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SUCURI DIN LEGUME SI
FRUCTE PROASPETE

orpul uman depinde in totalitate de calitatea ali-

mentelor ingerate si de compatibilitatea acestora

cu nevoile sale. Oamenii au inceput sa inteleaga
acest lucru, dar numai in ultimele doui secole. Incetul cu ince-
tul, oamenii de stiinta au adus o lumina din ce in ce mai mare
in privinta misterioaselor lucrari ale anatomiei umane si a mo-
dului in care organismul foloseste mineralele si vitaminele din
alimente. ‘

Rezultatele obtinute in recuperarea corpului de pe urma
marii majoritati a bolilor au fost fenomenale in intreaga lume,
indeosebi in domeniul Terapiei cu Sucuri. La ora actuald, pu-
tem spune cé orice om care nu cunoaste valoarea nutritionala
si terapeutici a sucurilor din legume si fructe proaspete este un
om neinformat, care are numai de pierdut de pe urma acestei
ignorante.

De la inceputul secolului XX, sucurile din legume si
fructe proaspete au ajuns sa fie considerate un remediu in
sine. Orice profesionist bine informat in domeniul medicinei,
dar si oamenii de rind, au ajuns sa recunoasca astizi valoarea
acestor sucuri. Eficacitatea lor consta in separarea elementelor
minerale si a apei distilate pe care o contin de restul fibrelor.
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Acest aliment lichid este digerat in doar c4teva minute, in timp
ce procesele digestive necesare pentru separarea elementelor
minerale de fibre sunt laborioase $i mari consumatoare de
timp, necesitdnd ore pentru a fi realizate de organele digestive.
Aceste procese de digerare a legumelor si fructelor integrale
consumd foarte multa energie, care este produsa chiar de
hrana digeratd. Cu alte cuvinte, o bund parte din hrana ,,solidd”
consumati este deturnaté de la scopul ei nutritional si folosita
drept combustibil pentru generarea acestei energii.

Acesta este agadar raspunsul la intrebarea foarte frecvent
pusd: de ce nu trebuie sd consumdm legumele si fructele INTE-
GRALE, in loc si le transformam in sucuri? Pe de alta parte,
desi nu contin substante nutritive, fibrele servesc totusi unui
scop util si extrem de necesar, actiondnd ca o matura intes-
tinald. Dupa ce calatoresc prin stomac, duoden si cei peste
opt metri de intestine, ele ajung in colon sub forma celulozei
microscopice. Colonul continud sa le considere insa fibre si le
foloseste ca atare. Asadar, fard fibre colonul §i organismul in
ansamblul lui nu si-ar putea pastra starea de sanatate.

Prin urmare, este imperativ sa avem o dieta echilibratd
in fiecare zi, care sa contina ca fel principal o salatd, alcatuitd
din diferite legume CRUDE. Pentru a te ajuta sa selectezi si
sd prepari astfel de salate, am scris cartea Ghidul vegetarian al
dietei si salatelor (sau Sugestii pentru dietd si salate, in editiile
mai vechi). ‘

Ca raspuns la numeroasele solicitari de a oferi informatii
suplimentare referitoare la continutul in substante minerale ale
alimentelor, am addugat la aceasta editie noud si o Anexa cu
analiza chimicd a celor mai familiare si mai frecvent folosite
alimente.

Doresc sé insist asupra faptului ci este practic imposibil
sd cresti produse PERFECTE din ORICE seminte, chiar si
intr-o culturd organicd. Explicatia este simpld: existd foarte
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multi factori implicati in cresterea plantelor, care variaza (une-
ori radical) de la un lot la altul.

De asemenea, existd la ora actuala foarte multe varietati
din aproape toate tipurile de plante. Spre exemplu, iatd doar
cateva din numeroasele varietdti de morcovi care exista in pre-
zent pe piatd: Imperator, Chantenay, Danvers si Oxheart, fieca-
re avind o compozitie minerald diferitd fatd de celelalte, dar nu
suficient de mare pentru a nu se incadra in categoria generald
a morcovilor. Acelasi lucru este valabil i in privinta celorlalte
legume.

Asadar, orice informatii analitice referitoare la alimente
trebuie considerate la modul general, cici solul, clima, locatia
si metoda prin care sunt cultivate plantele diferd, ceea ce face
ca aceastd compozitie chimica s3 fie diferitd la rdndul ei.

In aceste conditii, cea mai sigurd metoda de a-i furniza
organismului nostru toate vitaminele si mineralele de care are
nevoie raimane consumul unei varietiti cdt mai mari de le-
gume.

Daci pot fi obtinute, alimentele organice au de reguld o
calitate superioara. Din picate, ele nu pot fi gasite intotdeauna
cu usurinta. Pe de altd parte, nu trebuie sd cddem in capcana
fanatismului legat de calitatea alimentelor pe care le procurdm
de pe piatd. Celor care sunt foarte sensibili la acest subiect nu
pot decét si le recomand sé se mute la tara, unde isi vor putea
cultiva propriile lor produse. In acest scop, am scris cartea Ina-
poi la tard, pentru o mai bund sdndtate.

La modul general, dacd nu poti cumpiéra exact alimentele
pe care ti le doresti, procura-ti cel putin alimentele cele mai
bune din cele care SUNT disponibile pe piata.

Ceea ce conteazd este si cumperi alimentele cele mai
proaspete si cele mai bune din punct de vedere calitativ din
cele pe care le vezi, indiferent dacé doresti sé iti faci o salatd sau
sa iti pregdtesti un suc.
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Ce lipseste din corpul tau?

Personal, sunt perfect constient ca daca nu beau o canti-
tate suficientd de sucuri de legume proaspete, cel mai probabil
nu ii ofer corpului meu toate ENZIMELE de care are nevoie.

Tu ce parere ai?

Tu esti singurul responsabil pentru felul in care iti hranesti

corpul, iar ceea ce conteazi cel mai mult este VITALITATEAV

pe care o contin alimentele pe care le ingerezi.

Corpul tdu este alcdtuit din miliarde de celule microscopi-
ce. Existenta ta depinde de acestea. Celulele au nevoie de hra-
na, si nu de orice tip, ci de alimente active si pline de vitalitate.
Depinde numai de tine dacd te hranesti corect sau daca suferi
de malnutritie!

Enzimele

Principala cheie a eficacitatii hranirii corpului tau este
vitalitatea prezenta in alimentele consumate, mai precis acele
elemente intangibile numite enzime.

Cu alte cuvinte, ceea ce ii permite corpului si fie hranit si
sd trdiascd sunt acele elemente ascunse in semintele plantelor
si in lastarii acestora. Aceste elemente care fac ca plantele sa
creascé sunt enzimele.

Enzimele sunt descrise ca niste substante complexe care
ne ajutd si digerdm hrana si sa o absorbim in sangele nostru.
Unii sustin chiar cd enzimele digera cancerul. Pentru a putea
face toate aceste lucruri, ele au nevoie de un organism fizic sau
material. Ele nu dispun de un astfel de organism, la fel cum
electricitatea cu multitudinea ei de faze, cum ar fi voltajul, am-
perajul, wattajul etc., nu are o substantd a ei, ci doar activeazi
anumite substante din care nu face parte integrantd. Intr-o ma-
nierd similara, enzimele nu sunt ,,substante”, ci o Energie Cos-
mica intangibild a Principiului Vietii (deci nu sunt o substant)
implicatd intim in actiunea si in activitatea tuturor atomilor
din corpul uman, dar si din plante sau din orice forma de viata.
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Daci putem intelege acest lucru, vom sti exact de ce trebu-
ie s ne selectam inteligent si corect alimentele, si de ce trebuie
sd fie acestea crude, negitite si neprocesate.

Viata nu poate coexista cu moartea, nici in propriul nos-
tru corp, nici in legume, fructe, nuci si seminte. Oriunde exist
viatd, exista inclusiv enzime.

Enzimele sunt sensibile la temperaturi de peste 48°C. Pes-
te aceastd temperatura ele devin lenese, la fel cum organismul
uman se relaxeazi profund atunci cind face o baie fierbinte. La
peste 54°C enzimele mor.

In interiorul semintelor, enzimele exist3 intr-o stare laten-
td, iar in anumite conditii pot riméne intr-o stare de animatie
suspendatd timp de sute si mii de ani. S-a descoperit ci enzi-
mele din corpurile animalelor preistorice descoperite in cele
mai nordice regiuni ale globului, care au fost inghetate instan-
taneu de formarea catastrofald a unor ghetari in urmi cu circa
50.000 de ani, nu numai ci existd din abundent3, dar redevin
active prin readucerea corpurilor respective la temperaturile
lor normale. Asadar, enzimele pot fi prezervate la temperaturi
foarte scizute, fira a fi distruse. |

Dat fiind ci VIATA nu poate fi explicati in sine, noi de-
scriem enzimele ca pe un Principiu al Energiei Cosmice sau
ca pe o vibratie care promoveaza actiunea chimici si schim-
barea la nivelul atomilor si moleculelor, generand reactii, fira
schimbarea, distrugerea sau consumarea enzimelor implicate
in proces.

Cu alte cuvinte, enzimele sunt catalizatori ce promoveazi
actiunea sau schimbarea fard modificarea propriului lor statut.

Aceasta scurtd explicatie te poate ajuta si intelegi mai bine
valoarea, ratiunea, logica si inteligenta alegerii acelor alimente
care sa iti hrdneascd cu adevirat corpul. Acestea nu numai ci
trebuie sa fie crude, dar trebuie preparate astfel incit si hra-
neasca celulele si tesuturile organismului tiu in maniera cea
mai rapidd si mai eficientd cu putinta.
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Marea Lege a Vietii este reaprovizionarea cu energie. Daca
nu mAncim, noi murim automat. La fel de sigur este si faptul
ci dacd nu mancim alimentele care ne hrdnesc cel mai eficient
corpul fizic, noi vom muri prematur, iar pand atunci vom su-
feri de boli.

Corpul nostru are nevoie de o reaprovizionare zilnicd cu
elementele din care este alcituit. Pentru a ne bucura de o si-
nitate perfects, noi trebuie s tinem cont inclusiv de celelalte
doua componente ale fiintei noastre: mintea si spiritul.

Chiar dacd am consuma numai cele mai rafinate si mai
complete alimente din creatie, acest lucru nu va putea preveni
dezintegrarea organismului nostru dac ne vom lasa obsedati
de resentimente, teama, griji, frustrari si ganduri negative.
~ Starea de sintate este fundamentul incontestabil al satis-
factiei in viatd. Totul, de la bucuria familiala la succesul profe-
sional, se bazeaza pe sdnitatea si vitalitatea fizica.

Nutritia trebuie sa fie incircata de vitalitate organicd. Sa-
rurile si mineralele trebuie si fie la randul lor organice, adica
incircate cu vitalitate, pentru a putea fi asimilate de organis-
mul uman pentru reconstruirea sau regenerarea celulelor si
tesuturilor sale.

Razele soarelui trimit milioane de atomi in viata vegetala,
activand enzimele si transformand cu ajutorul acestei forte ele-
mentele anorganice in elemente organice, respectiv purtdtoare
de vitalitate.

Gratie cercetarilor stiintifice, la ora actuald suntem capa-
bili s analizam si sa stim exact ce elemente contine fiecare ali-
ment, armonizindu-le cu corpul nostru in functie de nevoile
acestuia.

Corpul nostru este alcituit din numeroase elemente ato-
mice'. Cele mai importante sunt:

L Pentru informatii suplimentare referitoare la aceste elemente, iti recomand
cartea Sugestii pentru dietd si salate, de dr. N.W. Walker.
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Oxigenul Hidrogenul  Calciul Potasiul
Carbonul Azotul Fosforul Sulful
Sodiul Fierul Clorul Siliciul
Magneziul Iodul Fluorul Manganul

Cu exceptia accidentelor, corpul se repari si se regenerea-
zd singur, din interior. El devine dezechilibrat atunci cAnd flu-
xul de sange, celulele, tesuturile, organele, glandele si celelalte
componente ale sale nu contin aceste elemente in proportie
corectd sau atunci cand ele sunt deficitare. Rezultatul este o
conditie otrdvitoare numitd toxemie.

Pentru a-si redobandi si sustine echilibrul, marea majori-
tate a alimentelor pe care le consumam trebuie s contini ele-
mente vitale si organice. Acestea se gdsesc numai in fructele si
legumele proaspete, in nuci si seminte.

Oxigenul este unul dintre cele mai esentiale elemente.
Atunci cand alimentele sunt gitite, el se pierde. Enzimele sunt
distruse la temperaturi de peste 54°C, si cu aceasti ocazie forta
vitald necesard pentru o hrinire corectd a organismului se
pierde.

Faptul ca milioane de oameni au triit pe parcursul a mul-
te generatii fira sd consume altceva decat alimente gitite nu
dovedeste cid viata lor a fost (sau este) consecinta alimente-
lor ingerate. Adevarul este ci ei au dus si continui si duci o
existentd decadenta, lucru confirmat de conditia toxici a or-
ganismelor lor. In caz contrar, de ce ar fi spitalele pline pana
la refuz? Cum s-ar explica faptul ci anual se vand milioane
de kilograme de analgezice? Dar faptul ci existi o incidenti
atat de mare a bolilor cardiace, diabetului, cancerului, emfi-
zemului pulmonar, senilitatii premature si mortii premature
in general?

Creatorul nostru ne-a inzestrat corpul cu o toleranti in-
credibil de mare. Ori de cite ori mancidm ceva care ,nu este
bun” pentru organismul nostru sau care este incompatibil cu
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cerintele si echilibrul nutritional, noi avem de suferit. Primele
avertismente (sau primele pedepse) sunt crampele intestinale,
care conduc in timp la una sau mai multe din bolile grave care
afecteaza la ora actuald umanitatea.

Aceasti pedeapsd nu devine intotdeauna manifestd pe loc.
De multe ori, ea nu este nici mécar sesizabild. Toleranta incre-
dibila a corpului nostru ne ajuti sa rezistim astfel zile, luni si
chiar ani inainte si fim nevoiti si suportim efectele incdlcérii
legilor Naturii.

Invers, dacd vom descoperi modalitatea naturald de a ne
redobandi si de a ne mentine o stare de sdnatate optimd, pe
o frecventa de vibratie inalt3, noi vom experimenta starea de
bine care rezultd in urma aplicérii zilnice a acesteia. Este trist
si paradoxal faptul ci foarte multi oameni refuzd sa tind cont
de aceste concluzii, continuand in mod deliberat si se compla-
ci in procesul decadentei generate de intoxicarea corpului lor.
Daci si-ar consacra o micd parte din timp studierii si aplicarii
acestor principii, ei ar putea evita cu usurintd dezintegrarea
prematuri si adeseori dureroasi a organismului lor.

De ce sda nu consumam legumele integrale?

Firi cunoasterea principiilor ce stau la baza terapiei cu su-
curi de fructe si legume, este normal ca omul sd se intrebe: ,De
ce si nu consumim legumele integrale, in loc sd le extragem
sucul, pierzand astfel fibrele?”

Raspunsul este cit se poate de simplu: alimentele solide
necesita o activitate digestiva care dureaza cateva ore pentru ca
substantele nutritive pe care le contin si poati ajunge in sfarsit
in celulele si tesuturile corpului. Pe de altd parte, desi nu au
nicio valoare nutritionald, fibrele din alimentele solide actio-
neazi intr-adevir ca o miturd intestinald in timpul activitatii
peristaltice a intestinelor. De aceea, noi trebuie sd consumam
inclusiv fructe si legume crude, pe langa sucurile lor. Totusi,
eliminarea fibrelor si extragerea sucurilor permite digerarea si
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asimilarea foarte rapidd a acestora, uneori in doar cateva mi-
nute, cu un efort minim din partea sistemului digestiv.

Spre exemplu, se stie c datoritid continutului siu ridicat
in clorurd de sodiu, telina este un aliment ideal pentru con-
tracararea efectelor cildurii toride. Din pécate, digerarea te-
linei integrale ar dura atat de mult timp incét efectele cildurii
asupra organismului ar putea fi dezastruoase pana la obtinerea
beneficiilor datorate acestui aliment. Pe de altd parte, citeva
inghitituri de suc de telina ar genera foarte rapid aceste rezul-
tate. Exact acest lucru m-a ajutat personal si suport foarte usor
caldurile din desertul Arizona, in care locuiesc.

Fructele si legumele integrale contin cantititi mari de fi-
bre. In punctele de intersectie ale acestora existd atomii si mo-
leculele, care sunt substantele nutritive esentiale de care avem
nevoie, inclusiv enzimele aferente. Aceste substante se regisesc
in sucurile proaspete si ajuti la hrinirea accelerati a celulelor,
fesuturilor, glandelor, organelor si celorlalte componente ale
corpului nostru. o

Fibrele din legume si fructe au valoarea lor. Atunci cind
consumam produse integrale, negitite si neprocesate, aceste
fibre actioneaza ca o maturd intestinali. In cazul alimentelor
gatite la foc, cdldura intensa distruge vitalitatea alimentelor.
Fibrele din acestea isi pierd magnetismul si mor, actionand
mai degrabd ca un mop ce méngiie intestinele, lisand insi
un strat de gunoi pe peretii acestora. De-a lungul timpului,
acest strat devine din ce in ce mai gros, intra in putrefactie si
genereaza toxemie. Colonul devine astfel lenes si distorsionat,
putand aparea boli precum constipatia, colita, diverticuloza si
alte dezechilibre.

Sucurile extrase din fructele si legumele proaspete ne ajuti
sa ne hranim rapid si echilibrat celulele si tesuturile cu sub-
stantele nutritive si enzimele nutritionale de care au nevoie
acestea, intr-o manierd usor de digerat si de asimilat.
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Te rog s& remarci cd am folosit expresia ,,enzime nutrito-
nale’, care este valabild numai pentru alimentele pe care le
ingerdm. Celulele si tesuturile noastre contin propriile lor
enzime corespondente, care asistd §i coopereazd cu cele
nutritionale pentru digerarea si asimilarea alimentelor. In
plus, compozitia fiecirui atom si a fiecirei molecule din corpul
nostru contine propria sa rezervi extrem de abundenti de
enzime. Oxigenul este colectat de actiunea enzimelor, iar apoi
de sange.

Spre exemplu, aerul pe care il inspiram ajunge in plama-
nii nostri intr-o combinatie de aproximativ 20% oxigen si 80%
azot. Cel pe care il expirdm este alcatuit in principal din dioxid
de carbon si acid carbonic. In aceste conditii, ce se intampla cu
azotul?

Iatd ce se intAmpld atunci cind respirdm: doud catego-
rii principale de enzime din pliménii nostri se activeazd din
momentul in care aerul ajunge in acele mici pungi pulmonare
numite alveole. Un set de enzime, numite oxidaze, separa oxi-
genul, in timp ce celdlalt set de enzime, numite nitraze, sepa-
ra azotul (nitrogenul) din aer. Oxigenul este colectat in sange
prin actiunea enzimelor, iar acesta il transporta cétre intregul
organism, in timp ce azotul este furnizat de catre ,,enzimele de
transport” pentru generarea de proteine.

Intregul nostru organism este alcatuit din nenumdrate en-
zime. Acestea se gisesc pretutindeni: in gura, in stomac si in
intestine. Existd mai mult de 12 enzime implicate in procesul
digestiei i al asimilarii hranei. Acestea colaboreaza cu enzime-
le din atomii si moleculele continute chiar in alimente.

Alimentele gdtite
De reguld, minanc cind si cand putind mancare gitita,
convins ci aceasta nu imi face rau, dar evit cu desavérsire ali-
mentele prajite. Imi completez restul dietei cu alimente proas-
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pete (cruditati). Traim astdzi in Epoca Atomica, iar consumul
unor cantitdti prea mari de alimente gitite creeaza un conflict
fizic si mental in interiorul nostru, care este un handicap pen-
tru noi, blocandu-ne fluxul liber al energiilor existentiale.

Sucurile extrase din fructele si legumele proaspete furni-
zeaza toate elementele de care au nevoie celulele corpului nos-
tru, intr-o forma foarte usor asimilabila.

Nu trebuie sa uitdm cd desi alimentele gitite si procesa-
te sustin viata, ele nu au puterea de a ne regenera atomii care
ii furnizeaza corpului nostru forta vitald de care are nevoie.
Dimpotrivd, degenerarea progresiva a celulelor si tesuturilor
noastre este consecinta directa a consumului de alimente pro-
cesate si gatite.

Nu exista niciun medicament care sa ii furnizeze sangelui
nostru toate elementele de care are nevoie corpul nostru pen-
tru a-si repara sau regenera tesuturile degradate.

Omul poate ménca patru sau cinci mese pe zi, ramanand
insd in continuare infometat din cauza lipsei de elemente vitale
din alimente si dezechilibrului enzimatic.

Sucurile de fructe pot curdta intregul sistem uman, dar
fructele trebuie si fie coapte. Un mar pe zi tine doctorul depar-
te, dar numai in cazul in care consumam si alte alimente crude.
Cu trei sau patru exceptii, fructele nu trebuie consumate nicio-
datd in timpul mesei, mai ales dacd aceasta include amidon si
zaharuri. Daca sunt suficient de variate, fructele ii pot furniza
organismului toti carbohidratii si toate zaharurile de care are
nevoie acesta.

Sucurile de legume reconstruiesc si regenereaza organis-
mul. Ele contin aminoacizii, mineralele, sarurile, enzimele si
vitaminele necesare corpului uman, dar trebuie consumate
crude, proaspete si fara conservanti. Mai mult, trebuie extrase
corect din legume.

La fel ca tot ce este valoros in viata, partea vitala a legume-
lor — cea care contine cea mai concentrata valoare a acestora -



