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Zustand zu besprechen. Teamwork ist angesagt!
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Im Burnout

Voll im Saft



Fur alle, die daran glauben, dass

korperliche und geistige Gesundheit im Einklang
mit der Natur unser grolfSter Reichtum sind,
unsere Ernahrung einen Einfluss auf

unsere Vitalitat und unser Wohlbefinden hat,

ein gesunder Darm die Basis fiur ein kraftvolles
Leben ist

und Pflanzensaft Leben schenkt!



Herzlich willkommen im ,saftigen”
Leben!

Ich liebe Saft. Und ich habe etwas Erstaunliches
herausgefunden: Saft macht glucklich. Saft bringt Power.
Saft macht sogar schoner. Also habe ich daraus meinen
Beruf gemacht: Juice-Coach.

In den letzten Jahren habe ich mich viel mit
Nahrungsmitteln und ihrer Wirkung beschaftigt. Wenn es
um das Thema Juicing geht, bin ich inzwischen Expertin.
Ich habe es von vorne bis hinten und wieder zuruck
recherchiert. Doch noch wichtiger: Ich habe es erlebt - und
ich lebe es. Juicing ist ein selbstverstandlicher Teil meines
Alltags. Ich trinke taglich selbst gemachten Saft und esse
ganz normal. Hin und wieder mache ich eine Saftkur von
ein bis vier Wochen, um meine Ressourcen wieder
aufzufullen und meine Lebensgeister aufzufrischen.

Juicing ist fur mich zum Lebensstil geworden. Korperlich
wie geistig. Und ich sehe die vielen Veranderungen bei den
Menschen, die inzwischen auch zu freudigen Juicern
geworden sind! Ich bin davon uberzeugt, dass frisch
gepresste Pflanzensafte die Kraft in sich tragen, uns
gesundheitlich zu starken wund vor Erkrankungen,
insbesondere  chronisch-entzundlichen  Erkrankungen,
schutzen zu konnen.

Auf ins Unbekannte
Wie ich selbst zum Saftmachen kam? Uber Umwege. Meine
Reise ins ,saftige” Leben begann vermutlich mit einem



sogenannten ,Burnout” mit Ende zwanzig. Ich guckte in
den Spiegel und keiner guckte zuruck. Und das anderte
sich nicht. Zu viel hatte sich angestaut, nichts schien mehr
im Fluss. Korperlich und geistig verschlickt. Rund zwei
Jahre brauchte ich, um mein Leben neu auszurichten und
wieder ins Laufen zu kommen.

Zunachst war das harte Arbeit. Fur mich und auch fur
meine Familie und meine Freunde. Es verlangte Offenheit,
Geduld und Nachsicht von ihnen. Und ich bin jedem, der
auf die eine oder andere Weise in diesen Jahren zur
Veranderung beigetragen hat, zutiefst dankbar. Mich selbst
kostete es Mut, mich ins Unbekannte vorzuwagen.

Ich begann eine Fortbildung als Korpertherapeutin,
lernte Shiatsu, energetische Heilweisen, Aromatherapie,
Quantenheilung und erkannte durch meine Traume, dass
ich wohl mehr im Austausch mit der geistigen Welt stand,
als mir zuvor bewusst war. Ich hielt mich so oft es ging in
der Natur auf - mit Rucksack, Zelt, [somatte, Schlasa-Luma
-, lief lange Strecken durch Walder und Taler, uber Berge
und Wiesen, lernte schamanische Rituale und Meditationen
kennen und erfuhr, wie man mittels Erde, Wasser, Feuer
und Luft die Verbindung zu den Naturkraften herstellen
kann.

Nix geht mehr
Parallel fing ich damit an, in der Praxis eines Heilpraktikers
zu arbeiten - eines Experten fur Reizdarmsyndrom,
chronische Entzundungsprozesse und
Autoimmunerkrankungen. Er brachte mir bei, welche
modernen und zugleich alternativen Heilmethoden es zur
Verbesserung der Zellleistung gibt - und das immer mit
Blick auf den Darm.

Ab da wurde mein Leben ,saftiger”. Wie viele Patienten
entschied auch ich mich in dieser Zeit fur einen



Nahrungsmittelunvertraglichkeitstest, da ich immer noch
sehr oft mude war und starke Rucken- und Kopfschmerzen
bekam. Das Ergebnis: 75 Unvertraglichkeiten auf
Nahrungsmittel, darunter Milch (Kuh, Ziege, Schaf), Eigelb
und Eiweils und Getreide. So entdeckte ich die ,Weglass-
Fullauf-Taktik” fur mich und zog 12 Monate mit viel
frischem Bio-Obst und -Gemuse durch den Tag. In nur
wenigen Wochen verfluchtigten sich die Symptome und ich
fuhlte mich wie neu geboren. Pro- und Prabiotika zum
Aufbau der Darmflora kamen erganzend dazu.

Das Kombucha-Experiment

Dann hatte ich einen Traum, der mich nicht mehr losliels.
Ich traumte von einer Flussigkeit, die sich in mir
ausbreitete und mich zu einer Art Lichtskulptur formte. Na,
logisch! Das war’s: Zu dieser Zeit lebte eine amerikanische
Freundin bei mir, die mir zeigte, wie man selbst Kombucha,
ein fermentiertes Enzymgetrank, herstellt, um das
Immunsystem zu starken. Ich war begeistert, weil es so gut
schmeckte. Unsere Kuche wurde zum Kombucha-Labor.
Was konnen Enzyme wirklich? Ich beschloss, ein
Experiment zu machen. Um die Wirkung von Enzymen zu
testen, trank ich taglich ,frisch gebrauten”“ Kombucha zum
Fruhstuck, den Rest des Tages Wasser und Tee. Sechs
Wochen lang. Mein Geist machte eine Super-Kur durch -
und auch mein Korper. Ich hatte enorme Ausdauer und
sprudelte vor Ideen. Nach zwei Wochen erhohte ich die
Kombucha-Ration. Es war ein Schlusselerlebnis und offnete
mir die Turen in die Welt der Flussigkeiten.

Der Beginn einer grofSen Leidenschaft

Ich begann Bucher uber Enzyme, Physiologie und Pflanzen
zu verschlingen. Ich mixte mir Smoothies, doch irgendwie
lagen sie mir zu schwer im Magen. Also verdunnte ich sie



mit Wasser oder filterte sie durch ein Sieb. Zwei Jahre lang!
Ich kam nicht auf die Idee, mir einen Entsafter
anzuschaffen. Ich wulSte noch nicht einmal, dass es solche
Gerate gab. Das war vielleicht mein Gluck, denn dadurch
war mein Aha-Erlebnis auf mehreren USA-Reisen umso
grofSer: Hier gab es eine Juice & Health Bar nach der
anderen. Im Angebot Algensafte, Enzympower-Shots, Chia-
Pop-Up-Drinks - alles ganz frisch, in Bio-Qualitat zubereitet
und einzigartig im Geschmack. Selbst mitten im Winter traf
ich in den Rocky Mountains bei Schnee und Eis auf einen
frisch gepressten, grunen Saft in einer Coffee Bar mit dem
Schild: ,cold pressed juice“. Das war’s: Ich wollte auch
frisch gepresste Safte machen konnen!

Seitdem habe ich viel mit Saften experimentiert,
unterschiedlichste  Entsafter getestet, mich durch
verschiedene Saftkuren von 3, 5, 14 und 28 Tagen rauf und
runter gesaftet, eine Detox-Saftbar in Berlin mit eroffnet
und schlielSlich die deutschsprachige Juicing-Plattform
www.letsjuice.de gegrundet.

Werde dein eigener Saftmeister!
Im Laufe unseres Lebens nehmen wir durchschnittlich rund
dreilsig Tonnen Nahrung und mehr als 50.000 Liter
Flussigkeit zu uns. Doch fur manches, was wir da essen
und trinken, ist unser Korper nicht besonders dankbar.
Fettreiche und pflanzenarme Nahrung kann zu
Ubergewicht, erhohten Blutfetten, einem tragen Darm und
Vitamin- und Mineralstoffmangel fuhren. Auf Dauer kann
das nicht gut gehen. Mit unserer Ernahrungsweise konnen
wir entscheidend Einfluss darauf nehmen, wie sich unsere
Gesundheit entwickelt. Je fruher wir damit starten, desto
besser.

Ich stehe im Austausch mit vielen Menschen, die Juicing
ebenfalls als Methode fur sich entdeckt haben und ins


http://www.letsjuice.de/

,saftige” Leben einsteigen mochten. Aber wie? Mit diesem
Buch mochte ich eine Orientierung bieten und jeden, der
sich auf den Weg zu mehr korperlicher Power und geistiger
Klarheit machen mochte, dazu inspirieren und motivieren,
selbst auszuprobieren, wie Saft das Leben bereichern kann.
Dieses Buch soll als Kickstarter in die Welt des Juicing
dienen. Ich mochte hier meine personlichen Erfahrungen
und meine Begeisterung fur frisch gepresste Safte mit
vielen Menschen teilen und die besten Tipps und Tricks
dazu verraten, wie man selbst zum Saftmeister werden
kann. In Teil 1 und 2 gebe ich einen Einblick darin, weshalb
mir Pflanzensafte so wichtig erscheinen. In den Teilen 3-5
geht es dann um die Juicing-Praxis, damit du direkt selbst
auf die Saft-Welle aufspringen kannst. Es gibt naturlich
nicht den ,einzig wahren” Saft, der exakt dieses oder jenes
bewirkt - die Vielseitigkeit der Pflanzenwelt und die Vielfalt
der Mixturen von Obst, Gemuse und weiteren Zutaten sind
es, die Juicing ausmachen.

Turoffner in die Welt des Juicing
Pflanzensaft bedeutet fur mich personlich eine kraftvolle
Medizin. Ob Juicing-Einsteiger oder bereits Profi - die
folgenden Seiten wollen dich ins Saftmachen einfuhren und
dazu anregen, einfach selbst loszulegen. Denn das
Schonste ist es, wenn man das Juice-Feeling selbst erlebt
und sich nach einiger Zeit regelmalligen Saftmachens die
Lebensgeister zuruckmelden und sich uberhaupt vieles
zum Positiven verandert. Spatestens dann werden Brokkoli,
Ingwer, Weizengras, Mandelmilch und Co. plotzlich zu
unseren neuen rohkostlichen Freunden. Und frisch
gepresster Pflanzensaft ist ,Rohkost - the easy way“!

Ich habe viel Freude dabei gehabt, dieses Juicing-
Basisbuch zu schreiben, und ich hoffe sehr, dass es allen,
die es in den Handen halten, einen Einblick in die



unzahligen Moglichkeiten des Juicing schenkt und die Tur
in die bunte und geheimnisvolle Welt der Pflanzensafte
offnet.

Saftige Zeiten liegen vor uns.
An den Juicer - fertig - los! Let’s Juice!

Eure Saphie



Teil 1

Fllarnsensaft schentet Lebenstraft




WAS IST HIER LOS?

Standig mude, Kopfweh, Riickenschmerzen, schlechte
Verdauung oder schlechte Laune? Kriecht deine
Immunabwehr knapp tber dem Boden herum, und du
hast standig eine Erkaltung nach der anderen? Oder
nimmst du haufig zu und ab und wieder zu? Fuhlist du
dich nicht wohl in deiner Haut, weil sie unrein, fleckig
oder faltig ist, vielleicht auch juckt? Fuhrst du
moglicherweise taglich einen Kampf gegen Pickel oder
Akne? Vertragst du plotzlich keine Milchprodukte oder
kein Weilsbrot mehr? Wachst du nach einer schlaflosen
Nacht wie erschlagen auf und wunderst dich, woher
diese standigen Muskel- und Gelenkschmerzen kommen?
Deine Konzentration war auch schon einmal besser? Und
uberhaupt fuhlst du dich nicht wirklich fit, und dein
Selbstbewusstsein rasselt den Berg hinab? Wie sieht es
denn mit der Erotik aus? Keine Lust auf Sex oder
verringerte Orgasmusfahigkeit? Jetzt reicht’s!

Woran hakt’s denn?

Das ein oder andere Zipperlein, wer kennt das nicht? An
manche haben wir uns allerdings schon so gewohnt, dass
wir sie fur ganz ,normal” halten. Andere wachsen, ohne
dass wir es merken, zu grolSseren Beschwerden heran.
Sogenannte ,Zivilisationskrankheiten® wie Allergien,
Diabetes, Migrane, verschiedene Hautkrankheiten, Herz-
Kreislauf-Probleme, Ubergewicht oder
Lebensmittelunvertraglichkeiten haben in den vergangenen
Jahren deutlich zugenommen.



Und auch chronisch-entzundliche Erkrankungen sind
weltweit auf dem Vormarsch. Bei diesen Erkrankungen
klingt die Entzundung, die eigentlich ein
Schutzmechanismus der Korpers ist, nicht wie ublich
wieder ab, sondern setzt sich schleichend weiter fort.
Chronisch-entzundliche Prozesse entwickeln sich meist
langsam uber viele Jahre hinweg im Verborgenen und
haben einen entscheidenden Anteil daran, dass der Korper
uberdurchschnittlich schnell altert und Krankheiten mit
unterschiedlichen Gesichtern entwickeln kann. Dazu zahlen
zum Beispiel: Bluthochdruck, Asthma, Arthritis, Alzheimer,
Zahnerkrankungen, Osteoporose, Nierenerkrankungen und
Krebs. Die Weltgesundheitsorganisation WHO halt in ihrem
globalen Zustandsbericht fest: 42 % der Sterbefalle sind
die Folge solcher chronischen Erkrankungen. Sie sind
weltweit die haufigste Todesursache.

In den letzten Jahren sind sich Wissenschaftler,
Mediziner und Heilpraktiker mehr und mehr einig, dass es
gerade Entzundungsprozesse im Korper, insbesondere im
Darm, sind, die einen grollen Beitrag dazu leisten,
korperliche und psychische Probleme auszulosen. Die
verschiedensten Symptome werden immer haufiger mit
einem aus dem Gleichgewicht geratenen Bakterienmilieu
im Darm in Verbindung gebracht, genauer gesagt mit
einem Ungleichgewicht des sogenannten ,Mikrobioms”.
Darauf gehe ich im Kapitel ,Der Darm - unser Bauchhirn“
genauer ein (Seite 31).

Wenn Dir das Leben



Einfach zu viel?

Doch nicht nur auf korperlicher Ebene, sondern auch auf
geistiger Ebene gibt es immer mehr Ursachen, die den
Organismus - ahnlich wie chronische Entzundungen -
belasten: Stress. Lang anhaltender, erhohter Stress
verursacht freie Radikale, die unsere Zellen und sogar
unsere DNA angreifen konnen. Laut der Forsa-Studie
»,Bleib locker Deutschland” von 2013 geben 70 % der
Berufstatigen an, gestresst zu sein. Und 40 % der
Berufstatigen erklaren, sich buchstablich ausgebrannt zu
fuhlen. Mehr als jeder Funfte berichtet davon, in den
letzten drei Jahren an einer psychischen Erkrankung wie
Burnout oder Depression gelitten zu haben, wobei
Einkommen oder Bildungsstand keine Rolle zu spielen
scheinen. Frauen sind haufiger betroffen als Manner. Fur
viele gehort Stress allerdings inzwischen zu einem
modernen Lebensstil, er ist praktisch zur Normalitat
geworden: , Ich hab halt Stress!”

Wie konnen wir neue Wege finden, im taglichen Leben
auf sinnliche und zugleich einfache Weise gut fur unsere
Gesundheit zu sorgen? Eine gesunde Ernahrung spielt
dabei eine entscheidende und zentrale Rolle. Zahlreiche
Bucher und wissenschaftliche Studien weisen mittlerweile
darauf hin, wie stark der Einfluss der Ernahrung auf die
Zellleistung, unseren Darm und auf unsere Psyche ist. Viele
neue Ansatze gibt es bereits: vegetarischer und veganer
Lifestyle, Rohkost, Clean Eating oder Paleo. Juicing ist eine
wunderbare Methode, mit der es leichtfallt, eine Vielfalt an



Vitalstoffen durch Pflanzensafte zu sich zu nehmen. Und
das hoch konzentriert. Rohkost - the easy way.



POWER DURCH MEHR ROHKOST

Viele Lebensmittel, mit denen wir uns heute ernahren,
haben diesen Namen kaum noch verdient. Sie sind weit
entfernt davon, lebendige Nahrstoffe zu enthalten, und
sie ndhren uns auch nicht. Wie oft greifen wir zu Fast
Food, Fertigprodukten, Tiefkuhlkost oder SulSigkeiten?
Uberdurchschnittlich viele Produkte, die wir in der
westlichen Welt zu uns nehmen, bestehen hauptsachlich
aus gesattigten Fettsauren, Zucker und Weilsmehl. Auf
diese Weise fiihren wir unserem Korper viele ,leere
Stoffe”, nicht jedoch ,nahrende Stoffe” zu. Industriell
produzierte Lebensmittel enthalten eine Vielzahl an
kiunstlichen Inhaltsstoffen wie Konservierungsstoffe,
Farbstoffe oder Geschmacksverstarker oder sind - wie in
konventioneller Landwirtschaft mit Massentierhaltung
und Monokulturen erzeugte Produkte - oft mit
Antibiotika und Pestiziden belastet.

Mehr Vitalstoffe mit Obst und Gemuse

Ich bin der Meinung, dass die meisten von uns sich
lebendiger, kraftvoller und gesunder fuhlen konnten, wenn
sie mehr frische Nahrung zu sich nahmen. ,5 am Tag!“ Zu
dieser Aussage gelangt die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) und rat, funf Portionen Obst und Gemuse
taglich zu essen, also ca. funf Handvoll. Das sind rund 400
Gramm Gemuse und 250 Gramm Obst. Das entspricht bei
einem 3-Personen-Haushalt bereits einer taglichen Menge
von: 1,2 kg Gemuse und 750 Gramm Obst. Pro Woche sind
das 8,4 kg Gemuse und 5,3 kg Obst. Seien wir ehrlich: Wie



viele Menschen erreichen die empfohlene Menge? Nicht
nur ab und zu, sondern tatsachlich taglich!?

Juicing hilft dir auf die Springe!

Grunde, weshalb die ,5 am Tag“-Faustregel leider haufig
kippt, sind: fehlende Zeit, Kosten, keine Lust oder
Motivation zu kochen, gepaart mit einem verlockenden
Uberangebot an Fast-Food in Form von Lieferservices,
Imbissbuden und Backereien.

Und ich kenne Menschen, die Obst oder Gemuse gar
nicht gerne essen. Doch einen Saft zu trinken, bedeutet fur
viele etwas anderes. Mit frisch gepressten Saften ist es
sehr einfach, mehr Obst und Gemuse in den Alltag zu
integrieren und seine Gesundheit um ein paar Level hoher
zu schrauben. Korperlich und geistig. Juicing bringt dir
einen Extra-Kick an Power! Ein kleines Glas Saft beinhaltet
meist so viele Nahrstoffe, wie wir sie mengenmalSig gar
nicht essen wurden. Oder hast du schon einmal probiert,
acht rohe Karotten auf einmal zu essen?

Lets mate love, Julce and magéc/

Juicing ist ein Weg, mithilfe von Saft eingefahrene
Ernahrungsmuster zu 10sen und mehr Frische ins Leben zu
holen, um Korper und Geist wirklich zu nahren. Juicing
kann sogar mehr als eine Methode sein und sich zu einer
Lebensphilosophie entfalten. Fur mich und viele andere
Menschen ist Juicing bereits zu einem taglichen Bestandteil
der Ernahrung geworden. Eine saftig-frische Haltung zum
Leben. Mir hilft die Verbindung zur Natur, zum puren



Leben. Das gibt mir Power. Im Saft steckt mehr als genug
davon drin.

Zebhn am [ag

Einige Ernahrungswissenschaftler raten sogar dazu, die
Faustregel auf ,10 am Tag” zu erhohen. Scheinbar
benotigen wir in der heutigen Zeit sehr viel mehr

Nahrstoffe, um mit der Flut an industriellen
Zusatzstoffen, nahrstoffarmen Nahrungsmitteln, der
hohen Umweltverschmutzung und unserer ungesunden

Lebensweise zurechtzukommen und einen Ausgleich zu

finden.




SAFTIGE GESCHICHTE

Pflanzensafte zu trinken, um die Gesundheit zu fordern,
ist keine neue Idee. Die Kraft, die in Saft steckt, ist uns
Menschen tausende von Jahren bekannt. Das Wissen um
den Reichtum pflanzlicher Nahrstoffe und das
,Saftmachen” ist allerdings so gut wie in Vergessenheit
oder ins Abseits geraten. Frische Safte aus Obst, Gemiise
und Krautern selbst herzustellen, erlebt nun eine
Renaissance: Juicing.

Von den Anfangen der Saftkultur

Schon seit Jahrtausenden sind Enzymgetranke in Form von
fermentierten Getranken ein altbewahrtes Mittel, um die
Lebensgeister zu wecken, den Darm zu pflegen und die
Abwehrkrafte zu starken. Bereits die Babylonier, Agypter
und Mexikaner beherrschten die Kunst, mit Bakterien- oder
Pilzkulturen versetzte Getranke zur Starkung der
Gesundheit zuzubereiten. Und auch in der Traditionellen
Chinesischen Medizin, in der Tibetischen Medizin und im
Ayurveda ist das Wissen um die Heilwirkung fermentierter
Getranke sowie Krauter-Tinkturen und -Essenzen tief
verankert. Die Fermentation ist ein naturlicher Prozess, bei
der Inhaltsstoffe wie Zucker durch Mikroorganismen zu
Milchsaure umgewandelt werden. Enzymgetranke dienten
dazu, das Gleichgewicht der lebenswichtigen
Bakterienkulturen im Darm aufrechtzuerhalten, die
Darmflora zu fordern und  Entzundungen  der
Darmschleimhaut zu heilen. Bekannte fermentierte
Enzymgetranke oder Speisen sind: Kombucha, Kefir,
Joghurt, Miso-Suppe oder Sauerkraut.



Pythargoras

Die Anfange der Rohkost

Bereits in der Antike verfolgt der griechische Philosoph
und Mathematiker Pythagoras Zeit seines Lebens politische
und ethische Ziele. ,Rohe Fruchte, roher Ziegenkase und
Honig“ - auf dieser Basis entwickelt er innerhalb seiner
spirituellen Gemeinschaft fur seine Anhanger ein
Ernahrungskonzept, welches der heutigen Rohkost
gleichkommt. In seinen Schriften von 500 v. Chr. berichtet
er von Heilerfolgen verschiedener Krankheiten. Lange Zeit
wurden Vegetarier auch Pythagorer genannt.

,Nicht alles, was Genuss bereitet,
ist auch wohltuend, aber alles, was wohltuend ist,
bereitet auch Genuss.” — Pythagoras

Dr. Bircher-Benner

Die Frischpflanzenkost



Mitte des 19. Jahrhunderts entsteht in der Schweiz und in
Deutschland die sogenannte ,Lebensreformbewegung”.
Ihre Vertreter sind davon uberzeugt, dass die beginnende
Industrialisierung mit Zivilisationskrankheiten einhergehe.
Ende des 19. Jahrhunderts greift der junge Schweizer Arzt
Maximilian Bircher-Benner das Konzept der Rohkost auf,
um Patienten mit Magen-Darm-Beschwerden zu helfen. Von
ihm stammt das beruhmte Bircher-Musli. Als engagierter
Arzt und auch Forscher entdeckt er die positive Wirkung
der ,vitalen Frischpflanzendiat”, die zum zentralen
Gedanken der heutigen Rohkostbewegung wird. Danach
soll das Erhitzen von Gemuse wichtige gesunde Enzyme
zerstoren. Unbehandelte, frische Nahrungsmittel dagegen
seien reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen und
Antioxidantien. 1897 eroffnet Dr. Bircher-Benner in Zurich
eine kleine Privatklinik mit dem Namen ,Lebendige Kraft”
und veroffentlicht 1905 seine erste, viel beachtete
Ernahrungslehre. Mit seinem Therapieplan kann er
Krankheiten heilen, die bis zu diesem Zeitpunkt als
unheilbar gelten.

Dr. Max Gerson

Die Gerson-T'herapie

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts (1920) entwickelt der
deutsche Arzt Dr. Max Gerson die alternative Gerson-
Therapie. Ahnlich wie bei Dr. Bircher-Benner steht auch bei
ihm die Ernahrung, speziell die Frischkost, im Mittelpunkt



seiner Arbeit zur Behandlung von chronisch-degenerativen
Erkrankungen. Seine Erfolge beruhen auf dem Ansatz, dass
Ungleichgewichte besonders dann im Korper entstehen,
wenn sich zu viele Giftstoffe im Organismus angesammelt
haben, die es auszuleiten gilt. Seine Methode: den Korper,
speziell den Darm, erstens mit frisch gepressten Saften aus
Obst, Gemuse und grunen Blattern zu versorgen und ihn
zweitens durch eine spezielle Methode der Darmreinigung
mit Kaffee zu entgiften. Gerson ist davon uberzeugt, dass
durch die beiden Saulen Ernahrung und Entgiftung die
Selbstheilungskrafte des Korpers aktiviert werden. Das
Gerson Institute in San Diego (USA) bietet heute unter der
Leitung seiner Tochter Charlotte Gerson (93 Jahre) 14-
tagige Aufenthalte fur Patienten sowie Fortbildungskurse
und Weiterbildungen fur Arzte, Heilpraktiker und Laien an.

Dr. Norman Walker

Saftpressen mit Dr. Norman Walker

Durch eine schwere Erkrankung in seiner Jugend, bei der
ihm die Arzte nicht weiterhelfen konnen, findet der
Ernahrungswissenschaftler Dr. Norman Walker Zugang
zum Thema Ernahrung. Er ist Mitbegrunder der Natural
Hygiene-Bewegung in den USA, fur die Rohkost sowie
Obst- und Gemusesafte die optimale Ernahrungsform sind.
1910 grundet er in New York das Norwalk-Laboratorium
fur Ernahrung und Forschung. Von hier aus sucht er nach
Wegen fur ein langeres, gesunderes Leben. In den 30er-



