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Kurzbeschreibung

Viele Vitastoffe sind in unserer gekochten Nahrung kaum noch vorhanden. Genau dieser Mangel an
Mineralstoffen und Vitaminen ist die Ursache flr zahlreiche Erkrankungen. Der bekannte
Erndhrungswissenschaftler, der selbst 115 Jahre alt wurde, hat eine Fiille von kdstlichen und gesunden Obst-
und Gemisesdften von Ananas bis Zitrone, von Alfalfabis Zwiebel zusammengestellt und zeigt, wie man
mit ihnen akute und chronische Beschwerden lindern oder gar heilen kann.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. Norman W. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheitsérzte und Erndhrungsforscher in den USA.
Alseiner der ersten wies er auf die gesundheitsférdernde Wirkung von Obst- und Gemtisesaften hin. Dr.
Walker hat das letzte seiner zahlreichen Biicher im hohen Alter geschrieben. Er war bis zu seinem Tod im
Vollbesitz seiner Kréfte, machte Haus- und Gartenarbeit und fuhr als fast Hundertjahriger noch immer mit
dem Fahrrad. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte
vorbehalten.

Was fehlt Ihrem Korper?

Wenn ich keine ausreichende Menge frischer roher S&fte trinke, dann weif3 ich, dal3 mein Korper seinen
ganzen Bedarf an Enzymen nicht voll decken kann.

Wie steht es mit Ihnen?

Sie sind allein dafUr verantwortlich, wie Sie lhren Korper erndhren. Was zahlt, ist das Lebenin lhrer
Nahrung.

Ihr Korper setzt sich aus Milliarden mikroskopisch kleiner Zellen zusammen. Thre Existenz hangt davon ab.
Die Zellen brauchen Nahrung, lebendige Nahrung. Es hdngt ganz von Ihnen ab, ob das, was Sie essen, zur
Erndhrung oder zur Unterernahrung fuhrt!

Enzyme

Die Schlsselfunktion fir die Wirkung der Nahrung auf Thren Korper ist das Leben in Ihrer Nahrung und in
den Wirkstoffen, die wir Enzyme nennen.

Diesist der Wirkstoff, der den Korper ernghrt und am Leben erhélt, der Wirkstoff, der in den Samen der
Pflanzen und im Sprief3en und Wachsen der Pflanzen verborgen ist. Dieses Lebensprinzip ist als Enzym
bekannt.

Enzyme werden als komplexe Substanzen beschrieben, die unsin die Lage versetzen, Nahrung zu verdauen
und in das Blut aufzunehmen. Enzyme sind keine »Substanzen«, sondern ungreifbare, magnetische,
kosmische Energie des L ebensprinzips, die eng verbunden ist mit allen Aktionen und Aktivitdten jedes
Molekils im menschlichen Kérper, in Pflanzen und in jeder anderen Lebensform.

Wenn wir uns dessen klar bewuf3t sind, wissen wir auch, warum wir unsere Nahrung mit Verstand und
Geschick auswahlen sollen und warum sie roh, ungekocht und unverarbeitet sein soll.

Wir kénnen nicht zur selben Zeit Leben und Tod haben, weder in unserem Korper noch in Friichten, Salaten,
Gemuse, Nussen und Samen. Wo Leben ist, sind auch Enzyme.

Enzyme sind empfindlich gegen Temperaturen tiber 45°C. Bei tber 50°C werden Enzyme trége, ebenso wie
der menschliche Korper in einem heil3en Bad tréage wird. Bel 54°C wird das Leben der meisten Enzyme
ausgel 6scht.

In Samen befinden sich die Enzyme in einem Schlummerzustand. Bei entsprechenden Bedingungen bleiben
sie Hunderte und Tausende von Jahren in einem Zustand schlummernden Lebens. Beispiele hierfiir sind



Weizenkdrner in den Pyramiden, die noch keimfahig waren.

Auch in Kadavern prahistorischer Tiere, die man in den ndrdlichsten Gebieten der Erde, in Sibirien und in
anderen vereisten Regionen gefunden hat, wo sie vor etwa 50000 Jahren wahrend einer plétzlichen
Vereisung sofort einfroren, hat man noch eine Fiille von Enzymen festgestellt, die sofort wieder aktiv
wurden, als das Fleisch bis zur Kérpertemperatur aufgetaut wurde. Enzyme kénnen also bei niedrigen
Temperaturen ohne Verluste konserviert werden.

L eben al's solches kann man nicht erkléren; darum beschreibe ich Enzyme a's kosmisches Energieprinzip
oder al's Schwingung, die in Molekilen einen chemischen Vorgang oder eine Verdnderung bewirkt und
Reaktionen herbeifihrt, ohne wahrend des Prozesses die Enzyme selbst zu verandern, zu zerstéren oder
aufzubrauchen. Anders gesagt, Enzyme sind Katalysatoren, und a's solche fordern sie Vorgange oder
Verénderungen, ohne ihren eigenen Zustand zu verandern.

Nach dieser kurzen Erlauterung sind Sie sicher imstande zu wirdigen, welche Bedeutung die Vernunft, die
Logik und die Intelligenz bei der Auswahl der Lebensmittel haben, mit denen Sie Ihren Kérper ernghren.
Nicht nur rohe Nahrung soll es sein, sondern auch Nahrung, die so gegessen und zubereitet wurde, dal3 sie
die Zellen und Gewebe Ihres Korpers auf schnelle und wirksame Weise ernahrt.

Erneuerung (Regeneration) ist das Gesetz des Lebens. Wenn wir nicht essen, sterben wir. Ebenso sicher
sterben wir nicht nur vorzeitig, wenn wir nicht die Nahrung essen, die den Korper richtig ernghrt, sondern
auf dem Wege zum Tode leiden wir auch noch.

Wenn wir unseren Korper téglich mit den Elementen versorgen, aus denen er selber zusammengesetzt ist,
kénnen wir eine gute Gesundheit haben, vorausgesetzt, dald wir den anderen V oraussetzungen unseres Seins,
unserer Seele und unserem Geist die entsprechende Aufmerksamkeit und Ricksicht widmen.

Wir kdnnen die beste Nahrung der Welt essen, aber sie wird den Verfall unseres Korpers nicht verhindern,
wenn wir standig Arger, Furcht, Sorge, Frustrationen und negative Gemiitszustande haben.

Gesundheit ist Voraussetzung fir ein zufriedenes Leben

Jede Freude und jeder berufliche Erfolg griindet sich auf das Wohlbefinden und die Vitalitét des Korpers.
Nahrung muf3 |ebendig (organisch) sein. Salze und Mineralien miissen lebendig, das heifdt organisch sein,
damit der menschliche Kérper sie aufnehmen und zur Versorgung und zur Regeneration seiner Zellen und
Gewebe verwenden kann.

Sonnenstrahlen Ubertragen Energie in pflanzliches Leben und aktivieren dabei die Enzyme. Mit Hilfe dieser
Kraft werden anorganische Elemente in organische oder Leben enthaltende, als Nahrung geeignete Elemente
umgewandelt.

Dank der wissenschaftlichen Forschung sind wir heute in der Lage, die in Lebensmitteln enthaltenen
Elemente zu analysieren und genau zu kennen und sie im Korper, seinen BedUrfnissen entsprechend, in ein
harmonisches Gleichgewicht zu bringen.

Unser KOrper besteht aus vielen Elementen. Die wichtigsten davon sind:

SauerstoffK alziumNatriumChlor

K ohlenstoff PhosphorM agnesiumFl uor

WasserstoffKaliumEisenSilizium

Stickstoff Schwefel JodM angan

Auler bel Unféllen mul3 jede »Reparatur« und jede Regeneration unseres Korpers von innen kommen. Wenn
das Blut, die Zellen und das Gewebe, die Organe, Drisen und der ganze restliche K érper diese Elemente
nicht im richtigen Verhdltnis enthalten oder wenn an einem dieser Elemente Mangel herrscht, kommt der
Korper aus dem Gleichgewicht, und es entwickelt sich ein Zustand, der als Toxamie bekannt ist, und
Toxamie heildt ganz einfach Vergiftung (siehe auch Dr. John H. Tilden »Mit Toxamie fangen ale
Krankheiten an«).



Um das richtige gesundheitliche Gleichgewicht zu erhalten, muld der grofte Teil der Nahrung, die wir essen,
lebende, vitale, organische Elemente enthalten. Diese Elemente finden Sie in frischen rohen Friichten,
Salaten, Gemuse, Niissen und Samen. Vollsténdige Einzelheiten finden Sie in meinem Buch: »Téaglich
frische Salate erhalten Ihre Gesundheit«.

Sauerstoff ist eines der wichtigsten Elemente. Sobald man Nahrung kocht, geht Sauerstoff verloren. Die
meisten Enzyme werden bei 54°C zerstort, und der grofte Teil der Lebenskraft, die als Nahrung bendtigt
wird, geht verloren.

Die Tatsache, dal? seit Generationen Millionen von Menschen gelebt haben und noch leben, die kaum - wenn
Uberhaupt - etwas anderes gegessen haben al's gekochte Nahrungsmittel, ist kein Beweis dafUr, dal? sie wegen
des Verzehrs gekochter Nahrungsmittel existiert haben. Tatsachlich befinden sich solche Menschen in eéinem
Zustand dekadenten Existierens, was ihre vergifteten Korper bestétigen. Warum sonst sind die
Krankenhduser Gberfillt und Uberlastet? Warum werden jahrlich Waggonladungen an Schmerztabl etten
verkauft? Warum sind Herzkrankheiten, Diabetes, Krebs, Lungenleiden, vorzeitige Senilitét und vorzeitiger
Tod so haufig?

Unser Schopfer hat den menschlichen Korper mit einer gewaltigen Widerstandskraft gegen korperliche
Siinden geschaffen. Wenn wir etwas essen, was flr uns »nicht gut« ist oder was sich mit unserem Bedarf an
Na&hrstoffen und mit deren Gleichgewicht nicht vertragt, dann leiden wir. Wir werden durch Schmerzen oder
Krampfe gewarnt, die letztlich zu Krankheiten fiihren und schlief3lich zu den zahllosen chronischen Leiden,
von denen ein Grofdteil der Menschheit befallen ist.

Die Folgeerscheinungen treten meistens nicht sofort auf, sondern aufgrund der enormen Widerstandskraft
des Korpers braucht es Tage, Monate oder Jahre, bevor sich eine ernsthafte Erkrankung einstellt.

Sobald wir den naturlichen Weg gehen, um unsere Gesundheit wiederzugewinnen und zu bewahren, und
sobald wir das Gltck erfahren haben, das sich einstellt, wenn wir diesin die tégliche Praxis umsetzen,
finden...
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