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Buch

Eine gute Gesundheit ist nicht vom Alter abhé&ngig. Wahrend der tber
siebzigjahrigen Tatigkeit auf den Gebieten der Gesundheit und Ernéh-
rung hat Dr. Norman Walker bewiesen, dall Wohlbefinden und ein
langes Leben Hand in Hand gehen. Schon um die Jahrhundertwende
begann Dr. Walker in London sich fur eine gestindere Lebensfuhrung
zu interessieren. Er versuchte die Ursachen fur Krankheit und Gesund-
heit der Menschen zu erforschen. 1910 grindete er in New York das
Norwalk-Laboratorium fur Erndhrung und Forschung. Sein groRter
Beitrag war hier 1930 die Entdeckung des therapeutischen Wertes von
Obst- und Gemdseséften.

Aus dem Inhalt:
Sie sind nie zu alt, um junger zu werden!
— Kohlenhydrate, Getreide, Zucker und Milch
Richtige Lebensmttelkombinationen
Fasten, Sé&fte, richtig kombinierte Mahlzeiten

Autor

Dr. Norman W. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheitsarzte

und Ernéhrungsforscher in den USA. Als einer der ersten wies er auf

die gesundheitsférdernde Wirkung von Obst- und Gemdisesaften hin.

Dr. Walker hat das letzte seiner zahlreichen Biicher in hohem Alter ge-

schrieben. Er war bis zu seinem Tod im Vollbesitz seiner Krafte, machte

Haus- und Gartenarbeit und fuhr als fast Hundertjéahriger noch immer
mit dem Fahrrad.

Von Dr. Norman W. Walker sind bei Goldmann aufRerdem erschienen

Téglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit (13681)
Frische Frucht- und Gemiseséfte (13694)
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Vorwort

Dr. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheitsédrzte und
Ernédhrungsforscher in den USA. Seine Biicher waren Vorbild
fiir viele Arzte, Forscher und Autoren. Auch Harvey und Mari-
lyn Diamond, die Autoren des Bestsellers »Fit fiir's Leben«,
nutzten die Erfahrungen von Dr. Walker fiir ihre Erndhrungsstu-
dien.

Dr. Walker wies als einer der ersten auf die gesundheitsfor-
dernde Wirkung von Obst- und Gemiisesiften hin, und seine
vielen Veroffentlichungen trugen wesentlich dazu bei, da3 heute
fast in jedem amerikanischen Haushalt viel Saft getrunken wird.
In den meisten Fillen sind es aber leider pasteurisierte Fa-
briksfte und keine frischgepreBten Sifte.

Dr. Walkers Biicher sind von so groBer, grundlegender Be-
deutung, daB jeder Gesundheitssuchende sie gelesen haben soll-
te. Deshalb haben wir diese Biicher iibersetzen lassen und wer-
den sie im Laufe der Jahre 1990/1991 nach und nach verdffent-
lichen.

Die wichtigsten Titel sind:

»Strahlende Gesundheit«

»Wasser kann Ihre Gesundheit zerstéren«
»Taglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit«
»Frische Frucht- und Gemiisesdfte«
»Darmgesundheit ohne Verstopfung«

»Natiirliche Gewichtskontrolle«



Dr. Walker hat das letzte Buch im Alter von 113 Jahren ge-
schrieben. Er war bis zu seinem Tode im 116. Lebensjahr im
Vollbesitz seiner Krifte, machte Haus- und Gartenarbeiten und
fuhr als tiber Hundertjéhriger immer noch mit dem Fahrrad.

Dr. Walker iiberlebte seine Kritiker und Spotter und gilt heute
als Wegbereiter einer natiirlichen, gesunden Lebensweise.

Manfred G. Langer



Kapitel 1
Sie sind nie zu alt,
um jinger zu werden

Sie sind, was Sie essen, und Sie sind so jung (oder so alt), wie
Sie sich fiihlen. Jahre haben iiberhaupt nichts mit dem Alter ei-
nes Menschen zu tun, auller daf sie verstrichene Zeit registrie-
ren. Man kann alt sein mit DreiBig, und man kann jung sein mit
Siebzig. Der Zustand des Korpers driickt unmittelbar aus, wel-
chen psychischen und physischen Einfliissen er in der Vergan-
genheit ausgesetzt war.

Ich betone die Rolle seelischer Einfliisse, weil die seelische
Verfassung von lebenswichtiger Bedeutung fiir den Zustand ei-
nes jeden Menschen ist. Man kann nicht gesund sein, wenn man
stindig an Beschwerden und Krankheiten denkt. Man kann
nicht gliicklich und gleichzeitig voll diisterer Gedanken sein.
Man kann nicht jung sein und zugleich voller Furcht vor den
Krankheiten des Alters.

Jung sein bedeutet, iiber alle oder die meisten der folgenden
Merkmale zu verfiigen: Jugendlichkeit, Gesundheit, Energie,
Vitalitdt und ein stidndiges Lachen auf den Lippen und in den
Augen. Es bedeutet, freundlich, herzlich und héflich gegeniiber
jedermann zu sein, ohne Ansehen des Glaubens, der Hautfarbe
oder der sozialen Stellung. Es bedeutet, stdndig aktiv zu sein,
viele Eisen im Feuer zu haben, damit es keinen Augenblick
gibt, den man als Last empfindet.



Das ist die seelische Seite, an der wir arbeiten miissen, um
jlinger zu werden und jung zu bleiben.

Korperlich sieht es einfacher aus, aber auch hier sind Ent-
schlossenheit und Willenskraft erforderlich. Hier geht es darum,
den Korper neu aufzubauen und zu regenerieren. Das ist in
Wirklichkeit viel einfacher, als es zunichst erscheint; aber es er-
fordert Zeit, Geduld und Ausdauer. Es ist zu einfach, nach
dreiBig, vierzig oder fiinfzig Jahren zu sagen:

»Hdtte ich doch meine Jugend bewahrt.«

»Sdhe ich doch wenigstens ein paar Jahre jiinger aus.«
»Ich wiinschte, diese Falten wiirden verschwinden.«
»Ich wiinschte, meine Haut wdre nicht so schlaff.«
»Ich wollte ...«

Ja, wir wiinschen und wiinschen und wiinschen, bis wir in Panik
geraten und nach kiinstlichen Mitteln greifen, um die Auswir-
kungen des Alters zu verbergen, Mittel, mit denen wir uns
selbst eine ganze Weile lang betriigen konnen — nie aber unsere
Mitmenschen.

Jiinger werden — ist das Ihr Problem? Sie selbst miissen es
16sen, niemand kann es IThnen abnehmen. Jiinger werden ist
kein Geheimnis. Es bedeutet einfach nur, den gesunden Men-
schenverstand zu gebrauchen und sich in Selbstdisziplin zu
iiben.

Um jlinger zu werden, miissen wir gesund sein. Das bedeutet
viel mehr als nur sich wohlfiihlen. Wir miissen unsere Anatomie
ebenso kennen- und verstehen lernen, wie ein Automechaniker
sein Auto kennt.

Wissen Sie, warum Sie essen und trinken miissen?

Kennen Sie den Unterschied zwischen Nahrungs- und Le-
bensmitteln?

Wissen Sie, was sich in Ihrem Korper abspielt, wihrend Sie
essen, und was Stunden danach geschieht?
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Wissen Sie, warum Sie atmen?

Wissen Sie, was geschieht, wenn die Luft, die Sie einatmen,
in Ihre Lungen gelangt?

Haben Sie eine Ahnung, was vor sich geht, wenn Sie die Luft
aus Thren Lungen ausstoflen?

Wissen Sie, warum Sie Schlaf und Ruhe brauchen?

Wissen Sie, warum und wie der Korper Stoffwechselschlak-
ken beseitigt?

Wissen Sie, was geschieht, wenn die Schlacken nicht ausge-
schieden werden?

Haben Sie sich jemals miide, lustlos oder erschopft gefiihlt?
Kennen Sie die Ursachen dafiir?

Haben Sie schon einmal Kopfschmerzen gehabt?

Wissen Sie, was sie verursacht? Wissen Sie, welchen Scha-
den Aspirin und dhnliche Mittel anrichten und wie sie das Al-
tern beschleunigen?

Haben Sie Probleme mit Himorrhoiden? Kennen Sie ihre Ur-
sache? Haben Sie eine Ahnung, wie sie nicht nur Thren ganzen
Organismus, sondern auch Thre Moral beeintrachtigen? Wissen
Sie, daB} die Entfernung von Hémorrhoiden durch einen chirur-
gischen Eingriff oder mit Elektronadeln den Zustand nur ver-
schlimmert und dal} sie sowieso meist nach ein oder zwei Jah-
ren wieder auftauchen?

Plagen Sie Herzbeschwerden? Wissen Sie, daB angebliche
Herzbeschwerden in den meisten Féllen nichts mit dem Zustand
des Herzens zu tun haben, sondern mit etwas anderem, was
vielleicht einfach zu beseitigen ist? Wissen Sie, dal solche Be-
schwerden meistens die Folge des Verzehrs bestimmter Nah-
rungsmittel sind?

Glauben Sie, daf} all die Angebote von Nahrungsmitteln und
Medikamenten, von denen Sie lesen und iiber das Radio oder
das Fernsehen erfahren, wahr und niitzlich sind? Dann irren Sie
sich gewaltig. Das meiste beruht auf Halbwahrheiten oder ist
schlicht unwahr. Die meisten derart angeboteten Nahrungsmit-
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tel, vor allem die stirke- und zuckerhaltigen, und der grofite
Teil der Medikamente tragen eher dazu bei, unser Leben zu ver-
kiirzen. Lernen Sie, zwischen Wahrem und Unwahrem zu unter-
scheiden!

Um jiinger zu werden, brauchen wir Energie. Dazu miissen
wir einfache Regeln kennen und anwenden, wie wir Energie
erzeugen und speichern kénnen. Machen Sie sich Sorgen und
lassen Sie sich von Dingen beunruhigen, auf die Sie keinen Ein-
flu haben? Wissen Sie, dal Sie damit Energie schneller ver-
brauchen, als Sie ansammeln konnen? Wissen Sie, daf} solche
Sorgen die groften Feinde der Jugendlichkeit sind?

Erledigen Sie Ihre Arbeit ohne Riicksicht auf Thre Kraft und
ohne Riicksicht auf Pausen? Ist Ihnen klar, da3 Sie damit Ihre
Energie verschwenden — auf Kosten Ihrer Jugendlichkeit und
Threr Leistungsfahigkeit?

Wissen Sie, in welchem Ausmaf} die Qualitdt der Luft in
Ihren Lungen Thre Energie herabsetzt und Erschopfung hervor-
ruft?

Ist Thnen klar, wie rasch Colagetranke und Limonaden —
nicht weniger als alkoholische Getrinke — Gewebe zerstoren?

Um jiinger zu werden, brauchen wir Vitalitdt. Vitalitdt ist
nicht nur zeitweilige Aktivitit, schnelle Bewegung oder nervose
Kreativitit; sie beruht auf einem tiefen Gefiihl von Ruhe, Gelas-
senheit, BewuBtheit und Stédrke, dem Gefiihl, ganz obenauf zu
sein, dem Gefiihl, daf8 das Leben vom ersten bis zum letzten
Augenblick wert ist, gelebt zu werden.

Wissen Sie, wodurch Vitalitidt entsteht? Ist Thnen klar, dafl
Vitalitdt einer der méchtigsten Anziehungskrifte ist, dafl sie in
anderen Menschen die besten Eigenschaften wachruft und sie
veranlafit, das Beste in uns zu schitzen und zu fordern? Wissen
Sie, daB Vitalitdt Fiihrungspersonlichkeiten aus uns machen
kann, wihrend uns mangelnde Vitalitdt moglicherweise ins Ab-
seits befordert? Kennen Sie eine schnellere Methode alt zu wer-
den, als sich im Abseits zu befinden? Haben Sie je dariiber
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