
Siegfried Gursche

Miracolul
sucurilor naturale

Folosifi puterea vindecitoare
a plantelor pentru o s[nitate deplind

M.A.S.T.,2018



Sucurile naturale sunt pentru toatS,lumea. Spre deosebire
de alimentele prelucrate terrnic (gitite), nutrien{ii sucurilor
naturale iqi rnen(in structura moleculari nemodificati-,
fiind astfel recunoscufi irnediat de citre organismul uman
qi introdugi numaidecit in reac{iile metabolice fird a mai
necesita un timp prelungit pentru dlgestia prealabili.
Practic, ingerali hrand vie gi de aceea vd simfi(i mai bine!
Garant.at, indiferent de starea de sinitate a rnomentului.

* Siegfried Gursche



in fiecare dimineaqi consum un
inalt de suc natural proaspit oblinut pri
presare la rece, inainte de micul dejun.
pilcate , acest lucru nu este intotdeau
posibil gi atunci cAnd cdlitoresc. Sim
oare vreo diferenll? Sigur cd da! Fapt
ci imi incep ziua cu o hran[ ce ab
in vitamine, minerale gi enzime - mai
intr-o formi, concentratd cum este su

natural, proasplt stors - este ca qi cum
deveni conectat Ia o sursi de energie. N
numai ci mi invioreazi, dar mi si menti
alert pe parcursul zilei.

De-a lungul intregii istorii a omenirii
fructele gi legumele qi-au pistrat
de surse naturale de substante nutri
indispensabile unei bune stiri a sinltilii
Atunci cAnd Dumnezes a creat lumea,
presupune ci ar fi spus: "Iati, v-am oferi

Paavo Airola, (1918 - 1983) toate plantele care produc seminle; acestea

vor fi hrana voastra" (Geneza 1:29 ). Fructele gi legumele erau considerate ca
alimente suficiente existentei in gridina Edenului. Mai mult chiar, cele ma
multe dintre substantele lor nutritive se concentreazl in sucul natural brut. At
putea crede ins5. cd acest suc este ,,sechestrat" in structura fibrelor celulozice
fructelor gi legumelor. Pentru a putea extrage substanlele nutritive, organism
trebuie si descompund moleculele mari ale fibrelor vegetale in molec
mal mici, absorbabile. Acest proces fiziologic constituie uneori o adevirati
provocare pentru sistemele digestive ale unor persoane cunr sunt varstnicii
in cazul cirora problemele sunt amplificate gi de un status dentar deficitar
materializat printr-o capacitate suboptimala de masticafie gi triturare a fibrelo
vegetale. Hrana solidi necesiti multe ore de activitate a aparatului digestiv
cAnd substan{ele nutritive pe care le confine si ajungl la nivclul fesuturilor
celulelor organismului. Sucurile naturale, dimpotrivd, sr.rnt cligerate Ei a

rapid, uneori chiar in cdteva minute din momentul ingerilrii lor.

$us,:* r"lle nstLrr irlr p$"{}$ftr:fr{ ffi ttm$}i${il{r hrlrrl""."
Sus{inAnd corelalia directi intre o mai facild digestie gi asimihre a nutrie

pe de o parte gi o stare de s[nitate mai satisfbcdtoare pe clc altl parte,
in domeniul nutriliei ca Norman Walker, Walther Schoeuer.rberger gi

Airola recomandi cu tirie separarea sucului natural dc c<lntponenta
a alimentelor, inainte de consum. In acest fel , o lrrarc parte din benefici

rrutrilional oferit de consumul ca alarc a unei importante cantit5li de fructe sau

legume poate fi obtinut prin ingerarea unui simplu pahar de suc natural.
Bineinleles, este mult mai ugor s[ oblinem acelagi cdgtig nutri{ional prin

consumul de suc natural decit prin consumul de fructe qi legume. Astfel, de

exemplu, din aproximativ 2 kilograme de fructe gi legume proaspete se poate
obgine 0,5-1 litru de suc natural. Se cunoaqte faptul cI sucul natural posedl un
conlinut mai ridicat de minerale , vitamine, oligoelemente, enzime gi substanle
cu rol sutructural, utile in fortifierea celulelor. Terapia bazatd pe consumul
zilnic de sucuri naturale oblinute din fructe gi legume proaspete retiftalizeazd
organismul intr-o perioadl de timp surprinzltor de scurti. Persoanele cu un
apetit scizut, pot beneficia de aportul de substanle nutritive sub forml lichidi,
flrd a fi nevoili sl pompeze hrani solidi, intr-un stomac intolerant.

Adeseori, pacien{ii cu ulcere gastroduodenale nu pot ingera legume crude,
insi: pot bea cu uqurinli un suc de morcovi cu calitili timiduitoare gi

reconfortante. Sucul obtinut din cartofi cruzi face minuni in bolile de stomac.

Este un suc natural, cu pH alcalin, ce aduce un aport important de enzime cu rol
in favorizarea digestiei. Si nu fiu, insi, gregit infeles: sucurile din fructe gi legume
proaspete nu sunt indicate numai persoanelor suferinde.

Sunt pentru toati lumea. De fapt, din punct de vedere nutri-tional, terapiabazatir
pe sucuri naturale reprezinti cea mai sindtoasi opfiune pentru corpul vostru.
Pe langi conlinutul de api puri gi nealterati, sucurile naturale vi oferl minerale
gi vitamine, enzime 9i oligoelemente, toate in cea mai natural5 gi concentrat[
formi. $i, spre deosebire de hrana preparati termic, nutrienlii regisili in sucurile
naturale nu igi modificl structura moleculari i"ttiutu, pe care organismul uman o
recunoagte numaidecAt, fiind introduqi imediat in procesele metabolice" firi a mai
necesita un timp indelungat de digestie. Garantat, indiferent de starea de sinltate
a momentului.



$mcm6ne devrmume..
Sucul natural din morcoyi

este excelent pentru copiii mici.
fi amestecat cu lapte qi administ
de la vArsta la care dieta copilului n
se mai poate baza exclusiv pe
matern. Sucul de morcovi ca a
poate fi oferit copiilor imediat dupa
in{ircare; reprezintd o sursi bogati de
beta-caroten gi minerale gi induce un
colorit"sinitos" al pielii. Nu vi vefi
confrunta cu colici, scuame pe suprafafa
scalpului qi eruplii tegumentare- reactii
adeseori observate la sugarii alimentafi
cu variate' formule de lapte. De
asemenea, sucul natural de morcovi
continud si fie un produs nepretuit gi la

copiii afla{i in cregtere care nu il vor respinge , aga cum selntampli frecvent cu
fructele proaspete. ln cazul adolescenlilor, iucul natural de morcovi contribuie
la dezvoltarea normali a glandelor si reduce efectele acneei vulgare sau chiar
previne aceastl patologie dermatologici.

aceasti realitate, dacd veli continua si completati cicuri pentiu a le acoperi prin
spolierea depozitelor de enzime ale organiimului, fbri a rnai alimenta ..contul,'
enzimatic zilnic din surse alimentare, mai deweme sau mai tarziu contul va fi

Mai presus de toate, insi, sucurile obtinute din fructe qi legume proaspete,
corsumate zilnic, garante azi aporbJ. optim de substanfe cu iol structurar in
reinoirea a miliarde de celule ale organismului. chiar daci ne referim numai la
aport'l zilnic de enzime ce nu pot fi oblinute din alte surse alimentare precum
hamburgerii sau alte alimente gdtite (deoarece enzimele nu supravietuiesc la
temperaturi de peste 48 "c), este suficient pentru a grsi o explicaiie plauzibili a
stirii de bine pe care sucurile naturale o induc. privilienzimele ca pe factorii care
catalizeaza,- sau iniliazi reagtiile metabolice responsabile de buna functionare a
organismului

Fdrd prezenla enzimelor, 
-nu 

putem avea digestie. Este adevirat gi faptul ci
organismul insugi produce o foarte mare parte dintre enzimele necesare, insi, pe
mdsuri ce imbdtrdnim aceastd capacitate se reduce progresiv. procesul fiziologic
de imbitranire aduce dupd sine o diminuare a ritmul-'ui digestiei. Deficitul de
enzime. influenleazi negativ digestia, fenomen materializai printr-o reducere
a absorbgei nutrientilor din tubul digestiv. pe termen lung, sistemul imunitar
slibegte, persoanele in cauzi devenlnd mult mai ,.r.."pti-bil" la imbolniviri.
?"1"., astfel, important si aducem un aport exogen de enzime, cel mai indicat
fiind prin consumul sucurilor naturale. 

-Este 
ca gi cum am constitui depozite

succesive in contul bancar sanogen al propriului organism. Exprimand metaforic

golit. Dovada vie a acestor afirmafii este cazul pancreasului suprasolicitat printr-
un aport excesiv de glucide rafinate. La inceput reuqegte si se adapteze printr-o
intensificare a functiilor secretorii, insi cu timpul "obosegte" diminuAndu-gi
drastic sau chiar stopAnd producfia de insulin5. Rezultatul il constituie instalarea
afecliunii numiti diabet zaharat. Un numir ingrijordtor de mare de adulfl cu
vArstd medie (1% din totalul populaliei) sunt diagnosticati anual cu aceasti
afecliune, cauza fiind in cele mai multe cazuri un aport excesiv gi prelungit de
zaharuri rafinate, de produse de panificalie gi patiserie bogate in zahir alb qi

fbini albi, paste qi, in general, produse alimentare hiperprocesate qi anibalate.

Sucurile naturale proaspit oblinute au un gust superior celor imbuteliate.
Si nu ne referim aici doar la aromi, ci gi la aportul nutrifional in egali
mlsurd. Principalul dezavantaj al sucurilor de fructe gi legume existente
in comer{ este pierderea aproape totali a confinutului de enzime cu rol
important in metabolism, printr-un proces de prelucrare termici,

s;IEga"ffi{lfl#ft'/.$ -re ". "

Trebuie si admit totuEi faptul ci nu am reugit sd urmez intotdeauna regimul
nlnicbazat pe sucuri ob$nute natural prin presare la rece. Consider ci, fiind
un vegetarian convins care consumd oricum zilnic o cantitate importantd de
salate gi vegetale in stare crudi gi care aderi in general la o dietl sinitoasi (in
care strecor ocazional gi un pahar cu suc natural din fructe), delin toate atuurile
pentru o sdnitate optim6.

$i intr-adevdr, nu m-am prea imbolnivit de-a lungul intregii mele vieli, iar
acele episoade in care am fost nevoit sd stau in casd din cauza unei rdceli sau gripe
Ie pot numira pe degete. insi, pe misuri ce am inaintat in vArstd, apropiindu-mi
tot mai mult de momentul pensiondrii, am inceput si simt o diminuare progresivi
a energiei frzice, care m-a deranjat. Mi sim{eam prea des lipsit de vlaga. La inceput
am crezut ci voi putea si-mi revin
plecAnd in vacanle mai lungi. Am
introdus gridiniritul intre hobby-urile
mele, inchiriind chiar doui loturi de
teren ln acest sens. M-am antrenat
s[pand, grebland gi plivind buruienile.
Md simleam bine petrecAnd mai mult
timp in naturi. Totugi, cana parcd
lipsea. S-a intAmplat ca in aceeagi

perioadi, eu gi solia mea Christel si
cumpirdm un nou storcdtor de fructe
capabil si ob$n5 in mod continuu
o cantitate mai mare de suc natural.
Astfel, consumtrl regulat a cdte un
pahar inalt de suc natural proaspit



Zarzavaturile cultivate organic in propria grddind sau achizilionate de la un producdtor
recunoscut bio, furnizeazd sucuri naturale foarte bogate tn nutrienli.

stors in fiecare dimineafi gi deseori chiar gi lapr?nz, a devenit pentru noi o rutini.
Gridina de care mi ocupam personal furniza suficiente legume crescute organic -
morcovi, sfecli rogie, ridichi, l6ptuci, castravef, roqii gi cartofi, nisturel, usturoi gi

ceapi, precum gi cAteva specii de varzd.
Sunt uimitoare schimbirile resimlite! Acum suntem plini de energie Ei

sdnitogi, petrecdnd intreaga zi, sprinteni gi optimigti. Oaspelii nogtri au fost
invitali si ni se aldture la un pahar inalt plin cu suc natural proaspit stors. $i ei
s-au aritat foarte incdntati de idee.

Este foarte ugor si-mi impirtiqesc entuziasmul fap de beneficiile dietei cu
sucuri naturale 9i altor persoane - prieteni, rude s,i colegi. Din pircate, numai
cdliva au adoptat acest obicei. Personal , cred ci oamenii igi schimbl stilul de
via{i numai atunci cdnd sunt lovili de boli sau dezastre, c6.nd survin evenimente
neplicuteo cdnd sunt diagnosticali de medic cu afecliuni precum cancerul,
diabetul zaharat sau bolile cardiovasculare. De ce oare oamenii consideri
ci obflnerea sucului din fructe sau legume proaspete solicitd un consum de
timp preA mare? De fapt, daci ar cronometra, s-ar convinge ci timpul alocat
acestei operaliuni este mai redus decdt cel al pregitirii micului dejun gi al
cafelei de dimineale. Iar daci obignuili sd luali masa regulat in orag, ve(i pierde
incomparabil m4i rnult timp in trafic gi agteptand sI vi se serveasci meniul
comandat" decAt daci a{i rdmine acasi gi afi stoarce cAteva fructe qi legume
proaspete pentru oblinerea sucului natural. Cred ci totul se rezumi, de fapt, la

ln

modul in care ne planificim timpul disponibil qi modul in care indeplinim
sarcinile nlnice. CAnd ajungem bolnavi fie acasi, fie pe patul de spital se pierde
mult mai mult timp pentru restabilirea stdrii de slndtate.

Sucurile naturale, prin conlinutul lor, suslin procesele metabolice , ajutand la
eliminarea toxinelor din organism, intensificdnd circulafia umorilor, fortificand in
mod semnificativ sistemul imunitar. Sucurile proaspit oblinute conlin carbohidrali
in formi ugor digerabild, acizi, pectine, fito-hormoni, enzime, o gamd largi de

vitamine gi minerale, precum qi multe oligoelementevitale. Din acest motiv ele sunt
considerate un veritabil i:nror de tinerele comparabil cu abordarea unor activitali
menite si ne menlini pe deplin sandtogi. Existi qi o zicild: Prima parte a vielii ne
consumlm ti*prl gi slnitatea pentru a ne imbogi[i , pentru ca in ultima parte sl
ne dedicam timpul gi averea acumulatd pentru a redeveni sanitogi.

Sucurile oblinute instant prin presare au un pH alcalin. Ele ajutd la eliminarea
toxinelor din organism prin activarea unui proces biologic de epurare a tuturor
structurilor celulare gi prin neutralizarea acidttdlii excesive, creAnd un echilibru
acido-bazic. Proceseie metabolice produc in permanenld acizi,inspecial pe dietele
bazate pe preparate din carne. Deficitul de contrabalansare alcalini optimi va duce
inevitabil la o acidifiere a mediului intern, condilie ce predispune organismul la o
intreagd serie de inbolniviri. Dintre acestea putem aminti gripa Ei ricelile frecvente,
aftrita reumatoidi qi chiar cancerele.

$iwcnari$e reegffise$s fl$s$$'### ffi $?$'e$ffi*n6fla"e m v$e$ii
Prioritatea dumneavoastrd numirul I ar trebui sd fie grija fali de propriul

organism, aceasta daci v[ pasi de durata 9i calitatea vielii. Eu pot numai si vi
incurajez in a adopta obiceiul sanogen al consumului zllnic de sucuri naturale
proaspete din fructe 9i legume. Beneficiile pe care le veli resimli vi vor determina
si nu mai renunlali weodatd.

Am face bine si urmim exemplul lui Norman
personajul responsabil de popularizarea consumului
SUA qi Canada. Acest om de afaceri, englez Ia
origini, care a triit 109 ani, a descoperit importanla
sucurilor naturale in cadrul alimentaliei sinitoase
cu ocazia unui concediu pentru recuperarea dintr-o
depresie ,psihicd, petrecut intr-o locuinp dintr-o
provincie francezd. in timp ce urmirea cu privirea
bucitireasa care curifa de coaji morcovii, el a

observat umiditatea acumulatd pe dosul acelor coji.
A hotirdt atunci si le adune, s[ le macine 9i sd obflnd
prima lui ceaqci de suc de morcovil

Partizanul sucurilor naturale Nornan Walker a atins vhrsta
de 109 ani. El considera cu tdrie consumul de suc natural

proaspdt drept secretul unui colon sdndtos Si, prin aceasta,

a unei sdndtdli de invidiat

Walker ( 1875-1985 ),
de sucuri naturale in


