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Gesund, fit und unte
Mmit 84 Jahren

«Alt werden mochten alle, aber all sein Reiner», sagt der Volksmund.
Allerdings: Ausnabmen besidtigen die Regel. Pfarrer Willy Portmann
aus Zurich ist eine solche Ausnabme. Wer steuert schon im Alter von
84 Jahren eigenhdndig einen Helikopter? Willy Portmann tut das. Im
Alter von 76 Jabren bestand er die Helikopterpriifung. Er ist gemcdiss

eigenen Angaben der wobl dlteste Helikopterpilot in Europa.

*Renate Perisic-
Hochholzer
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Nach seiner Pensionierung hat Willy Port-
mann die ganze Welt bereist. Er hat sich dabei
mehrere Monate in fernen Lindern aufgehal-
ten. Der Pfarrer im Ruhestand erfreut sich ei-
ner aussergewohnlich robusten Gesundheit,
uber die er aber nur dank seiner eigenen guten
Pflege verfiigt. Seit mehr als 50 Jahren wacht er
tagtaglich tiber sein Wohlergehen.

Volle Konzentration auf die
Gesundheit

Nicht immer sei er so gesund gewesen,
berichtet er. Im Alter von 17 Jahren
habe man ihm eine eher «<schwache
Konstitution» attestiert. Doch dann
begann er, sich flir Ernahrung
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und die Reaktionen des Korpers zu interessie-
ren. Er las, was ihm zu diesem Themenkreis in
die Hinde kam, und hat sein Leben entspre-
chend ausgerichtet. Seit etwa 50 Jahren hat er
sich der Rohkost verschrieben; er hilt seit Jahr-
zehnten sein Gewicht von 65 kg bei einer Kor-
pergrosse von 176 cm. Willy Portmann hat sich
mit ALTER&zukunft tiber sein personliches Re-
zept unterhalten, gesund, fit und unterneh-
mungslustig zu bleiben.

Fotos: Willy Portmann, Ziirich



rnehmungslustig

Rohkost und Getreide

ALTER&zukunft: Es ist kein Gebeimnis, eine
gesunde Erndibrung bildet die Voraussetzung
Jiir gutes Woblbefinden und Vitalitdt. Herr
Portmann, verdanken Sie es in erster Linie
der Ronsequenten Einbaltung des eigenen
Speisezettels, dass Sie sich mit 84 Jabren noch
so ausserordentlich gut fiiblen?

Willy Portmann: Ich habe mich der Rohkost
verschrieben. Personlich bin ich davon tber-
zeugt, dass diese spezielle Art der Ernidhrung al-
le Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Ami-
nosauren und Enzyme enthilt, die der mensch-
liche Korper benotigt.

Wie ist ein typisches Tages-
menu zusammengestellt?

Ich beginne am frithen Morgen mit einem
selbstgepressten Fruchtsaft. Ich esse die mei-
sten Nahrungsmittel roh, von sogenannter «Zi-
vilisationskost» halte ich gar nichts. Fleisch, Fa-
brikzucker sowie stark erhitzte und prozessier-
te Nahrung lehne ich grundsitzlich ab.

Nicht jeder Laden bietet Ibnen, was Sie
benotigen. War und ist es denn nicht oft recht
miibsam fiir Sie, die erforderlichen Nab-
rungsmittel zu besorgen?

Man wird wohl eher selten jemanden antref-
fen, der wie ich mit der Getreidemihle im
Handgepick herumreist. Diese benotige ich,
um mir mein Frithstiick zu bereiten.

Wie Sie sagen macht Ibhnen das im Gegen-
satz zu den meisten Menschen nichts aus. Das
Resultat ist offensichtlich, Sie fiiblen sich fit
und gesund.

Ich schwore auf Weizenkeime. Diese sind
reich an Vitamin A und Vitamin B. Die Weizen-
keime werden frisch gemahlen. Ich empfehle,
zwei mal tiglich einen Essloffel voll in den
Mund zu nehmen, alles gut einzuspeicheln, so,
dass es gleichsam vorverdaut wird. Von Hafer-
flocken rate ich eher ab, denn diese werden
entweder durch heisse Walzen getrieben oder
flinf Stunden lang auf 50°C erhitzt, um eine lan-
ge Haltbarkeit zu erreichen.

Alternativ heilen macht Sinn
Sie sind neugierig auf alles, was mit einem
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gesunden Leben zusammenhbdngt. Haben Sie
Beziebungen zu Alternativmedizinern?

In meiner Bibliothek stehen verschiedene
Blicher zum Thema Alternativmedizin. Erwih-
nen mochte ich Werke von Dr. med. Max
Brucker, Dr. med. Max O. Bircher-Benner sowie
Dr. h.c. Alfred Vogel. Sie gelten als bahnbre-
chende Pioniere auf diesem Gebiet. Auch stu-
diere ich immer wieder entsprechende Werke
uiber Gesundheit und Erndhrung. Auf diese
Weise und mittels fundierter Information kann
man sich ein eigenes Urteil tiber die Thematik
einer gesunden Lebensweise bilden. Viele
Blicher dienen mir als wertvolle Nachschlage-
werke. In diesem Zusammenhang mochte ich
den schlesischen Naturheiler Priessnitz
(1799-1851) erwihnen. Priessnitz war ein
wasserheilkundiger Bauer, dessen Wickel noch
heute angewendet werden. Er hat einmal ge-
sagt: «Gebt mir die Macht, Fieber zu erzeugen,
und ich heile euch alle Krankheiten.» Heute
geht man genau gegenteilig vor, indem die mo-
derne Medizin Mittel einsetzt, um beispiels-
weise Fieber zu unterdriicken.

Ibre Abscheu gegentiber AntibiotikRa und
vielen oft allzu leicht verordneten und allzu
willig geschluckten Medikamenten ist nicht
zu tiberboren ...

In der Tat erachte ich den Einsatz der meisten
Medikamente als ein Vergehen an der Mensch-
heit. Schulmediziner werden mit meinen Argu-
menten nicht einverstanden sein. Aber nehmen
wir das Beispiel Cortison. Noch vor 15 Jahren
hielt man das Medikament fiir ein Wundermittel.
Inzwischen wird es nach neuen Erkenntnissen
viel differenzierter angewendet.

Trinken und heisse Bader
sorgen fur Entschlackung

Welches «Wundermittel» verwenden Sie ge-
gen ErkRranRungen?

Ich vertraue auf das Trinken von Krauter-
tees. Dazu empfehle ich auch heisse Biader. Ich
nehme zum Beispiel tiglich ein Bad mit auf-
steigenden Temperaturen. Dabei beginne ich
bei einer Wassertemperatur von 37°C und er-
hohe die Temperatur langsam. Dann bleibe ich
30 bis 40 Minuten in der Wanne, dabei vertrei-
be ich mir die Zeit mit Lesen.
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Eine wichtige Vorsichtsmassnahme zur Ver-
meidung eines Kollapses muss aber unbedingt
beachtet werden: Wihrend des Bades soll man
nie aufstehen, anschliessend in der Wanne blei-
ben und das Wasser entweder ablaufen lassen
oder kaltes Wasser beimischen. Beginnt man
mit einer Badetherapie, so muss mit sogenann-
ten Heilkrisen gerechnet werden. Als Folge da-
von stellen sich Kopfschmerzen und Mudigkeit
ein. Dies sind jedoch normale Erscheinungen,
da sich der Korper durch die Therapie in einen
Reinigungsprozess begibt.

Dazu ist zu sagen, dass ab einem gewissen
Alter zur Vorsicht geraten werden muss, denn
nur ein gesunder Kreislauf ist imstande, eine
solche Prozedur zu verRraften. Ich Renne
nicht wenige alte Menschen, die unbeweglich
und daber oft auch dngstlich sind, tiberbaupt
in eine Badewanne zu steigen.

Im Gegensatz zu Ihnen verordnete Pfarrer
Kneipp kalte Giisse. Mit ibm steben Sie wobl
nicht so sebr auf gutem Fusse?

Doch, schon! Ich kenne und respektiere die
Lehren des Pfarrer Kneipp, auch wenn ich fiir
mich personlich andere Wege gefunden habe.

Kommen wir zum Trinken. Dass der
menschliche Kérper pro Tag 1 bis 2 Liter Fliis-
sigkeit benotigt, ist vielen bekannt. Doch das
Bedltirfnis, welches vom Kopf aus gelenkt
wird, ist nicht immer zuverldssig.

So ist es. Beim alten Menschen verkiimmert
deshalb das Durstgefiihl oftmals ganz, so dass sie
gewissermassen von innen her austrocknen. Man
muss die Leute also regelrecht an die Kandare
nehmen und zwingen, die notige Portion Fliissig-
keit zu sich zu nehmen. Dabei sind gewisse Tricks
sehr hilfreich. So kann man sich zum Beispiel
schon am Morgen die Fliissigkeit herrichten, die
man uber den Tag hinweg dann trinken soll.

Welche Wirkung kann man durch die Auf-
nabme von gentigend FliissigReit erwarten?

Es werden Giftstoffe und Schlacken aus dem
Korper hinausgeschwemmt. Dies fiihrt zu ei-
nem besseren Allgemeinbefinden. Ich empfeh-
le Kriautertees und ganz einfach warmes Was-
ser, das aber nicht aus dem Boiler kommen darf.

Wie balten Sie es mit Ronfektionierten Ge-
tranken aus der Flasche oder Dose?

Von fabrikgefertigten Getrinken, in denen
Fruchtgeschmack vorgegaukelt wird, rate ich
ab. Das hat mit Friichten gar nichts zu tun, al-
les reine Chemie, getrocknete Pulver, mit Was-
ser aufgeschwemmt und aromatisiert. Da ziehe
ich einen selbst gepressten Fruchsaft vor.

Frische Luft, Bewegung und
genugend Schiaf

Ausreichender Schlaf ist der Garant fiir
Woblbefinden. Gerade viele ciltere Menschen
wandern nachts schalflos in ibrer Wobnung
umber. Haben Sie ein Patenitrezept dagegen?

Ich habe alle Gerite aus meinem Schlafzim-
mer verbannt, die elektrische Wellen erzeugen.
Also: der Fernseher hat bestimmt nichts im
Schlafzimmer zu suchen!

Welchen Stellenwert besitzt bei Ihnen Kraft-
training als gesundbeitsforderndes Mittel?

Sport, Joggen und gerade auch Krafttraining
lehne ich in der exzessiven Form, wie heute
von den meisten Leuten betrieben, ab. Bei mir
zu Hause stehen verschiedene Gerite, die ich
mir im Laufe der Zeit angeschafft habe. So etwa
ein Heimvelo, ein Ruder-, ein Treppensteige-
sowie ein Massageapparat mit breitem Gurt.
Oftmals sind es gerade die einfachen Hilfsmit-
tel, die bei regelmissiger Anwendung einen
guten Erfolg garantieren. Meiner Meinung nach
sollte man sich darauf beschrinken, auf die in-
dividuellen Moglichkeiten zugeschnittene gym-
nastische Ubungen auszufiihren.

Sonnenschein zur Kalkbildung

Gibt es weitere vorbeugende Massnabmen,
die Sie aus eigener Erfabrung empjeblen witir-
den’?

Eine wichtige Funktion kommt dem Son-
nenlicht zu. Neben dem Verzehr von Milch-
produkten ist das Sonnenlicht meiner Meinung
nach sehr wichtig fiir die Kalkbildung. Denn
nur mittels Sonneneinwirkung bildet sich das
fiir die Kalkbildung notwendige Vitamin D 3. Es
empfiehlt sich demnach, an schonen Tagen
Spazierginge zu unternechmen und sich mit
Mass in der Sonne aufzuhalten - jeder, wie er es
gerne mag.

Konsequenz und Disziplin

Neben all diesen Massnahmen scheint aber
auch die Motivation wichtig, sich mit den Fra-
gen rund um die Gesundhbeit zu beschdiftigen.

Das ist richtig. Darum ist letztlich immer
wieder die personliche Einstellung jedes ein-
zelnen Menschen gegeniiber einem gesunden
Lebenswandel von wesentlicher Bedeutung.
Dazu gehort Disziplin, Ausdauer, aber auch die
Starke, den «nneren Schweinehund» zu tiber-
winden. Dies scheint die grosste Hiirde zu sein
- nicht nur, weil der Mensch nicht will, sondern
weil er manchmal auch nicht kann.

*Renate Perisic-Hochholzer ist Journalistin
und freie Mitarbeiterin von ALTERGzuRunft
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