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Thema des Monats

In vielen tropischen und

subtropischen Ländern
ist es üblich, morgens
zum Frühstück eine hal-
be Papaya zu essen. Ein

gesunder Start in den

Tag, denn dies regt die

Verdauung an, fördert
die Aktivität der Leber

und Milz, entsäuert und
macht munter.

Papaya - die gesunde Exotin
Die tropische Papaya ist als reife Frucht
eine Vitamin- und Mineralstoff-Bombe,
die man dank schneller Transportmög-
lichkeiten jetzt auch häufiger bei uns
sieht. Werden die unreifen Früchte am
Baum angeritzt, rinnt ein milchiger Saft
heraus, der in der Medikamentenher-
Stellung begehrt ist. Er enthält als wich-
tigsten Wirkstoff Papain, ein eiweiss-
spaltendes Enzym, das die Verdauung
anregt und belastende Schlacken aus
dem Darm räumt - aber noch viele an-
dere Heilkräfte hat.

Die wilde Papayapflanze ist ursprünglich in den Wäldern der feuch-
ten Niederungen und Küsten Südmexikos und Zentralamerikas zu
Hause. In spanischen Aufzeichnungen von 1519 über die Eroberung
Mexikos heisst es: «Unsere ganze Mannschaft wurde fürstlich be-

wirtet, bis unsere Soldaten Probleme mit der Völlerei bekamen. Als
das die Häuptlinge 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 bedrängten uns, es ihnen gleich-
zutun. Im gleichen Augenblick verschwanden unsere Verdauungs-
problème, als ob wir nur wenig gegessen hätten.»

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

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 Papayabäume, die häufig auch «Melonenbäume» ge-
nannt werden, kultiviert. Bemerkenswert ist, dass die Papaya heute
ausserhalb Lateinamerikas stärker verbreitet ist als auf dem
Ursprungskontinent und in etwa 50 Sorten angebaut wird.

Das gelborange, weiche, süss-saftige Fruchtfleisch von butter-
artiger Konsistenz (aber fettfrei!) wird von einer festen Haut um-
geben, die bei der unreifen Frucht grün und bei der reifen gelb ist.
Es umschliesst Hunderte von pfeffergrossen, lackschwarzen Samen,
die nach Kresse riechen und aufgrund des in ihnen enthaltenen
Senföls scharf schmecken. Das Fruchtfleisch ist weitgehend säure-
frei und schmeckt um so köstlicher, je mehr es zur Farbe Orange
tendiert.
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Als Laie vermutet man nicht, dass Papayas erst in zweiter Linie
als Obst zum Essen angebaut werden. Das wichtigste Ziel ist nämlich
die Papaingewinnung. Das Enzym wird in der Arzneimittelherstel-
lung benötigt, dient der Lebensmittelindustrie zusammen mit Ge-

würzen, 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 ständig und beträgt
allein in den USA und Europa jährlich mehr als 300 Tonnen.

Der Wirkstoff Papain befindet sich in den Milchröhren des Stam-

mes und in den Blättern, besonders reichlich jedoch in den noch un-
reifen Früchten und den Samen der reifen Frucht. Durch das Anritzen
der unreifen Baumfrüchte in den frühen Morgenstunden wird ein
milchiger Saft gewonnen, der zu einer grau-grünen Masse getrocknet
wird. Die Frucht ist nach dem Anzapfen weiter für den Verzehr

geeignet - wegen der Narben aber nicht mehr für den Export.

Eine Staude mit Riesenbeeren
Der Papayabaum mit seinem holzigen, aber hohlen Stamm und
den rizinusähnlichen, fünf- bis neunteiligen Blättern in Form einer
Hand, wird zwischen vier und sechs Meter hoch. Im unteren Teil
fallen die Blätter häufig ab, so dass nur an der Spitze ein langstieliger
Blätterkranz bleibt. Der Baum, der botanisch gesehen eine Staude

ist, wächst im optimalen Klima seiner Heimatländer rasant, und
schon nach drei Jahren ist der Stamm etwa 30 Zentimeter dick und
oben reichlich mit Früchten behangen. Papayabäume haben eine
Lebensdauer von etwa zehn Jahren. Da nach dem zweiten Jahr des

Früchtetragens die Fruchtproduktion abnimmt, wird die Pflanze
im kommerziellen Anbau oft schon nach dem dritten Jahr durch
eine neue ersetzt.

In der Regel sind Papayas zweihäusig, d.h. männliche und weib-
liehe Blüten befinden sieh nicht auf der selben Pflanze; es kommen
aber auch Zwitterblüten und (noch unerklärliche) Geschlechtsum-
Wandlungen vor. Die weiblichen Blüten sind grösser und besitzen
eine kelchförmige fünfblättrige Blumenkrone ohne Staubgefässe.
Die männlichen Blüten stehen an verzweigten Rispen, sind trichter-
förmig und tragen zehn Staubgefässe. Die Bestäubung der süss

duftenden Blüten geschieht durch den Wind, durch Kolibris, Sehmet-

terlinge und Motten. Nach der Bestäubung reifen am Stamm trau-
benartig bis zu sechs Kilo schwere, ovale oder birnenförmige
Früchte, die botanisch zu den Beeren zählen.

Heilmittel in der Ethnomedizin
Die südamerikanischen Indios nannten die Papayapflanze auch
«Baum der Gesundheit», und tatsächlich benutzten sie sie quasi als

Allheilmittel. Der zerstossene Fruchtbrei wurde aufWunden und Ver-

letzungen gelegt, mit dem Milchsaft behandelten sie Brandwunden
und Hautausschläge, die Früchte brachten nach üppigen Mahlzeiten
oder zuviel Alkohol Übelkeit und Völlegefühl zum Verschwinden, in

Weisse Kelche und gelbe
Rispen: weibliche (oben)
und männliche Papaya-
blüten.

Zum Mtaerfesen;
itar&ßra Szwonso/zra

«Pßpayö, //ez'/ew mz7 <r/er

IV« rtaer/rzzc/W, lVm<7ß/er<7

Vertag, /SB/V 3-SV3B5-22B-A
DA/ 2WW/F>: 23.-/47S /«/.-

Gesundheits-Nachrichten 5/99 7



Thema des Monats

Obwohl man die Papaya-
Staude (Car/ca papaya)
häufig auch als «Melo-
nenbaum» bezeichnet,
ist sie mit dem Kürbis-

gewächs nicht verwandt
und nicht verschwägert.
Engere familiäre

Beziehungen bestehen

zur Feige (Carica) und zu
den Passionsblumen-

gewächsen.

die Blätter wurde zähes Fleisch gewiekelt, um es weicher zu machen,
zerkaute Samen eliminierten Würmer und Parasiten aus dem Darm,
der Tee der Blüten half bei Fieber und Bronchitis.

In der indischen und der indianischen Volksmedizin wurden die
Früchte auch häufig bei Entzündungen eingesetzt: Als Speise bei
Magen- und Darmentzündungen und als Auflage von Fruchtscheiben
bzw. zerstossenen Samen auf entzündete und infizierte Hautstellen.
Durch das Enzym Papain wird der Körper darin unterstützt, die Ent-

Zündung auszuheilen. Zwar wirkt es nicht direkt antiphlogistisch,
fördert aber alles, was hilft, den Schaden zu begrenzen und neues,
gesundes Gewebe zu bilden: Papain macht das Blut dünnflüssiger,
baut Giftstoffe im Entzündungsherd ab und verhindert die Bildung
krankhafter Immunokomplexe, die zu neuen Entzündungen führen
und die körpereigene Abwehr hemmen.
• Mßgezzscü/ezraüßw/ewfzwra/zmg (G#sfrz'/zs) mzzc/ Fenstoz/zz/z^s-
bew/zzz>ezr/ezz /z'zzz/ezz würze// /Tzzc/erz/zzy zzzzz/ z/zzrc/z ez'zze sP'zzzr/z^e

Dz/z/ zzzz'/ /Tzpczyzz ez'zze z/zzzzezvzz/e üesserzzrzg. (Dr. David Chowry
Muther, Leibarzt von Mahatma Gandhi)

Papaya als Verdauungshilfe
Eiweissspaltende Enzyme finden sieh in einigen tropischen Früchten:
in der Kiwi (Actinidin), der Ananas (Bromelain) und in der Papaya das

noch wirksamere Papain. Frisch helfen diese Früchte beim Abneh-

men, weil sie den Stoffwechsel anregen,
Eiweiss schneller abbauen und den Ab-

transport von Schlackenstoffen forcieren.
Grundsätzlich wird ja die Einnahme sol-
cher Enzyme als eine der wichtigsten
naturheilkundlichen Behandlungsmetho-
den bezeichnet, denn eine ungenügende
biochemische Verarbeitung der Eiweisse
hinterlässt schädliche Abbauprodukte im
Darm. Unverdaute Eiweissrückstände kön-
nen letztlich sogar die Peristaltik, die not-
wendige Bewegung der Darmmuskulatur,
hemmen.

Vor diesem Hintergrund wird die Be-

deutung der Papaya und Papayapräparate
verständlich. Papain hilft, eiweisshaltige
Nahrung gründlich zu verdauen und ver-
nichtet Zelltrümmer. 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 können nur dann vom Körper ver-
wertet werden, wenn im Magen genügend
Magensäure produziert wird. Während das

oft verabreichte Enzym Pepsin seine Wir-
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kung nur im übersäuerten 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
körpereigenen Aminosäuren.
• /topz/m AT emzrge bc/G/mzfe /TwtVVz/ivTm/, cA/s fofes Ze//-

cmgrez/f wm/ r>erm'cb/e/. (Dr. John H. Kellog)

A papaya a day - keeps the doctor away
sagt man auf Hawaii. Tatsächlich ist sie überreich an Betakarotin/

Provitamin A (mehr als in Karotten) und Vitamin C (mehr als in
Kiwis). Sie enthält viel Kalium, Kalzium, Eisen und Magnesium, sehr
viele Karotinoide und auch Flavonoide, die die Durchlässigkeit der
Blutkapillaren regulieren. Enthalten sind ausserdem Vitamin Bl, 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 Tätigkeit der endokrinen Drüsen. Papaya-Anhänger
wie die Buchautorin Barbara Simonsohn meinen: «Ob Übergewicht,
Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Übersäuerung, Hautprobleme,
Entzündungen, Krampfadern, Herpes, Verstopfung, Allergien, eine

Arate/raobe, re//e,
c/e/te «z/s A'M/mctm»
Mnrf c/er A7(eMbe/«&Mste «nrf
m zfer .Vc/rwe/z z» &ezM?en
wöer rfze Genossensc/z«/?
7èrrEs/?oî'r (sz'e/be 5. 30-

Alfred Vogel: Papayas nach jeder Mahlzeit
Die schönsten Papayabäume entdeckte AI-
fred Vogel am Maranön, dem grössten
Quel If I uss des Amazonas. Im (vergriffenen)
Gesundhe/Tsführer durch süd//'che Länder
schreibt er: «Ich hatte mir dort angewöhnt,
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 Grösse
eines Fünffrankenstückes davon genügte
jeweils Die stark heilwirkenden Stoffe,
vor allem das sogenannte Papain, hat
zwei ganz spezifische Wirkungen. Erstens
einmal tötet, besser gesagt, verdaut es
alle Darmparasiten Wer daher nach je-
der Mahlzeit ein Stück von einem Papaya-
blatt isst oder einen Teelöffel voll der
schwarzen Kerne kaut und schluckt, auch
wenn sie nicht gut munden, wird von
den Parasiten, also von der lästigen Wurm-
plage befreit. Wer diese Vorsichtsmass-
nähme regelmässig durchführt, ist auch
gegen Infektionen gefeit. Noch weitere
Vorzüge weist die Papaya auf, denn sie

wirkt günstig auf die Bauchspeicheldrüse
ein und hilft, das Eiweiss zu verdauen. Wer
nach reichlicher Eiweissnahrung Papaya
geniesst, fühlt sich rasch erleichtert, da das
schlappmachende Völlegefühl schon nach
einigen Minuten verschwindet. Auch der
Zuckerkranke findet im Papayasan ein vor-
zügliches 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 Mühe bereitet,
sollte man nach jeder Mahlzeit 2 Papaya-
santabletten einnehmen, und man wird
über dieses Naturmittel begeistert sein.»
Inzwischen sind (ausser im Kanton Appen-
zell) die erwähnten Papayasantabletten
durch die Papaya-Fruchttabletten von A.
Vogel (in D: Papayaforce) ersetzt worden.
Die natürliche Verdauungshilfe besteht
aus dem reinen Fruchtpulver der noch grü-
nen Papaya und ist so schonend verar-
beitet, dass sämtliche Inhaltsstoffe wie
Enzyme, Vitamine und Mineralstoffe er-
halten bleiben.

Gesundheits-Nachrichten 5/99 9



Thema des Monats

Gesichtsmaske:
Mms won Pagaj/a-Trwdbf-
rfZe/'scb m/Y 7 77 Sw/bne

orfer <rf//m Az/ocwrfomws
m/'scbcw, cw/rfs gere/'natgZe
OYs/'cbZ ww/Zragcw wnrf
377 /Wzm/Zew e/'n/e/'rfeen
/assen.

Papaya-Essig
YVwcrf/Zsabw/e//, gwwze
TrwcMe orfer 77/rfrfer /'«

rfrfnne 5c7»e/'öen sc/bne/-
rfcw, e/'/z Zrfnmwcbg/as
zw zwe/' 7>r/Y7e/w rfwm/Y

/wrfen //wrf /l/z/crfess/g
zwg/'essew.
77/eser Pwpw)'z/-i2.!>szg brf/Z j

•s/'cb Zw/zge. Vfe/*/eenrfe7

man z'Zw «Ys ßwrfez//-
sw/z, /e/'rrf rf/'e 7/wwZ

sc/bö» ////rf z>Zra)rf Ausser-
rfe/w /z/7/7 rfws ßwrf z/z/Zer-

srfrfzewrf be/' 7w/eb77o/ze/z. ;

//wwrs/zw/wwgen m/Y
Pw/zwyw-jEsszg brmgen
m/Y rfer Ze/Y TYwwrscbwp-

/jew z//m Vkrsc/bwz'nrfen. j

7?eze/?/e «z/s: ZJ. 5/woziso/zm,
<rf>«/z«j>«*, s/ebe 5e/Ye 7.

entgleiste Darmflora, Infektionen jeder Art - alle diese Beschwerden
kann die Papaya verbessern, ohne die Symptome zu unterdrücken.
Sie setzt mit ihren Vitalstoffen direkt an den Ursachen an und bringt
das Immunsystem und andere körpereigene Regulationssysteme wie-
der dazu, aus eigener Kraft harmonisch zu arbeiten.» Papaya-Enthu-
siasten glauben gar an eine Steigerung der Libido, der Lebensfreude
und der Schönheit.

Im Alter werden vom Organismus weniger Enzyme in sehleeh-

terer Qualität produziert. Deshalb sind neben enzymhaltigen Nah-

rungsmitteln wie Keimen, Algen, Wildkräutern, Grünsäften und
Knoblauch enzymreiche tropische Lrüchte empfehlenswert. (Den-
ken Sie auch daran, dass die meisten Enzyme beim Kochen und durch
die Zubereitung in der Mikrowelle zerstört werden.)
• 7m bdberezz Zebezzsa/Yez; zce/zzz zrfz'e Orgzz/Ye zr/Y/z/zf/b/zc/z z/zzYer

ScbMrfeng&ez'Ye« c/rbez'Yezz, leezz/z e/zze orgömscbe .Sc/rzzY/trfze ozrfer

Ve/rfeYzz/zzg jtm zmz/erezz ge/egezz7/z'trfze7? /lescbu'ezr/ezz /zzzzzzzizozzzzzzY

zzzz/rf <rfz'e rfezrf/ezY .srftrfz gegezzsez'Yzg z/er.srf/rfzrfzezz, z'sY cz'zyc UzzY/YZsrfzzzîg zzzzz/

Uzz/gz/Yzzzzg <rfe.vge.sY/7Z77ez7 Orgz7Z7z(vz777zs zzyz'Y 7/zY/e <rfe/' /rf/rfY/)vz z/ozz be-

50Z7Y/erer /kY/ezzYzzzzg. » (Dr. K. R. Krogmann)

Papaya in der Kosmetik
Das Enzym Papain soll abgestorbene Hautschichten aufweichen und
auflösen, ohne die gesunde Haut anzugreifen. In den USA gibt es
viele Papaya-Produkte, vom Shampoo über die Peelingmaske bis zur
Creme. Hierzulande ist das Angebot noch klein, doch kann man - ne-
ben der «Schönheitskur» von innen mit einem Obsttag, bei dem nur
Papayas und Ananas gegessen werden - die Haut mit einer glätten-
den Maske oder einem nährenden Öl verwöhnen (siehe Randspalte).
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/twc/z TO'nrfe/; rf/'e mwwc/zmw/
O&sf- wnrf GYmwsemwrf/èZ
sz'wrf, Z/'efc>e/7 /ràcbgepressZe
.S'rfrf'Ze, wm 50 web/; z/'e/z/z s/'e

,ve/bs7 P/bwnfwsz'erfrz'nfes
bersZe/Zew ////rf rfebo/7'eren
rfw/rfe/z.

Saftige Cocktails
Gesundheitsmediziner empfehlen allgemein zur Vorbeugung gegen
Krebs und andere Krankheiten pro Tag zwei Portionen Obst und
drei Portionen Gemüse. Diese Menge im Alltag zu erreichen, ist
nicht immer einfach. Praktikabler seheint es, frisch gepresste Säfte

zu trinken und so Nährstoffe in «geballter» Form (ohne die Verluste,
die beim Erhitzen entstehen) zu
sich zu nehmen. Reiner Papaya-
saft schmeckt köstlich, er ver-
trägt sich aber auch ausgezeichnet
mit dem Saft tropischer und ein-
heimischer Früchte wie Ananas,
Grapefruit, Mango, (Blut-)Oran-
gen, Birnen, Äpfel und Pfirsiche.
Papayasaft kann bis zu 12 Stun-
den aufbewahrt und beispiels-
weise in einer Thermoskanne ins
Büro oder in die Schule mitge-
nommen werden. • IZR/BS
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