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Buch

Der erfahrene Erndhrungswissenschaftler Dr. Norman Walker be-
schreibt in diesem Buch die Bedeutung von Enzymen, Vitaminen,
Mineral- und Faserstoffen in unserem téglichen Essen. Diese finden wir
nur in natiirlichen Lebensmitteln, nicht dagegen in »verarbeiteten« oder
sogenannten »veredelten« Nahrungsmitteln, die aus der Fabrik kom-
men. Frische Salate und Gemiise stehen neben Friichten an erster Stelle
in der Wertigkeit gesunder Lebensmittel. Deshalb ist es so wichtig, sie
taglich zu sich zu nehmen.

Autor

Dr. Norman W. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheitsarzte

und Erndhrungsforscher in den USA. Als einer der Ersten wies er auf

die gesundheitsférdernde Wirkung von Obst- und Gemiiseséften hin.

Dr. Walker hat das letzte seiner zahlreichen Biicher im hohen Alter ge-

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

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

Auferdem von Norman Walker im Programm

Auch Sie kénnen wieder jiinger werden (13693)
Frische Frucht- und Gemiisesifte (13694)
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Vorwort

von Marilyn und Harvey Diamond

Bei allen Errungenschaften gibt es immer eine grofie An-
zahl von Menschen, die ihr Wissen und ihre Erkenntnisse
mit anderen teilen, damit die Welt und das Leben verbessert
werden konnen. Manchmal erlangen solche Menschen welt-
weite Grofle und Anerkennung fiir ihre Leistungen und wer-
den noch zu ihren Lebzeiten berithmte Personlichkeiten. An-
dere leisten ihren Beitrag im Stillen und bleiben ihr Leben
lang relativ unbekannt. Doch dann werden sie oft aufgrund
der grofien Bedeutung ihrer Verdienste in spiteren Zeiten fiir
die Menschheit berithmt, nachdem sie aus diesem Leben ge-
schieden sind. So ein Mensch war Dr. Norman W. Walker.

Mehr als ein Dreivierteljahrhundert lang stellte Dr. Walker
Forschungen dariiber an, wie man ein langes, gesundes, pro-
duktives Leben fithren kann. Seine Fahigkeit, dieses manch-
mal etwas verwirrende Thema auf eine einfache Lebens-
formel zu bringen, die Millionen Menschen verstehen und
nachvollziehen konnen, haben ihn und seine Biicher welt-
beriihmt gemacht.

Wir hatten das grofSe Gliick, mit Dr. Walker brieflich zu
korrespondieren. Seine Worte waren stets voller Liebe, Ver-
standnis und einer reinen, unkomplizierten Einstellung zur
Gesundheitsfiirsorge, der es niemals daran mangelte, Zuver-
sicht zu erwecken.



Seine Biicher sind eine standige und héufig verwendete
Nachschlagquelle in unserer Bibliothek.

Schon lange bevor gesunde Erndhrung ein beliebtes
Diskussionsthema wurde, riet Dr. Walker seinen Lesern zu
einer Kost, die so wenig Fleisch- und Milchprodukte wie
moglich enthdlt und ihr Hauptgewicht auf vollwertige, fri-
sche Lebensmittel aus dem Pflanzenreich legt. Heute ist der
Verzehr frischer Frucht- und Gemiisesifte, insbesondere in
den USA, »der letzte Schrei«. Schon vor mehr als 50 Jah-
ren wies Dr. Walker auf die vielen Vorteile hin, die der regel-
maflige Verzehr solcher Séfte mit sich bringt.

Erfolg hinterldsst Spuren! Dariiber besteht kein Zweifel.
Jeder kann Erfolg haben, wenn er sich der Kraft bewusst ist,
die in ihm steckt.

Dr. Walker, der selbst als bestes Beispiel fiir seine unkom-
plizierte und freie Lebenseinstellung lebte, war sein ganzes
Leben lang aktiv und enthusiastisch. Was er tiglich tat, und
das bis zu seinem Tode, als er friedlich und ohne Schmerzen
im Schlaf verschied. Er wurde 99 Jahre alt! Ja, Erfolg hinter-
ldsst in der Tat Spuren.

Harvey & Marilyn Diamond



Einfiihrung

Der Mensch ist oft starrsinnig, dickkopfig und verstockt. Er
weigert sich, Tatsachen anzuerkennen, und er kiimmert sich
meistens nicht um Erfahrungen und wendet nicht seinen ge-
sunden Menschenverstand an.

Es erscheint unverstandlich, dass intelligente Menschen
Opfer von Behauptungen und Erklirungen werden, die
nichts weiter als den Zweck haben, falsch zu informieren und
zu verleiten.

Die Natur hat den Menschen mit allem ausgestattet, seinen
Korper von der Geburt bis ins hohe Alter gesund zu erhalten,
was Freude, Energie, Kraft und Vitalitat und ein gliickliches,
langes Leben einschlieft. Hierfiir ist nur wenig erforderlich.
Das Wichtigste sind natiirliche Lebensmittel.

Das Geheimnis eines erfiillten Lebens liegt in richtiger Er-
ndhrung, verbunden mit ausreichender Ruhe und der Be-
herrschung der Gefiihle. Das ist wirklich kein Geheimnis!

Dieses Jahrhundert hat eine grof8e Zahl an Forschungs-,
Produktions- und Marketingorganisationen hervorgebracht,
deren einziges Ziel Gewinn ist, den man dadurch erwirt-
schaftet, dass natiirliche Lebensmittel bearbeitet, verarbeitet,
»veredelt, billig hergestellt und zum hochsten Preis verkauft
werden, der auf dem Markt erzielbar ist.

Die uninformierte, leichtgldubige Offentlichkeit, die gar
nicht mehr weif3, woraus urspriingliche, natiirliche, richtige



Nahrung besteht, akzeptiert die Beeinflussung und die Fehl-
informationen durch die Werbung und kauft ihre Nahrung
blindlings. Dass solche Nahrung eine Kettenreaktion von
Krankheitserscheinungen hervorrufen kann, statt den Kor-
per sinnvoll zu erndhren, wird vollig unbeachtet gelassen.
Dies hat dazu gefiihrt, dass die zivilisierten Nationen zu den
bestgendhrten und doch unterernéhrtesten, schwéchlichsten
und kranksten Nationen geworden sind, die die Welt je ge-
sehen hat.

Endlich zeigt sich nun aber doch ein schwaches Licht. Die
heutige Jugend durchschaut die Tduschungsmanover und
versucht, ihnen zu widerstehen. Menschen, die ihr ganzes
Leben lang Irrlehren gefolgt sind und glauben, dass Medika-
mente, Pillen und subkutane Injektionen Allheilmittel sind;
Menschen, die gewohnheitsméaflig — oftmals jahrelang ohne
Unterbrechung - unnétige Besuche bei Arzten gemacht ha-
ben, in die sie vergebens ihre Hoffnungen und ihren Glauben
gesetzt hatten, diese Menschen stellen heute zu ihrer Uber-
raschung und Verwunderung fest, dass die einfachen Metho-
den der Natur die Arzneien des Schopfers sind, die uns hei-
len, wenn wir krank sind.



Anatomie des Menschen

Meiner Meinung nach ist Anatomie das wichtigste aller
Facher, was aber in den Grundschulen nicht gelehrt wird.
Diese Skizze habe ich diesem Buch als Leitfaden und zum
Nachschlagen vorangestellt.
Die Zahlen zeigen an, wo sich die verschiedenen Organe
befinden.

1. Stirnhohle hinter der Stirn iiber den Augen, wo sich
Schleim ansammelt, wenn wir iiberméflige Mengen an
konzentrierter Starkenahrung essen und zu viel Milch
trinken.

2. Die Hirnanhangdriise befindet sich unmittelbar hinter
und kurz unter dem Sattel der Nase.

3. Zirbeldriise - im Mittelhirn, hinter der Hirnanhang-
driise, etwas tiber ihr.

4. Zunge - eines der »bdsartigsten« Organe des mensch-
lichen Korpers.

5. Die »Medulla Oblongata«, die Nerven-»Telefon-
zentrale«, befindet sich im unteren mittleren Teil des
Kopfes zwischen der Oberlippe und der Schidelbasis, ge-
nau iiber dem Atlas, dem ersten Halswirbel.

6. Die Ohrspeicheldriise, die anschwillt und Mumps ver-
ursacht, vor allem dann, wenn Kinder und Heranwach-
sende iibermaflig Starkenahrung und Stifigkeiten essen.

"






12.
13.

14.

15.

16.

. Unterzungendriise
. Unterkieferdriise

. Kehlkopfdeckel
10.
11.

Rachen

Schilddriise, eine der wichtigsten Driisen des Korpers.
Sie benatigt jodhaltige Nahrung, um richtig zu arbeiten.
Bei unzureichender Erndhrung entsteht ein Kropf.
Kehlkopf

Die Milz befindet sich hinter Nr. 19. An dieser Stelle hin-
ter den Rippen ist die Lunge; hinter der Lunge befinden
sich der Magen, die linke Kriimmung des Dickdarms,
die Milz, die Spitze der Bauchspeicheldriise und die linke
Niere.

Gallenblase - sehr wichtige und doch viel missbrauchte
Driise. Die Leber (Nr. 15) wurde in diesem Bild ange-
hoben, um die Gallenblase sichtbar zu machen. Ihr Aus-
fithrungsgang fithrt in den Zwolffingerdarm (Nr. 24), um
die Darme mit Galle zu versorgen. Die Entfernung einer
Gallenblase (anstatt den Organismus auf natiirliche Weise
zu reinigen) beraubt den Betroffenen der natiirlichen
Vorrichtung, die den Darm griindlich versorgen soll.
Leber - das wunderbarste Laboratorium der Schopfung.
Geschaffen von der Natur, um durchschnittlich etwa 40
bis 50 Jahre Missbrauch von Geburt an zu uberstehen,
bevor eine spiirbare und gewohnlich unangenehme
Auflésung einsetzt.

Magen - Organ, das den Menschen beherrscht, solange
er nicht lernt, es zu beherrschen.
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17.
18.

19.

20.
21.

Magenpfortner zwischen Magen und Zwolffingerdarm.
Bauchspeicheldriise - Driise, die den Korper in die
Lage versetzt, natiirlichen Zucker (wie man ihn in ro-
hen Friichten und Gemiise findet) zu verwerten, und die
zusammenbricht, wenn raffinierter Zucker und Starke-
nahrung im Ubermaf} verzehrt werden - dann entsteht
Diabetes.

Die linke Krimmung des Dickdarmes, die vom quer
verlaufenden Dickdarm (Nr. 22 und Nr. 23) zum abstei-
genden Dickdarm (Nr. 31) fithrt.

Die ungefihre Lage (weiter hinten) der Nieren.

Die rechte Kriimmung des Dickdarmes, die vom aufstei-
genden Dickdarm (Nr. 32) zum quer verlaufenden Dick-
darm (Nr. 22 und 23) fiihrt.

22./23. Der quer verlaufende Dickdarm wird héiufig zum

24,

gasgebldhten Ballon, wenn angespannte Nerven oder
Verstopfungen mit Abfallmassen in den Darmkriim-
mungen (Nr. 19 und 21) das Gas daran hindern, sich aus-
zudehnen und ausgeschieden zu werden. Als Folge fal-
scher Ernahrung verliert dieser Dickdarmabschnitt
leicht seinen Tonus und hangt schlaft durch, woraus das
entsteht, was man bildhaft als Vorfall bezeichnet.
Zwolffingerdarm oder der »zweite Magen«, wo die alka-
lischen Verdauungsvorginge oft gestort werden durch
saure oder sdurebildende Nahrungsmittel mit konzent-
rierter Starke oder konzentriertem Zucker, was hiufig zu
Schleimhautgeschwiiren fiihrt, tiber die manche stolz als
ihr »Zwolffingerdarmgeschwiir« berichten.



25.
26.

27.

28.
29.

30.

31.
32.

Gebiet des Solarplexus (Sonnengeflecht).

Diinndarm - etwa 5 Meter standige Beschwerden, frither
oder spater, fiir diejenigen, die essen, was sie wollen und
wann sie wollen.

Appendix (Wurmfortsatz), diese wunderbare Sicherheits-
driise, deren Sekret gasbildende Bakterien und andere
schidliche Spaltpilze daran hindert, aus dem Diinndarm
in den Dickdarm zu gelangen. Einst bekannt als Ge-
sprachsthema der Gesellschaft und auch als Dividenden-
bringer fiir Arzte, hat man ihm in letzter Zeit erlaubt, nor-
maler zu arbeiten, seitdem haufiger Klistiere und fach-
ménnische Darmspiilungen durchgefiihrt werden.

Die Blase ist in diesem Bereich.
Grimmdarmkriimmung (Sigma) des Dickdarms, die
vom absteigenden Dickdarm (Nr. 31) zum Mastdarm
(Nr. 30) fithrt.

Mastdarm, die Kldranlage des Korpers, die bei Bedarf
mit Klistieren und Darmspiilungen ausgewaschen wer-
den sollte.

Absteigender Dickdarm.

Aufsteigender Dickdarm.
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Organische Nahrung und Enzyme

Was schitzt der Mensch tiber alles andere?

Sein Leben!

Leben ist etwas, was kein Wissenschaftler, Chemiker, Er-
finder oder sonst ein Mensch jemals erschaffen konnte.

Leben ist das alleinige und ausschlieflliche Vorrecht des
allmichtigen Gottes, unseres Schopfers. Gott hat den Men-
schen jedoch das Vorrecht gegeben, einen freien eigenen
Willen zu haben.

Selbsterhaltung ist das Ziel des Mannes, der Frau und
des Kindes. Sogar ein Kind kann verstehen, dass man nicht
gleichzeitig lebendig und tot sein kann. Leben zeugt Leben,
und auf keine andere Weise kann Leben hervorgebracht wer-
den!

Ist es aufgrund dieser Tatsachen nicht intelligent, verniinf-
tig, klug und weise, daran zu denken, dass die Erneuerung
des Lebens in Threm Korper auch aus dem Lebendigen kom-
men muss, also aus lebendiger Nahrung? Leuchtet es nicht
ein, dass das Leben in der Nahrung Eigenschaften und Fahig-
keiten hat, das Leben in den Zellen und Geweben unseres
Korpers téglich zu erneuern und aufzufrischen?

Wie kann man Leben essen? Natiirliche Lebensmittel in
ihrem natiirlichen, rohen Zustand enthalten Leben.

Lebensmittel, die reich an Enzymen und auf richtigem
Boden gewachsen sind, sind organische Nahrung. Nahrung,

16



deren Enzyme durch Hitzebehandlung zerstort wurden, ist
anorganisch.

Lassen Sie mich die Bedeutung von organisch und anor-
ganisch verdeutlichen: Ich benutze den Begriff »organisch«
fir Nahrung, die aus unbehandeltem Samen auf einem
Boden gewachsen ist, der aufgrund richtiger Kompostierung
und Verzichts auf chemische Diingemittel und Schédlings-
bekdmpfungsmittel reich an Regenwiirmern ist.

Natiirlich ist jede rohe Nahrung organisch; aber nicht
jedes rohe Lebensmittel ist organisch angebaut worden!

Organisch angebaute Nahrung ist viel wertvoller. Es dau-
ert Jahre, einen erschopften oder chemisch vergifteten Boden
wieder zu kultivieren. Der Zustand vieler Béden bestimmt
die Zahl der Jahre, die notwendig sind, um ihn durch Kom-
post und durch organischen Landbau wieder in einen Zu-
stand natiirlicher Fruchtbarkeit zu versetzen. Nur dann ist
der Boden wirklich geeignet, mit Samen bepflanzt zu wer-
den, die schone und gesunde Pflanzen hervorbringen, die
gegen Schédlinge, Bakterien und Krankheiten geschiitzt
sind - genauso wie ein gesunder Korper gegen Krankheiten
geschiitzt ist.

Der Grund dafiir, dass wir heute so viele Krankheiten
haben, ist nicht alleine auf das derzeitige Vermarktungssystem
zuriickzufiithren, das so grofle Mengen minderwertiger Nah-
rung produziert, sondern auch darauf, dass unser Boden
krank ist, weil ihm die richtige Pflege und Nahrung fehlen.
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Gesunder Boden = gesunde Nahrung =
gesunder Kérper

Da Enzyme die Grundlage unserer Ernahrung bilden, sollten
wir bei der Auswahl unserer Nahrung zuerst an sie denken.
Es sind keine Substanzen, die der Mensch bilden kann, noch
konnen sie kiinstlich hergestellt werden.

Enzyme sind das Lebensprinzip in allen lebenden, organi-
schen Zellen, sei es, dass sie Bestandteile von Pflanzen sind
oder von menschlichen oder tierischen Kérpern.

Nur Gott kann Leben erschaffen. Infolgedessen kann auch
nur Gott Enzyme erschaffen.

Die Enzyme im Korper geben jeder Zelle und jedem Ge-
webe sowie ihren Funktionen den aktivierenden Funken, so-
lange der Korper lebt. In dem Moment, wo der Kérper stirbt,
16st sich das Leben auf, das durch seine Enzyme symbolisiert
wird, und von da an sind die Zellen und Gewebe, aus denen
der Organismus besteht, nicht mehr der Erneuerung unter-
worfen und beginnen sich zu zersetzen.

Enzyme in Threr Nahrung sind das Leben in den Atomen
und Molekiilen, aus denen sich die Nahrung zusammensetzt.



Wissen Sie, dass lhr Kérper eine
Klaranlage besitzt?

Ich will es offen und ehrlich sagen: Niemand kennt alle Ant-
worten. Trotzdem kann die allerbeste Erndhrung nicht besser
sein als die allerschlechteste, wenn das Abfallbeseitigungssys-
tem — die Ausscheidungsorgane in Threm Korper - von einer
Ansammlung aus Abfall- und Zersetzungsstoffen blockiert
wird.

Dies ist ein ganz wichtiger Aspekt des Erndhrungsproblems,
der gewohnlich iibersehen wird. Ich rede von der Ausschei-
dung der Abfallstoffe aus dem Korper durch den Dickdarm.

Wenn wir zwei, drei oder mehr Mahlzeiten am Tag zu
uns nehmen, ist es unmaglich, dass sich im Dickdarm keine
Riickstinde in Form von unverdauten Nahrungsteilchen an-
sammeln sowie von Endprodukten aus verdauter Nahrung.

Auflerdem sammelt sich nicht nur Abfall aus der Nahrung
im Dickdarm an, sondern ebenso Millionen von toten Zellen
und Gewebeteilen, die ihren Zweck erfiillt haben und erneu-
ert werden. Diese Zellen und Gewebe sind tote Eiweif3stoffe
von auflerst giftiger Natur, wenn sie garen und faulen. Sie
kennen sicher den aufdringlichen Geruch, der dem Koérper
eines Tieres entstromt, das gestorben ist und dessen Kadaver
sich zersetzt. Die Zellen und Gewebe des menschlichen Kor-
pers erfahren unter »entsprechenden« Bedingungen die glei-
che Zersetzung. Die Bedingungen sind giinstig, wenn ihnen
gestattet wird, langer als nétig im Dickdarm zu verweilen.
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