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Thema des Monats

In vielen tropischen und
subtropischen Landern
ist es Ublich, morgens
zum Frihsttck eine hal-
be Papaya zu essen. Ein
gesunder Start in den
Tag, denn dies regt die
Verdauung an, fordert
die Aktivitat der Leber
und Milz, entsduert und
macht munter.
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Die tropische Papaya ist als reife Frucht
eine Vitamin- und Mineralstoff-Bombe,
die man dank schneller Transportmég-
lichkeiten jetzt auch haufiger bei uns
sieht. Werden die unreifen Friichte am
Baum angeritzt, rinnt ein milchiger Saft
heraus, der in der Medikamentenher-
stellung begehrtist. Er enthalt als wich-
tigsten Wirkstoff Papain, ein eiweiss-
spaltendes Enzym, das die Verdauung
anregt und belastende Schlacken aus
dem Darm raumt — aber noch viele an-
dere Heilkrafte hat.

Die wilde Papayapflanze ist urspriinglich in den Wildern der feuch-
ten Niederungen und Kisten Stidmexikos und Zentralamerikas zu
Hause. In spanischen Aufzeichnungen von 1519 tiber die Eroberung
Mexikos heisst es: «Unsere ganze Mannschaft wurde firstlich be-
wirtet, bis unsere Soldaten Probleme mit der Vollerei bekamen. Als
das die Hauptlinge sahen, riefen sie nach ihren Dienern, um etwas
hereinzubringen, das offenbar eine Melone mit goldenem Fleisch
und weicher Haut und dabei so gross wie der Kopf eines Mannes war.
Sie selbst assen diese Frucht und bedringten uns, es ihnen gleich-
zutun. Im gleichen Augenblick verschwanden unsere Verdauungs-
probleme, als ob wir nur wenig gegessen hitten.»

Berichte, wonach Marco Polo die Papaya zuerst im Orient ent-
deckt habe, konnen nicht stimmen. Es ist eher eine Verwechslung
mit der in Malaysia heimischen Durianfrucht zu vermuten, die eben-
falls ein eiweissabbauendes Enzym enthilt.

Goldenes Fruchtfleisch — zweitrangig?

Heute findet man Papayas in allen subtropischen und tropischen Ge-
genden der Welt. Selbst im Mittelmeerraum und auf den Kanarischen
Inseln werden Papayabiume, die hiufig auch «Melonenbidume» ge-
nannt werden, kultiviert. Bemerkenswert ist, dass die Papaya heute
ausserhalb Lateinamerikas stirker verbreitet ist als auf dem
Ursprungskontinent und in etwa 50 Sorten angebaut wird.

Das gelborange, weiche, stiss-saftige Fruchtfleisch von butter-
artiger Konsistenz (aber fettfrei!) wird von einer festen Haut um-
geben, die bei der unreifen Frucht griin und bei der reifen gelb ist.
Es umschliesst Hunderte von pfeffergrossen, lackschwarzen Samen,
die nach Kresse riechen und aufgrund des in ihnen enthaltenen
Senfols scharf schmecken. Das Fruchtfleisch ist weitgehend sdure-
frei und schmeckt um so kostlicher, je mehr es zur Farbe Orange
tendiert.




Als Laie vermutet man nicht, dass Papayas erst in zweiter Linie
als Obst zum Essen angebaut werden. Das wichtigste Ziel ist nimlich
die Papaingewinnung. Das Enzym wird in der Arzneimittelherstel-
lung benotigt, dient der Lebensmittelindustrie zusammen mit Ge-
wiirzen, Salz und Glutamin als Fleisch-Zartmacher, und die Textil-
produktion setzt es ein, um das Schrumpfen von Wolle und Seide zu
verhindern. Der Bedarf an Papain steigt weltweit stindig und betrigt
allein in den USA und Europa jihrlich mehr als 300 Tonnen.

Der Wirkstoff Papain befindet sich in den Milchrohren des Stam-
mes und in den Blittern, besonders reichlich jedoch in den noch un-
reifen Friichten und den Samen der reifen Frucht. Durch das Anritzen
der unreifen Baumfriichte in den frithen Morgenstunden wird ein
milchiger Saft gewonnen, der zu einer grau-griinen Masse getrocknet
wird. Die Frucht ist nach dem Anzapfen weiter fir den Verzehr
geeignet - wegen der Narben aber nicht mehr fiir den Export.

Eine Staude mit Riesenbeeren

Der Papayabaum mit seinem holzigen, aber hohlen Stamm und
den rizinusihnlichen, fliinf- bis neunteiligen Blittern in Form einer
Hand, wird zwischen vier und sechs Meter hoch. Im unteren Teil
fallen die Blitter hdaufig ab, so dass nur an der Spitze ein langstieliger
Bliatterkranz bleibt. Der Baum, der botanisch gesehen eine Staude
ist, wichst im optimalen Klima seiner Heimatlinder rasant, und
schon nach drei Jahren ist der Stamm etwa 30 Zentimeter dick und
oben reichlich mit Friichten behangen. Papayabiume haben eine
Lebensdauer von etwa zehn Jahren. Da nach dem zweiten Jahr des
Friichtetragens die Fruchtproduktion abnimmt, wird die Pflanze
im kommerziellen Anbau oft schon nach dem dritten Jahr durch
eine neue ersetzt.

In der Regel sind Papayas zweihidusig, d.h. midnnliche und weib-
liche Bliiten befinden sich nicht auf der selben Pflanze; es kommen
aber auch Zwitterbliiten und (noch unerklirliche) Geschlechtsum-
wandlungen vor. Die weiblichen Bliiten sind grosser und besitzen
eine kelchformige flinfblittrige Blumenkrone ohne Staubgefisse.
Die minnlichen Bliten stehen an verzweigten Rispen, sind trichter-
formig und tragen zehn Staubgefisse. Die Bestiubung der suss
duftenden Bliiten geschieht durch den Wind, durch Kolibris, Schmet-
terlinge und Motten. Nach der Bestiubung reifen am Stamm trau-
benartig bis zu sechs Kilo schwere, ovale oder birnenformige
Friichte, die botanisch zu den Beeren zdhlen.

Heilmittel in der Ethnomedizin

Die stidamerikanischen Indios nannten die Papayapflanze auch
«Baum der Gesundheit», und tatsichlich benutzten sie sie quasi als
Allheilmittel. Der zerstossene Fruchtbrei wurde auf Wunden und Ver-
letzungen gelegt, mit dem Milchsaft behandelten sie Brandwunden
und Hautausschliage, die Friichte brachten nach tippigen Mahlzeiten
oder zuviel Alkohol Ubelkeit und Vollegefiihl zum Verschwinden, in

Weisse Kelche und gelbe
Rispen: weibliche (oben)
und mannliche Papaya-
bluten.

Zum Weiterlesen:

Barbara Simonsobn
«Papaya, Heilen mit der
Wunderfrucht>, Windpferd
Verlag, ISBN 3-89385-228-X,
DM 24,80/Fr. 23.-/ATS 181.-

Gesundheits-Nachrichten 5/99 7




Thema des Monats

Obwohl man die Papaya-
staude (Carica papaya)
haufig auch als «Melo-
nenbaum» bezeichnet,
ist sie mit dem Kurbis-
gewachs nicht verwandt
und nicht verschwagert.
Engere familiare
Beziehungen bestehen
zur Feige (Carica) und zu
den Passionsblumen-
gewachsen.

"
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die Blitter wurde zihes Fleisch gewickelt, um es weicher zu machen,
zerkaute Samen eliminierten Wirmer und Parasiten aus dem Darm,
der Tee der Bluten half bei Fieber und Bronchitis.

In der indischen und der indianischen Volksmedizin wurden die
Frichte auch hiufig bei Entziindungen eingesetzt: Als Speise bei
Magen- und Darmentziindungen und als Auflage von Fruchtscheiben
bzw. zerstossenen Samen auf entziindete und infizierte Hautstellen.
Durch das Enzym Papain wird der Korper darin unterstiitzt, die Ent-
zundung auszuheilen. Zwar wirkt es nicht direkt antiphlogistisch,
fordert aber alles, was hilft, den Schaden zu begrenzen und neues,
gesundes Gewebe zu bilden: Papain macht das Blut dunnflussiger,
baut Giftstoffe im Entztindungsherd ab und verhindert die Bildung
krankhafter Immunokomplexe, die zu neuen Entziindungen fiihren
und die korpereigene Abwehr hemmen.

Magenschleimbautentziindung (Gastritis) und Verdauungs-
beschwerden finden schnell Linderung und durch eine stdndige
Dicit mit Papaya eine dauernde Besserung. (Dr. David Chowry
Muther, Leibarzt von Mahatma Gandhi)

Papaya als Verdauungshilfe
Eiweissspaltende Enzyme finden sich in einigen tropischen Friichten:
in der Kiwi (Actinidin), der Ananas (Bromelain) und in der Papaya das
noch wirksamere Papain. Frisch helfen diese Friichte beim Abneh-
‘ men, weil sie den Stoffwechsel anregen,
Eiweiss schneller abbauen und den Ab-
transport von Schlackenstoffen forcieren.
Grundsitzlich wird ja die Einnahme sol-
cher Enzyme als eine der wichtigsten
naturheilkundlichen Behandlungsmetho-
den bezeichnet, denn eine ungentigende
biochemische Verarbeitung der Eiweisse
hinterldsst schidliche Abbauprodukte im
Darm. Unverdaute Eiweissriickstinde kon-
nen letztlich sogar die Peristaltik, die not-
wendige Bewegung der Darmmuskulatur,
hemmen.

Vor diesem Hintergrund wird die Be-
deutung der Papaya und Papayapriparate
verstandlich. Papain hilft, eiweisshaltige
Nahrung griindlich zu verdauen und ver-
nichtet Zelltruimmer. Es ist als Verdauungs-
hilfe auch deshalb so effektiv, weil es im
Gegensatz zu anderen Enzymen in saurem
wie alkalischem Milieu wirksam ist. Pro-
teine konnen nur dann vom Korper ver-
wertet werden, wenn im Magen gentigend
Magensaure produziert wird. Wahrend das
oft verabreichte Enzym Pepsin seine Wir-




kung nur im ubersiuerten Magenmilieu entfaltet, bricht das Papain
die Eiweissfasern sowohl im Magen als auch im Darm auf und be-
schleunigt den Aufspaltungsprozess von Eiweiss in die so wichtigen
korpereigenen Aminosauren.

Papain ist das einzige bekannte Fruchtderivat, das totes Zell-
gewebe angreift und vernichtet. (Dr. John H. Kellog)

A papaya a day - keeps the doctor away ...

. sagt man auf Hawaii. Tatsidchlich ist sie tiberreich an Betakarotin/
Provitamin A (mehr als in Karotten) und Vitamin C (mehr als in
Kiwis). Sie enthilt viel Kalium, Kalzium, Eisen und Magnesium, sehr
viele Karotinoide und auch Flavonoide, die die Durchldssigkeit der
Blutkapillaren regulieren. Enthalten sind ausserdem Vitamin B1, B2,
Niacin und B6 sowie Vitamin E. Mit 100 Gramm Fruchtfleisch liefert
die Papaya neben Wasser 2,3 Gramm Kohlenhydrate, 0,5 Gramm
Eiweiss, 0,1 Gramm Fett und 12 Kilokalorien.

Der Vitalstoff- und Enzymgehalt beeinflusst das Stoffwechselge-
schehen und die Titigkeit der endokrinen Driisen. Papaya-Anhinger
wie die Buchautorin Barbara Simonsohn meinen: «<Ob Ubergewicht,
Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Ubersiuerung, Hautprobleme,
Entzundungen, Krampfadern, Herpes, Verstopfung, Allergien, eine

Erntefrische, reife, unbehan-
delte Papayas aus Kamerun
und der Elfenbeinkiiste sind
in der Schweiz zu beziehen
tiber die Genossenschaft
TerrEspoir (siebe S. 306).

Die schénsten Papayabaume entdeckte Al-
fred Vogel am Maranén, dem grossten
Quellfluss des Amazonas. Im (vergriffenen)
Gesundheitsfluhrer durch sudliche Ldnder
schreibt er: «Ich hatte mir dort angewoéhnt,
nach jeder Mahlzeit nach einer Papaya-
pflanze Umschau zu halten, damit ich mir
ein Blatt davon sichern konnte, denn wohl-
weislich diente mir das als Vorbeugungs-
und Verdauungsmittel. Schon die Grosse
eines Funffrankenstiickes davon gentgte
jeweils ... Die stark heilwirkenden Stoffe,
vor allem das sogenannte Papain, ... hat
zwei ganz spezifische Wirkungen. Erstens
einmal totet, besser gesagt, verdaut es
alle Darmparasiten ... Wer daher nach je-
der Mahlzeit ein Stlck von einem Papaya-
blatt isst oder einen Teel6ffel voll der
schwarzen Kerne kaut und schluckt, auch
wenn sie nicht gut munden, wird von
den Parasiten, also von der lastigen Wurm-
plage befreit. Wer diese Vorsichtsmass-
nahme regelmassig durchfahrt, ist auch
gegen Infektionen gefeit. Noch weitere
Vorzliige weist die Papaya auf, denn sie

h jede

wirkt gunstig auf die Bauchspeicheldruse
ein und hilft, das Eiweiss zu verdauen. Wer
nach reichlicher Eiweissnahrung Papaya
geniesst, fuhlt sich rasch erleichtert, da das
schlappmachende Véllegefihl schon nach
einigen Minuten verschwindet. Auch der
Zuckerkranke findet im Papayasan ein vor-
zugliches Hilfsmittel, weil es vor allem bei
der Verarbeitung von Fett und Eiweiss ei-
nen grossen Dienst zu leisten vermag. Bei
schlechter Verdauung, auch wenn der Ab-
bau der Eiweissnahrung Muhe bereitet,
sollte man nach jeder Mahlzeit 2 Papaya-
santabletten einnehmen, und man wird
Uber dieses Naturmittel begeistert sein.»
Inzwischen sind (ausser im Kanton Appen-
zell) die erwahnten Papayasantabletten
durch die Papaya-Fruchttabletten von A.
Vogel (in D: Papayaforce) ersetzt worden.
Die naturliche Verdauungshilfe besteht
aus dem reinen Fruchtpulver der noch gru-
nen Papaya und ist so schonend verar-
beitet, dass samtliche Inhaltsstoffe wie
Enzyme, Vitamine und Mineralstoffe er-
halten bleiben.
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Thema des Monats

Mus von Papaya-Frucht-
[fleisch mit 1 TL Sabne
oder etwas Avocadomus
mischen, aufs gereinigte
Gesicht auftragen und
30 Minuten einwirken
lassen.

Fruchtschalen, ganze
Friichte oder Bldtter in
diinne Scheiben schnei-

. den, ein Einmachglas

| zu zwei Dritteln damit

\ ftillen und Apfelessig

| zugiessen. |

. Dieser Papaya-Essig hiilt |

- sich lange. Verwendet |

. man ihn als Badezu- ‘
satz, wird die Haut
schon und straff. Ausser-
dem hilft das Bad unter-

| stiitzend bei InfeRtionen.
Haarsptilungen mit

| Papaya-Essig bringen

| mit der Zeit Haarschup-

| pen zum Verschwinden.

; Rezepte aus: B. Simonsobn, ||

\ Papaya, siebe Seite 7. |

Auch Kinder, die manchmal
Obst- und Gemtisemauiffel
sind, lieben frischgepresste
Scifte, um so mebr;, wenn sie
selbst Phantasiedrinks
herstellen und dekorieren
dtirfen.
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entgleiste Darmflora, Infektionen jeder Art - alle diese Beschwerden
kann die Papaya verbessern, ohne die Symptome zu unterdriicken.
Sie setzt mit ihren Vitalstoffen direkt an den Ursachen an und bringt
das Immunsystem und andere korpereigene Regulationssysteme wie-
der dazu, aus eigener Kraft harmonisch zu arbeiten.» Papaya-Enthu-
siasten glauben gar an eine Steigerung der Libido, der Lebensfreude
und der Schonheit.

Im Alter werden vom Organismus weniger Enzyme in schlech-
terer Qualitit produziert. Deshalb sind neben enzymbhaltigen Nah-
rungsmitteln wie Keimen, Algen, Wildkriutern, Grunsiften und
Knoblauch enzymreiche tropische Friichte empfehlenswert. (Den-
ken Sie auch daran, dass die meisten Enzyme beim Kochen und durch
die Zubereitung in der Mikrowelle zerstort werden.)

Im hoberen Lebensalter, wenn die Organe allmdblich unter
SchwierigReiten arbeiten, wenn eine organische Schwdche oder
Verletzung zu anderen gelegentlichen Beschwerden binzukRommt
und die Leiden sich gegenseitig versicrken, ist eine Entlastung und
Entgiftung des gesamten Organismus mit Hilfe der Papaya von be-
sonderer Bedeutung.» (Dr. K. R. Krogmann)

Papaya in der Kosmetik

Das Enzym Papain soll abgestorbene Hautschichten aufweichen und
auflosen, ohne die gesunde Haut anzugreifen. In den USA gibt es
viele Papaya-Produkte, vom Shampoo tiber die Peelingmaske bis zur
Creme. Hierzulande ist das Angebot noch klein, doch kann man - ne-
ben der «Schonheitskur» von innen mit einem Obsttag, bei dem nur
Papayas und Ananas gegessen werden - die Haut mit einer glitten-
den Maske oder einem nihrenden Ol verwohnen (siehe Randspalte).

Saftige Cocktails

Gesundheitsmediziner empfehlen allgemein zur Vorbeugung gegen
Krebs und andere Krankheiten pro Tag zwei Portionen Obst und
drei Portionen Gemiuse. Diese Menge im Alltag zu erreichen, ist
nicht immer einfach. Praktikabler scheint es, frisch gepresste Sifte
zu trinken und so Nihrstoffe in «geballter» Form (ohne die Verluste,
die beim Erhitzen entstehen) zu
sich zu nehmen. Reiner Papaya-
saft schmeckt kostlich, er ver-
tragt sich aber auch ausgezeichnet
mit dem Saft tropischer und ein-
heimischer Friichte wie Ananas,
Grapefruit, Mango, (Blut-)Oran-
gen, Birnen, Apfel und Pfirsiche.
Papayasaft kann bis zu 12 Stun-
den aufbewahrt und beispiels-
weise in einer Thermoskanne ins
Bliro oder in die Schule mitge-
nommen werden. 1ZR/BS
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