. Dabei wird der
Darm durch die Wirkung der Enzyme ent-
schlackt und gereinigt von gidrenden und

faulenden Nahrungsresten, wenn wir diese
Arbeit den Enzymen tiberlassen. Auf diese
Weise wird unser Korper von seinen be-
lastenden Stoffwechselschlacken entgiftet.
Nebenbei erweisen sich die beiden Friichte
dank ihrer Enzyme als ausgesprochene
Schlankmacher. Bei einer ausgewogenen
Abmagerungskur sollten diese beiden
Friichtenicht fehlen. Die sogenannte Holly-
wood-Diét beruht ja auf dem Geheimnis
dieser Verdauungsenzyme.

Wenn wir das nédchste Mal an den Obst-
standen am Markt oder einem Obstgeschaft
vorbeikommen, dann halten wir Ausschau
nach den beiden Friichten, die dank ihrer
Fermente fiir unsere Gesundheit von un-
schitzbarem Nutzen sind. W.G.

Behandlungsmoglichkeiten bei Krebs-Erkrankungen

Leider bin ich nicht in der Lage, ein neues,
spezifisch wirkendes Krebsmittel bekannt-
geben zu konnen. Ichmochte jedoch zeigen,
was jeder Mensch selbst tun kann, um das
Krebsrisiko zu verringern und wenn schon
eine Erkrankung vorliegt, was man dann
zur Besserung, wenn moglich sogar zur
Heilung beitragen kann.

Vielleicht ist es noch viel zu wenig bekannt,
dass es ausser schulmedizinischen Behand-
lungsmethoden - Operation, Chemothera-
pie und Bestrahlung - noch weitere Thera-
pien gibt, ndmlich auf biologischer Basis,
die sogar dort mit Erfolg angewendet wer-
den, wo angeblich nichts mehr zu machen
ist.

Sicherlich brauchen wir dabei eine Hilfe
von erfahrenen Therapeuten. Ein solcher
Fachmann kann uns Ratschldge und An-
weisungen geben, wie ein Bergfiihrer, der
uns nicht auf den Berg trdgt, sondern uns
nur den Weg weist. Was wir dabei selbst tun
miissen, das wollen wir im folgenden fest-
legen.

Erstens miissen wir unsere Erndhrungs-
gewohnheit revidieren und vor allem die
sich so katastrophal auswirkende Eiweiss-
tiberfiitterung auf den Normalstand redu-
zieren, der nach exakt wissenschaftlicher
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Feststellungzirkaeinem Dritteldes heutigen
Normalkonsums entspricht.

Zweitens miissen wir die Essenstechnik
verbessern, sonst werden weder der Darm
noch die Bauchspeicheldriise normal ar-
beiten konnen. Dies bedeutet, dass in der
heutigen, hektischen Zeit das so schwer
durchzufiihrende langsame Essen und gute
Kauen von grosster Bedeutung ist. Wir
haben nicht umsonst unsere Speicheldrii-
sen, die alle alkalische oder anders gesagt
basische Stoffe produzieren und zwar auf
die jeweilige Nahrung speziell abgestimmt.
Gut gekaut ist halb verdaut! Dieses Sprich-
wort ist keinesfalls eine leere Phrase, son-
dern ein wichtiger Faktor im spédteren Ab-
lauf der Nahrungsverwertung. Die Salz-
sdure und das Pepsin des Magens konnen
das nicht ersetzen, was ein mangelhaftes
Durchspeicheln versdumt hat. Vergessen
wir nicht, dass die Verdauung, das heisst
die ganze Funktion des Darms im Grunde
genommen schon im Munde beginnt.
Sicherlich hdngen 50 Prozent der Verdau-
ungsschwierigkeiten mit dem mangelhaften
Durchspeicheln der Nahrung zusammen.
Gutes Durchspeicheln muss man mit viel
Miihe lernen - was natiirlich bei unserem
nervosen Zeitgeist sehr schwer ist.
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