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.Sucurlle naturale sunt pentru toatd lumea. Spre deoseblre
de allmemele prelucrate termic (gatlte), nutrientii sucurilor
\ naturale isi mentin structura moleculara nemodificata,
fiind astfel recunoscuti imediat de citre organismul uman
si introdusi numaidecit in reactiile metabolice fird a mai
necesita un timp prelungit pentru digestia prealabxla.
Practic, ingerati hrana vie si de aceea vd simtiti mai bine!
Galantat vmdlferent de starea de sanatate a momentulm.

- Siegfried Gursche




In fiecare dimineatd consum un paha
inalt de suc natural proaspit obtinut pri
presare la rece, inainte de micul dejun. Di
pdcate , acest lucru nu este intotdeaun
posibil si atunci cind cildtoresc. Simt
oare vreo diferentd? Sigur ca da! Faptul
ca imi incep ziua cu o hrani ce abundj
in vitamine, minerale si enzime - mai ale
intr-o forméd concentratd cum este sucul
natural, proaspit stors - este ca si cum as
deveni conectat la o sursd de energie. Nu
numai ca ma invioreazd, dar ma i mentine
alert pe parcursul zilei.

De-a lungul intregii istorii a omenirii ,
fructele si legumele si-au pastrat renumele
de surse naturale de substante nutritive
indispensabile unei bune stiri a sanititii.
Atunci cand Dumnezeu a creat lumea, se
presupune cé ar fi spus: “latd, v-am oferit|
toate plantele care produc seminte; acestea
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Paavo Airola, (1918 - 1983)

vor fi hrana voastrd” (Geneza 1:29 ). Fructele si legumele erau considerate ca
alimente suficiente existentei in gridina Edenului. Mai mult chiar, cele mai
multe dintre substantele lor nutritive se concentreazd in sucul natural brut. Ati
putea crede insa ca acest suc este ,,sechestrat” in structura fibrelor celulozice ale
fructelor si legumelor. Pentru a putea extrage substantele nutritive, organismull
trebuie sd descompuna moleculele mari ale fibrelor vegetale in molecule
mai mici, absorbabile. Acest proces fiziologic constituie uneori o adevirati
provocare pentru sistemele digestive ale unor persoane cum sunt varstnicii,
in cazul carora problemele sunt amplificate si de un status dentar deficitar
materializat printr-o capacitate suboptimald de masticatie §i triturare a fibrelor|
vegetale. Hrana solidd necesitd multe ore de activitate a aparatului digestiv pans
cand substantele nutritive pe care le contine s ajunga la nivelul tesuturilor si!
celulelor organismului. Sucurile naturale , dimpotrivd, sunt digerate si absorbite
rapid, uneori chiar in citeva minute din momentul ingeririi lor.

ate buna..

Sustinand corelatia directd intre o mai facila digestie gi asimilare a nutrientilor}
pe de o parte si o stare de sinatate mai satisficitoare pe de altd parte, experti
in domeniul nutriiei ca Norman Walker, Walther Schoenenberger si Paavolf
Airola recomanda cu tirie separarea sucului natural de componenta fibroasa

a alimentelor, inainte de consum. In acest fel , 0 mare parte din beneﬁciull
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nutritional oferit de consumul ca atare a unei importante cantititi de fructe sau
legume poate fi obtinut prin ingerarea unui simplu pahar de suc natural.

Bineinteles, este mult mai usor sd obtinem acelasi cistig nutritional prin
consumul de suc natural decat prin consumul de fructe si legume. Astfel, de
exemplu, din aproximativ 2 kilograme de fructe si legume proaspete se poate
obtine 0,5-1 litru de suc natural. Se cunoaste faptul ci sucul natural poseda un
continut mai ridicat de minerale , vitamine, oligoelemente, enzime si substante
cu rol sutructural, utile in fortifierea celulelor. Terapia bazatid pe consumul
zilnic de sucuri naturale obtinute din fructe si legume proaspete revitalizeaza
organismul intr-o perioada de timp surprinzitor de scurtd. Persoanele cu un
apetit scazut, pot beneficia de aportul de substante nutritive sub forma lichid,
fird a fi nevoiti s3 pompeze hrana solida intr-un stomac intolerant.

Adeseori, pacientii cu ulcere gastroduodenale nu pot ingera legume crude,
insd pot bea cu usurintd un suc de morcovi cu calititi tdmaduitoare si
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. Sd nu fiu, insi, gresit inteles: sucurile din fructe silegume
proaspete nu sunt indicate numai persoanelor suferinde.

Sunt pentru toatd lumea. De fapt, din punct de vedere nutritional, terapia bazata
pe sucuri naturale reprezintd cea mai sdndtoasd optiune pentru corpul vostru.
Pe langd continutul de apa pura si nealteratd, sucurile naturale va oferd minerale
$i vitamine, enzime si oligoelemente, toate in cea mai naturald si concentratd
forma. Si, spre deosebire de hrana preparata termic, nutrientii regasiti in sucurile
naturale nu igi modificd structura moleculari initiald, pe care organismul uman o
recunoagte numaidecat, fiind introdusi imediat in procesele metabolice, fird a mai
necesita un timp indelungat de digestie. Garantat, indiferent de starea de sandtate
a momentului.



e devreme............

Sucul natural din morcovi cruzi
este excelent pentru copiii mici. Poate,
fi amestecat cu lapte si administrat]
de la vérsta la care dieta copilului nu
se mai poate baza exclusiv pe laptele
matern. Sucul de morcovi ca atare:
poate fi oferit copiilor imediat dupa
intdrcare; reprezint o sursd bogata de
beta-caroten si minerale si induce un
colorit’sanitos” al pielii. Nu vi veti
confrunta cu colici, scuame pe suprafata
scalpului si eruptii tegumentare- reactii
adeseori observate la sugarii alimentati
cu variate formule de lapte. De
asemenea, sucul natural de morcovi
continud s4 fie un produs nepretuit si la
copiii aflati in crestere care nu il vor respinge , asa cum se intAmpla frecvent cu
fructele proaspete. In cazul adolescentilor, sucul natural de morcovi contribuie |
la dezvoltarea normala a glandelor si reduce efectele acneei vulgare sau chiar
previne aceastd patologie dermatologica.

Mai presus de toate, insd, sucurile obtinute din fructe si legume proaspete,
consumate zilnic, garanteazi aportul optim de substante cu rol structural in
reinoirea a miliarde de celule ale organismului. Chiar daci ne referim numai la
aportul zilnic de enzime ce nu pot fi obtinute din alte surse alimentare precum
hamburgerii sau alte alimente gitite (deoarece enzimele nu supravietuiesc la
temperaturi de peste 48 °C), este suficient pentru a gisi o explicatie plauzibild a
stdrii de bine pe care sucurile naturale o induc. Priviti enzimele ca pe factorii care
catalizeazd — sau initiazi reactiile metabolice responsabile de buna functionare a |
organismului.

Fara prezenta enzimelor, nu putem avea digestie. Este adevirat si faptul ca
organismul insusi produce o foarte mare parte dintre enzimele necesare, insd, pe |
madsura ce imbdtranim aceasti capacitate se reduce progresiv. Procesul fiziologic
de imbitranire aduce dupd sine o diminuare a ritmului digestiei. Deficitul de
enzime influenteazd negativ digestia, fenomen materializat printr-o reducere
a absorbtiei nutrientilor din tubul digestiv. Pe termen lung, sistemul imunitar |
slabeste, persoanele in cauzi devenind mult mai susceptibile la imbolniviri.
Devine, astfel, important si aducem un aport exogen de enzime, cel mai indicat
fiind prin consumul sucurilor naturale. Este ca §i cum am constitui depozite
succesive in contul bancar sanogen al propriului organism. Expriménd metaforic
aceastd realitate, dacd veti continua si completati cecuri pentru a le acoperi prin
spolierea depozitelor de enzime ale organismului, fird a mai alimenta “contul”

enzimatic zilnic din surse alimentare, mai devreme sau mai tarziu contul va fi
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golit. Dovada vie a acestor afirmatii este cazul pancreasului suprasolicitat printr-
un aport excesiv de glucide rafinate. La inceput reuseste sa se adapteze printr-o
intensificare a functiilor secretorii, insa cu timpul “oboseste” diminuandu-si
drastic sau chiar stopand productia de insulina. Rezultatul il constituie instalarea
afectiunii numitd diabet zaharat. Un numadr ingrijordtor de mare de adulti cu
varstd medie (1% din totalul populatiei) sunt diagnosticati anual cu aceasti
afectiune, cauza fiind in cele mai multe cazuri un aport excesiv si prelungit de
zaharuri rafinate, de produse de panificatie §i patiserie bogate in zahar alb si
faind alba, paste si, in general, produse alimentare hiperprocesate si ambalate.

Sucurile naturale proaspat obtinute au un gust superior celor imbuteliate.
Si nu ne referim aici doar la aromad, ci si la aportul nutritional in egald
misura. Principalul dezavantaj al sucurilor de fructe si legume existente
in comert este pierderea aproape totald a continutului de enzime cu rol
important in metabolism, printr-un proces de prelucrare termici.
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Trebuie sa admit totusi faptul ca nu am reusit sd urmez intotdeauna regimul
zilnic bazat pe sucuri obtinute natural prin presare la rece. Consider c, fiind
un vegetarian convins care consumd oricum zilnic o cantitate importanta de
salate §i vegetale in stare crudd si care aderd in general la o dietd sdnitoasi (in
care strecor ocazional si un pahar cu suc natural din fructe), detin toate atuurile
pentru o sdnatate optimd.

§i intr-adevdr, nu m-am prea imbolnévit de-a lungul intregii mele vieti, iar
acele episoade in care am fost nevoit s stau in casi din cauza unei riceli sau gripe
le pot numéra pe degete. Insa, pe mdsuré ce am inaintat in varstd, apropiindu-ma
tot mai mult de momentul pensiondrii, am inceput s simt o diminuare progresiva
a energiei fizice, care m-a deranjat. M simteam prea des lipsit de vlaga. La inceput
am crezut ca voi putea si-mi revin
plecind in vacante mai lungi. Am
introdus gradinaritul intre hobby-urile
mele, inchiriind chiar doud loturi de
teren in acest sens. M-am antrenat
sapand, grebland si plivind buruienile.
M4 simteam bine petrecAnd mai mult
timp in naturd. Totusi, ceva parcid
lipsea. S-a intdmplat ca in aceeasi
perioada, eu si sotia mea Christel si
cumpdrdm un nou storcator de fructe
capabil sd obtind in mod continuu
o0 cantitate mai mare de suc natural.
Astfel, consumul regulat a cite un
pahar inalt de suc natural proaspit




Zarzavaturile cultivate organic in propria grading sau achizifionate de la un producitor
recunoscut bio, furnizeazd sucuri naturale foarte bogate in nutrienti.

stors in fiecare dimineata si deseori chiar si la pranz, a devenit pentru noi o ruting. |
Gradina de care ma ocupam personal furniza suficiente legume crescute organic — |

morcovi, sfecld rosie, ridichi, laptuci, castraveti, rosii si cartofi, nisturel, usturoi si
ceapd, precum §i cateva specii de varza.

Sunt uimitoare schimbdrile resimtite! Acum suntem plini de energie si !

sdndtosi, petrecand intreaga zi, sprinteni §i optimisti. Oaspetii nostri au fost

invitati sd ni se alature la un pahar inalt plin cu suc natural proaspit stors. Si ei |

s-au aratat foarte incintati de idee.

Este foarte usor sa-mi impartisesc entuziasmul fati de beneficiile dietei cu
sucuri naturale i altor persoane - prieteni, rude si colegi. Din picate, numai
ctiva au adoptat acest obicei. Personal , cred ci oamenii isi schimb4 stilul de

viatd numai atunci cand sunt loviti de boli sau dezastre, cand survin evenimente

nepldcute, cand sunt diagnosticati de medic cu afectiuni precum cancerul,
diabetul zaharat sau bolile cardiovasculare. De ce oare oamenii considerd
cd obtinerea sucului din fructe sau legume proaspete solicitd un consum de
timp prea mare? De fapt, dacd ar cronometra, s-ar convinge ci timpul alocat

acestei operatiuni este mai redus decat cel al pregitirii micului dejun si al |
cafelei de dimineat. Tar daci obignuiti sa luati masa regulat in oras, veti pierde |

incomparabil mai mult timp in trafic si asteptand si vi se serveasci meniul
comandat, decat dacd ati rimane acasa si ati stoarce citeva fructe si legume

proaspete pentru obtinerea sucului natural. Cred ci totul se rezumd, de fapt, la |
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modul in care ne planificim timpul disponibil si modul in care indeplinim
sarcinile zilnice. Cdnd ajungem bolnavi fie acasi, fie pe patul de spital se pierde
mult mai mult timp pentru restabilirea stérii de sandtate.

Sucurile naturale, prin continutul lor, sustin procesele metabolice , ajutdnd la
eliminarea toxinelor din organism, intensificand circulatia umorilor, fortificAnd in
mod semnificativ sistemul imunitar. Sucurile proaspat obtinute contin carbohidrati
in formd usor digerabild, acizi, pectine, fito-hormoni, enzime, o gama larga de
vitamine §i minerale, precum si multe oligoelemente vitale. Din acest motiv ele sunt
considerate un veritabil izvor de tinerete comparabil cu abordarea unor activitati
menite s3 ne mentina pe deplin sdndtosi. Existd si o zicald: Prima parte a vietii ne
consumam timpul si sindtatea pentru a ne imbogiti , pentru ca in ultima parte si
ne dedicam timpul si averea acumulatd pentru a redeveni sinitosi.

Sucurile obtinute instant prin presare au un pH alcalin. Ele ajuta la eliminarea
toxinelor din organism prin activarea unui proces biologic de epurare a tuturor
structurilor celulare §i prin neutralizarea aciditétii excesive, creAnd un echilibru
acido-bazic. Procesele metabolice produc in permanenti acizi, in special pe dietele
bazate pe preparate din carne. Deficitul de contrabalansare alcalind optimé va duce
inevitabil la o acidifiere a mediului intern, conditie ce predispune organismul la o
intreagd serie de inbolnaviri. Dintre acestea putem aminti gripa si ricelile frecvente,
artrita reumatoida si chiar cancerele.

Sucurile naturale conferd o prelungire a vietii ..............

Prioritatea dumneavoastrd numdrul 1 ar trebui si fie grija fatd de propriul
organism, aceasta dacd vd pasd de durata si calitatea vietii. Eu pot numai sa va
incurajez in a adopta obiceiul sanogen al consumului zilnic de sucuri naturale
proaspete din fructe si legume. Beneficiile pe care le veti resimti vi vor determina
sd nu mai renuntati vreodata.

Am face bine s3 urmidm exemplul lui Norman Walker ( 1875-1985 ),
personajul responsabil de popularizarea consumului de sucuri naturale in
SUA si Canada. Acest om de afaceri, englez la
origini, care a trdit 109 ani, a descoperit importanta
sucurilor naturale in cadrul alimentatiei sandtoase
cu ocazia unui concediu pentru recuperarea dintr-o
depresie psihicd, petrecut intr-o locuintd dintr-o
provincie francezi. In timp ce urmirea cu privirea
bucitireasa care curita de coaji morcovii, el a
observat umiditatea acumulatd pe dosul acelor coji.
A hotarét atunci sa le adune, sd le macine si sa obtina
prima lui ceascé de suc de morcovi!

Partizanul sucurilor naturale Nornan Walker a atins virsta
de 109 ani. El considera cu tdrie consumul de suc natural
proaspdt drept secretul unui colon sandtos si, prin aceasta,
a unei sandtati de invidiat




