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PREFACIO

esde tempos remotos o ho-
D mem utiliza Frutas, Legumes,
Ervas, Agua e Argila para curar seus
males. Mesmo na época atual, em
que a tecnologia médica mostra-se
capaz de realizacOes espetaculares,
muitas pessoas continuam adeptas
da medicina natural por divisarem
nela o meio ideal para recuperar a
saude e manter o equilibrio orga-
nico.

De algumas décadas para ca um
novo objetivo médico vem se de-
senvolvendo no mundo e um de
seus pilares € restaurar o equilibrio
global do ser humano, em vez do
uso académico de paliativos. Com
0 apoio de médicos e cientistas, a
Medicina Alternativa, ou seja, tra-
tamentos a base de plantas medici-
nais, hortalicas, frutas, argila e
adgua, alcancaram importantes vi-
torias sobre as doencas modernas.
Estudos cientificos de faculdades
renomadas, como as universidades
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federais de S&o Paulo, de Santa
Catarina, do Rio de Janeiro, a Uni-
versidade de Campinas, e a Fun-
dacao Oswaldo Cruz do Rio de Ja-
neiro (referéncia nacional em pes-
quisa), comprovam que existe um
tesouro precioso nas entranhas das
arvores e plantas.

Todos lutam para que as doen-
cas cronicas e 0 processo degene-
rativo biolégico sejam eficientemen-
te combatidos. Mas, infelizmente,
ainda ha no mundo muitos que des-
conhecem o valor desta flora téo
rica que Deus, em Sua infinita bon-
dade, tao perfeitamente a distribuiu
pelo nosso planeta.

Cientistas europeus, japoneses e
americanos descobriram que as fo-
lhas da arvore de graviola, fruta ti-
pica do Norte e Nordeste do Brasil,
encerra uma substancia chamada
ocetogenina capaz de destruir as cé-
lulas cancerosas dez mil vezes mais
rapido do que a quimioterapia.
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O homem vive cercado de remé-
dios naturais e nao o sabe. A natu-
reza riquissima de plantas medici-
nais sempre proporcionou ao ser
humano oportunidade para fazer
suas experiéncias, e estas se per-
petuaram através da tradicdo oral
até o nosso tempo.

A Medicina Alternativa cada dia
mais vai explorando as qualidades
curativas da flora. Suas ricas pro-
priedades sdo inesgotaveis. O que
dizer da humanidade que mesmo
palmilhando esta vasta farmacia na-
tural, chega as vezes ao impacto da
doenca e da fatalidade porque néao
soube recorrer aos benéficos recur-
sos naturais? Neste livro, o leitor
podera encontrar, com surpresa,
meios bem simples, baratos, faceis
de preparar e ao seu alcance para

aliviar e curar seus males. Com efi-
cacia e seguranca, esta obra o au-
xiliard a prevenir e a combater as
doencas. Além de ser muito acessi-
vel a todos, MEDICINA ALTERNATIVA DE
A a Z representa uma contribuicéo
muito valiosa que estd sendo
lancada ao publico, fruto de uma
pesquisa intensa e profunda.

E sempre bom nao esquecer que,
para combater o mal com o remé-
dio certo, especialmente em casos
mais sérios e graves, o diagnoéstico
médico € indispensavel.

Que o caro leitor possa alcan-
car agui uma segura orientacao
para as multiplas doencas que afli-
gem a humanidade. Que Deus
abencoe os esforcos de todos na
busca de uma vida sadia e sem dor.

O autor.






20 AGENTES DA SAUDE

AGENTES DA SAUDE

"O homem ¢é parte da Natu- método de cura colocado por Deus
reza, e esta sujeito as suas a disposicdo da humanidade.

leis, como qualquer outro ser vivo" Estes agentes sdo: Alimentacédo

Esta imutavel méaxima nos faz crer saudavel, ar, luz solar, agua, argila

que os poderosos agentes da Na- (terra curativa) e exercicios fisicos.

tureza sdo, sem duvida, o melhor
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ALIMENTOS SAUDAVEIS
PROMOVEM A VIDA

maior desafio da medicina
O alternativa é conscientizar o
mundo de que a mesa mata mais
do que a guerra. Um estudo reali-
zado por cientistas da Universida-
de de Harvard, nos Estados Unidos,
mostra que a adoc¢ao do estilo de
vida saudavel ajuda a prevenir e a
combater doencgas. Infelizmente,
poucas pessoas tém disposicao
para mudar os habitos alimentares
e exercitar-se, em acordo com a
boa norma de saude.

Sabe-se que a diminuicdo do
consumo de gorduras de origem
animal reduz em 30% o risco de do-
encas cardiacas. Comparada as
causas de morte em todas as ida-
des, a parada cardiaca € mais letal
do que o cancer, a maléaria e a tu-
berculose. Em numeros absolutos,
os acidentes de transito, as armas
de fogo e os atropelamento matam
menos do que as doencas do cora-
cdo. Na maioria das "mortes natu-

rais", indica-se a parada cardiaca
como causa do falecimento. Na
verdade, sozinho, raramente 0 co-
racdo € culpado da morte, mas sim
a degeneracdo geral dos 6rgaos,
minados pela acdo do tempo.

O cuidado com o coracdo deve
interessar principalmente a pesso-
as com idade entre quarenta e cin-
guenta e oito anos. Estatisticamen-
te, esta € a fase mais vulneravel da
vida. Diz o ditado que "a vida co-
meca aos quarenta”. Infelizmente,
para muitas pessoas, a época mar-
ca o inicio dos problemas coro-
narios. O organismo humano de-
senvolve uma teia de vasos
sanguineos auxiliares que entram
em operagao assim que uma veia
coronaria se entope. Porém, este re-
curso desenvolve-se plenamente so-
mente apds 0s cinquenta anos, ra-
zao pela qual, em pessoas jovens,
0s ataques cardiacos costumam ser
fulminantes.



Consumo de frituras
tornou-se habito universal
Sabe-se que o 6leo vegetal quen-

te, em ebulicdo, altera as caracte-
risticas quimicas e organicas do ali-
mento que € mergulhado nele. Na
dieta moderna, a concentracao
calorica de alimentos encharcados

v i N
= _l

em Oleo tiram o lugar das hortali-
cas, frutas e cereais in natura. En-
guanto o 6leo borbulha na frigidei-
ra, ele sofre mudancas quimicas
gue o transformam em bomba
dietética.

Os trigliceridios, importantes
constituintes de 6leos e gorduras,



sdo desmembrados pelo calor em
glicerol e acidos graxos.

O glicerol continua sofrendo a
acdo do calor, provocando a desi-
dratacdo da molécula. Este proces-

so de perda de agua forma uma
substancia chamada acroleina, que
é potencialmente cancerigena. A
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acroleina destréi as fibras elasticas,
e irrita as mucosas gastrintestinal e
nasal.

Entre as maiores vitimas da
acroleina, estdo as artérias. As fi-
bras elasticas, que conferem firme-
za, elasticidade e higidez a parede
arterial, sdo destruidas sistematica-
mente.

O resultado é degeneracédo e en-
velhecimento precoce. Esta questao
deveria merecer toda a atencao das
pessoas, pois as artérias sao o con-
duto da vida. Elas atuam como se-
gundo coragao, impulsionar o san-
gue por meio da elasticidade que
as caracteriza. Porém, a destruicdo
das fibras elasticas diminui, pouco
a pouco, esta capacidade.

Quando o funcionamento delas
€ comprometido, todo o organis-
mo sofre as consequéncias. O for-
necimento inadequado de sangue
favorece a degeneracao organica,
diminui a vitalidade e reduz o tem-
po de vida.

Além de danificar as artérias, a
acroleina acelera o enrugamento e
o envelhecimento da pele. Ndo ha
duvida de que, sem fritura, a vida é
mais agradavel. Pessoas que aspi-
ram conservar a pele jovem por
mais tempo devem recusar frituras.
O oOleo reutilizado, que € aquecido
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sucessivamente, tem efeito mais
danoso sobre o organismo. A for-
macao de acroleina e a decompo-
sicdo da gordura ocorrem de for-
ma mais acentuada.

EsthA comprovado que o consu-
mo de gordura, carne vermelha e
laticinios tem relacdo direta com a
incidéncia de cancer de préstata, in-
testino e mama. Nos Estados Uni-
dos, pais conhecido como "terra da
gordura", a cada catorze minutos
0 cancer de prostata faz uma viti-
ma. A concentragdo de gordura dos
alimentos acelera o aparecimento
de tumores.

Carnes vermelhas, leites e deri-
vados ativam a producdo do
horménio testosterona que, em ex-
cesso, intensifica o desenvolvimen-

to das células prostéticas, aumen-
tando consideravelmente o risco de
cancer.

Entre as mulheres, de cada dez
diagnosticos de cancer de mama,
nove ocorrem em pessoas com hé-
bitos insalubres. Dieta rica em gor-
dura, excesso de peso e vida seden-
taria sdo apontados como as prin-
cipais causas de enfermidades
hormonais femininas.

O estilo de vida é fator prepon-
derante para o surgimento do can-
cer, segunda causa de morte no
mundo.

Alimentagdo natural
Quanto mais natural a alimen-
tacdo, melhor. Esta € a conclusao
de milhares de cientistas,



nutricionistas, médicose pensado-
res honestos, que nao deixam de
apontara relacao cristalina existen-
te entre a dieta moderna e as do-
encas terriveis que assolam a hu-
manidade.

A nota discordante é dada por
individuos que granjeiam lucro fan-
tastico com a artificializac&o dos ali-
mentos e com a doenca. A acao de
agentes inescrupulosos esta dizi-
mando a populacdo mundial por
meio de doencas crdnico-dege-
nerativas.

Cancer, infarto, diabete, hiper-
tensdo arterial, derrame cerebral,
Ulcera no estdmago, doencas res-
piratérias, trombose e gangrena,
sdo as consequéncias mais comuns
dos erros alimentares.

Nem as guerras conseguem ma-
tar e mutilar tantas pessoas. Muitas
doencas atualmente consideradas
comuns, ha cem anos, eram quase
desconhecidas.

Como se despertassem de um
sono profundo e demorado, as do-
encas surgiram repentinamente,
ameacando o equilibrio da huma-
nidade. Em 1910, a doenca
coronaria era raridade medica. Atu-
almente, é enfermidade que mais
mata no mundo.

No Brasil, a cada dois minutos,

AUMENTOS SAUDAVEIS.. ! 25

uma pessoa € vitimada por proble-
mas cardiacos. Anualmente, séo
300 mil mortes!

Doengcas como cardiopatia
coronaria, apendicite, diverticulose,
varizes, hemorrdidas, hérnia de hi-
ato e cancer emergiram em nossos
dias como cataclismo.

Os motivos do avanco das en-
fermidades esta claro: em labora-
tério, a dieta moderna produz em
cobaias doencas similares as que
acometem a populacéo.

Sal: o perigo branco

O consumo de sal no Brasil é
considerado abusivo e perigoso. O
consumo per capito chega a doze
gramas diarios, um absurdo. De
acordo com a Organizagdo Mun-
dial de Saude, o consumo indivi-
dual n&o deve exceder dois gramas
diarios.

Entre as consequéncias do con-
sumo excessivo de sal, estdo a re-
tencdo de liquido, aumento do vo-
lume de sangue nas artérias e ele-
vacao da presséo arterial.

A alimentagcdo moderna torna-se
mais letal por agir em ambiente de
ignorancia coletiva. Poucas pesso-
as tém nocdo dos riscos ligados a
dieta atual, e cometem suicidio len-
to, garfada apds garfada.
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AR PURO: COMBUSTIVEL

DA VIDA

Algumas pessoas revelam cer-
to temor diante do ar fresco
da manha ou da tarde, porém néo
ha agente com acdo mais eficiente
sobre nosso organismo, nem que
influa mais em nosso estado fisico,
senédo o AR.
A ventilagdo € excelente recurso
ara combater infecgbes, e a qua-
lidade do sangue que circula em
nosso organismo depende, em
grande medida, da oxigenacao
através dos pulmdes.
O ar puro nos € necessario tan-

to durante o dia, como a noite, e
por isso é recomendavel dormir com
as janelas abertas, ou pelo menos
entreabertas, para que o ar circule
no aposento, proporcionando uma
boa respiracao.

As pessoas que apreciam a sau-
de, devem diariamente separar al-
gum tempo para a pratica de exer-

cicios fisicos moderados ao ar livre.

Purificado dessa forma, o sangue
comunica vigor e agilidade a mus-
culatura, evitando enfermidades
causadas pelos habitos sedentérios.
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SOL: ENERGIA QUE

REVIGORA

O sol, astro do dia, &€ uma

fonte de saude da maior
importancia. Se vemos pessoas pa-
lidas, débeis e enfermas, podemos
dizer, com seguranca, que ndo se
aproveitam do ar puro e dos beneé-
ficos raios do sol. Nos banhos de
sol, todos os membros e 6rgaos do
corpo sdo beneficiados.

O sol é util na elaboracao da VI-
TAMINA D pelo nosso corpo e tem a
propriedade de ativar o metabolis-
mo e 0 processo de nutricdo das
células. Nossas energias vitais sdo
plenamente revigoradas e as defe-
sas organicas sao fortalecidas. Os
raios solares sdo eficazes, especi-
almente, no combate as seguintes
enfermidades:

e Anemia;

e Bronquites crbnicas;
»  Escrofulismo;

» Expectoracédo dificil;
* Falta de apetite;

* Focos infecciosos;

* Inflamacdes dos
genitais;
» Paralisia infantil;

orgéos

*  Problemas digestivos;

* Problemas menstruais (exceto
metrorragia e hemorragia
uterina);

* Problemas nervosos;

* Raquitismo;

* Resfriados;

* Reumatismo;

e Tuberculose 6ssea e das
articulagoes.

N&o devem se expor ao sol, pes-
soas com as seguintes enfer-
midades:

* Cancer de pele;
» Congestao cerebral,

« Febre;
e LesBes ou outras enfermidades
do coracéo;

* Neurastenia;
* Menstruacao dificil;
* Hemorragias.



28 SOL: ENERGIA QUE REVIGORA

Os banhos de sol podem ser feitos de duas maneiras:

a) Exposicao ao sol apenas da
parte enferma;

b) Exposicéo do corpo inteiro. po nu ou coberto por um
Neste caso, pode-se tomar fino lencol branco, de algo-
0 banho de sol com o cor- déo cru.

Os raios solares sdo benéficos banho de sol, a cada 5 ou 10 mi-
desde o amanhecer até as 11 ho- nutos resfrie a parte do corpo ex-
ras da manhd; e a tarde, das 15 posta com duchas frias, ou friccoes
horas até o po6r-do-sol. Durante o com toalha molhada.



Segundo a escritora Elisa Biazzi,
0 suar ao sol & um o6timo recurso
de saude. Este método consiste em
"enrolar o paciente num lencol mo-
Ihado em agua fria e dobrado, co-
brir com um cobertor de |a e ficar
ao sol. Depois de alguns minutos,
retirar o lencol e resfriar o corpo.
Envolvé-lo novamente e repetir o
procedimento duas ou trés vezes."

O suar ao sol é indicado tanto
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para adultos, como para criangas,

e proporciona 0s seguintes benefi-

cios:

« Abre o apetite;

« Acalma o sistema nervoso;

« Aumenta as defesas do orga-
nismo;

« Facilita a digestao;

« Favorece o crescimento;

« Melhora a qualidade do
sangue.
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HID‘ROTéRﬁ
TERAPEUTIC

do conhecimento de muitas
pessoas que a agua € um re-
curso valioso na cura de muitas
doencas. Ela € um dos elementos
mais essenciais da Natureza, depois

. USO
DA AGUA =

N,
i
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do ar, sobre o qual se baseia a per-
petuacdo da vida.

Existem varias maneiras de utili-
zacdo da agua para a cura de
doencas:



Beber Agua Pura e Fresca
E um bom habito tomar, pela ma-
nha, em jejum, um copo de agua
pura e fresca, e outro copo a noite,
antes de deitar. Isso auxilia os rins e
a bexiga em seu
processo eli-
minatorio e
na regula-
rizaca o
da tem-
peratura
do orga-
nismo. Du-

rante o dia, o con-
sumo de agua ideal é
de, no minimo, 2 li-
tros, numa temperatu-
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ra agradavel. O héabito de beber
agua regularmente, resulta num as-
pecto saudavel, com pele sedosa e
limpa.

Caminhar na Agua

Segundo Mons. Sebastido
Kneipp no livio O MEDICO DA AGUA,
"caminhar na agua é um recurso
terapéutico muito importante, que
atua sobre os rins, preservando-os
das doencas". Além disso, € bom
para a bexiga, facilita a respiracéo,
expulsa os gases do estbmago e
combate a dor de cabeca. O cami-
nhar na adgua pode ser feito dentro
de uma banheira, na qual se colo-
ca um pouco de agua fria, até a

-

- e,
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altura dos tornozelos. O paciente,
em pé, faz movimentos com os pés
como se caminhasse. Gradualmen-
te, aumenta-se o nivel da agua, até
gue atinja a panturrilha (barriga da
perna) e finalmente os joelhos.
Este exercicio deve durar de 5 a
10 minutos. Ao sair da banheira,
faz-se movimentos com as pernas
para restaurara temperatura ideal.

Pedilavio Alternado
(Escalda-Pés)
Encher um balde com &gua

P Escald/aipés /

f

guente e outro com agua fria.
Imergir 0s pés na agua quente (tan-
to quanto possa aguentar) e deixa-
los durante 4 minutos; depois, tirar
da agua quente e colocar na agua
fria durante 1 minuto. Repetir o exer-
cicio 3 vezes, terminando na agua
fria.

Renovar sempre a 4gua quente,
para manter a temperatura. Secar
0s pés e calcar meias secas. O
pedilavio é especialmente indicado
nas enfermidades do sistema circu-
latorio e do sistema nervoso.




Banho de Assento

Os banhos de assento sdo toma-
dos quentes ou frios, e sado reco-
mendados para combater os males
do baixo ventre. Atuam como la-
xante, descongestionam o intestino,
favorecem a digestdo, combatem a
prisdo de ventre, regularizam a cir-
culacédo do sangue, acalmam o sis-
tema nervoso e produzem sono
calmo.

Para preparar o banho, encha a
banheira e sente-se nela, com agua
até a altura dos rins. Permaneca
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imergido durante 20 minutos. Se es-
tiver usando agua fria, coloque os
pés numa pequena bacia conten-
do agua quente, para manté-los
aquecidos. A medida que a agua
for esfriando, coloque mais agua
quente.

Para potencializar os efeitos cu-
rativos deste banho, substitua a
agua comum por chas medicinais,
gue podem ser de cavalinho, palha
de aveia, flores de feno, samam-
baia do mato, alfafa, eucalipto etc.

Depois do banho, faca o res-
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friamento do corpo para fechar os
poros, tomando uma ducha rapida
de agua fria, ou um banho vital com
duracdo de dois minutos.

Caminhar Sobre
Grama Molhada
Esse exercicio tem duracdo de
aproximadamente 45 minutos, e
deve ser feito pela manha, antes do



nascer do sol. E especialmente in-
dicado para ativar a circulacéao
sanguinea e acalmar o sistema ner-
voso. Apds 0 exercicio, enxugar 0s
pés, vestir meias secas e calcados
confortaveis, e fazer uma leve ca-
minhada em terreno seco e plano.

Banho Vital

O banho vital é considerado por
muitos terapeutas como uma das
mais eficazes aplicacGes hidrotera-
picas. Ele atua mais especificamente
no sistema circulatorio, no sistema
nervoso e nos 0rgaos excretores e
genitais. Além disso, regulariza a di-
gestdo, estimula os rins, o figado,
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combate a insonia e favorece a eli-
minacdo de toxinas pelo organis-
mo. Para este banho, usa-se uma
bacia apropriada e um pedaco de
pano dobrado, conforme a ilustra-
cdo da pagina 20. Encha a bacia
com agua e coloque dentro um
banquinho, onde devera sentar-se.
Com movimentos regulares, molhe
0 pano na agua fria da bacia e suba
massageando a genitalia e a viri-
Iha, até a altura do umbigo; desca
a mao pelo outro lado, formando
um triangulo. Repita este movimen-
to pelo lado onde terminou 0 mo-
vimento anterior, sempre descendo
0 pano até a 4gua, de forma que

‘Banho de imgrsao
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ele fique sempre bastante
enxarcado. Este procedimento deve
ser repetido durante 20 minutos,
com os peés colocados numa bacia
com agua quente, que deve ser re-
novada a medida que for esfriando.

Banho de Imerséo

Banho feito em banheiras, com
agua fria ou quente.

FRIO: Deve ser rapido, com du-
racdo maxima de 2 minutos. E in-
dicado para baixar febres, acalmar
0 sistema nervoso e ativar a circu-
lacéo.

QUENTE: Tem duracéo de 20 mi-
nutos e pode ser potencializado
através de chas medicinais, tais
como cavalinho, palha de aveia,
flores de feno, samambaia do mato,

alfafa, eucalipto etc. Coloque tam-
bém um pouco de sal grosso na
agua. Depois do banho, tome uma
rapida ducha de agua fria, para fe-
char os poros. Este banho é especi-
almente indicado para combater
doencas artriticas e reumaticas.

Banhos de Vapor e Inalagéo

Os banhos de vapor
sao excelentes para
depurar o sangue e
para desconges-
tionaras vias res-
piratorias .
Combate do-
res de cabe-
ca, catarro
nos brén-
quios e si-

Banho de vapor

Aplicacao
localizada
de vapor



nusite. Nestes casos, a aplicacdo de
vapor deve ser direcionada para a
cabeca e o térax do paciente, com
duracdo de 20 minutos, intercala-
dos a cada 5 minutos, com friccao
de toalha molhada em agua fria.
Para preparar a inalagdo, use um
caldeirdo, uma lata que possa irdo
fogo ou uma panela de boca lar-
ga, cheia de 4gua e ervas medici-
nais. Use fogo alto, deixe ferver por
alguns minutos e depois leve ime-
diatamente ao paciente, que deve-
rd inalar o vapor que sobe da
fervura, abrigado por um cobertor.
Ao final da inalacéo, faca friccédo
com toalha molhada em agua fria
para fechar os poros. Pessoas com
baixa presséo arterial e que sofrem
do coracdo ndo devem tomar ba-
nhos de vapor.

Saunas Vaporizadas

Os banhos de sauna séo feitos
em instalacbes apropriadas e tém
as mesmas propriedades dos ba-
nhos de vapor e inalagcédo. A pes-
soa permanece no ambiente vapo-
rizado durante 10 minutos, em se-
guida sai e toma uma ducha rapi-
da de &gua fria, voltando ao vapor.
Repete-se o procedimento varias ve-
zes. Pessoas com baixa pressao ar-
terial e que sofrem do coracédo néo
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devem tomar banhos de vapor.

Compressas

As compressas podem ser quen-
tes ou frias e tém diversas apli-
cacoes.

FRIAS: Para aplicar uma compres-
sa fria, pegue uma gaze limpa, faca
guatro ou seis dobras, molhe-a em
agua fria (ou cha medicinal frio,
com um pouco de sal) e faca a apli-
cacao diretamente na regido enfer-
ma. A aplicacdo geralmente dura
30 minutos.

Cubra a gaze com um pano
seco, preferencialmente de |a. Se
usar sal ha compressa, a cada 10
minutos substitua a gaze, pois ela é
aguecida pelo contato com o cor-
po. Repita o processo trés vezes.

As compressas frias sdo especi-
almente indicadas para dores de ca-
beca de origem nevralgica e dores
reumaticas.

QUENTES: Pegue uma gaze limpa,
faca quatro ou seis dobras, molhe-
a em agua (ou chad medicinal) tdo
guente quanto possa ser suportado
pelo paciente, e faca a aplicacéo
diretamente na regido enferma.
Essa aplicacao geralmente tem du-
racdo de 30 minutos; sempre que
a gaze perder o calor, deve ser no-
vamente embebida. Cubra a gaze
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com um pano seco, preferencial-
mente de 1a. Ao final do procedi-
mento, molhe um pano em agua
fria e passe sobre a regido da com-
pressa, para fechar os poros. As
compressas quentes sao especial-
mente indicadas para combater
processos inflamatdrios, principal-
mente nas articulacdes (ARTRITE,
GOTA etc) e doencas dos rins. Neste
caso, sao feitas com pé de carvao
vegetal.

As compressas frias e quentes po-
dem ser aplicadas também medi-

ante a utilizacdo de faixas e xales,
especialmente quando destinam-se
as regides baixo ventre, peito ou
costas. Os procedimentos sdo idén-
ticos aos mencionados ante-
riormente.

Cataplasma
A cataplasma é uma papa
medicamentosa que se aplica, en-
tre dois panos, sobre a regido en-
ferma. Ela pode ser feita quente ou
fria, conforme a aplicacao. E espe-

cialmente indicada para:

ENFERMIDADE APLICAR CATAPLASMA DE DURACAO
Acne Abacate amassado, sobre as pustulas 1 hora
Angina do peito Coalhada, no térax 2 horas
Anuria Cebola ralada, quente, na regido da 1 hora

bexiga
Artrite Semente de linhaca cozida e gengibre, 1 hora
nas articulacoes
Broncopneumonia | Semente de linhaca e gengibre, quentes, 1 hora
no térax
Catarata Feno-grego, nos olhos 1 hora
Cistite Cebola ralada, fria, na regidao da bexiga 1 hora
Furdnculos Farinha de trigo e mel de abelhas 1 hora
Gastrite Cebola ralada, fria, sobre o estdbmago 2 horas
Hemorrdéidas Repolho macerado, na regido anal 2 horas
Hepatite Folhas de losna, carqueja e picao, 2 horas
cozidas e maceradas, na regido do
figado e baco
Malaria Folhas de losna e fel-da-terra, cozidas e 2 horas
maceradas, na regido do figado e baco
Olhos, doencas Alternadamente, cenoura ralada, cha de 1 hora
dos feno-grego e macga ralada, sobre os
olhos
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Pleurisia Sementes de linhaga cozidas e gengibre, 1 hora
guentes, no térax

Pneumonia Sementes de linhaga cozidas e gengibre, 1 hora
guentes, no térax.
Coalhada, fria, no térax 1 hora

Prostatite Folhas de repolho maceradas, na regiéo 2 horas
da prostata

Queimaduras Polpa de babosa, sobre a queimadura 10 minutos
Banana assada, fria, sobre a queimadura 10 minutos

Reumatismo Sementes de linhaca, cozidas, e gengibre, 1 hora
nas articulagdes

Rinite Sementes de linhacga, cozidas, na regido 1 hora
paranasal

Rins P6 de carvao vegetal e sementes de 1 hora
linhaca, quentes, na regido renal

Sinusite Cebola ralada, nos seios nasais 30 minutos

Tosse Sementes de linhaca cozidas e gengibre, 1 hora
guentes, no térax

Friccdes do do corpo (6). Em seguida, repita

Consiste em massagens meto-
dicas ao longo do corpo, com
uma toalha de banho molhada
em agua fria.

Inicia-se a friccdo no umbigo (1),
descendo até o pé direito (2); de vol-
ta ao umbigo, desca ao pé esquer-
do(3). Dobre a toalha e massageie
o térax e a virilha (4); em seguida
massageie 0 pescoco e o braco di-
reito e a lateral da perna direita, até
o pé (5). De volta ao pescoco, repi-
ta o procedimento no lado esquer-

no lado direito das costas e no lado
esquerdo (7); depois passe por en-
tre as pernas e finalmente estenda a
toalha no chéo e pise sobre ela (8).
Na passagem de um membro a ou-
tro, a toalha deve ser dobrada, para
gue esteja sempre resfriada. Este
procedimento deve ser feito proxi-
mo ao leito, para que o paciente
possa deitar-se e agasalhar-se logo
apoés termina-lo (9). Veja a ilustra-
cdo na pagina seguinte:
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As friccbes sdo especialmente
indicadas nas seguintes enfer-

Disturbios da gravidez;
Distlrbios nervosos;

midades: * Impoténcia;
* Angina do peito; * Insonia;
 Beribéri; * Prostatite.
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GEOTERAPIA: A CURA

A terra produz alimentos para
0S seres Vvivos, purifica a agua
e acrescenta-lhe minerais, e realiza
um trabalho continuo de regenera-
¢ao do planeta. N&o é dificil com-
preender, portanto, a importancia
da terra no plano patologico. Puri-
ficacdo e regeneracdo sdo suas
principais caracteristicas.
Sabe-se que quase todas as

QUE VEM DO SOLO

doencas resultam de febres gastro-
intestinais. Mesmo quando a tem-
peratura exterior ndo sofre altera-
cOes, a febre esta refugiada nas en-
tranhas do organismo.

A elevacdo da temperatura do
tubo digestivo favorece a putrefa-
cao intestinal e causa diversas en-
fermidades. Assim como as doen-
cas tém seu ponto de partida nos
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desarranjos gastrointestinais, o
restabelecimento deve fundamen-
tar-se na normalizacéo da digestao,
sendo entdo necessario combater
a febre interna.

A argila € a substancia mais
apropriada para esta finalidade -
refrescando e descongestionando o
sistema gastrointestinal, o sangue é
liberado para a superficie do cor-
po, estabelecendo o equilibrio tér-
mico que resulta em saude.

A argila medicinal é retirada de
solos ndo contaminados, em regi-
des ndo habitadas e onde nédo haja
escoamento de agua e raizes ve-
getais.

Os barrancos garantem uma ar-
gila de boa qualidade, e para ex-
trai-la € recomendavel cavara uma
profundidade de 70 centimetros,
aproximadamente. Depois de extra-
ida, exponha a argila ao sol, sobre
uma area plana e limpa, para se-
car completamente.

Com ajuda de um martelo ou ou-
tro instrumento, reduza-a a po e pe-
neire. Guarde-a num recipiente de
barro, de vidro ou de madeira; ja-
mais utilize recipientes plasticos ou
de metal.

Preparando a Compressa
1) Separe quantidade suficiente

de argila. Em seguida, adicione
agua mineral, destilada ou fervida
e filtrada, até que a compressa ad-
quira consisténcia pastosa. Confor-
me o caso, selecione os ingredien-
tes e acrescente-os.

Os mais utilizados sédo cebola ra-
lada, carvao vegetal, cenoura ra-
lada, mel de abelhas, oleo de
eucalipto, linhaca,
orégano, sal, arnica macerada, cha
de camomila, cha de malva, polpa
de babosa etc).

2) Prepare a cama do paciente
(compressa lombo-ventral), seguin-
do os passos seguintes:

a) Forre um plastico resistente
sobre o colchéo;

b) Sobre o plastico, forre um
lencol,

c) Sobre o lencol, estenda um
cobertor atravessado na cama;

d) Sobre o cobertor, estenda
duas folhas grandes de papel (jor-
nais velhos, por exemplo);

e) Sobre o papel, estenda um
pano grande, que envolvera o pa-
ciente;

3) Espalhe a pasta de argila so-
bre o pano, em camada uniforme
com aproximadamente 1 cm de es-
pessura;

4) Deite 0 paciente diretamente
sobre a pasta, e distribua outra ca-

6leo de



mada de argila sobre o ventre. En-
volva-o com o pano, as folhas de
papel e o cobertor, agasalhando-o
bem. Tenha o cuidado de manter-
Ihe os pés aquecidos com bolsa de
agua quente.

A compressa deve ter duracéao
maxima de duas horas em
pacientes com mais de oito anos
de idade. Nos mais novos, a du-
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racdo maxima é uma hora.

Decorrido este tempo, retire a
compressa para que 0 paciente
possa banhar-se em agua fria ou
morna.

Atencdo: Nao é recomendavel
que mulheres durante o periodo
menstrual ou durante a gravidez, e
pacientes muito debilitados, sejam
submetidos a este tratamento.

T
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Aplicacdo em Outras Regides
do Corpo
As compressas de argila podem
ser aplicadas em qualquer parte do
corpo, diretamente sobre a regido
enferma:

Uso Interno
A argila pode ser usada interna-
mente, diluida em agua. O barro
destinado ao tratamento precisa
estar livre de qualquer contamina-
cdo e a 4gua deve ser mineral. Use

lombo=ventrall
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um recipiente de vidro ou de louca argila. Misture a argila & agua e
para preparar a beberagem. Para deixe repousar por 3 horas. Beba
cada 100 ml de &gua mineral, apenas o liquido.

acrescente 1 colher das de cha de

ENFERMIDADE USO TERAPEUTICO DA ARGILA

ABSCESSOS » Compressa local de argila com mel
de abelhas, cha de malva, polpa de
babosa e carvdo vegetal em po.

ACNE » Banhos de argila com arnica;

e Compressas locais de argila com
cenoura e cebola raladas, e mel de
abelhas;

* Ingestdo de argila diluida em &agua.

AFTAS e Compressa lombo-ventral,
» Bochechos de argila diluida em ch& de
arnica;

» Pulverizacdo local de argila.

ALERGIA » Compressa lombo-ventral;
 Ingestdo de argila diluida.

AMIGDALITE » Compressa lombo-ventral;
e Gargarejo com argila diluida.

ARTRITE e Compressa lombo-ventral;

» Compressa de argila e 6leo de
eucalipto, 6leo de linhaca e orégano, no
torax e costas.

BRONCOPNEUMONIA « Compressa lombo-ventral;

» Compressa no térax e costas, de argila
com Oleo de eucalipto, 6leo de linhaca e
orégano.

BRONQUITE » Compressa lombo-ventral;

» Compressa no torax e costas, de argila
com oOleo de eucalipto, 6leo de linhaca e
orégano.

COLITE » Compressa lombo-ventral com cebola
ralada;
* Ingestdo de argila diluida.
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CONJUNTIVITE

» Compressa local de argila com mel de
abelhas e ch4d de camomila.

CONTUSOES

« Compressa local de argila com arnica
macerada e 6leo de eucalipto.

DIABETE

» Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada;

 Ingestdo de argila diluida em suco de
berinjela.

DIFTERIA

» Compressa lombo-ventral;
» Gargarejos de argila diluida.

DISTURBIOS NERVOSOS

* Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada.

DOENCAS DA PELE

* Banhos de argila com arnica,;

» Compressas locais de argila com
cenoura e cebola raladas, e mel de
abelhas;

* Ingestdo de argila diluida.

DOENCAS DO CORACAO

e Compressa lombo-ventral;
» Compressa no térax de argila com
alecrim.

DOENCAS DO FiGADO

» Compressa lombo-ventral de argila
com cha de camomila, carqueja e picéo.

DOENCAS GINECOLOGICAS

+ Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada,;

» Compressas locais de argila com
cebola ralada.

ECZEMA

* Banhos de argila com arnica,;

» Compressas locais de argila com
cenoura e cebola raladas, e mel de
abelhas;

* Ingestdo de argila diluida.

ENTERITE

* Compressa lombo-ventral,
* Ingestdo de argila diluida.

ESTOMATITE

* Compressa lombo-ventral,
 Ingestdo de argila diluida.

ESTRESSE

e Compressa lombo-ventral com argila e
cebola ralada.
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FLEBITE

» Compressa lombo-ventral;
» Banhos de argila;
 Ingestdo de argila diluida.

FRIEIRA

» Banhos locais de argila com arnica;
» Compressas locais de argila com
cenoura e cebola raladas, e mel de
abelhas;

FURUNCULOS

» Compressa local de argila com mel de
abelhas, cha de malva, polpa de babosa
e carvao vegetal em po.

GASES INTESTINAIS

e Compressa lombo-ventral,
 Ingestdo de argila diluida.

GASTRITE

e Compressa lombo-ventral,
. Ingpctﬁn de argila diluida

GENGIVITE

» Compressa lombo-ventral;

» Bochechos de argila diluida em cha de
arnica;

» Pulverizacdo local de argila em pé.

GOTA

» Compressa lombo-ventral;
« Compressa local com argila e cebola
ralada.

HALITO, MAU

» Gargarejos com argila diluida em
agua.

HEMORRAGIAS UTERINAS

» Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada;

» Compressas locais de argila com
cebola ralada.

HEMATOMAS

» Compressa local com argila e arnica
macerada e 6leo de eucalipto.

HEMORROIDAS

e Compressa lombo-ventral;

» Compressa local de argila com repolho
macerado;

Ingestdo de argila diluida.

HIPERCLORIDRIA

Compressa lombo-ventral;
Ingestéo de argila diluida.

INSONIA

Compressa na regido da nuca.
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INTOXICACAO INTESTINAL

» Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada;
* Ingestdo de argila diluida.

LEUCORREIA

» Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada;

» Compressas locais de argila com
cebola ralada.

MICOSE

« Banhos de argila com arnica;

» Compressas locais de argila com
cenoura e cebola raladas, e mel de
abelhas;

* Ingestdo de argila diluida.

NEFRITE

» Compressas locais de argila com
cebola ralada.

NEURASTENIA

» Banho de argila com cebola ralada.

OFTALMIA

» Compressa local de argila com mel de
abelhas e ch4 de camomila.

PANCADAS

» Compressa local de argila com arnica
macerada e 6leo de eucalipto.

PICADA DE INSETOS

» Compressa local de argila com
prépolis.

PLEURISIA

« Compressa quente de argila com
sementes de linhaca e gengibre, no térax
e nas costas.

PROBLEMAS MENSTRUAIS

e Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada;

» Compressas locais de argila com
cebola ralada.

QUEIMADURAS

» Compressa local de argila com polpa
de babosa e/ou bananas assadas (frias).
Substituird cada 10 minutos.

REUMATISMO

» Banhos de argila com cebola ralada;
« Compressa local de argila com cebola
ralada, gengibre e 6leo de linhaca.
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ULCERA GASTRICA

» Compressa lombo-ventral de argila
com cebola ralada e/ou polpa de
babosa;

* Ingestdo de argila diluida.

URTICARIA + Compressa lombo-ventral;
* Ingestdo de argila diluida.

VARIZES e Compressa local de argila com arnica
macerada.

VERMINOSE » Compressa lombo-ventral;
* Ingestédo de argila diluida em agua de
alho.

VOMITO + Ingestdo de argila diluida.
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CITROTERAPIA: USO
TERAPEUTICO DO LIMAO

Em 1742 ja se sabia que 0 suco

de limédo impede o desenvol-
vimento do escorbuto, doenca
debilitante que atormentava os ma-
rinheiros durante as longas viagens.

Porém, somente em 1928 o0s pes-
guisadores identificaram a substan-
cia responsavel pelo combate a en-
fermidade: a vitamina C. O efeito
anti-escorbuto deu origem ao nome




cientifico da substancia, ou seja, aci-
do ascoérbico.

Na condicao de principal agen-
te anti-oxidante hidrossoluvel do or-
ganismo, a vitamina C desobstrui
as artérias, removendo as placas
gordurosas - os temidos ateromas.
O liméo fortalece o sistema
imunolégico, retarda o envelheci-
mento precoce, bloqueia os radi-
cais livres, oferecendo, assim, pro-
tecdo contra o cancer. No lim&o ha
uma substancia antioxidante cha-
mada limoneno que combate po-

derosamente os radicais li-
vres, moléculas associadas
ao envelhecimento precoce e
a varias doencas.

O limao fortalece os ca-
pilares, vasos sanguineos di-
minutos, e as paredes celu-
lares, sendo agente essenci-
al na formacao do colageno,
proteina do tecido conjunti-
vo. Desta forma, ele previne
equimoses, promove a cica-
trizacdo da pele e mantém
fortes e sadios os tenddes,
que conectam o musculo ao
0sso, e 0s ligamentos, que
conectam 0S 0SSOS entre Si.
O lim&o também favorece a
producdo de hemoglobina
nas hemacias sanguineas e
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auxilia o organismo a absorver o
ferro dos alimentos. A vitamina C
presente no limao oferece protecéo
contra o cancer e as doencas car-
diacas.

Na prevencdo de enfermidades
e no combate as mesmas, o liméo
ocupa lugar primordial. Nao ha fru-
ta que seja comparavel a ele em
aplicacdo medicinal. Riquissimo em
acido citrico, o liméo é anti-séptico
seguro e natural, que combate a fer-
mentacao gastro-intestinal, destru-
indo micrébios e criando ambiente
invulneravel a acao dos germes. No
ambito das vitaminas, destaca-se a
vitamina C, de que o liméo é uma
das principais fontes. No suco de
dois limdes sdo encontrados mais
de 70 mg da vitamina, e a ingestao
diaria recomendada para homens
e mulheres € de apenas 60 mg. A
excecao sao os fumantes, que pre-
cisam ingerir aproximadamente
100 mg diariamente. Ou seja, em
condi¢cdo normal, para suprir a ne-
cessidade diaria de vitamina C,
basta ingerir o suco de dois limdes.
Para combater enfermidades, é ne-
cessario consumir doses mais ele-
vadas. Em alguns casos, utiliza-se
até 1.000 mg/dia.

Analisando a quimica do liméo,
percebe-se a presenca de acido d-
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tricé em sua composicdo. Nao é um
acido comum, em estado livre. Se
fosse assim, ndo poderia ser con-
sumido. Os &cidos do liméao - citri-
co, oxalico e malico - encontram-
se combinados com potassio, for-
mando sais neutros. Pesquisadores
do Instituto de Trofoterapia de Bar-
celona, Espanha, coordenados pelo
professor Nicolas Capo, descobri-
ram que as frutas &cidas, principal-
mente o limdo, sdo alcalinizantes
do sangue e da urina.

H& um consenso médico segun-
do o qual as doencas se desenvol-
vem somente em ambiente acido.
A enfermidade ndo prospera em
sangue alcalino.

O consumo elevado de ovos,
chocolate, carnes vermelhas, carne
suina, refrigerantes artificiais, bebi-
das alcodlicas, frituras, maionese,
catchup, acUcar, e outras substan-
cias da dieta moderna,
comprovadamente eleva a acidez
sanguinea. Desta forma, o organis-
mo fica vulneravel a diversas pato-
logias, inclusive neoplasias, ou seja,
canceres.

Pesquisadores importantes emi-
tiram parecer sobre o uso medici-
nal do limdo. Eis alguns exemplos
tirados dos anais da histéria
médica:

Doutor Lourenco Granato: "Em-
bora seja acido, o limdo contém
citrato de potassio, que no organis-
mo se converte em carbonato de
potassio, alcalinizando o sangue e
a urina".

Doutor José Castro: "Quando se
toma limdo, o &cido citrico nele
contido, que é a esséncia do liméo
no seu aspecto de acidez, combi-
na-se as bases, produzindo sais. De
um alimento &cido, o organismo
obtém elementos alcalinizantes de
ordem superior/'

Doutor Ch. Fiessinger: "O &cido
citrico do liméo, transformado no
organismo em citrato de sodio e em
carbonatos alcalinos, exerce acao
comparavel a do bicarbonato de
sédio, alcalinizando a urina e ame-
nizando a hiperacidez do estéma-
go apos as refeicdes."

Gracas a acdo do acido citrico,
0 suco de Ilimédo favorece
grandemente a fluidez do sangue.
Combinado com sbédio ou potas-
sio, 0 &cido forma o citrato de sodio
e o citrato de potassio, respectiva-
mente. Estes sais vegetais alcalinos
sdo considerados os melhores re-
medios contra a viscosidade
sanguinea, enfermidade cuja
cronicidade potencializa os riscos de
doencas cardiovasculares.



E um erro pensar que o liméo
afina o sangue. Na verdade, ele eli-
mina o excesso de viscosidade, ofe-
recendo prevencgdo contra infartos
e derrame cerebral.

Na terapéutica naturista, o liméo
ocupa lugar cada vez mais impor-
tante. Ele é o elixir da vida. Entre as
varias propriedades da fruta, des-
taca-se a capacidade de eliminar o
excesso de viscosidade no sangue.
Esta propriedade foi descoberta re-
centemente. Pessoas com gangre-
na nos dedos dos pés e nas pernas,
causadas por trombose arterial, ob-
tém resultados extraordinarios ao
submeterem-se a tratamento com
limé&o.

Sem tratamento, 0 excesso de vis-
cosidade no sangue produz varias
enfermidades causadas pela ma cir-
culagdo. As mais comuns sao
resfriamento das extremidades, va-
rizes, flebite, embolia e trombose.
Nos casos de trombose e tumor, po-
dem surgir gangrenas nas regioes
onde o sangue deixa de circular.

O consumo excessivo de carne
vermelha, chocolate, bebidas alco-
dlicas, sal, frituras, ovos, queijos,
manteiga, requeijao e creme de lei-
te, entre outros alimentos, efetiva-
mente, aumenta a viscosidade
sanguinea. Englobados pela prote-
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ina contida em excesso no sangue
viscoso, 0s uratos de calcio e
magnésio acumulam-se, causando
putrefacdo e inflamacdes locais. Os
reflexos nédo tardam a manifestar-
se, na forma de intoxicacdo dos
nervos adjacentes, acompanhadas
de dor aguda.

O liméo neutraliza o &cido urico,
um dos principais causadores de ar-
trite, reumatismo, gota e artrose. Es-
tas enfermidades causam inflama-
cao nas articulacdes do joelho, tor-
nozelo, cotovelo, punho, dedos e
na coluna vertebral. O acido urico
é um acido azotado eliminado do
organismo atraveés da urina, sendo
0 resultado final do metabolismo
das proteinas. Em excesso, o acido
arico forma grandes depoésitos nas
articulacbes causando inflamacao
local, ou forma cristais nas vias
urinarias, conhecidas como calcu-
los renais. Pessoas que tém calcu-
los renais devem moderar o consu-
mo de vitamina C. Um copo com
250 ml de suco de laranja fornece
124 mg de vitamina C, mais de
duas vezes a ingestao diaria reco-
mendada.

A artrite crbnica, conhecida
como artrite deformante ou artrite
reumatoide, que causa perda das
funcbes por atrofia dos musculos
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em torno das articulacdes, pode ser
tratada por meio da cura de limao
com resultados expressivos. Uma
das principais causas da inflama-
cao nas articulacOes e atrofia dos
musculos é a concentracao exage-
rada de acido Urico consequente da
alimentacao rica em proteina. Car-
nes e pescados sao grandes fontes
de proteina. No organismo a aci-
dez do limao é transformada em
substancia alcalina que exerce agéo
inibidora sobre a acidez estomacal.

Durante a cura de liméo, podem
ocorrer dores articulares, erupcdes
pruriginosas (Urticaria), diarréia,
acne, diminuicdo da presséo arte-
rial, ou outras disfungbes. O paci-
ente ndo deve interpretar estes sin-

tomas como indicios de intoleran-
cia e desistir do tratamento. A cura
deve ser suspensa somente se for
constatada a existéncia de Ulcera
estomacal. Na gravidez ou durante
o periodo menstrual ndo se deve
fazer a cura de limdo. Estudiosos
em odontologia ndo recomendam
tomar o suco de liméao diretamente
Nno copo, pois o esmalte dos dentes
pode ser prejudicado. A alternativa
consiste em ingerir o suco através
de canudo.

Nas curas de limao, deve-se in-
gerir 0 suco puro (sem adicédo de
agua ou acgucar) nas primeiras ho-
ras do dia. O desjejum deve ocor-
rer somente apos trés horas.

Cura de Liméo
Tabela Progressiva

1° dia 1 liméo | 11° dia 9 limdes
2° dia 2 limbes 12° dia 8 limdes
3° dia 3 limdes 13° dia 7 limdes
4° dia 4 limdes | 14° dia 6 limbes
5° dia 5 limbes 15° dia 5 limdes
6° dia 6 limdes 16° dia 4 limdes
7° dia 7 limdes 17° dia 3 limdes
8° dia 8 limdes 18° dia 2 limbes
9° dia 9 limdes 19° dia 1 lim&o
10° dia 10 limdes
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INSTRUCOES GERAIS
SOBRE A UTILIZACAO DE
RECURSOS NATURAIS

O uso de plantas medicinais

nao prejudica o organismo
humano. Ao contrario dos medica-
mentos quimicos, que geralmente
expdem o paciente a efeitos
colaterais, 0s recursos fitoterapicos
e nutricionais restauram a saude e
promovem o bem-estar sem causar
dano ao organismo. Entretanto, o
usuério de terapias naturais deve ter
em mente que o éxito do tratamen-
to depende, quase sempre, de uso
persistente dos recursos indicados.
Deve estar prevenido, também,
para a "crise curativa". O termo re-
fere-se ao agravamento aparente
do quadro clinico apos o inicio do
tratamento. Assustadas com as re-
acdes do corpo, algumas pessoas
abandonam o tratamento. N&o de-
veriam, pois na realidade a "crise
curativa” indica o expurgo da en-
fermidade. Por ndo conhecerem a

dindmica da cura muitas pessoas
ndo obtém sucesso nos tratamen-
tos. O fendmeno pode ocorrer tam-
bém em pacientes medicados com
substancias quimicas.

Embora de modo geral o trata-
mento natural seja mais simples que
0s recursos alopatas, existem alguns
cuidados que devem ser consi-
derados:

QUALIDADE DAS PLANTAS

O ideal é que a familia cultive
as plantas medicinais de uso mais
frequente. N&o é necessario muito
espaco. Basta um ou dois caixotes
de madeira para cultivar varias
espécies.

Para que as plantas ndo percam
valor medicinal, devem ser colhidas
durante o dia. Nos casos em gque
for necessario secéa-las, isso deve ser
feito a sombra. Incidindo diretamen-
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te sobre a planta, os raios solares
fazem evaporar substancias tera-
péuticas. As 1 raizes, antes de se-
rem postas para secar, devem ser
lavadas cuidadosamente e cortadas
em pedacos pequenos. Partes
machucadas ou estragadas devem
ser descartadas.

Depois de secas, folhas, raizes e
flores podem ser armazenadas para
uso posterior. Um cuidado funda-
mental é examina-las periodica-
mente para garantir que umidade,
fungos ou insetos ndo comprome-
tam o uso das plantas.

DOSAGEM

Em fitoterapia e trofoterapia, ndo
existe dosagem absoluta. Na

COMO PRE

Raizes, talos e cascas demoram mais
tempo para cozinhar que flores, folhas e
ramos. Por essa razdo, devem ser cozi-
das separadamente. A medida do possi-
vel, deve-se evitar preparar o cha em
vasilhame de aluminio ou ferro. Durante
0 cozimento, os utensilios desprendem
fragmentos que se misturam ao cha, al-
terando-lhe a composicdo. Utensilios
esmaltados, de louca ou de barro sdo os
mais recomendaveis. Depois de pronto,
o ch& deve ser armazenado em utensilio

de vidro, de barro ou de louga.

alopatia, a precisao da dosagem é
necessaria pois 0s agentes
terapéuticos sao apresentados em
forma concentrada. Na medicina
natural ndo é assim. N&o corre ne-
nhum risco a pessoa que preparar
cha com alguns gramas de ervas a
mais ou a menos. Nao sofrera efei-
to contrario a pessoa que ingerir
uma Xxicara de cha além do reco-
mendado. Por outro lado, vale lem-
brar que consumir chd em alta do-
sagem nao significa apressar ou
potencializar a cura. A quantidade
indicada nas receitas prevé a ca-
pacidade do organismo assimilaras
substancias em condicdo normal.
Evidentemente, os excessos podem
ser prejudiciais. Os chas destinados

PARAR CHAS

N&o se deve preparar cha em grande
guantidade e armazena-lo para utiliza-
¢do durante varios dias. Com o decorrer
do tempo, pode haver fermentacdo. O
ideal é preparar a porgdo necessaria para
consumo no mesmo dia.

Existem varias maneiras de preparar
ché:

TISANA: Acrescentar ervas a agua
fervente, tampar o vasilhame, e permitir
a fervura por mais cinco minutos. Em se-
guida, desligar o fogo e aguardar alguns
minutos antes de usar o cha.



a uso externo, como banhos, com-
pressas, inalacbes e gargarejos, de-
vem ser mais fortes que os destina-
dos a ingestéo.

O momento ideal para tomar
chas € de manha, em jejum, e a
noite antes de deitar-se. Se s&o to-
mados aos poucos, em colheradas
de hora em hora, também propor-
cionam resultado satisfatorio.

DURAGCAO DOS TRATAMENTOS

A terapia natural ndo se propoe
extirpar o mal. O que ela faz é su-
prir o organismo das substancias
gue este necessita para reagir aos
agentes agressores e restabelecer a
normalidade. Em funcao disso, a
duracdo dos tratamentos depende

INFUSAO: Dispor as ervas no recipi-
ente e despejar agua fervente sobre elas.
Tampar e deixar a infusdo em repouso.
Folhas e flores devem permanecer em
repouso durante 10 minutos. Talos, raizes
e cascas, durante 20 ou 30 minutos.

DECOCGCAO: Despejar agua fria so-
bre as ervas, e iniciar o cozimento. A
fervura varia de 5 a 20 minutos. Flores,
folhas tenras e brotos necessitam de no
maximo 10 minutos. Partes mais firmes,
como raizes, cascas e talos devem ser
cortados em pedagos pequenos e postos
a cozinhar durante 15 a 20 minutos. Apés
a fervura, o recipiente com o cha deve
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de muitas variaveis. Entre elas, des-
tacamos como fatores determi-
nantes as caracteristicas organicas
do invididuo, o estagio da enfermi-
dade, a disposicdo mental do en-
fermo, condi¢cdes ambientais, e his-
térico clinico.

Entretanto, para auxiliar as
pessoas com pouca experiéncia em
terapias naturais, sugerimos um
referencial de duracdo de trata-
mentos:

Chas
Tratamentos baseados na in-
gestdo de chas devem durar de 5
a 10 dias. No fim do periodo, se
for conveniente prosseguir o tra-

7

tamento, é recomendavel obser-

permanecer fechado durante alguns mi-
nutos.

MACERAGCAO: As ervas devem ser
postas de molho em agua fria durante
periodo variavel entre 10 e 24 horas.
Partes tenras como folhas, flores e brotos
ficam 10 a 12 horas. Talos, cascas e raizes
duros devem ser cortados em pedacos, e
permanecer de molho durante 24 horas.
Partes intermediérias devem ficar de mo-
Iho entre 16 e 18 horas. Por ndo utilizar
fervura, este método é mais vantajoso que
os demais, pois mantém as substancias
terapéuticas das ervas inalteradas.



58 INSTRUCOES GERAIS

var pausa de 10 dias antes de
reinicia-lo.

Refeicbes Exclusivas

Para alcancar resultados satisfa-
térios por meio de refeicdes exclu-
sivas, o tratamento deve ser manti-
do durante 15 dias. Apds o perio-
do, havendo interesse em repetir 0
tratamento, deve-se observar pau-
sa de uma semana.

A indicacéo Refeigcdo Exclusivo in-
dica a necessidade de utilizar ape-
nas uma espécie de alimento em
determinada refeicdo, mantendo-se
anormalidade nas demais. As re-
feicOes exclusivas sdo compostas
quase exclusivamente por frutas,
mais agradaveis de serem ingeridas
isoladamente. Para pessoas que re-
alizam trés refei¢cbes diarias, reco-

menda-se a refeicdo exclusivo no
desjejum ou no jantar. J& quem tem
o habito de alimentar-se mais de
trés vezes por dia, pode optar entre
o desjejum, a ceia da tarde e o
jantar.

Dieto exclusivo: Ha ocasifes em
gue recomenda-se a dieta exclusi-
va para que a absorcao de alguma
substancia especifica seja
otimizada. Durante o tratamento,
em todas as refeicbes, 0 paciente
deve ingerier somente o alimento
indicado. Geralmente, a indicacéo
recai sobre frutas, por serem mais
agradaveis de serem ingeridas iso-
ladamente. Em intervalos regulares
de trés horas, o paciente deve in-
gerir uma porcdo moderada da di-
eta. Entre uma refeicdo e outra,
agua pura € a Unica substancia que

COMO PREPARAR LEITES DE SOJA E DE AMENDOA

Leite de soja: Ponha 300 g de
graos de soja de molho durante a
noite. De manha, lave-os em agua
corrente. Processe no liquidificador
e depois coe a mistura em pano
fino. Ponha a massa a parte. Ao li-
quido, acrescente trés medidas de
agua filtrada. Leve ao fogo e aguar-
de a fervura.

Tempere com acgucar, canela,
cravo e uma pitada de sal. Tomar
200 ml de leite de soja diariamen-
te, de manha em jejum.

Leite de améndoa: Bater no liqui-
dificador 50 g de améndoas e 500
ml de agua. Coar e adogar com mel
de abelhas.



pode ser ingerida. Balas, biscoitos,
chocolate e outras guloseimas de-
vem ser esquecidos.

Para que nao haja prejuizo
nutricional, esta forma de trata-
mento deve ter duracéo curta. De
modo geral, as Dietas Exclusivos
ndo devem ultrapassar cinco dias,
sendo dois a trés dias 0 mais re-
comendado. Durante a dieta, o
paciente precisa tomar alguns cui-
dados: esforco fisico, preocupa-
cOes, estresse e ansiedade devem
ser abolidos.

No fim do tratamento, para que
ndo ocorra estranhamento nutri-
cional, a volta a rotina alimentar
deve ocorrer de forma gradual, com
manutencao da dieta em duas re-
feicbes do dia, depois somente em
uma, até que seja possivel retornar
a normalidade.

AsDietasExclusivasdesintoxicam
0 sistema gastrointestinal, otimizan-
do a sensibilidade do organismo aos
agentes nutricionais. Por esta razéo,
durante um periodo de aproximada-
mente dez dias apos a dieta, alimen-
tos "pesados” como carneos, feijoes,
laticinios e ovos, bem como
"agressores”, como frituras e outros
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gordurosos, condimentos picantes,
substancias artificiais, chocolate, do-
ces, balas, biscoitos industrializados,
etc, devem ser evitados.

Dieta de inclusdo: Os tratamen-
tos que indicam incluséo de frutas,
legumes ou cereais a dieta, tém du-
racdo longa, pois visam corrigir
eventuais falhas nutricionais. Para
que a caréncia seja suprida, é
indicada a inclusao do alimento na
dieta portempo indeterminado. Evi-
dentemente, no inicio deve haver
mais aplicacdo no uso do alimento
proposto. Apoés vinte dias, nao é
mais necessario utiliza-lo todos os
dias, porém néo deve ser totalmente
abandonado.

Hidroterapia e Geoterapia

Os tratamentos hidroterapicos
e geoterapicos tém duracado cur-
ta. O objetivo € estimular reacéo
organica capaz de combater o
mal. Por isso, em condi¢cdes nor-
mais, devem ser aplicados duran-
te no maximo cinco dias. Em ca-
SOS excepcionais, e sob orientacéo
de terapeuta especializado, os tra-
tamentos podem prolongar-se por
tempo maior.
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PRINCIPAIS SUBSTANCIAS
NUTRICIONAIS

A S vitaminas sdo substancias
encontradas nos alimentos
em pequena quantidade, mas in-
dispensaveis para o funcionamen-
to normal do organismo. Quando
h& deficiéncia ou falta completa de
vitaminas na dieta, ou quando elas
se perdem pelo processo de
cozimento dos alimentos, instala-se
um quadro de DESNUTRICAO (pag.
1 77) e AVITAMINOSE (p4g. 116). Sao

conhecidas cerca de 1 7 vitaminas,
sendo as principais:

VITAMINA A

Mantém a saude dos tecidos da
pele, do globo ocular e das
mucosas em geral. Sua caréncia na
alimentacao resulta em perturba-
cdes visuais, escamacédo da pele,
ressecamento da garganta, cabe-

los quebradicos e cegueira noturna.




Principais Fontes:

Abacate Abodbora
Acelga Brocolis
Caju Cenoura
Chicoria Espinafre
Mamao Manga
Meldo Péssego

VITAMINA B1 (TIAMINA)

Regula a eliminacao de substan-
cias inlteis ao organismo. Esmula
0 apetite, favorece o desenvolvi-
mento fisico e regula o sistema ner-
v0sO0. Sua caréncia resulta em
INAPETENCIA (pag. 272), dificuldade
digestiva, dores musculares e debi-
lidade nervosa. Em casos extremos,
pode ocorrer BERBERI (pag. 121).

Principais Fontes:
Améndoa Amendoim
Arroz integral Aveia
Castanha-do-para
Levedo de Cerveja

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA)
Responsavel pela alimentacéo
das células cerebrais e nervosas em
geral; contribui também na manu-
tencdo dos tecidos da pele e dos
olhos. Sua caréncia resulta em le-
sbes na lingua, nas mucosas da
boca, e em redor do nariz; torna os
l&bios secos e lingua avermelhada;
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pode causar distarbios oculares, tais
como catarata e glaucoma.

Principais Fontes:

Abacate Améndoa
Amendoim Brocolis
Castanhas Espinafre

Feijao branco  Levedo de cerveja
VITAMINA B5 (NIACINA)

Assim como as demais Vitaminas
do grupo B, a Niacina age sobre
os tecidos da pele e sobre as célu-
las nervosas. Além disso, influi fa-
voravelmente nas funcdes do apa-
relho digestivo. Sua caréncia resul-
ta em DERMATOSE (p4g. 1 74), DIAR-
REA (pag. 1 79) e MANCHAS DA PHE
(pag. 289).

Principais Fontes:
Amendoim
Castanha-do-para
Levedo de Cerveja
Pimentao
Trigo integral

VITAMINA B6 (PIRIDOXINA)
Também age sobre as células
nervosas e os tecidos da pele.

Principais Fontes:
Farelo de Trigo (fibra)
Germe de Trigo
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Leite
Levedo de Cerveja
Melado de Cana

VITAMINA B12 (COBALAMINA)

Combate os varios tipos de ANE-
MIA (pag. 91), atua sobre as células
nervosas e favorece a absorcao das
proteinas e aminoacidos. Sua ca-
réncia resulta em anemia pernicio-
sa e perturbagbes nervosas.

Principais Fontes:
Améndoa
Cereais integrais

Batatas

Germe de Trigo
Leite Levedo de
Cerveja

Hortalicas de cor verde

VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO)

Fortalece o sistema de defesa do
organismo e 0s capilares sanguineos.
Sua caréncia resulta em predisposi-
céo as infecgdes, gripes e resfriados,
alergias e debilidade geral; as carén-
cias cronicas podem causar escorbuto
e depressdo mental.

Principais Fontes:

Abacaxi Acerola
Alface Alho
Caju Cebola
Espinafre Laranja
Limao Pimentao

VITAMINA D (DI, D2, D3)

Regula a absor¢cdo de célcio e
fosforo. A caréncia na infancia re-
sulta em raquitismo e desenvolvi-
mento anormal de dentes e 0SSoOs.
Havendo caréncia na idade adul-
ta, podem ocorrer caries dentarias,
Osteoporose e amolecimento dos
0SSO0S.

Principais Fontes:
Banhos de sol (pag. 27)
Gema de ovo
Leite e derivados

VITAMINA E

E responsavel pelo fortalecimen-
to do sistema muscular e reprodutor.
Sua caréncia pode resultarem abor-
tos involuntérios, esterilidade e do-
res musculares.

Principais Fontes:
Alface

Amendoim(6leo) Banana

Couve Germe de Trigo

Soja

Abacate

VITAMINA H

Proporciona saude e beleza a
pele; & também indispensavel na
coordenacdo motora. Sua caréncia
resulta em CASPA (pag. 145), DEBILI-
DADE GERAL (pa&g. 1 73), dores mus-



culares, Eczema (pag. 189),

seborréia e sonoléncia excessiva.

Principais Fontes:

Arroz integral Aveia

Banana Germe de Trigo
Leite Levedo de cerveja
VITAMINA K

Fortalece os vasos sanguineos,
favorece a coagulacdo do sangue
e mantém o equilibrio do sistema
circulatorio. A caréncia resulta em
HEMORRAGIA (pag. 246).

Principais Fontes:
Algas marinhas Cebola
Cenoura
Espinafre

Couve
logurte natural

VITAMINA P (ACIDO CITRICO)

Tem funcdes parecidas com as da
Vitamina C (Acido Ascorbico). Além
disso, proporciona resisténcia aos va-
S0S sanguineos, aos tecidos da pele
e fortalece o sistema imunoldgico.
Sua caréncia resulta em escorbuto e
predisposicao as infeccoes.

Principais Fontes:

Cidra Laranja
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Lima Liméo
Tangerina

FIBRAS

Substancia presente em alimen-
tos integrais, frutas e verduras, que
auxiliam no processo gastroin-
testinal.

Principais Fontes:
Arroz integral Aveia

Cevada (grao) Centeio

Ervilha Germe de trigo
Grao de bico Lentilha

Milho Macarrao integral
Soja Trigo integral.
CALCIO

Substancia responsavel pela for-
macao da estrutura déssea, contri-
bui na absorcéo, pelo organismo,
da Vitamina K e coordena as fun-
cdes do sodio e do potassio.

Principais Fontes:
Leite (vaca ou cabra),

Caruru Couve
Cominho Soja (farinha)
Melado Ovos.
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PROPRIEDADES
TERAPEUTICAS MAIS
COMUNS

ALIMENTOS DIURETICOS

Para estimular o trabalho dos rins
e favorecer a secrecdo da urina,
utilize:

Hortalicas
Abobora < Comer puré de abdébora cozida, sem sal.
Agriado Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.
Beterraba Cozinha-la e tomar o caldo do cozimento (3 xicaras ao
dia).
Dente-de-ledo ¢ Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Frutas
Abacaxi » Fazer refeigcbes exclusivas 3
vezes por semana. Siga
as orientacdes da pa-

gina 58.

Coco  Agua de coco. Tomar
250 ml, 2 vezes ao
dia.

Macéa * Suco natural. Tomar

250 ml, 2 vezes ao dia.
Melancia e« Fazer refeicOes exclusivas
vezes por semana. Siga
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orientac6es da pagina 58.
Péra » Fazer refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as ori-
entacdes da pagina 58.

Plantas

Capim-cidreira ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.

Cargueja ¢ Ché das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5 xicaras
ao dia.

Cavalinho « Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.

Erva-doce (funcho) ¢ Cha das folhas e sementes (30 g para 1 litro de
agua). Tomar 5 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de abe-
Ihas.

Quebra-pedra « Cha das folhas e raizes (50 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Fazer compressa na regiao dos rins,
com duracao de 2 horas. Veja instru¢cbes na pagina
42,
Hidroterapia e« Beber diariamente 2 litros de
agua pura e fresca.

CALMANTES

Para tonificar o sistema ner-
VO0so, utilize:

Hortalicas
Alface ¢ Suco ou cha dos ta-
los (100 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.
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Berinjela ¢ Ch& (80 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.

Beterraba <« Cortar a beterraba em rodelas finas, cobrir com acucar
mascavo e deixar repousar durante 10 horas. Quando o
xarope estiver pronto, tomar 3 colheres (sopa), 5 vezes ao
dia.

Couve * Suco das folhas misturado com mel de abelhas. Cozinhar
por 30 minutos. Tomar 3 colheres das de sopa, 4 vezes ao
dia.

Pepino e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manh&, em
jejum.

Frutas

Coco e Tomar 250 ml de agua de coco, 4 vezes ao dia.

Laranja » Fazer refeicOes exclusivas 4 vezes por semana.

Maca e Cha das folhas da macieira (80 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de
abelhas.

Maracuja <« Comer a polpa da fruta, ado¢cada com mel de abelhas.
* Suco diluido em agua e adogcado com mel de abelhas.
Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Tamarindo ¢ Suco ou cha dos frutos (40 g para 1 litro de dgua). Tomar
3 xicaras, ao dia.

Plantas
Arruda e« Cha das folhas (10 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras ao
dia.
Cravo e« Cha das flores (3 flores para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia.

Malva ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia.

Poejo  Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia.
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CICATRIZANTES

Alimentos e plantas com propri-
edades cicatrizantes.

Hortalicas
Cebola » Lavar o local com o suco diluido em agua.
Cenoura e« Fazer compressa local com cenoura crua, ralada.
Repolho » Fazer compressa local com repolho cru, macerado.
Tomate » Fazer compressa local com tomate cru, macerado.
Frutas
Banana » Aplicar nédoa de bananeira no local. Para obté-la, faca
um corte no tronco da bananeira e apare a seiva com a
ajuda de um vasilhame.
Caju » Lavar o local com ch& das folhas do cajueiro.
Liméo » Fazer compressa local com suco de limao e sal.
Maca » Fazer compressa local com polpa da maca, ralada.
Plantas
Alecrim e Cha das folhas (60 g para 1 litro de agua). Fazer compres-
sa local.
Alfavaca ¢ Cha das folhas (60 g para 1 litro de 4gua). Fazer compres-

sa local.
e Lavar o local com o sumo das folhas.
Eucalipto e+ Cha das folhas (60 g para 1 litro de dgua). Fazer compres-
sa local.
Saido » Ché das folhas (40 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
e Lavar o local com o sumo das folhas.

DEPURATIVOS DO SANGUE

Alimentos e plantas com proprie-
dades depurativas.
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Agriao
Alho

Cebola

Inhame

Pepino

Salsa

Abacaxi
Laranja
Limao
Maca
Péra
Uva

Hortalicas
Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Amassar 3 dentes de alho e deixa-los de molho durante 6
horas. Tomar 3 xicaras ao dia.
Suco diluido em agua e combinado com lim&o. Tomar 2
xicaras ao dia.
Utilizar nas refeicbes cozido em agua e temperado com
azeite de oliva e sal.
Usar elixir de inhame.
Suco diluido em &agua. Tomar 250 ml de manha, em
jejum.
Chéa da raiz (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras,
ao dia.

Frutas
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Cura de liméo. Siga as orienta¢des da pagina 50.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Carqueja

Confrei

Plantas

» Cha das folhas (40 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia.

* Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar

3 xicaras ao dia.

Dente-de-ledo ¢ Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, ao dia.

Ché das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Utilizar em refeicdes na forma de saladas cruas.
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Sabugueiro - Chéa das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Salsaparrilha ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Sucupira ¢ Ché das raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Tanchagem ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

LAXANTES / PURGANTES

Alimentos e plantas que estimu-
lam a evacuacao intestinal.

Hortalicas
Acelga * Suco diluido em &gua e misturado com azeite de oliva.
Tomar 250 ml pela manha, em jejum.
Alface » Cha das folhas e talos (1 00 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.
Beterraba ¢ Suco puro. Tomar 250 ml, 30 minutos antes das refei¢oes.
Quiabo » Cozinha-los em vapor e temperéa-los com azeite de oliva e
sal. Uséa-lo nas refei¢cdes, em abundancia.

Frutas
Abacaxi » Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Ameixa (seca) ¢ Deixar 6 unidades de molho por 8 horas e comé-las
pela manha, em jejum. Tomar também a agua.

Caqui

Jenipapo < Cha da raiz do jenipapeiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Laranja » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.* Comer também

os bagacos, por serem ricos em fibras.

RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*

* Siga as orientacOes da pagina 58.

RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Mamao
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Plantas

Batata-de-purga ¢ Cha das folhas e bulbos (10 g para 1 litro de agua).
Tomar 1 xicara ao dia. Se precisar de purgante mais forte,
aumente a dosagem.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Fumaria ¢ Cha das folhas (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Sabugueiro ¢ Cha das flores novas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Sensitiva (dormideira) ¢« Cha das raizes (5 g para 1 litro de agua). To-
mar 1 xicara ao dia. Se precisar de purgante mais forte,
aumente a dosagem.

Mel de abelhas ¢ Tomar agua com mel (2 colheres (sopa) para 250 ml
de agua).

FORTIFICANTES / TONICOS

Alimentos que fortalecem os os-
sS0s, musculos e nervos.

Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Beterraba e Cenoura e« Suco combinado. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Chicoria * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 30 minutos antes do

almoco.
Espinafre ¢ Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 30 minutos antes do
almocgo.
» Usé-lo também nas refei¢cdes, em saladas cruas.
Salsa » Suco das folhas e raizes, diluido em agua. Tomar 1 Xxicara

30 minutos antes do almocgo.
* Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar
2 Xxicaras ao dia.
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Frutas
Amendoim < Incluir na alimentacao.
Ameixa (fresca ou seca) < Incluir na alimentacao.
Castanha-do-para ¢ Incluir na alimentagéo.
Castanha-de-caju < Incluir na alimentacao.

Plantas

Eucalipto ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Hortela » Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Jurubeba ¢ Cha das folhas e frutos (20 g para 1 litro de dgua). Tomar
3 xicaras ao dia.

Poejo » Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 capsulas junto as refeicdes.
Mel de abelhas ¢ Tomar 2 colheres (sopa) apos as refeicdes.

CEREBRO, TONICOS PARA O

Alimentos que favorecem a ati-
vidade cerebral.

Hortalicas

Abdébora * Sementes tostadas. Comer aproximadamente 30 unidades
no almogo e jantar.

Acelga e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml pela manh&, em
jejum.

» Utilizar na forma de salada crua.

Cenoura e Espinafre ¢ Suco combinado e diluido em agua. Tomar 250

ml 30 minutos antes do almoco.

Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orien-
tacGes da péagina 58.
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Ameixa  Incluir nas refei¢des, fresca ou seca.

Castanha-do-para < Utilizar 6 unidades em cada refeicéo.

Liméao e Cura de liméo. Siga as orientacdes da pagina 50.

Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cbes da pagina 58.

Plantas
Alfavaca e+ Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Fumaria ¢ Cha das folhas (15 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Guarana ¢ Cha do p6 (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.

Sete-sangrias ¢ Chéa das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

ALIMENTOS ALCALINIZANTES

Alimentos que equilibram a aci-
dez sanguinea:

Abébora, Abacaxi,

Alface, Larania,

Cebolq, Liméo, :
Cenouraq, Maca, :
Nabo, Melancia e |
Pepino, Melao . ,..?3,., >

Rabanete, Péra, k e

Tomate, U ‘3
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ABSCESSO

Ajuntamento de pus semelhante
ao tumor ou furdnculo, averme-
Ihado e latejante, que aparece em
diversas partes do corpo, normal-
mente acompanhado de febre ele-
vada. E causado por germes forma-
dores de pus, e quando nao trata-
do a tempo pode degenerar-se cau-
sando infecgdo generalizada. Nes-
te estagio, procure um médico
imediatamente.

As principais causas sao debili-
dades no sistema imunoldgico e ali-
mentacdo inadequada.

Evite alimentos gordurosos
(frituras, margarina, manteiga, quei-

jos, ovos, chocolate), conservas e
enlatados. Suspenda o uso de car-
nes, principalmente as de origem
suina.

Adote alimentacao natural (ce-
reais integrais, frutas e verduras cru-
as em abundancia), rica em alimen-
tos DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67).
A utilizacdo dos depurativos provo-
cara o surgimento de outros focos,
que significam o expurgo das im-
purezas presentes no sangue. Mas
0 surgimento de varios focos sem a
utilizacao de depurativos configura
infeccdo generalizada, que exige
acompanhamento médico urgente.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Batata * Aplicar cataplasma quente local, de batata cozida e

amassada.
Cebola » Aplicar cataplasma local de cebola crua ralada.
Inhame » Aplicar compressas de inhame cru ralado. Substitui-la a

cada hora, durante quatro horas.

* Incluir na alimentacao, cozido em vapor e temperado com
azeite de oliva e sal.
Plantas

Alecrim e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
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Alfavaca « Cha das folhas (30 g para 1 litro de d&gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Bardaria » Aplicar compressas locais das folhas maceradas. Substituir
a cada 30 minutos.
Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Jurubeba ¢ Compressa local com o cha das folhas e raiz (100 g para
1 litro de agua). Substituir a cada 30 minutos.

Boldo

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Compressa de argila com carvao vegetal. Siga as orienta-
cbes da péagina 42.
Hidroterapia e« Lavar os abscessos com agua quente salgada durante

20 minutos, 2 vezes ao dia.
» Lavar os abscessos com o cha das folhas e raizes de assa-
peixe (100 g para 1 litro de agua).
Mel de Abelhas < Aplicar cataplasma quente de mel, cebola ralada e
farinha de mandioca, com duracao de 2 horas.

ACIDO URICO

E um &cido eliminado pelo or-
ganismo atraves da urina. Porém al-
gumas perturbacoes organicas pro-
duzem sua retengcdo no sangue e
nos tecidos, causando doencas reu-
maticas (GOTA: pag. 237) e renais
(CALCULOS: pag. 138). Os erros ali-
mentares sS40 um dos principais res-
ponsaveis pela formacao de depé-
sitos desse acido no organismo.

Evite alimentos produtores de
acido urico: carneos (figado, rins,
moela, coracgao, intestino, miolo,

chourigo, linguica, salsicha, presun-
to, mortadela, frutos do mar etc),
cereais secos (feijao, lentilha, ervi-
lha seca, gréo-de-bico, soja etc),
acucar refinado, doces em geral,
bebidas alcodlicas e ovos.

Prefira dieta rica em frutas fres-
cas da época, vegetais crus e cere-
ais integrais. Inclua sempre nas re-
feicbes alimentos DIURETICOS (pag.
64), ALCALINIZANTES (p4g. 72) e DEPU-
RATMOS DO SANGUE (pag. 67).
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Agrido, Limao e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 3 vezes
ao dia.

» Usa-lo também na forma de saladas cruas, temperado com
lim&o, azeite de oliva e sal.

Alho e Tomar "agua de alho". Amassar 1 dente de alho e deixa-lo
de molho em 250 ml de agua, durante 5 horas. Coar e
tomar 2 vezes ao dia.

Beterraba, Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, pela
manha em jejum.

Frutas
Laranja » RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*
Melancia < Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Morango < Refei¢cbes exclusivas 4 vezes por semana.*
Tangerina « RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas

Alfavaca ¢ Cha das folhas (50 g para 1 litro de Agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Cavalinho, Carqueja e Quebra-pedra ¢ Cha combinado (60 g de er-
vas para 1 litro de 4gua). Tomar 2 xicaras ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Sabugueiro ¢ Ché das folhas (100 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5 xica-
ras ao dia.

ACNE

Pequenas erupcdes da pele que rosto e nas costas, em resultado da
manifestam-se principalmente no eliminacdo de toxinas e gorduras



presentes no sangue. O mesmo que
ESPINHAS (pag. 209). E muitocomum
na puberdade, em funcédo dos
desequilibrios hormonais tipicos da
adolescéncia, mas pode ser causa-
do também por sangue impuro e
PRISAO DE VENTRE (pag. 327) cronica.

Beba agua pura e fresca em
abundancia. Ela facilitara a limpe-
za intestinal. Use alimentacdo na-
tural, composta de alimentos ricos
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em FIBRAS (pag. 63), DEPURATIVOS DO
SANGUE (pag. 67) e saladas verdes
cruas. Evite alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, margarina), ca-
cau e seus derivados (chocolate),
alimentos carneos (principalmente
suinos e embutidos), amendoim,
nozes, castanhas e améndoas, para
que o resultado do tratamento seja
satisfatorio.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Berinjela

» Fazer cataplasma local com as folhas frescas maceradas.

Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.

Feijdo Branco < Deixar de molho em vinagre 50 g de feijdo, até que se
desprendam da pele. Em seguida, retira-lo do molho e
deixar secar. Depois, tritura-los e adicionar leite de amén-
doas, até que adquira consisténcia pastosa. Aplicar sobre
as espinhas, deixando-o agir durante 5 minutos.

Frutas
Abacate » Fazer cataplasma local de abacate amassado, com dura-

cao de 1 hora.

Plantas
Amor-perfeito ¢ Chéa das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
» Fazer compressas locais com 0 mesmo cha.

Bardana

* Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).

» Fazer compressas locais.

Louro
radas com mel.

» Fazer cataplasma local com as folhas maceradas e mistu-
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Tanchagem « Fazer cataplasma local com as folhas maceradas e mistu-

radas com mel.

« Ché& dasfolhas (30 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras

aodia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa local de argila, com duracédo de 15 minutos, 2
vezes ao dia. Siga as orientagfes da pagina 42.

ADENITE

Inflamacédo dos ganglios linfati-
cos que ocorrem geralmente na re-
gido das axilas, pescoco e virilha;
0 mesmo que INGUA (pag. 276).
Normalmente surgem em conse-
quéncia de alguma infeccéo proxi-
ma aos ganglios. Por exemplo, uma
frieira ou uma ferida no pé, podem
originar uma ingua na virilha. Nas
manifestacbes mais graves, asseme-
Iha-se a um ABSCESSO (pag. 74) do-
loroso; nos casos cronicos, é carac-
terizado por carocos duros e invisi-

veis, nas regides acima citadas. O
tratamento deve ser iniciado pela
remocao da infeccdo que originou
a ingua. Em alguns casos raros, sur-
gem em diversas partes do corpo,
tomando-se entdo recomendavel
procurar um meédico imediatamen-
te. Quando ocorrem com demasi-
ada frequéncia, deve-se evitar ali-
mentos gordurosos e derivados de
cacau. Os alimentos DEPURATIVOS DO
SANGUE (pag. 67) contribuem para
a cura.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara antes do almoco.
* Incluir nas refei¢gbes, na forma de saladas cruas.
Cebola » Saladas cruas, temperadas com alho, limdo e salsa.
Inhame » Puré ou sopa, para ajudar na purificacdo do sangue.
Repolho » Aplicar compressas com folhas maceradas (amassadas).
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Frutas (Depurativas do Sangue).

Abacaxi » Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Maca » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Liméo » Cura de lim&o. Siga as orientacdes da pagina 50.
Uva » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*

Siga as orienta¢des da pagina 58.

Plantas
Eucalipto ¢ Ché& das folhas verdes (40 gramas para 1 litro de agua)
Tomar 5 xicaras ao dia.
Sabugueiro ¢ Cha das folhas e flores (50 gramas para 1 litro de agua).

Fazer compressas com o cha, juntamente com as folhas e
flores.

Sassafrds ¢ Cha da raiz (30 gramas para 1 litro de &gua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Fazer compressa de argila misturado com repolho tritura-
do e/ou cebola ralada. Substituir a cada 2 horas. Siga as
orientacdes da péagina 42.

Geoterapia
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AFONIA

Perda total ou parcial da voz,
provocada por AMIGDALITE (pag. 88),
BRONQUITE (pag. 131), FARINGITE (pag.
217), GRIPE (pag. 240), LARINGITE
(pdg. 283) ou TUBERCULOSE (pég.
369). Muito comum também em
pessoas que utilizam a voz profissi-
onalmente. A garganta apresenta-
se dolorida e seca, com abundante

producédo de pigarro. Evite bebidas
e alimentos excessivamente gelados
ou quentes, alimentos irritantes (pi-
mentas, mostarda etc) e choques
térmicos. Os alimentos naturais e
FIBROSOS (pag. 63) atuam como au-
xiliares do tratamento. Use mel de
abelhas, geléia real e propolis.

Agriao

Cenoura

Pepino

Tomate

Abacate

Abacaxi

Maca

TRATAMENTOS

Hortalicas
Suco morno diluido em pequena quantidade de &gua e
adocado com mel de abelhas. Tomar 4 colheres (sopa), 3
vezes ao dia.
Caldo do cozimento adogado com mel de abelhas. Tomar
3 xicaras ao dia.
Suco morno adocado com mel de abelhas. Tomar 2 xica-
ras ao dia.
Cataplasma com polpa de pepino na regido da garganta,
durante 2 horas.
Gargarejos com suco de tomates verdes 3 vezes ao dia.

Frutas
Gargarejos com cha das folhas (40 gramas para 1 litro de
agua) 3 vezes ao dia.
Gargarejos com suco de abacaxi adogcado com mel.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
coes da péagina 58.

¢ Comer assada com mel, ainda morna (5 macas para 200

gramas de mel).
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Gargarejos com ché das folhas (40 g para 1 litro de 4gua)

2 vezes ao dia. Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel

Gargarejos com cha das folhas (20 g para 1 litro de agua)

2 vezes ao dia. Tomar 4 xicaras ao dia, ado¢cado com mel

Plantas
Angélica -
de abelhas.
Avenca .
de abelhas.
Gengibre -

Cha das raizes (30 g para 1 litro de agua) adocado com

mel de abelhas. Tomar 4 xicaras ao dia.
Tanchagem < Gargarejos com ché das folhas (30 g para 1 litro de agua)

2 vezes ao dia.

AFTA

Formagdes ulcerosas na mucosa
da boca, que se constituem num
processo natural de defesa do or-
ganismo para impedir o surgimento
de outras enfermidades. Suas prin-
cipais causas séo alimentacéo ina-
dequada e aumento da acidez es-
tomacal. Ocorre também quando

se utiliza alimentos DEPURATVOS DO
SANGUE (pag. 67) em grande quan-
tidade - neste caso, as aftas signifi-
cam a eliminacdo de impurezas.
Evite condimentos acidos e irritan-
tes, alimentos enlatados e de ori-
gem animal. Utilize alimentos
ALCALINIZANTES  (p4g. 72).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml pela manha, em je-
jum.
Aipo * Cha das folhas (1 00 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xica-

ras ao dia.

Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 30 minutos

antes do almogo.
Rébano

* Suco diluido em 4gua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
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Frutas

Abacate
Jabuticaba

Marmelo

Mastigar folhas novas do abacateiro.
Suco diluido em agua. Bochechar 3 vezes ao dia.
Pomada preparada com sementes e mel. Triturar as se-

mentes até que se tornem pé e acrescentar mel de abe-
Ihas. Aplicar localmente.

Plantas
Alfavaca ¢ Cha das folhas (80 g para 1 litro de 4gua). Bochechar 2

vezes ao dia.

Rosa-vermelha ¢ Cha das flores e folhas (60 g para 1 litro de agua).
Bochechar 2 vezes ao dia.

Saiao
Salva
vezes ao dia.

» Suco das folhas. Aplica¢cdes locais, varias vezes ao dia.
» Cha das folhas (50 g para 1 litro de agua). Bochechar 2

Outros Tratamentos
Mel de abelhas (cristalizado) < Aplicar sobre as feridas.

ALBUMINURIA

Perda de albumina (proteina)
através da urina. E sintoma de al-
guma enfermidade, que deve ser
diagnosticada e combatida. Suas
principais causas sao: doencas re-
nais, inflamacéao da uretra, proble-
mas cardiacos, alimentacao exces-
siva, DIABETE (pag. 178), ERISPELA
(pdg. 199), GOTA (pag. 237), GRA-
VIDEZ (pag. 238), REUMATISMO (pag.
340), TIFO (pag. 363) etc.
sos agudos, 0s sintomas mais co-

Nos ca-

muns sdo: calafrio, febre, dor de
cabeca, dores na regidao dos qua-
dris, hemorragia nasal, inchacéo no
rosto, vOmito; nos casos cronicos,
pode ocorrer convulsao, delirio,
palpebras inchadas, urina escassa
e esbranquicada. Evite alimentos de
origem animal (miudos, figado, rins,
moela, salsicha e sardinha); evite
condimentos irritantes, alimentos
gordurosos (frituras, manteiga, mar-
garina, queijo etc) e ingestdo de li-
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quido juntamente com alimentos DIURETICOS (p&g. 64) e ALCALINIZANTES
solidos. Beba agua pura e fresca em (pag. 72).

abundéancia.

Berinjela
Couve .
Pepino .
Repolho .

Abacate .

Maca .
Mamao .
Cavalinho -«
Guaco .

Sabugueiro

Geoterapia

Utilize alimentos

TRATAMENTOS

Hortalicas

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do
almocgo.

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do
almocgo.

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do
almogo.

Fazer compressas de folhas maceradas sobre os rins 2 ve-
zes ao dia, com duracao de 30 minutos cada.

Frutas
Ché das folhas (50 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras
ao dia.
Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana. Siga as orien-
taces da pagina 58.
Cha da raiz do mamoeiro (50 g para 1 litro de agua).
Tomar 1 xicara a cada 4 horas.

Plantas
Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras
ao dia.
Cha das flores (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila com cebola ralada na regido dos
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rins, durante 7 dias, com duracédo de 1 hora. Siga as orien-

tacbes da pagina 42.

Hidroterapia +« Compressa de gelo no ventre (15 minutos) e na regido
dos rins (5 a 1 0 minutos).

ALERGIA

Hipersensibilidade a determina-
da substancia, natural ou quimica.
O contato prolongado com a subs-
tancia responsavel pela alergia
pode ocasionar DERMATOSES (pag.
174), ECZEMA (p4ag. 189), EDEMA
(pag. 1 90) e Urticaria. Alguns tipos
de alergia estdo relacionadas a
ASMA (pag. 112), BRONQUITE (pag.
131) e RNTE (pag. 343). As vezes
manifesta-se na pele e na gargan-
ta, na forma de irritacdo. E preciso
identificar e eliminar a causa da
alergia. Nos casos de alergia ali-
mentar, suspenda o uso de deter-
minados alimentos durante 1 0 dias

e observe a reagao do organismo,
até que possa identificar o respon-
savel pela alergia.

As vezes as reacgdes alérgicas ma-
nifestam-se através de sintomas
muito fortes. Nestas emergéncias,
tomar a cada hora 4 a 5 colheres
das de sopa de 4gua de azeitonas
em conserva, até que seja possivel
o socorro médico. Na falta de agua
de azeitonas, use leite de vaca (1
copo a cada hora). E recomenda-
vel ingerir 4gua pura e fresca em
abundéancia e usar alimentos
ALCALINIZANTES (pag. 72).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Agrido e Alface ¢ Suco combinado, diluido em agua. Tomar 250 ml, 30
minutos antes do almoco.
Beterraba e Rabano ¢ Suco combinado, diluido em agua. Tomar 250
ml pela manh&, em jejum.
Espinafre e Bréocolis ¢« Cozinha-los em vapor e temperar com azeite de
oliva, liméao e sal (em pequena quantidade). Incluir no al-
mo¢o 4 vezes por semana.
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Frutas (desintoxicantes)
Cura de liméo. Siga as orientacbes da pagina 50.

Liméo
Mamao » Refei¢cdes exclusivas 4 vezes por semana.*
Melancia ¢ Refei¢cbes exclusivas 4 vezes por semana.*
Mel&o

Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Alecrim e Camomila ¢« Cha combinado (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.
Alfavaca e Chapéu-de-couro * Cha combinado (40 g para 1 litro de
agua). Tomar 3 xicaras ao dia.

Carqueja + Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Tanchagem < Cha das folhas (60 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

» Para combater alergia na pele lave 3 vezes ao dia a regiao
afetada, com cha de tanchagem.
Outros Tratamentos

Geoterapia ¢« Compressa local de argila com cebola ralada ou repolho
macerado, 2 vezes ao dia, com duracdo de 30 minutos.
Siga as orientacfes da pagina 42.

AMAMENTACAO

O leite materno € o Unico ali- Nas primeiras mamadas o bebé re-

mento que atende completamente
as necessidades nutricionais do
bebé: ndo tem contaminacao, pro-
tege das doencas, favorece o de-
senvolvimento mental e nervoso, e
€ oferecido na temperatura ideal.

cebe o colostro - substancia que o
protegera de bactérias e viroses até
completar aproximadamente seis
meses de vida. A mé&e deve ter mui-
ta paciéncia e ndo desistir de ama-
mentar se o leite demorar um pou-
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CO a surgir; as vezes ele demora até
uma semana. A alimentacdo da
lactante requer atencdo especial:
alimentos &cidos geralmente tor-
nam o leite acido, fazendo com que
0 bebé sofra célicas. Evite condi-
mentos, alimentos industrializados
(linguica, salsicha, sardinha) e

frituras. Abandone completamente
0 uso de bebidas alcodlicas e fumo,
pois estas substancias seréo trans-
mitidas ao bebé através do aleita-
mento e prejudicardo seriamente
sua saude. Leia também o topico
GRAVIDEZ (pag. 238).

PARA ESTIMULAR A LACTACAO

Cereais
* Arroz integral, aveia, canjica, castanhas, milho e deriva-
dos, nozes e trigo integral.

Hortalicas
» Beterraba, cenoura e espinafre.

Frutas
* Amendoim, banana, coco, figo, ma¢ca, mamao, jaca, péra
e uva.

Plantas

Beldroega ¢ Usa-la na alimentacdo na
forma de saladas cruas, ou refogada.
Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das

sementes (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 a 5 xicaras
ao dia.

Hortelda « Cha
das folhas (20 g
para 1 litro de
agua). Tomar 4
a 5 xicaras ao
dia.
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Auséncia do fluxo menstrual fora
do periodo de gravidez. Pode ser
causada por ANEMIA (péag. 91),
ESIRESE (pag. 212), emocg0es fortes
ou permanéncia prolongada em lo-
cais frios e umidos. Pode ocorrer
também durante a amamentacdao.
Geralmente é acompanhada por al-
teragbes no sistema nervoso, febre
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e dores na cabeca, nos lombos e
na regiao uterina. Evite preocupa-
cOes excessivas e vida sedentéria.
O uso de bebidas alcodlicas e fumo
agravam a doenca. Evite alimentos
gordurosos (fritura, manteiga, mar-
garina, queijo etc); substitua-os por
alimentos naturais € DEPURATVOS DO
SANGUE (p4g. 67).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Chicéria  * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara de manha, em je-
jum.
Salsa ¢ Cha com toda a planta (20 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia.
Frutas
Abacate » Cha das flores do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.
Abacaxi » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.
Maracuja <« Cha das raizes e folhas (40 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.
Plantas
Alecrim e Cha com toda a planta (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.
Arruda * Cha das folhas (5 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara

ao dia.
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Cominho
dia.
Louro
ao dia.

« Ch4 (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao

» Chéa das folhas (25 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras

Qutros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila com cebola ralada na regidao lombo-
ventral, com duracdo de 90 minutos. Siga as orientacoes

da péagina 42.

Hidroterapia < Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga
as orientacbes da pagina 32.
» Banho de assento com cha de carqueja, cavalinho e losna
(150 g para 1 litro de 4gua), com duracao de 20 minutos.
Siga as orientacdes da pagina 33.

AMIGDALITE

Inflamacéo das amigdalas, cau-
sada por acumulo de impurezas no
sangue, alimentacdo inadequada
(muito quente, muito gelada ou
muito condimentada), bebidas al-
codlicas (principalmente cerveja
gelada), choques térmicos e PRISAO
DE VENTRE (pag. 327). Seus princi-
pais sintomas séo: dificuldade para
engolir, dor na garganta, dor de ca-
beca, falta de apetite, febre, mau

halito, mal-estar e rouquidéo. Evite
a ingestdo de alimentos gelados
(sorvetes e refrigerantes), gorduro-
sos (frituras, queijo, manteiga, mar-
garina etc.) e industrializados em
geral. Utilize alimentacdo natural,
composta de frutas frescas da épo-
ca e vegetais crus, rica em FABRAS
(p4g. 63) e DEPURATVOS DO SANGUE

(pag. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas

Pepino
vezes ao dia.

» Fazer gargarejos com o suco puro adogcado com mel, 3



Repolho

Tomate

Abacate

Abacaxi
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Compressas na regido da garganta com folhas maceradas
(2 vezes ao dia, com duracédo de 30 minutos cada).
Gargarejos com suco de tomates verdes, 2 vezes ao dia.
Compressas na regido da garganta com a polpa de toma-
tes verdes (2 vezes ao dia, com duragao de 30 minutos
cada).

Frutas
Gargarejos com cha de folhas de (50 g para 1 litro de
agua).
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da péagina 58.
Gargarejos com o0 suco puro, adogcado com mel de
abelhas.

Liméo, Cebola e Orégano ¢ Cha combinado (3 limbdes, 1 cebola e 10

Jequitiba

Salva

Tanchagem

Geoterapia

g de orégano para 1 litro de agua) para gargarejos 2 ve-
zes ao dia .

Plantas
Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Gargarejos com o cha das folhas e flores (40 g para 1 litro
de agua).
Gargarejos com o cha (60 g para 1 litro de agua).
Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa local de argila, mel de abelhas e cebola rala-
da, com duracéo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagi-
na 42.
Gargarejo com argila diluida. Siga as orientacdes da pa-
gina 44.

Hidroterapia ¢ Inalacdo de cha de eucalipto (50 g para 1 litro de
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agua) com cebola ralada e sal. Siga as orienta¢cdes da

pagina 36.

ANASARCA

Acumulo de liquido seroso sob a
pele por todo o corpo (méaos, bra-
¢Os, pernas, pés, ventre, rosto etc),
causando inchacdo generalizada.
Geralmente a doenca é acompa-
nhada de dificuldade respiratoria,
e suas principais causas sédo: DOEN-
GAS DO CORAGAO (pag. 168), DOEN-
CAS DOS RINS (pag. 344), CANCER
(pag. 140) e TUBERCULOSE (pag. 369).
Procure um meédico para que seja
feito um diagndstico confiavel. Evi-

te alimentos gordurosos (queijo,
manteiga, margarina e frituras em
geral) e suspenda o uso de carnes
e seus derivados durante o trata-
mento; suspenda também o uso de
bebidas alcodlicas, fumo, café e
cha-preto. Nas principais refeicdes,
use alimentacdo natural composta
de vegetais crus. No desjejum, use
frutas frescas da época acompa-
nhadas de aveia, mel, melado, ger-
me de trigo e péo integral.

Hortalicas

Agriao
Cebola
almoco.

* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do

» Saladas cruas, temperadas com alho, liméo, azeite de oliva

e sal.

Cenoura e Beterraba ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 2 vezes

ao dia.

Frutas

Améndoa
mentos circulares.

» Friccdes locais com 6leo de améndoa morno, em movi-
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ANEMA a

Cha das folhas novas da goiabeira (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 3 xicaras ao dia.
Jenipapo ¢ Suco natural. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.

Lim&o * Suco de 3 limdes diluido em agua, pela manha, em jejum.
Plantas
Aroeira » Banhos locais com o cha das folhas (40 g para 1 litro de
agua).
Cavalinho ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia.

» Cha para banhos locais: (50 g para 1 litro de agua).

ANEMIA

Diminuicdo da quantidade de
glébulos vermelhos no sangue. Exis-
tem diversas causas, que determi-
nam o tipo da anemia:

ANEMIA cOMUM: Causada por in-
suficiéncia alimentar de ferro, co-
bre, proteinas e vitaminas do com-
plexo B. Seus principais sintomas
sdo: debilidade geral, sonoléncia,
palidez, dificuldades na digestéo,
dor de cabeca, problemas circula-
térios e palpitacBes no coracéao.

ANEMIA HEMORRAGICA: Causada por
hemorragias. O paciente perde a
consciéncia facilmente, sente sede
excessiva, sua pulsacdo é fraca e
as unhas e palmas das maos per-
dem a coloracdo normal. Normal-

mente estes males tém curta dura-
¢cao, pois as perdas de sangue séo
rapidamente compensadas.

ANEMIA HEMOLITICA: Ocorre guan-
do h& destruicdo excessiva de
globulos vermelhos pelo organismo,
ou quando ele ndo consegue
renova-los na quantidade necessa-
ria. Comum em pessoas acometi-
das por enfermidades como CAN-
CER (p4g. 140), GRIPE (pag. 240), SEP-
TICEMIA (pag. 357), SIFILIS (pag. 358),
TIFO (padg. 363) e TUBERCULOSE (pég.
369). Seus sintomas sao iguais aos
da anemia comum.

ANEMIA PERNICIOSA: Além dos sin-
tomas da anemia comum, o pacien-
te sente ardéncia na lingua ao in-
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gerir frutas ou sucos acidos; outro
sintoma é a sensacao de fisgadas
sob a pele. E causada pela defici-
éncia de acido fdlico, vitaminas B6
e B12 e acido ascorbico. O uso
prolongado de pilulas anticoncep-
cionais é apontado como uma das
causas da anemia perniciosa.

Em todos os casos de anemia,
evite os alimentos industrializados,
as bebidas alcodlicas, fumo, refri-
gerantes, lanches rapidos e alimen-
tos gordurosos. Respeite horarios

regulares para a alimentacédo, que
deve ser composta basicamente de
vegetais verde-escuros (agrido,
brocolos, chicoria, couve, espina-
fre, pimentao etc), cereais integrais
(aveia, germe de trigo, farinha in-
tegral, arroz integral etc) e frutas
frescas da época. O melado de
cana e a rapadura sdo muito ricos
em ferro e excelentes para comba-
ter os diversos tipos de anemia. Use
também ovos (caipira), mel e levedo
de cerveja.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Abdbora

* Incluir sementes de abobora tostadas na alimentacao.

Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 200 ml, 15 minutos

antes do almoco.

» Xarope com 4 beterrabas, 300 g de rapadura e agua. Co-
zinhar numa panela de ferro e tomar 1 colher (sopa) 3

vezes ao dia.
Brocolis
te, limao e sal.

» Cozinhar em vapor e preparar salada temperada com azei-

Couve e Espinafre ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, pela manh&, em

jejum.

+ Utilizar na forma de saladas cruas.

Frutas
Abacaxi * Suco puro adogado com melado de cana. Tomar 200 ml,

4 vezes ao dia.

Améndoa <+ Comer 6 unidades em cada refeicao.

Banana

Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana. Usé-las cruas ou
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assadas. Siga as orientacdes da pagina 58.

Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

Jabuticaba

cbes da pagina 58.

Plantas

Artemisia

ao dia.
Carqueja

ao dia.
Pinhao

ao dia.

Utilizar frutos cozidos na alimentacéo.
Urtiga

xicaras ao dia.

Suco da planta fresca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da péagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento quente, com cha de cavalinho e cidreira
(100 g para 1 litro de agua). Siga as orientacdes da pagi-

na 33.

ANGINA

Inflamacao das mucosas da gar-
ganta, da laringe e da traquéia,
causada por AMIGDALITE (pag. 88),
GRIPE (pag. 240), RESFRIADOS (pag.
338), ingestdo de alimentos e de
liquidos gelados, ambientes insalu-
bres, fumo e alimentacéo inadequa-
da. Seus sintomas sdo: mau halito,
forte dor na garganta, dor de ca-

beca, rouquidao, aspereza na lin-
gua, formacgao de pus e catarro na
garganta. O agente causador da in-
flamacao deve ser identificado e re-
movido, para que os resultados do
tratamento sejam positivos. Duran-
te o tratamento, evite ingerir alimen-
tos carneos (principalmente os de
origem suina), alimentos gorduro-
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sos e gelados em geral; beba 4gua mel de abelhas, geléia real, propolis
pura e fresca em abundancia. Use e melado de cana.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Cebola e Repolho « Cataplasma combinado de folhas de repolho
maceradas com cebola ralada. Aplicacées de 30 minutos,
2 vezes ao dia.
Suco adocado com mel de abelhas (1 colher de mel para
cada 150 ml de suco). Tomar 1 colher (sopa) a cada hora.
» Utilizar o mesmo suco para gargarejos.
Gargarejos com suco de tomates verdes.

Pepino

Tomate
e Cataplasma com a polpa de tomates verdes levemente
aquecida.

Frutas
Suco natural adogado com melado de cana ou mel de
abelhas. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
* RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cdes da pagina 58.
Jabuticaba Gargarejos com o suco adogcado com mel de abelhas.
Lim&do, Cebola e Orégano ¢ Gargarejos com o cha combinado (2

limdes, 1 cebola e 10 g de orégano para 1 litro de

Abacaxi

agua).
Plantas
Alfavaca Chéa das folhas (20 g para 1 litro de Agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Batata-doce < Gargarejos com cha das folhas (20 g para 1 litro de agua).
Acrescentar 10 gotas de propolis a cada xicara.

Carqueja Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Acrescentar 10
gotas de propolis a cada xicara.
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Sabugueiro » Chéa das flores secas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5

xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa local de argila com cebola ralada. Siga as orien-

tacOes da pagina 42.

ANGINA DO PEITO

Mal subito caracterizado por do-
res violentas na regido do térax, que
geralmente ocorrem durante esfor-
cos fisicos intensos ou no decurso
do trabalho digestivo. As pontadas
se estendem do peito para o braco
esquerdo e costumam desaparecer
rapidamente quando o paciente é
colocado em repouso. Suas causas
mais comuns Sao0: ANEMIA (pag. 91),
ARTRITISMO (p4g. 110), ATEROSCLEROSE
(pdg. 114), HPERTENSAO (pag. 258),
SiFus (pag. 358) e insuficiéncia de
irrigacdo sanguinea no coracdo. O
paciente deve permanecer em re-
pouso absoluto até que possa ser
atendido por um médico especia-
lista. De modo geral, as pessoas
gue sofrem das doencas causado-

ras da angina do peito devem pro-
curar orientacdo meédica sempre
gue decidirem praticar atividades
gue exijam esforco fisico acima do
comum; devem também evitar ali-
mentos gordurosos (carnes, mantei-
ga, margarina, frituras etc) e o
sedentarismo. E muito importante o
controle sobre os niveis de colesterol
no sangue e da pressdo arterial.
Nas refeicbes do paciente devem
estar incluidos no minimo dois dos
seguintes alimentos: levedo de cer-
veja, cebola, alho, acelga, agriao,
repolho, couve, salsa; maca, bana-
na, péra, mamao e uva. Observa-
cao: Nao é recomendavel misturar
numa refeicdo, frutas com legumes,
vegetais e alguns tipos de cereais.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface

Cha dos talos amassados (60 g para 1 litro de agua). To-
mar 4 xicaras ao dia.
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Couve » Extrair o suco, adicionar mel de abelhas e ferver em fogo
brando até adquirir consisténcia de xarope. Tomar 6 co-
lheres (sopa) ao dia.

Frutas (tratamento preventivo)

Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Maca » Cataplasma local de maca ralada durante 1 hora, 2 vezes
ao dia.

» RefeicOes exclusivas de macas 3 vezes por semana.*
Péra » RefeicOes exclusivas de péras 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
Alecrim » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cavalinho « Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Erva-cidreira e Laranjeira ¢ Cha combinado (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Coalhada + Cataplasma na regido do térax, com duracédo de 30 minu-
tos, 2 vezes ao dia, durante 15 dias. Esta cataplasma aju-
da a aliviar as dores durante as crises.
Geoterapia » Compressas de argila na regido do térax, com duracao 2
horas. Siga as orienta¢gfes da pagina 42.
* Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cao de 2 horas. Siga as orientagdes da pagina ....
Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-
cbes da pagina 35.
» Friccdo com toalha fria, pela manha ao despertar. Siga as
orientacbes da pagina 39.
* Banho escalda-pés por dia. Siga as orientacfes da pa-
gina 32.
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Inflamacéo que se apresenta na
forma de furdnculos, causada pela
acdo de germe do tipo stophy-
lococcus. As feridas concentram-se
principalmente na regido da nuca,
nas nadegas, nos ombros e nas
costas e em alguns casos 0 pacien-
te apresenta febre alta, indisposi-
céo geral e falta de apetite.

O agente causador da doenca
aloja-se em ambientes gordurosos
e aquecidos (por exemplo, roupas
sujas de suor) voltando a atacar o
paciente e outras pessoas que tive-
rem contato com suas roupas nao
lavadas. Para interromper seu ciclo
de contaminacao é preciso promo-
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ver higienizagdo completa na pes-
soa infectada, em suas roupas pes-
soais, em seus lenclis e em suas
toalhas, até que o germe seja eli-
minado.

Principalmente enquanto persisti-
rem as inflamagdes, € muito impor-
tante suspender da dieta os alimen-
tos de origem animal e os gorduro-
sos (queijos, manteiga, margarina,
frituras etc); suspenda também o uso
de bebidas alcodlicas, fumo, café e
cha preto. Na alimentacéo, use sa-
ladas cruas e frutas frescas da épo-
ca em abundancia, dando preferén-
cia aguelas que tém agcao DEPURATIVA
DO SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS
Hortalicas

Abobora  « Cataplasma local de abdbora crua ralada. Substituir a cada

3 horas.
Cebola » Friccbes com suco de cebola crua ralada, sobre os furin-

culos.
Inhame » Cataplasma local de inhame cru ralado. Substituir a cada

3 horas.

» Utilizar na alimentacdo cozido em vapor.
Frutas

Fruta-pdo < Cataplasma local do fruto aquecido. Substituir a cada 3

horas.
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Limao » Cura de limao. Siga as orientacfes da péagina 50.
Plantas
Arnica * Ché das folhas (40 g para 1 litro de 4gua). Lavar as partes

afetados com o ch4, 4 vezes ao dia.
Bardana ¢ Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Azeite de Oliva « Friccdes locais com algoddo embebido em azeite de
oliva levemente aquecido.
Geoterapia « Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

ANURIA

Diminuicdo ou auséncia da eli- neracdo pode resultar em UREMIA
minacado de urina durante um peri- (pag. 376), com graves consequén-
odo minimo de 24 horas. Ocorre cias. Durante o tratamento nao uti-
em consequéncia de outras doen- lize sal de cozinha, alimentos
cas, que podem ser: CALCULOS (pag. industrializados, carneos (principal-
138), FEBRE AMARELA, NEFRITE (pag. mente suinos) e gordurosos em ge-
301) ou PROSTATITE (pag. 330). A ral. Use alimentos DIURETICOS (pag.
causa deve ser identificada e trata- 64) e ALCALINIZANTES (pag. 72) em
da imediatamente, pois sua dege- abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Abdbora » Cozinhar em vapor e comer na forma de puré temperado
apenas com azeite de oliva.
Berinjela  « Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
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Pepino, Beterraba e Espinafre ¢« Suco combinado. Tomar 250 ml, 30
minutos antes do almoco.

Cha das folhas e raizes (50 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Salsa

Frutas
Abacate » Ché das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Liméao e Suco de 1 liméo diluido em 250 ml de 4gua (sem acucar)
4 vezes ao dia.
Meldo » Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*

Melancia ¢ Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*
Uva » Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas

Alfavaca ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Capim-cidreira (Capim-liméao) ¢ Chéa usando toda a planta (20 g para
1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Quebra-pedra ¢ Chéa usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Urtiga » Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral com dura-
cao de 2 horas. Siga as orientacfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento quente com ché de carqueja e eucalipto
(80 g para 1 litro de agua), com duracao de 20 minutos.
Siga as orientacdes da pagina 33.
Banho de vapor local, com cha de carqueja e cavalinho
(80 g para 1 litro de agua), com duracdo de 10 minutos.
Siga as orienta¢cdes da pagina 36.
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APENDICITE

Inflamacgé&o do apéndice, causa-
da por alimentacdo inadequada,
PRISAO DE VENTRE (p4g. 327) ou até
mesmo por focos infecciosos.

O paciente sente dor subita no
ventre, abaixo do umbigo, acom-
panhada de sensacdo de mal-es-
tar, ndusea, vomitos e falta de ape-
tite. Esses sintomas podem ser
acompanhados de febre ou néo, e
precisam ser bem observados, pois
as dores abdominais, por exemplo,
podem ter como causa 0 acumulo
de gases ou de matéria solida em
determinada parte do abdome -
nesses casos, desaparecem com a
evacuacao.

Na fase aguda da inflamacéo,
as dores tornam-se cada vez mais
intensas e constantes, podendo ha-
ver alivio repentino depois de um
periodo de dor, que deve ser consi-
derado como sinal de perigo: este
alivio pode significar a perfuragédo
do apéndice ou o inicio de gangre-
na no 6rgdo. E muito importante
procurar socorro meédico imediata-
mente. Na maioria das vezes, a so-
lug&o para o problema consiste em
extirpacdo cirurgica do apéndice.
Porém a inflamacao pode ser com-
batida se identificada a tempo.

Evite 0 uso de bebidas alcodli-
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cas, fumo, café, cha-preto, condi tural, composta de vegetais crus,
mentos irritantes, alimentos gordu cereais integrais e frutas frescas da
rosos (frituras, laticinios, margarina época. Beba muita agua pura e
ovos), alimentos industrializados fresca e utilize alimentos ricos em
embutidos. Utilize alimentacdo na FBRAS (pag. 63).
TRATAMENTOS
Hortalicas

Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Cebola * Cha (200 g para 1 litro de agua). Cozinhar a cebola na

agua por 15 minutos e depois de esfriar tomar 3 xicaras ao

dia.

Tomate, Cenoura e Beterraba ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 4
vezes ao dia.

Frutas
Banana, Maca e Maméo < Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Liméo » Cura de lim&o. Siga as orientacBes da péagina 50.
Maca » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Mamaéao » Refeicdes acompanhadas apenas com torradas e mel, 3
vezes por semana.
Péra » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
Alfavaca e Urtiga * Ch& combinado (30 g para 1 litro de agua). Tomar
2 xicaras ao dia.
Cavalinho < Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
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ventral, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacfes da

pagina 42.

Hidroterapia ¢ Fazer banho de assento 2 vezes ao dia, com duracéo de
20 minutos. Siga as orientacfes da pagina 33.

APETITE, FALTA DE

Em muitas pessoas, a principal
causa da falta de apetite é o
desregramento
ingestao constante de alimentos in-
dustrializados, com suas cores
chamativas e sabores acentuados
torna "sem graca" os alimentos

alimentar. A

naturais.

Para corrigir o problema, normal-
mente bastam forca de vontade em
estabelecer horéarios regulares de
alimentacgdo, pausa alimentar de 5
horas entre as refeicbes e adocéo

de cardapio simples e natural. Po-
rém existe 0 mal crénico, causado
por diversas enfermidades, tais
como: ANEMIA (pag. 91), ANTRAZ
(p4g. 97), AZIA (p4g. 116), BARRIGA
D'AGUA (pag. 120), DEBILIDADE GERAL
(pdg. 173), GASTRITE (pag. 232),
GRIPE (p4g. 240), HEPATIE (pag. 252),
HEMORRAGIA UTERINA (pag. 248), HI-
PERTENSAO (pag. 258), PRISAO DE VEN-
TRE (pag. 327) etc. Identifique e eli-
mine a causa do mal, para em se-
guida proceder ao tratamento.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do
almocgo.
Cenoura e« Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do
almocgo.
Chicéria » Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do

almocgo.

Rabanete ¢ Salada crua, 30 minutos antes do almoco.
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Frutas

Melao

Bater no liquidificador 50 g de sementes de meldo com

200 ml de agua. Coar, adocar com mel e tomar 2 horas

antes das refeicoes.
Péra
Uva

* Siga as orientacdes da pégina 58.

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

Plantas

Alfazema
ao dia.
Avenca

» Cha das folhas (15 g para 1 litro de &gua). Tomar 3 xicaras

» Cha das folhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 1 Xxicara

30 minutos antes das refeicdes.
Erva-doce (Funcho)  Ch& das sementes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.

Losna

» Cha das folhas e flores (10 g para 1 litro de agua). Tomar

2 colheres das de sopa a cada hora.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressas na regiao do ventre e estbmago, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacfes da pagina 42.

APOPLEXIA

Também conhecido por DERRAVE
CEREBRAL OU ACIDENTE VASCULAR CERE-
BRAL Ocorre quando a irrigacao
sanguinea do cérebro € interrom-
pida pelo rompimento ou obstrucéo
de alguma artéria, causada por co-
agulo. Pessoas que sofrem de
ATEROSCLEROSE (p4g. 114), HIPERTEN-
SAO (p4g. 258) e SIFILIS (pag. 358)

séo as que tém maior propensao a
sofrer acidente vascular cerebral. O
paciente pode sofrer colapso subi-
to, sem qualquer aviso prévio de
anormalidade; também ocorre du-
rante o sono noturno regular, prin-
cipalmente em pessoas idosas.

O socorro ao paciente deve ser
imediato, comecando por deita-lo
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de costas numa cama; se estiverin-
consciente, deite-o de lado para
evitar que a lingua, retraida até a
garganta, possa sufoca-lo. Procure
auxilio de um médico com urgén-
cia e enquanto aguarda sua che-
gada, mantenha o paciente em
posicdo confortavel, afrouxando
suas roupas e refrescando o local

onde se encontra. Para prevenir-se
do derrame cerebral, evite as cau-
sas da HIPERTENSAO, atraves de exer-
cicios fisicos moderados e alimen-
tacdo saudavel. Suspenda o uso de
café, cha-preto, cigarro, bebidas al-
codlicas e alimentos gordurosos.
Faca controle mensal das taxas de
colesterol.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Alcachofra ¢« Cha (2 alcachofras para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia. Incluir alcachofras cozidas nas refeigdes.

* Ché dos talos (40 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

» Suco diluido em agua e suco de limdo. Tomar uma Xicara

Alface
por dia.
» Comer saladas cruas de alface.
Cebola
3 vezes ao dia.
» Comer saladas cruas de cebola.
Espinafre ¢ Suco diluido em agua, 2 xicaras por dia.

Frutas
Ameixa (fresca)  RefeigcOes exclusivas 4 vezes por semana.*

Cereja
Limao
Tangerina < Refeicbes exclusivas.*

» Dieta exclusiva 3 vezes por semana.*
» Cura do lim&o. Siga as orientacdes da péagina 50.

* Incluir a fruta na alimentacéo diéria.

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Alfazema
4 xicaras ao dia.

» Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar
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For-da-noite ¢ Cha do caule (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 Xxica-

ras ao dia.

Guaco * Tomar a decocdo da casca (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.
Guarana ¢ Cha em po6 (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientagfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento quente em cha de carqueja (40 g para
1 litro de agua) 2 vezes por semana. Siga as orientacdes

da pagina 33.

AR, FALTA DE

O mesmo que dispneia. Mal ca-
racterizado por dificuldade respira-
téria, que tem como possiveis cau-
sas a ASMA (p4ag. 112), BRONQUITE
(pag. 131), edema generalizado, in-
suficiéncia cardiaca e TUBERCULOSE
(pag. 369). Os obesos tém maior
tendéncia a sofrer falta de ar. Nas
manifestacdes mais graves, o0 paci-
ente sofre asfixia, alteracdes na
pressao sanguinea, vertigens e per-
da da consciéncia - nesta situacao,
precisa receber socorro médico de
urgéncia.

E necessario identificar a doen-
ca causadora do mal e trata-la de-
vidamente. Os alimentos gorduro-

sos (frituras, laticinios, margarina,
chocolate e ovos) favorecem a for-
macao de muco nas vias respirato-
rias, e devem ser evitados; suspen-
da o uso de bebidas alcodlicas,
fumo, café, cha-preto e alimentos
carneos. Principalmente durante o
tratamento, utilize dieta vegetaria-
na, composta basicamente de ve-
getais crus e frutas frescas da épo-
ca (ndo misturar na mesma refei-
cao, frutas com vegetais e cereais).
Beba agua pura e fresca em abun-
dancia. Para descongestionar as
vias respiratorias, faca inalacoes
com vapores de horteld ou
eucalipto.
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Agrido » Xarope das folhas e talos (500 g de agrido, 300 g de mel
e 300 ml de agua). Levar ao fogo e mexer até a fervura.
Tomar 1 colher (sopa) 4 vezes ao dia.

Beterraba < Cortar a beterraba em rodelas finas, arruma-las em utensi-
lio de boca larga, cobrir com acucar mascavo e deixar em
repouso durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa) 5 ve-
zes ao dia.

Nabo

Cortar o nabo em rodelas finas, arruma-las em utensilio
de boca larga, cobrir com acglucar mascavo e deixar em
repouso durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa) 5 ve-
zes ao dia.

Frutas

Abacaxi » Cortar o abacaxi em fatias e cozinhé-las em fogo brando,
acompanhadas de 1 xicara de mel de abelhas . Frio, tomar
3 colheres (sopa) 5 vezes ao dia.

Banana-maca ¢ Xarope com a nddoa da bananeira. Cortara bananei-
ra e aparar com um copo a nédoa que escorre. Ferver,
adocar com mel de abelhas e depois de frio tomar 3 co-
lheres (sopa), 4 vezes ao dia.

Jabuticaba ¢ Amassar bem os frutos e cozinha-los em agua. Depois de
frio tomar 2 xicaras ao dia.

Plantas
Eucalipto < Inalagcdo com cha das folhas (30 g para 1 litro de agua).
Siga as orientacdes da pagina 36.
Gengibre <« Chadaraiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido do térax, para
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descongestionar as vias respiratorias. Siga as orientacdes

da pagina 42.

ARROTO

Expulséo de ar e gases estoma-
cais pela boca. Quando a pessoa
come demasiadamente ou muito
depressa, engole grande quantida-
de de ar, que € expulso em seguida
pelo estbmago.

Outra causa de arrotos séo as
combinacg@es alimentares impropri-
as, tais como frutas misturadas com

legumes, hortalicas, cereais e car-
nes. Quando ocorre 0 encontro
destes alimentos no processo diges-
tivo, produz-se uma reacgao quimi-
ca que resulta em gases estomacais
e intestinais. Evite conservas, enla-
tados, produtos industrializados e
alimentos carneos, pois causam fer-
mentacao.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Alho * Amassar 3 dentes de alho e deixa-los de molho durante 5

horas. Tomar 4 colheres (sopa) apos as refeigcdes.
Beterraba < Suco puro. Tomar 3 xicaras ao dia.
Salsa * Cha das folhas e raizes (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Frutas

Abacate » Cha das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.
Mamao » Cha das sementes secas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar
1 xicara apos as refeicoes.
» Refeigdes exclusivas 2 vezes por semana.*

Melancia

» Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*

Uva » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacBes da pégina 58.
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Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Erva-cidreira « Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5

xicaras ao dia.

Manjerona ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
Poejo
ao dia.

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressas de argila na regidao do ventre, com duragao
de 2 horas. Siga as orientacOes da pagina 42.

ARTRITE

Inflamacéo das articulacdes da
coluna vertebral, do cotovelo, dos
dedos, dos joelhos, dos punhos e
dos tornozelos, que pode degene-
rar-se em atrofia. Suas principais
causas sao: infeccdes diversas AMIG-
DALITE (pag. 88), doencas venéreas,
focos dentarios, SEPTICEMIA (pag.
357), TUBERCULOSE (pag. 369), REU-
MATISMO (pag. 340), contusdes, ex-
posicdo prolongada ao frio, distur-
bios nervosos, excesso de proteinas,
ESTRESSE (pag. 212) e alcoolismo.

Quando a doenca esta em sua
fase aguda, percebe-se vermelhi-
dao e inchago nas articulagdes afe-
tados, além de fortes dores e perda
de movimentos. Na fase cronica

prevalece uma sensacéo de fraque-
za e surjem deformidades, por cau-
sa da atrofia dos musculos em tor-
no da articulacao.

E necessario identificar o agente
causador da doenca e elimina-lo
completamente. O tratamento so-
mente serd bem sucedido se o pa-
ciente eliminar de sua dieta os ali-
mentos produtores de acido Urico
(carne, principalmente miuados, fi-
gado e rins, pescados, ovos e legu-
mes secos); bebidas alcodlicas,
café, cha-preto, cacau e seus deri-
vados (chocolate).

Substitua-os por alimentos
ALCALINIZANTES (pag. 72) e frutas fres-
cas da época. Os banhos de sol
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matinais e a pratica de exercicios  tribuem para a eliminacdo do aci-

fisicos moderados ao ar livre con- do durico.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Suco das folhas e talos (1 pé de alface para 500 ml de

agua). Tomar 1 xicara, 30 minutos antes de deitar-se.
» Utilizar saladas cruas de alface.

Berinjela e Limdo ¢ Suco combinado (1 berinjela e 1 lim&o para 500 ml
de 4gua). Tomar 250 ml pela manh&, em jejum. Apos to-
mar o0 suco, permanecer em jejum por mais 30 minutos.

Beterraba, Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml pela
manha, em jejum. Apds tomar 0 suco, permanecer em je-
jum por mais 30 minutos.

Cebola » Para aliviar a dor, massagear as partes afetados com suco
de cebola aquecido.

Salsa e Tomate ¢ Suco combinado (4 tomates médios para 20 g de
salsa). Tomar 250 ml, 30 minutos antes do almoco.

Frutas
Laranja » Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
Liméao * Cura de limao. Siga as orientacdes da pagina 50.
Maca » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Melancia <« Dieta exclusiva de 1 dia por semana.* Durante a dieta,
manter repouso.
Mel&o e Dieta exclusiva de 1 dia por semana.* Durante a dieta,

manter repouso.
* Siga as orienta¢gBes da pégina 58.

Plantas
Aroeira e Cha da casca (30 g para 1 litro de 4gua). Lavar as partes
afetados com o cha quente (o quanto possa suportar), du-
rante 15 minutos.
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Ipé-roxo (Ipé-preto) ¢ Cha da casca (50 g para 1 litro de agua). Lavar
as partes afetados com o cha quente (0 quanto possa su-
portar), durante 15 minutos.

Linhaca

» Compressas com 6leo de linhaca quente.

Sassafras (Canela) ¢ Cha da raiz (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5

xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
ventral, com duracéo de 2 horas.*
» Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-

¢cao de 2 horas.*

* Siga as orientacdes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Vapor com cha de sabugueiro e limoeiro (80 g para 1
litro de agua). Repetir 3 vezes por semana. Siga as orien-

tacGes da péagina 36.

« Banho vital 2 vezes por semana. Siga as orientacdes da

pagina 35.

» Aplicar bolsa de agua quente nas regifes atingidas, para

aliviar a dor.

ARTRITISMO

Espécie de reumatismo caracte-
rizado pela inflamacé&o de vérias ar-
ticulagdes do corpo, normalmente
causada por perturbacbées no me-
tabolismo, que propiciam o
acumulo de &cido Urico no orga-
nismo. O paciente sente dores nas
diversas articulacdes, que as vezes
incham, e o sistema nervoso sofre
alteracdes, acompanhado de dores
de cabeca e dificuldade respirato-

ria em alguns casos. O tratamento
somente sera bem sucedido se o pa-
ciente eliminar de sua dieta os ali-
mentos produtores de acido Urico
(carne, principalmente miados, fi-
gado e rins, pescados, ovos e legu-
mes secos), bebidas alcodlicas,
café, cha-preto, cacau e seus deri-
vados (chocolate). Use alimentos
ALCALINIZANTES (pag. 72) e frutas fres-
cas da época. Os banhos de sol
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matinais e a pratica de exercicios tribuem para a eliminacdo do &ci-

fisicos moderados ao ar livre con- do durico.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Suco dos talos (4 a 5 talos para 1 litro de agua). Tomar

250 ml a noite, 30 minutos antes de deitar-se.
Chicoria e Almeirdo ¢ Suco combinado diluido em agua. Tomar 250
ml pela manh&, em jejum.

Rabanete < Suco diluido em agua. Tomar 250 ml pela manh&, em
jejum.
Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*
Laranja » Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
Melancia < Refeigcbes exclusivas 4 vezes por semana.*

Meldo » Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.
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Plantas

Alecrim, Boldo, Camomila e Carqueja ¢« Cha combinado (30 g para
1 litro de agua). Tomar 1 xicara apoés as refeicoes.

Alfavaca, Cavalinha, Quebra-pedra e Urtiga ¢ Cha combinado
(30 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras apés as
refeicdes.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Sucupira ¢ Cha das sementes (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
ventral, com duracéo de 2 horas.*
» Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-
¢ao de 2 horas.*
* Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho local de vapor com cha de sabugueiro e limoeiro
(80 g para 1 litro de agua), 3 vezes por semana. Siga as
orientacBes da pagina 36.
* Banho vital 2 vezes por semana. Siga as orientacdes da
pagina 35.
» Compressa com bolsa de agua quente nas regides atingi-
das, para aliviar a dor.

ASCITE

O mesmo que BARRIGA D'AGUA.
Veja comentérios e prevencdo na
pagina 120.

ASMA

Doenca do sistema respiratoric falta de ar, acessos de tosse e for-
caracterizada por intensas crises de macao de secrecfes mucosas (ca-



tarro). As principais causas sdo o
frio, os ambientes imidos, a poeira
e 0 mofo.

O paciente deve evitar alimen-
tos derivados de cacau (chocolate),
laticinios em geral, alimentos e li-
quidos muito gelados e os gordu-
rosos (frituras, laticinios, margarinas
e ovos). Aos pacientes que sofrem
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pratica de exercicios aquaticos mo-
derados, por fortalecerem o siste-
ma respiratorio - mas é importante
que haja método e regularidade na
pratica de qualquer exercicio fisico.

Outra pratica muito recomenda-
vel aos asmaticos sdo os banhos de
sauna a vapor. A alimentacdo do
paciente deve conter alimentos ri-

de asma crbnica, recomenda-se a cos em FIBRAS (pag. 63).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Xarope de sementes descascadas (60 g de sementes, 40 g
de mel e 1 xicara de agua). Processar tudo no liquidifica-
dor e adicionar 25 gotas de proépolis. Tomar 1 colher (cha)
5 vezes ao dia.
Amassar 4 dentes de alho, adicionar o suco de 2 limdes e
15 gotas de propolis. Tomar 3 colheres (chd) 4 vezes ao
dia.
Ché das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Adocar com
mel de abelhas e tomar 4 xicaras ao dia.

Abdbbora

Alho

Couve

Frutas

Banana-macad ¢ NOdoa da bananeira. Cortar a bananeira e aparar com
um copo a nodoa que escorre. Ferver e adogcar com mel
de abelhas. Frio, tomar 3 colheres (sopa) 4 vezes ao dia.

Jaca e Cha da raiz da jaqueira (10 g de raiz para 500 ml de
agua). Tomar 3 xicaras ao dia (para cada xicara, adicionar
10 gotas de propolis).

Maca » Cortar 4 macas em fatias, arrumar numa forma e cobrir
com mel de abelhas. Assar em forno brando até formar
uma calda espessa. Comer ainda morno.
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Plantas
» Cha das folhas (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cardo-santo ¢ Chéa das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Alfazema

Eucalipto ¢ Inalagcdo com cha das folhas (40 g para 1 litro de agua).
Siga as orientacfes da pagina 36.
Gengibre ¢ Chédaraiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao

dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-
cdo de 90 minutos. Siga as orientacfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-
coes da pagina 35.

» Inalacao de cha de eucalipto (50 g para 1 litro de agua) 2
vezes ao dia. Siga as orientacdes da pagina 36.

ATEROSCLEROSE ou ARTERIOSCLEROSE

Doenca caracterizada pelo endu-
recimento das paredes das artéri-
as, resultando em perda de elasti-
cidade das mesmas.

Pode ocorrer em diversos 6rgaos
do corpo, tais como o cérebro, o
coracao, o figado, os rins, os pul-
moes e o intestino.

Principais causas: HIPERTENSAO
ARTERIAL (p&g. 258), ansiedade,
sedentarismo, ESTRESSE (pag. 212),
alcoolismo, tabagismo, alimenta-
cao rica em gorduras, DIABETE
(pdg. 178) e tendéncias here-

ditarias. Quando néao tratada, a
doenca pode degenerar-se em
DERRAME CEREBRAL (pag. 175) ou
INFARTO (pag. 275).

O paciente sente fortes dores no
térax, dores de cabeca, dificulda-
de em digerir alimentos, san-
gramento nasal, ma circulagcao
sanguinea (extremidades frias e for-
migamento), paralisia num dos la-
dos do corpo, pressao alta, memo-
ria fraca, palpitacbes no coracédo
e vertigens (tontura, mal-estar, vo6-
mitos, suor frio).



Descubra as causas da doenca
e procure elimina-las completamen-
te. Suspenda o uso de fumo, bebi-
das alcodlicas, café, cha-preto, ca-
cau e seus derivados (chocolate),
condimentos irritantes e de alimen-
tos gordurosos (frituras, laticinios,
margarina, ovos); o sal pode ser
usado em pequena quantidade.
Evite preocupacOes excessivas,
aborrecimentos e fadigas fisica e
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mental. Adote dieta vegetariana e
use suco de limao, alho, levedo
de cerveja e alimentos ricos em FI-
BRAS (pag. 63).

Os exercicios fisicos contribuem
no tratamento, mas devem ser pra-
ticados com método e moderacao.
Antes de iniciar-se nesta préatica,
procure um meédico especialista
gue avalie o impacto dos exerci-
cios sobre o organismo.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface » Ché dos talos (60 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
» Comer saladas cruas de alface.
Alho « Oleo de alho. Tomar 3 capsulas ao dia.
Cebola » Suco diluido em &gua e suco de limdo. Tomar 1 xicara 3
vezes ao dia.
» Comer saladas de cebola crua.
Frutas
Abacaxi » Dieta exclusiva 1 dia por semana.* Nao adocar.
Limao » Cura de liméo. Siga as orientacGes da pagina 50.
Maca » Refeigdes exclusivas 4 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da pagina ... .
Uva » Dieta exclusiva 1 dia por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas

Fumaria
xicaras ao dia.
Guarana
ao dia.

» Cha de toda a planta (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4

e Chacomo pé (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras



116 AVITAMINOSE

Sete-sangrias ¢ Cha de toda a planta (20 g para 1 litro de agua). Tomar

5 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pégina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento quente com cha de carqueja (80 g
para 1 litro de agua) 2 vezes por semana. Siga as orienta-

coes da pag. 33.

» Banho de vapor com cha de eucalipto 2 vezes por semana.
Siga as orientacfes da pagina 36.
» Escalda-pés (pediluvio) 2 vezes por semana. Siga as orien-

taces da pagina 32.

AVITAMINOSE

Insuficiéncia de vitaminas no or-
ganismo, causada principalmente
por dietas pobres em nutrientes. A
falta de vitaminas € responsavel
pelo surgimento de varias enfermi-
dades, entre elas ESCORBUTO (pag.
203), RAQUITISMO (p4g. 337) e UL-
CERA GASTRODUODENAL (p&g. 373).

De modo geral, o paciente apre-

AZIA

Sensacdo de queimacao no es-
tdmago resultante de perturbacdes
gastricas, que podem ser
hiperacidez (excesso de suco gas-

senta debilidade geral, sonoléncia
excessiva, palidez e desmaios.
Para que se possa identificar as
caréncias do organismo, € neces-
sario rigoroso exame médico.
Veja na pagina 60 a relacao dos
principais substancias nutricionais
disponiveis nos alimentos.

trico no processo digestivo) ou a
hipoacidez (taxa de suco gastrico
abaixo do necesséario para o pro-
cesso digestivo).



De modo geral essas perturba-
¢bes surgem em consequéncia do
uso de bebidas alcodlicas, uso
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constante de alimentos muito quen-
tes ou gelados, mastigacao insufi-
ciente, condimentos picantes, ali-
mentos industrializados e gordu-
rosos.

Outras causas menos comuns
sdo a desnutricdo, convalescenga
e idade avancada; € muito comum

- também durante a gestagdo. Os

principais sintomas da hiperacidez
sdo fortes queimacdes no estdbma-
go e a producao excessiva de ga-
ses intestinais; os da hipoacidez séo
mau-halito, falta de apetite, debili-
dade geral, dores na regido do es-
tdmago e falta de ar. Em ambos os
casos, use iogurte natural, mel de
abelhas e alimentos ricos em FABRAS

(pag. 63).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Suco das folhas e talos. Tomar 1 xicara, 30 minutos antes
do almocgo.
Batata » Suco (ralar as batatas cruas e espremer através de um pano

fino). Tomar 1 xicara, 3 vezes ao dia (30 minutos antes das
refeicdes), ou sempre que sentir a queimacao.

Dente-de-ledo ¢ Cha (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia, antes das refeicdes.

Frutas

Caqui
Maca

Refeicbes exclusivas 2 vezes por semana.
Refeicbes exclusivas 2 vezes por semana.
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Mamao * Refeigbes exclusivas 2 vezes por semana.*
Meldo » Refeigbes exclusivas 2 vezes por semana.*
Melancia + Refei¢cdes exclusivas 2 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das sementes e folhas (15 g para 1 litro de
agua). Tomar 3 xicaras ao dia, adogcado com mel de abe-
lhas.
Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3
xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.

Hortela » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.
Poejo » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia, adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Compressa de argila com cebola ralada na regidao do ven-
tre. Siga as orientacdes da pégina 42.
* Ingerir argila para uso interno. Siga as orientacfes da péa-
gina 44.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com duracdo de 20 minutos, 2 vezes
ao dia. Siga as orientacdes da pagina 33.



O bago € uma viscera glandular
localizada na regiéo superior do ab-
dome, no lado esquerdo. Nao se
conhece precisamente sua funcao,
mas sabe-se que auxilia na reno-
vacao do sangue, no controle do
fluxo sanguineo e no sistema de de-
fesa as doencas.

Quando o baco adoece, o0 paci-
ente fica sujeito a diversas enfermi-
dades infecciosas, cai hum estado
de debilidade geral, sofre desmai-
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0s e tonturas e sua pele torna-se
palida.

Alimentos gordurosos (frituras, la-
ticinios, margarina e ovos), indus-
trializados e embutidos em geral, in-
toxicam o sangue e dificultam o tra-
balho do baco. Adote dieta vege-
tariana, rica em vitaminas e sais mi-
nerais e ABRAS (pagina 63). Cami-
nhadas matinais ao ar livre e ba-
nhos de mar auxiliam na recupera-
cdo do 6rgéo.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Berinjela e Lim&o ¢ Suco combinado (1 berinjela, 250 ml de agua e
suco de 1 lim&o). Tomar pela manhd, em jejum.

Salsa » Ché das folhas e raiz (50 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia.
Frutas
Laranja » RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*
Meléo

* Moer 150 g de sementes secas e processar no liquidifica-

dorcom 1 litro de agua. Coar, adocar com mel de abelhas
e tomar morno, 3 xicaras ao dia.

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.
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* Cha das folhas (15 g para 1 litro de 4gua). Tomar 2 xicaras

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras

Plantas
Alfazema
ao dia.
Carqueja
ao dia.
Jurubeba

ao dia.

BARRIGA D'AGUA

O mesmo que AsCITE. Doenga em
gue se observa aumento exagera-
do do ventre, por causa do acumulo
anormal de liquido no interior da
cavidade peritonial.

Geralmente é causada por
doencas do figado, cancer do pan-
creas, insuficiéncia cardiaca,
insuficiéncia renal ou TUBERCULOSE
(pag. 369). Além dos sintomas re-
lativos & doenca causadora da BAR-
RIGA D'AGUA, O paciente emagrece

* Cha dos frutos (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

de forma anormal, tem falta de
apetite e dificuldades digestiva e
respiratoria.

Suspenda o uso de sal de cozi-
nha, de alimentos carneos e de gor-
durosos (frituras, laticinios, marga-
rinas e ovos); substitua-os por ali-
mentos DIURETICOS (pag. 64) e ricos
em FABRAS (pag. 63). Procure um me-
dico para identificar a causa da
doenca e prescrever tratamento
adequado.

TRATAMENTOS
Hortaligas
Agriao * Suco das folhas diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes
ao dia.
Cebola » Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.

« Comer saladas crua de cebola acompanhada de liméo e

alho.

Cenoura, Beterraba e Espinafre ¢« Suco combinado. Tomar 250 ml, 2

vezes ao dia.
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Frutas
Liméao ¢ Cura de limédo. Siga as orientacdes da pagina 50,
Melancia ¢ RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Meldo » Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacGes da péagina 58.

Plantas
Abacateiro, Cavalinho, Mangueira e Quebra-pedra ¢« Cha com-
binado (40 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.
Boldo, Losna e Picdo ¢ Cha combinado (40 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

BARRIGA, DOR DE

Dores de barriga podem ser cau-
sadas por:

Colite * Inflamacao aguda ou cronica do intestino grosso. Comen-
tarios e tratamentos na pagina 161.

Diarréia » Evacuacao frequente, liquida ou pastosa. Comentarios e
tratamentos na pagina 1 79.

Enterite * Inflamacdo aguda ou crénica da membrana intestinal.
Comentérios e tratamentos na pagina 193.

Gases intestinais ¢ Gases produzidos por fermentacao intestinal. Co-
mentarios e tratamentos na pagina 228.

Prisdo de ventre « Retencdo de dejetos intestinais. Comentarios e trata-
mentos na péagina 327.

BERIBER]

Doenca provocada pela carén- ganismo, cuja degeneracdo pode
cia de vitamina Bl (tiamina) no or- resultar em artrite multipla, parali-
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sia, infla-
macao dos
nervos, in-
suficiéncia
cardiaca,
inchaco nas
pernas e demais partes do corpo.
Seus sintomas sao: dores agudas e
repentinas e adormecimento das
partes do corpo cujos nervos foram
atingidos, inflamacdes, febre e de-
bilidade geral.

Ocorre principalmente em pes-
soas que alimentam-se basicamente
de produtos beneficiados tais como
arroz branco, acucar e farinha de
trigo refinados etc.

Em alguns casos o uso prolon-
gado de pilulas anticoncepcionais
pode dificultar o aproveitamento da
tiamina pelo organismo.

Geralmente a caréncia pode ser

corrigida por meio de pequenas al-
teracdes nos habitos alimentares do
paciente, com substituicdo dos ali-
mentos industrializados, embutidos
e refinados por alimentos naturais,
ricos em FBRAS (pag. 63) e VITAMINA
Bl (pag. 61).

A dieta pode ser enriquecida
também com levedo de cerveja,
soja, amendoim cru, Castanha-do-
para, aveia e farelo de arroz.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Abobora ¢ Cozida em 4gua, temperada apenas com pouco sal e azeite
de oliva. Comer no almocgo, 4 vezes por semana.
Batata » Cozida em agua, temperada apenas com pouco sal e azeite

de oliva. Comer no almocgo, 4 vezes por semana.
Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 2 vezes ao
dia. Para cada copo, adicionar 1 colher (sopa) de levedo

de cerveja.
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Couve-flor « Cozida em agua, temperada apenas com pouco sal e azeite

de oliva. Comer no almogo, 4 vezes por semana.
Frutas

Abacaxi ¢ Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia. Para cada copo,
adicionar 1 colher (sopa) de levedo de cerveja.

Acai * Suco sem agucar. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia. Para cada
copo, adicionar 1 colher (sopa) de levedo de cerveja.

Améndoa <« Tomar 1 xicara de leite de améndoas de manha, em jejum.

Siga as orienta¢des da pagina 58.
Castanha-do-pard < Acrescentar a alimentacdo 4 vezes por semana.
Castanha-portuguesa < Acrescentar a alimentacdo 4 vezes por semana.
Coco » Acrescentar a alimentacdo 4 vezes por semana.

Plantas
Alecrim e Camomila ¢« Cha combinado (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 1 xicara apos as refeicdes.
Cavalinho, Chapéu-de-couro e Quebra-pedra ¢ Cha combinado (20
g para 1 litro de dgua). Tomar 3 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral com dura-
cado de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Friccbes com toalha molhada em agua fria, de manha,
logo apds o despertar. Siga as orientacdes da pagina 39.
» Banho de assento com duracdo de 20 minutos, 1 vez por
dia. Siga as orientacdes da pagina 33.

BEXIGA, INFLAMACAO DA

O mesmo que CISTITE. Inflama- déncia é bastante comum apos os
cao caracterizada por sensagéo de trabalhos de parto, quando a uretra
dor ao urinar, miccao frequente e sofre estreitamento - principalmente
presenca de pus na urina. Sua inci- nos partos complicados.
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Outra causa, comum a homens pura e fresca todos os dias, e utilize
e mulheres, sdo as doencas vené-  alimentos DIURETICOS (pag. 64). Evi-
reas, principalmente GONORREIA  te bebidas alcodlicas, condimentos
(pag. 235). Beba dois litros de agua irritantes e sal.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Acelga » Cha desfolhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar4 xicaras
aodia.
Alho e Lim&o < Amassar 5 dentes de alho médios e deixa-los de molho
em agua e suco de limao. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Berinjela ¢ Suco diluido em agua e limao. Tomar 250 ml, 1 vez por
dia.

Pepino * Suco diluido em &agua e lim&o. Tomar 250 ml, 1 vez por
dia.

Frutas

Abacaxi » Refeigcbes exclusivas 3 vezes por semana.*

Caqui » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Maca * Tomar 250 ml de suco puro, de manh&, em jejum.

Melancia « Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*

Melédo » Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Beldroega < Cha das folhas (40 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
aodia.
Carqueja < Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
aodia.
Cavalinho <« Cha das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 3 xicaras
aodia.

Quebra-pedra ¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
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Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
ventral, com duragéo de 2 horas. Siga as orientacdes da
pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de carqueja e cavalinho (100
g para 1 litro de agua), com duracdo de 20 minutos, 3
vezes por semana. Siga as orientagfes da pagina 33.
» Vapor local de cha de camomila e cavalinho (80 g para 1
litro de agua), durante 10 minutos. Siga as orientacdes da
pagina 36.

BLENORRAGIA

O mesmo que GONORREIA. Veja
comentarios e tratamentos na pa-
gina 235.

BOCA, DOENCAS DA

Diversas enfermidades manifes-
tam sintomas através da boca. Veja
as principais causas e sintomas:

. DISPEPSIA (pag. 187), GASTRITE (pag. 232), DOENGAS DO FIGADO (pég.
220) ou PRISAO DE VENTRE (pag. 327) tornam a boca amarga.

* TIFO (pag. 363) torna a boca amarga e pastosa.

* ANEMIA (pag. 91) e GASTRITE (pag. 232) fazem que a boca permaneca
seca.

*  ESTOMATITE (p&g. 211) d& origem a feridas (AFTAS: p4g. 81) na boca.

e  ESTOMATITE (p&g. 211) e GASTRITE (pag. 232) causam odor desagrada-
vel na boca. Veja tratamento em HALITO, MAU (pag. 243).

*  ESTOMATITE (pag. 211) também causa infec¢des na boca.

. DOENGAS DA GARGANTA (pag. 226), AMIGDALITE (pag. 88) e SIFILIS (pag.
358) provocam a formacéo de placas na garganta.
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BOCIO

Doenca proveniente da caréncia
de iodo, substancia que se concen-
tra especialmente na glandula
tiredide. Existem trés formas distin-
tas de bocio:

Bocio ExoFTALMICO: Caracteriza-
do pelo crescimento dos globos
oculares. Essa forma de bécio pro-
voca taquicardia, INSONIA (pag.
278), tremor e emagrecimento.

Bécio EDEMATOSO: Caracterizado
pela formacéo de tumores na glan-
dula tiredide. Essa forma da doen-
¢ca ndo apresenta sintomas no co-
ragdo ou no sistema nervoso.

Bocio qQuisTico: Caracterizado
por inchaco na regido do pescoco,

causado pelo aumento da glandu-
la tiredide.

O paciente precisara repor as ta-
xas de iodo de que o organismo ne-
cessita-avaliada em 1 micrograma
por quilo de peso corporal - atra-
vés de alimentacdo adequada. No
entanto, a principal fonte de iodo é
o mar, sendo pois recomendavel
banhos de mar e uso de sal mari-
nho nao refinado.

As gestantes e lactantes necessi-
tam de iodo em quantidade 4 a 5
vezes maior que a normal. Crian-
cas também necessitam da substan-
cia em quantidade maior do que
os adultos.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em pouca agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao
dia.
Alface » (Bécio ExoFTAMIcO) Cha das folhas e talos (100 g para 1

litro de 4gua). Tomar 1 xicara 4 vezes ao dia.
Cenoura e Beterraba ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 2 vezes ao

dia.
Couve
em jejum.
Espinafre
das refeigdes.

» Suco diluido em pouca agua. Tomar 1 xicara pela manha,

» Suco diluido em pouca agua. Tomar 1 xicara 1 hora antes
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Frutas
Abacaxi * Suco puro, sem agucar. Tomar 250 ml a cada 2 horas du-
rante o dia inteiro, uma vez por semana. Jejum total de

outros alimentos.

Limao » Cura de lim&o. Siga as orientagfes da péagina 50.
Maca » Comer 2 macgas, a cada 2 horas durante o dia inteiro, uma
vez por semana. Jejum total de outros alimentos.

Plantas

Azevinho
ao dia.

* Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Trevo-cheiroso ¢ Cataplasma de folhas bem amassadas, na regido do
pescoco, 3 vezes por semana.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral com dura-
cao de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de carqueja e alecrim (80 g
para 1 litro de agua), com duracéo de 10 minutos. Siga as
orientacbes da pagina 33.
» Banho vital com duragao de 20 minutos. Siga as orienta-

cOes da pagina 35.

* Tomar banhos de mar periodicamente.

BOLHAS

Erupcdes que se manifestam na
pele, geralmente resultantes da eli-
minagao de toxinas presentes no
sangue.

Normalmente ocorrem quando
0s intestinos, os rins e o figado, Or-
gaos responsaveis pela filtragem e
eliminacdo das substancias nocivas,

encontram-se debilitados ou sobre-
carregados. Suspenda o uso de ali-
mentos industrializados, refinados,
gordurosos e embutidos.

Estes alimentos devem ser subs-
tituidos por frutas frescas da épo-
ca, alimentos DEPURATIVOS DO SANGUE
(pag. 67) e agua pura e fresca em
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abundéancia. Pratique exercicios fi- pois eles favorecem a eliminagéo
sicos, com método e moderacdo, de toxinas por meio do suor.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao » Cataplasma local de folhas amassadas e misturadas com

azeite de oliva. Duracédo de 30 minutos, 2 vezes ao dia.
Cebola » Cataplasmas local de cebola ralada e mel de abelhas. Du-
racao de 30 minutos, 2 vezes ao dia.
» Comer salada de cebolas cruas.
Inhame » Cataplasmas local de inhame cru ralado e mel de abe-
lhas. Duracédo de 30 minutos, 2 vezes ao dia.
» Usar elixir de inhame (a venda em lojas de produtos na-
turais).
» Comer inhames cozidos em vapor e temperados com sal e
azeite de oliva.

Frutas
Banana » Cataplasma local com a casca. Aplicar a parte interna da
casca e cobrir com uma gase limpa. Duragao de 30 minu-
tos, 3 vezes ao dia.
Roma » Cataplasma local com folhas novas amassadas. Duracgao
de 30 minutos, 2 vezes ao dia.

Plantas
Cha das folhas (15 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Camomila
ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Meldo-de-sdo-caetano * Cha usando toda a planta (50 g para cada
litro de 4gua). Banhos locais, 2 vezes ao dia.

Sassafrds ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras
ao dia.
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Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa local de argila, com duracdo de 2 horas. Siga
as orientacdes da pagina 42.

BRONCOPNEUMONIA

Inflamacédo dos bronquios e dos
pulmdes, de natureza infecciosa,
normalmente causada por outras
doencas, tais como BRONQUITE (pag.
131), COQUELUCHE (pag. 166), DIF-
TERIA (pag. 181), ERISIPELA (pag. 199),
febre tiféide, sARAMPO (pag. 353) e
VARIOLA (pag. 379).

O paciente sente dores no cor-
po, febre alta, falta de ar, tosse
convulsiva e expectoracao as vezes

acompanhada de sangue. Evite
choques térmicos, ambientes Umi-
dos, mofados ou carregados de po,
alimentos e bebidas gelados, pro-
dutos derivados do cacau, laticini-
os e alimentos gordurosos.

Use mel de abelhas, prépolis e
geléia real abundantemente. Se de-
pois de 48 a 72 horas de tratamen-
tos ndo houver melhoras visiveis,
procure um médico imediatamente.

TRATAMENTOS

Alho

Cebola

Nabo

Abacaxi

Hortalicas

Amassar 4 dentes de alho, adicionar 100 ml de suco de
limdo e 30 gotas de propolis. Tomar 3 colheres (sopa), 3
vezes ao dia.

Ralar em ralo fino, adicionar alho amassado, suco de 1
limdo, azeite de oliva e sal. Tomar 2 colheres (sopa), 3
vezes ao dia.

Cortar em rodelas finas, arruma-las em utensilio de boca
larga, cobrir com acglcar mascavo e deixar em repouso
durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa) 5 vezes ao dia.

Frutas
Cortar a fruta em pedacos, adicionar 1 xicara de mel de
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Banana

Limao

Maca

Guaco

Eucalipto

Linhaca

abelhas e cozinhar em fogo brando até formar uma calda
espessa. Tomar 4 colheres (sopa) 3 vezes ao dia.

Xarope com nédoa (seiva) da bananeira. Fazer um corte
no tronco da bananeira e aparar a seiva com um copo.
Para cada 50 ml, adicionar 1 00 ml de leite de vaca e 4
colheres de mel de abelhas. Levar ao fogo e misturar
enquanto ferve. Tomar ainda quente 50 ml, 2 vezes ao
dia.

Assar bananas de qualquer espécie e fazer refeicdes exclu-
sivas com as bananas ainda quentes.

* Suco de 4 limdes médios diluido em 500 ml de agua. Aque-

cer, adogcar com mel de abelhas e tomar 250 ml ainda
guente, 2 vezes ao dia.

» Cortar 4 macas em pedacos e assa-las com mel de abe-

Ihas. Fazer refeicbes exclusivas, com as macas ainda
quentes.

Plantas
Amassar 100 g de folhas, adicionar 200 g de mel de
abelhas e 500 ml de agua. Cozinhar até adquirir con-
sisténcia de xarope. Tomar 2 colheres (sopa), 3 vezes ao
dia.
Inalacdo sobre vapor de eucalipto (100 g para cada litro
de 4gua). Siga as orientacfes da pagina 36.
Compressa das sementes amassadas. Aplicar morna sobre
0 peito 2 vezes ao dia, com duracédo de 30 minutos.

Outros Tratamentos

Geoterapia » Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-

cao de 90 minutos. Siga as orientacdes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho vital com duracao de 20 minutos. Siga as orienta-

coes da pagina 35.

» Inalacao sobre cha de eucalipto (50 g para 1 litro de agua)

2 vezes ao dia. Siga as orientacOes da pagina 36.
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Inflamagé@o dos brénquios que
ocorre geralmente ap0s RESFRIADOS
(p4g. 338), GRIPES (p4g. 240), SA-
RAMPO (pag. 353) ou COQUELUCHE
(pag. 166), mas que também pode
ter como causa a acao de germes
gue atacam as vias respiratorias.

A permanéncia prolongada em
ambientes mofados, ou onde
haja excesso de poeira ou fuma-
¢a, fragiliza os brénquios, crian-
do assim uma predisposicao a
bronquite. Seus principais sinto-
mas sédo: tosse convulsa,
expectoracdo abundante, dificul-

BRONQUITE 131

dade respiratoria, dores no peito
e falta de apetite.

Instale o paciente num ambiente
arejado e limpo, onde néao haja cor-
rentes de ar. Evite ingerir alimentos
derivados do cacau, alimentos gor-
durosos (frituras, laticinios, marga-
rina e ovos) e substancias geladas.

Os banhos de sauna com essén-
cia de eucalipto sdo excelentes, pois
desobstruem as vias respiratorias;
faca caminhadas matinais ao ar li-
vre, exercicios fisicos moderados, e
tome banhos de sol. Beba agua
pura e fresca abundantemente.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Agriao » Xarope das folhas e talos (500 g de agridao, 300 g de mel
e 300 ml de 4gua). Levar ao fogo e mexer enquanto ferve.
Tomar 1 colher (sopa), 4 vezes ao dia.

Beterraba Cortar a beterraba em rodelas finas, arruma-las em utensi-
lio de boca larga, cobrir com aclucar mascavo e deixar em
repouso durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa), 5 ve-
zesaodia.

Couve » Ché das folhas (80 g para 1 litro de 4gua). Adicionar suco
de 1 limao e mel de abelhas. Tomar morno, 3 xicaras ao
dia.

Nabo « Cortar o0 nabo em rodelas finas, arruma-las em utensilio
de boca larga, cobrir com aclcar mascavo e deixar em
repouso durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa), 5 ve-

zesaodia.

Frutas

Abacaxi » Cortar o abacaxi em pedacos, adicionar 1 xicara de mel
de abelhas e cozinhar em fogo brando até formar-se uma
calda espessa. Tomar 4 colheres (sopa), 3 vezes ao dia.

Mamao » Descascar 1 mamao de tamanho médio, partir ao meio,
retirar as sementes e colocar 6 colheres de mel de abe-
Ihas. Assar por 20 minutos. Depois de esfriar, tomar 3 co-
Iheres (sopa), 4 vezes ao dia.

Manga » Cozinhar mangas com mel de abelhas até formar uma calda
espessa. Depois de frio, tomar 2 colheres (sopa), a cada hora.

Plantas
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
aodia.
Cha da raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.

Eucalipto

Gengibre
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Guaco e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Violeta e Chéa usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 3 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pégina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital com duragao de 20 minutos. Siga as orienta-
cOes da péagina 35.
* Inalagdo sobre cha de eucalipto, camomila, cebola e sal
(80 g para 1 litro de agua) 2 vezes ao dia. Siga as orienta-
cOes da péagina 36.

BRONQUITE ASMATICA

Veja tratamento em ASMA, na pa-
gina 112.

BUBAO

Veja comentarios e tratamentos
em INGUA, na pagina 276.
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CABECA, DOR DE

Sintoma de diversos males, ge- cessivas e jornadas extenuantes de
ralmente ligados as vias respirat6- trabalho ou lazer.
rias, ao sistema gastrointestinal e a Use alimentacéo leve e natural,
causas psicossomaticas. rica em FBRAS (pag. 63). Pratique

Se as dores de cabeca sdo mui- exercicios fisicos moderados, faca
to intensas e frequentes, procure um caminhadas ao ar livre e tome ba-
médico para que seja feito um di- nhos de sol periodicamente para
agnastico confiavel; porém nas ma- combater o estresse.

nifestacdes mais comuns, basta re-
mover a causa do mal.

Os principais causadores sao:
bebidas alcodlicas, excessos ali-
mentares, cansago, ESTRESSE
(pdg. 212), GRIPE (pag.
240), PRISAO DE VENTRE
(pdg. 327) e SINUSITE (péag.
360).

Como medida preventi-
va, evite bebidas alcodlicas,
alimentos "pesados” (principal-
mente a noite), preocupacdes ex-

TRATAMENTOS

Hortalicas
Batata Aplicar rodelas de batata crua na fronte. Manter a com-
pressa durante 1 hora, ou até que a dor desapareca.
Jil6 e Limao Suco de jil6 e lim&o. Tomar 2 xicaras ao dia.
Repolho Amassar as folhas e aplicar compressas na regido da fron-
te durante 1 hora, ou até que a dor desapareca.



Abacate .
Laranja .
Lim&o .
Alfazema o
Cravo .

~
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Frutas
Ché das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.
Aplicar compressa na fronte com cha morno.
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da péagina 58.
Juntar sementes de lim&o, laranja e mexirica. Moer e utili-
zar 0 p6 em chas. Tomar 1 xicara, 30 minutos antes das
refeicoes.

Plantas
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cha das flores (3 flores para 1 litro de agua). Tomar 3
xicaras ao dia.

Erva-cidreira ¢ Ché& usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).

Girassol .

Geoterapia *

Tomar 4 xicaras ao dia.
Ché das sementes torradas e moidas (30 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila na regido da fronte e da nuca, com
duracao de 90 minutos, 3 vezes por semana. Siga as orien-
tacOes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho escalda-pés com duracédo de 20 minutos. Siga as

CAIBRA

orientacbes da pagina 32.

Contracao local e dolorosa do irrigacao sanguinea em consequén-
tecido muscular, que ocorre geral- cia de cansac¢o muscular ou de ANE-
mente na batata da perna MIA (pag. 91). Geralmente tem cur-
(panturrilha), causada por falta de ta duracéo e atinge principalmente
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0s membros, mas pode também
ocorrer em alguns 6rgaos internos.
Para prevenir-se da ocorréncia de
céibras, nas noites frias mantenha
0S pés aquecidos com meias ou bol-
sa de agua quente.

Durante as contragdes, procure
ficar em pé e fazer massagens no
musculo atingido até que volte a
normalidade. Use alimentos ricos
em VITAMINA Bl (pag. 61).

TRATAMENTOS
Plantas
Alfazema ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de Agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Angélica ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Limao » Cura de limdo. Siga as orientagcbes da pégina 50.
Marmelo ¢ Cha das flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Caibras no Estdmago
Azevinho ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Camomila ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Caibras na Bexiga
Acafrao » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha, em jejum.
Bardana ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Caibras Intestinais
Azevinho < Chéadas folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
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Erva-cidreira ¢ Ché& das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

CALAFRIO

Sensacao de frio interior, acom- Normalmente precedem acessos
panhada de leve convulsao, arre- febris. Podem ter como causa varias
pio e tremor. enfermidades:

Albuminuria < Eliminagéo de proteinas através da urina. Comentarios e
tratamentos na pagina 82.

Cistite < Inflamacdo da bexiga. Comentarios e tratamentos na pagina
154.

Colecistite < Inflamacédo da vesicula biliar. Comentarios e tratamentos na
pagina 154.

Congestao Hepatica ¢ Acumulo excessivo de sangue no figado. Co-
mentarios e tratamentos na pagina 220.

Elefantiase < Inchaco e endurecimento das pernas. Comentarios e trata-
mentos na pagina 191.

Escarlatina ¢ Doenca infecciosa, caracterizada pela formacdo de man-
chas na pele. Comentarios e tratamentos na pagina 200.

Gota » Manifestac@o reumética causada pelo acumulo de &cido urico.
Comentarios e tratamentos na pagina 237.

Gripe » Doenca causada por virus. Comentarios e tratamentos na pa-
gina 240.

Laringite ¢ Inflamacao da laringe. Comentérios e tratamentos na péagina
283.

Malaria < Doenca tropical causada por protozoario. Comentarios e tra-
tamentos na pagina 287.

Nefrite ¢ Inflamacéo dos rins. Comentéarios e tratamentos na pagina

301.
Pneumonia ¢ Inflamacdo dos pulmdes. Comentéarios e tratamentos na
pagina 325.

Reumatismo ¢ Inflamacéo dolorosa dos musculos ou articulagdes. Co-
mentarios e tratamentos na pagina 340.
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CALCULOS EM GERAL

Formacado de cristais (areias ou
pedras) nas cavidades do corpo que
atuam como reservatorio de liqui-
dos. Geralmente o cristal surge a
partir de um pequeno coagulo, al-
guma pedaco de muco ou até mes-
mo algum corpo estranho que con-
segue penetrar no reservatorio. Esse
nacleo solido é entdo envolvido
pelos minerais presentes nos liqui-
dos organicos,
calculos.

Existem dois tipos: CALCULOS RE-
NAIS (célculos urinérios, calculos
nefriticos e nefrolitiase) e 0s CALCU-
LOS BILARES (calculos hepaticos, cal-
culos da vesicula, célculos da bexi-
ga e colelitiase).

formando os

Célculos renais: Causados prin-
cipalmente pelo excesso de &cido
arico no organismo, mas também
podem ter como causa alguns dis-
trbios renais.

O paciente sente fortes célicas
renais, principalmente enquanto os
calculos percorrem os canais
uréteres.

Evite os seguintes alimentos, por
serem produtores de &cido Urico:
carnes, pescados, miudos, figado,
rins, visceras, ovos e legumes se-

cos. Reduza substancialmente o
consumo de sal de cozinha.

PARA EXTRPAR CALCULOS RENAIS: To-
mar 250 ml de agua-de-coco ou
suco de melancia a cada 3 horas
durante 1 dia. No dia seguinte, in-
gerir uma colher das de sopa de
azeite de oliva puro a cada 15 mi-
nutos durante todo o dia (12 ho-
ras). Ao final do dia, tomar 150 ml
de cha digestivo combinado -
boldo, camomila e alecrim. Os cal-
culos serdo eliminados juntamente
com a urina produzida durante o
tratamento.

Célculos Biliares: Causados por
distarbios no sistema digestivo, no
figado, por alteracbes nervosas e
também por alimentacédo inadequa-
da. O paciente sente fortes dores
quando as pedras passam pelos
canais biliares rumo ao duodeno.
Podem provocar infeccdo do figa-
do e ictericia. Evite alimentos ricos
em calcio, gordurosos (frituras, la-
ticinios, margarina e ovos) e 0s pro-
dutores de acido urico (carnes, pes-
cados, miudos, figado,
visceras, ovos e legumes secos).

PARA EXTRPAR CALCULOS BILIARES:
Durante 1 dia inteiro ingerir ape-

rins,



nas dgua mineral sem gas, a cada
1 ou 2 horas. A noite, tomar de 20
ml a 30 ml de 6leo de ricino. Nao
comer mais nada. Antes de deitar-
se, tomar 1 xicara de cha de folhas
de alface. No dia seguinte aguar-
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dar em repouso as reacoes do or-
ganismo.

Em ambos os casos, adote ali-
mentacao natural, composta de sa-
ladas cruas e frutas frescas da
época.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Agriao ¢ Suco diluido em agua. Tomar 150 ml de manha, em jejum.
Alface » Cha das folhas e talos (150 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.
Couve ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do

almogo.

Frutas

Abacate » Cha de folhas de abacateiro (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Abacaxi » Refei¢des exclusivas 3 vezes por semana.*
Figo » Refei¢des exclusivas 3 vezes por semana.*
Limao * Cura de liméo. Siga as orientac6es da péagina 50.

* Siga as orientacGes da pagina 58.

Plantas
Carqueja ¢ Chéa das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Cavalinho ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Quebra-pedra ¢ Chéa das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.
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CALOS, REMOVER

Hortalicas
Alho e Amassar 3 dentes de alho e deixar de molho durante 6
horas. Fazer friccbes locais.

Berinjela  « FricgOes locais com suco de berinjela.
Tomate » Aplicar a noite cataplasma com rodelas de tomate. Retirar
somente de manha.
Frutas
Caju » FricgBes locais com nddoa de castanha de caju.
Figo » Friccdes locais com leite de figo e das folhas da figueira.
Mamaéao » Friccles locais com leite de folhas de mamoeiro.
Plantas
Saiéo » FricgOes locais com o suco das folhas.
CANCER

Forma genérica pela qual sao
designados os tumores malignos.

Nem todos os tumores sdo ma-
lignos, mas existem alguns tipos
gue avancam sobre os tecidos sa-
dios, destruindo as células.

Em funcéo dessa caracteristica,
sdo considerados malignos, ou
cancerigenos.

A luta contra o cancer esta
avancando com vitérias relevan-
tes. Entretanto, esta € uma das do-
encas mais complexas com as
guais a medicina ja se deparou.

No mundo inteiro, é a segun-
da causa de morte. Dos mais de
cem tipos de cancer, 60% podem
ser erradicados. Algumas formas
letais da enfermidade, atualmente
estdo sob controle.

Os pacientes vivem de modo
normal, sem prejuizo significativo
na qualidade de vida e na capa-
cidade de trabalho.

A ciéncia comprova que, de
cada dez tumores malignos, sete
poderiam ter sido prevenidos por
meio de habitos saudaveis.



A maioria dos canceres sao
causados por habitos insalubres.
Segundo a Organizacdo Mundial
de Saude, de dez mulheres porta-
doras de cancer de mama, nove
o adquiriram em funcéo de ma ali-
mentacdo associada a conduta
danosa a saude.

O uso de cigarro, bebidas al-
codlicas, alimentos céarneos, lati-
cinios e gordura em excesso, Sao
apontados como indutores de
70% das manifestacdes cance-
rigenas.

A redugédo no consumo de car-
ne vermelha, gordura de origem
animal, sal e frituras, ja seria uma
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grande vitoéria na luta contra o
cancer.

Esses alimentos ativam a pro-
ducdo de testosterona, o
hormdnio que acelera o0
surgimento de céncer de prostata
em pacientes com pré disposicao
a doenca. Nos Estados Unidos,
terra da gordura, o cancer de
prostata mata um homem a cada
1 4 minutos.

Em relagdo ao céancer de pul-
mao, 90% dos casos estéo relaci-
onada ao cigarro. Devido ao con-
sumo excessivo de cigarro e alco-
ol, o Brasil é recordista mundial
de cancer de laringe.

Segundo especialistas, no caso
do céancer, o estilo de vida é fator
preponderante. Dietas ricas em
gordura, excesso de peso e vida
sedentaria propiciam concentra-
cdo excessiva de horménios no
organismo.

Em muitas mulheres, essa
condicdo resulta em cancer
de mama. As mudancas de
comportamento verificadas
nos ultimos anos, associa-

das a ma alimentacéao, fa-

s- - ~
W voreceram a proliferacéo

~ do cancer.
Segundo alguns cientistas,
algumas pessoas nascem com



142 CANCER

células anormais, predispostas ao
cancer.

Porém, a teoria ainda néo foi
totalmente comprovada. Se o as-
sunto é cancer, existem poucas
certezas. Uma delas é que o alca-
trdo presente no cigarro é indutor
da doenca.

No inicio, o cancer é apenas um
tumor solido. A partir do nucleo,
células cancerigenas disseminam-
se pelo tecido, destruindo células
sadias.

Se 0 processo nao for interrom-
pido, outros 6rgaos séo afetados.
O nome dessa ocorréncia é
metastase. As formas mais comuns
da doenca ocorrem internamente.

Essa caracteristica dificulta a
identificacdo do mal. Portanto,
todo sintoma inexplicavel, sem
causa aparente, resistente a tra-
tamentos convencionais, deve ser
analisado por especialista.

O desenvolvimento da enfermi-
dade as vezes € rapido, outras ve-
zes lento. Entretanto, € sempre
progressivo.

A menor desconfianga, procu-
re um médico. So ele podera fa-
zer diagnoéstico confiavel. Na luta
contra a doenca, o tempo € 0
grande diferencial entre a vida e
a morte. Durante a consulta com

o0 médico, fale do problema em
detalhes.

N&o omita nenhuma informa-
cao, por banal que seja. Faca ime-
diatamente os exames por ele so-
licitados e siga as orientacdes
criteriosamente.

Muitas pessoas foram curadas
de diversos tipos de cancer atra-
vés da medicina natural. Porém o
tratamento € rigoroso e exige mu-
danca radical no estilo de vida.

As pessoas que optarem pelo
tratamento natural, ndo devem,
em hipotese alguma, abandonar
0 tratamento convencional pres-
crito pelo médico. O sedentarismo
deve ser combatido; faca cami-
nhada matinal ao ar livre.

Noitadas de trabalho ou de
lazer sdo altamente prejudiciais a
saude.

Durma no minimo 8 horas por
noite, deitando-se por volta das
21 horas e acordando bem cedo
no dia seguinte.

Tipos de cancer mais comuns

CANCER DA BOCA: Desconfie de
qualquer ferida que, decorrido o
prazo normal de cicatrizagéo, con-
tinue inflamada e latejante. Tenha
muito cuidado com as feridas cau-
sadas pelas dentaduras e préteses



dentarias, que ficam expostas aos
alimentos.

CANCER DA LARINGE E GARGANTA:-
Rouquidao inexplicavel que ultra-
passe 1 0 dias requer atencéo es-
pecial, principalmente se o paci-
ente for ou tenha sido fumante.
Procure um médico especialista e
solicite exames.

CANCER DE MAMA: Dor, inflama-
¢do, aumento e endurecimento de
um dos seios, supuragdo do ma-
milo (sangrenta ou nao). Observe
0s sintomas por no méaximo 10
dias. Para ter certeza, procure um
especialista o quanto antes. O
cancer de mama € uma das prin-
cipais causas de morte de mulhe-
res no Brasil.

TRATAMENTOS

Suspenda o uso de:

» Alimentos de origem animal, in-
clusive ovos, leite e derivados.

» Cigarros, cachimbos, charutos e
rapé.

« Bebidas alcodlicas, cerveja, re-
frigerantes e refrescos artificiais.

» Café, cha-preto e cha-mate.
Substitua-os por chas medicinais.

» Balas, bombons, chocolates, do-
ces e bolos confeitados.

« Alimentos gordurosos (frituras,
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CANCER NO ESTOMAGO: Falta de
apetite, diarréia incuravel, presen-
ca de sangue nas fezes, vomitos
constantes, dificuldade digestiva
etc.

Este tipo de cancer raramente
manifesta-se através de dores,
porém é devastador.

CANCER NO UTERO E OVARIOS: He-
morragia prolongada e irregular,
fora do periodo menstrual. Inde-
pendente da manifestacdo dos sin-
tomas, as mulheres devem fazer
periodicamente exames preventi-
vos. Sua incidéncia € maior nas
mulheres com idade superior a 30
anos, porém ocorre também em
pessoas mais jovens.

pastéis, bolinhos, coxinhas e la
ticinios.

« Combinac¢des alimentares impro
prias (frutas com legumes; liqui
do durante as refeicdes; frutaJ
acidas com frutas doces etc).

* Elimine da dieta alimentos refi
nados ou processados (aguca
refinado, farinha de trigo refina
do, sal refinado, arroz beneficia
do, macarréo etc).
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« Pesquisas cientificas comprova-
ram que 0s antioxidantes, prin-
cipais armas na luta contra o
cancer, estao disponiveis nos ali-
mentos de origem vegetal. Os
licopenos (bioflavonoides) exis-
tentes no tomate e em outras fru- .
tas vermelhas, comprovada-
mente, sd0 agentes anticance-
rigenos.

» Use alimentos antioxidantes para .
neutralizar a acado dos radicais
livres. Diariamente, use no mini-
mo trés espécies dos seguintes
vegetais: brocolis, cenoura, .
agrido, couve, uva, mamao,
maca, limao, laranja e soja.

* Use alimentos ricos em VITAMINA

C (pag. 62). A substancia forta-
lece o sistema imunoldgico, pro-
tege as células contra radicais li-
vres, inibe o desenvolvimento de
tumores e retarda o envelheci-
mento dos tecidos.

Beba agua pura e fresca e sucos
naturais. Na alimentacdo, use
por frutas frescas da época, le-
gumes crus e cereais integrais.
Observe a combinacao dos ali-
mentos. Faca refeicdes exclusivas
de frutas algumas vezes por se-
mana.

Use produtos integrais e naturais
(acucar mascavo, farinha de tri-
go integral, sal grosso, arroz in-
tegral, macarrao integral etc).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Agrido » Suco das folhas e talos, diluido em 4gua. Tomar 250 ml de

manha, em jejum.

Cebola » Saladas cruas de cebola e alho, temperadas com limé&o,
azeite de oliva e sal grosso.

Repolho * Suco diluido em agua. Acrescentar suco de 1 liméo para
250 ml de suco. Tomar 30 minutos antes do almoco.

Frutas

Acerola » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Tomar 200 ml do suco natural, 5 vezes ao dia.
Liméo * Cura de liméo. Siga as orientacdes da pagina 50.
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Mamao » Refeigbes exclusivas de mamao 4 vezes por semana.* Mas-
tigar algumas sementes.
Uva » Dieta exclusiva 2 dias por semana.*

* Siga as orientagfes da pagina 58.

Plantas
Feno-Grego e« Cha dos graos (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 Xica-
ras ao dia.
Lapulo * Cha dos graos (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Tanchagem < Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressas de argila na regidao do ventre, com duracéao
maxima de 2 horas. Pode-se acrescentar carvao vegetal,
repolho ou cebola. Siga as orientacdes da pagina 42.

CASPA

Pequenas escamas que se des- 327) e a presenca de impurezas no
prendem do couro cabelulo, de cor sangue. Para combaté-las, além do
esbranquicada, normalmente se- tratamento especifico evite os lati-
cas; as vezes sao gordurosas, sen- cinios e os alimentos gordurosos em
do entdo chamadas de seborréia. geral; substitua-os por frutas fres-
Pode ter diversas causas, mas des- cas da época, verduras e legumes
tacam-se os problemas digestivos, crus, cereais integrais e dgua pura
hepaticos, PRISAO DE VENTRE (pag. e fresca em abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Couve * Sumo das folhas. Fazer friccdes no couro cabelulo, 2 vezes

ao dia.
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Tomate

Abacate

Figo

Limao

Babosa

Carqueja

Suco puro. Fazer friccdes no cou-
ro cabelulo em dias alternados.

Frutas
Assar a polpa da fruta, espremer
através de um pano fino e limpo.
Com o 6leo, fazer friccbes no couro
cabelulo 2 vezes ao dia.

Amassar 3 figos secos e acrescentar 0 suco
de 2 limBes, 1 cebola média ralada e um
pouco de sal. Bater no liquidificador. Coar e
fazer friccdes no couro cabelulo 2 vezes ao dia.
Suco puro. Fazer friccdo no couro cabelulo dia-
riamente.

Plantas
Polpa das folhas. Fazer friccbes no couro cabelulo 2 vezes
ao dia.
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos

Geoterapia » Compressa de argila na regido do ventre, com duracao de

2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho escalda-pés 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cOes da péagina 32.

CATAPORA

Doenca virética altamente con- ro. O paciente apresenta-se febril,
tagiosa, também conhecida como sem apetite, com tosse forte e difi-
varicela. Caracteriza-se por peque- culdade para ingerir alimentos so6-

nas feridas na pele, no corpo intei- lidos, pois as vezes surgem feridas



na garganta. Aproximadamente 20
dias apds a manifestacédo da doen-
¢a, comecga sua regressao, restan-
do afinal apenas pequenas man-
chas escuras pelo corpo, onde esti-
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Enquanto persistira doenca, per-
maneca em repouso, evite alimen-
tos carneos e gordurosos (frituras,
laticinios, margarina e ovos). Ado-
te alimentacao natural, rica em FI-

veram as feridas.

BRAS (pag. 63).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Cebola » Saladas cruas, com liméo e alho.
Inhame » Elixir de inhame, para expurgar as feridas. A venda em
lojas de produtos naturais.
* Incluir na alimentacdo cozido em vapor e temperado com
azeite de oliva e sal.
Frutas
Laranja » RefeicOes exclusivas 2 vezes por semana.*
Lima » Refeigdes exclusivas 2 vezes por semana.*
Limao ¢ Tomar suco de 3 limdes diluido em agua 4 vezes ao dia.

* Siga as orientagBes da pagina 58.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

Banhos quentes com o cha (50 g para 1 litro de agua).

Plantas

Azevinho .

ao dia.
Borragem -

ao dia.
Sabugueiro -

ao dia.
Violeta

* Cha das flores (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia.
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CATARRO

Secrecdo produzida nas mem-
branas mucosas do aparelho respi-
ratério em consequéncia de algu-
ma inflamacédo: ASMA (pag. 112),
BRONQUITE (pag. 131), GRIPE (pag.
240), DOENGAS DA GARGANTA (pég.
226), PNEUMONIA (pag. 325), TUBER-
CULOSE (pag. 369) etc. A permanén-
cia em ambientes umidos, mofados
e sem ventilacdo natural favorecem

mento das secrecdes; alguns ali-
mentos, tais como chocolates e la-
ticinios em geral, também aumen-
tam a producédo de catarro.

De modo geral, os banhos de va-
por, as inalacdes, o mel de abelhas
e 0 propolis facilitam a cura dos
males das vias respiratorias. Beba
agua pura e fresca em abundancia
e faca caminhadas matinais ao ar

a progressao da inflamacao e o au- livre.
TRATAMENTOS
Hortalicas

Agrido Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, de manha em je-
jum, adogcado com mel de abelhas.

Aipo Cha das folhas (40 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia. Acrescentar 1 0 gotas de prépolis a cada
xicara.

Cebola Bater no liquidificador 3 cebolas médias, 4 dentes de alho,
suco de 3 limdes e um pouco de sal. Coar acrescentar 20
gotas de propolis. Tomar 3 colheres (sopa), 4 vezes ao dia.

Frutas

Abacate Cha das folhas do abacateiro (30 g para 1 litro de agua).
Tomar morno e adogado com mel de abelhas, 4 xicaras ao
dia.

Maca Cha da fruta (4 macés para 1 litro de agua). Cortar em

pedacos e ferver por 10 minutos. Retirar as macas e tomar
1 xicara 2 vezes ao dia, quente e adocado com mel de
abelhas.
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» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

* Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

» Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Uva

cdes da pagina 58.

Plantas

Artemisia

ao dia.
Eucalipto

ao dia, adocado com mel de abelhas.
Horteld .

ao dia, adocado com mel de abelhas.
Malva .

ao dia, adocado com mel de abelhas.
Poejo .

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia, adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Inalacdo com ch& de eucalipto (100 g para 1 litro de
agua) 2 vezes ao dia. Siga as orienta¢des da pagina 36.

CAXUMBA

Doencga epidémica e virdtica,
também conhecida como parotidite,
caracterizada por inchago no pes-
coco, proximo as amigdalas, acom-
panhado de dor e febre. O pacien-
te deve ser submetido a rigoroso
repouso, pois ao menor esforco fi-
sico, a enfermidade pode degene-
rar-se em inflamacédo das mamas
(mastite), do pancreas (pancreatite)
e dos ovarios (ovarite) em pacien-
tes do sexo feminino; e Pancreatite

e inflamacéo dos testiculos (orquite)
em pacientes do sexo masculino.
Outro risco é o de surgirem abs-
Cessos N0 Pescoco.

No minimo enquanto durar a do-
enca, evite os alimentos carneos, 0s
industrializados e os gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, ovos);
substitua-os por alimentacdo natu-
ral, composta de frutas frescas da
época, vegetais e legumes crus e
cereais integrais.
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TRATAMENTOS

Erva-cidreira

Eucalipto

Jaborandi

Lentilha

Tanchagem -«

Plantas
* Amassar bem as folhas, adicionar um pouco de sal e
fazer cataplasmas locais. Substituir a cada 2 horas.
Utilizar carvéo de eucalipto em po. Acrescentar 200 ml de
suco de lim&o puro. Misturar bem. Aplicar a pasta em for-
ma de cataplasma local, substituindo-a a cada 2 horas.
Ché das folhas (15 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras
ao dia.
Triturar 100 g do grdo até que se torne po6. Acrescentar 1
xicara de azeite de oliva morno e aplicar cataplasma local
a cada 2 horas.
Ché das folhas (50 g para 1 litro de agua). Fazer gargare-
jos 3 vezes ao dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos, 1 vez por dia.

Siga as orientacdes da pagina 35.

Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da péagina 32.

Inalacdo com cha de cidreira (60 g para 1 litro de agua),
com duracdo de 10 minutos. Siga as orientacdes da pagi-
na 36.

CEFALALGIA

Dor de cabeca intensa e de du-
racdo prolongada. Veja comenta-

CIATICA, DOR

Dor aguda que surge de forma
repentina e geralmente desapare-
ce algum tempo depois esponta-

ros e tratamentos em CABEGA, DOR
DE na pégina 134.

neamente. Manifesta-se na regiao
lombar, ou na parte posterior de
uma ou de ambas as pernas, des-
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cendo em direcdo a panturrilha frequentemente durante a gravidez.
(barriga da perna) e tem como cau- A OBESIDADE (pag. 310), o
sa alguma inflamacdo na coluna sedentarismo e 0s vicios de postura
vertebral, nos quadris ou na pelve; também favorecem o surgimento de

nas mulheres aparece mais inflamagdes na coluna vertebral.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Couve * Cozinhar as folhas inteiras em vapor e aplicar cataplasma

Feijao

Repolho
Salsa

Abacate

Laranja

Alfazema

Artemisia

local com as folhas quentes.

Triturar os gréos até obter uma farinha, adicionar um pou-
co de agua e aplicar cataplasma quente local.

Amassar as folhas, aquecer, e aplicar cataplasma local.
Cha das folhas e sementes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Frutas
Compressa quente local, com o chd das folhas do
abacateiro (100 g para 1 litro de agua).
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orien-
tacGes da pégina 58.

Plantas
Cozinhar as folhas em vapor e aplicar cataplasma quente
localmente.
Cozinhar as folhas em vapor e aplicar cataplasma quente
localmente.

Chapéu-de-couro ¢ Cozinhar as folhas em vapor e aplicar cataplasma

Eucalipto

Girassol

guente localmente.

Cozinhar as folhas em vapor e aplicar cataplasma quente
localmente.

Torrar as sementes e moer até obter a farinha. Adicionar
agua e cozinhar. Aplicar cataplasma quente local.
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CIRROSE HEPATICA

Inflamag&o cronica progressiva
gue resulta na degeneracao do fi-
gado, tornando-o endurecido e in-
capaz de realizar o trabalho de
filtragem do sangue e de produtos
da digestéo.

O paciente sofre de cansaco cro-
nico, falta de apetite e perda de
peso; nos estagios mais avancados
da doenca, sur-
ge visivel ICTERF
CIA (pag. 268).

Porém, a
consequéncia
mais grave da
cirrose sdo as
formacdes
varicosas que
surgem no tubo
digestivo, prin-
cipalmente na
parte inferior do
esbfago.

Frequentemente elas rompem-se,
acarretando hemorragias muito
graves, que podem resultarem mor-
te do paciente.

As bebidas alcodlicas séo as
principais responsaveis pelo
surgimento da cirrose hepatica;
outra causa menos comum, porém
com resultados semelhantes, é a

esquistossomose, doenga provo-
cada por parasita schistosomo
monsoni.

Em ambos os casos, procure
orientacdo médica para o trata-
mento. E possivel alcancar a cura
guando a doenca é diagnosticada
a tempo, porém o paciente deve
abandonar completamente o uso

de bebidas alcodlicas, fumo, café
e cha-preto; deve evitar também
os alimentos gordurosos (frituras,
laticinios, margarina, ovos) e 0s
condimentos irritantes.

Use alimentacdo natural, com-
posta de frutas frescas da época e
vegetais crus. Beba agua pura e
fresca em abundancia.
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TRATAMENTOS
Hortalicas.
Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml pela manha, em
jejum.
Cebola * Cha (100 g de cebola para 1 litro de agua). Tomar 4 xica-
ras ao dia.

* Comer salada crua de cebola, temperada com azeite de
oliva, liméo e sal.

Couve  Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara de manha, em jejum.
Frutas
Limao » Cura de limdo. Siga as orientacdes da pagina 50.

Mamao  Refei¢cbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Melancia < Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Meléo * RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Carqueja « Ché das folhas (20 g para | litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Losna » Tomar agua das folhas maceradas (10 g para | litro de
adgua). Tomar 2 xicaras ao dia.
Picéo » Cha das folhas (20 g para | litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regiao do ventre, com duracdo de
2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho escalda-pés 2 vezes por dia, com duracdo de 20
minutos. Siga as orientacdes da pagina 32.
» Compressa com cha de camomila, carqueja, e picéo, so-
bre a regido do figado (100 g de ervas para 1 litro de
agua). Substituird cada 20 minutos.
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CISTITE

Inflamacéo da bexiga. Veja co-
mentarios e tratamentos em BEXIGA,
INFLAMAGOES DA, na pégina 123.

COLECISTITE

Inflamacéo da vesicula biliar. A
vesicula biliar € um pequeno reser-
vatorio que fica logo abaixo do fi-
gado e serve para armazenar a bile
- liquido amarelo-esverdeado se-
gregado pelo figado que auxilia no
processo digestivo e intestinal. No
adulto normal, o figado chega a
produzir 850 ml de bile por dia, que
fica armazenada na vesicula.

A inflamacédo pode ser causada
por outros focos infecciosos, tais
COMO AMIGDALITE (pag. 88), CALCU-
LOS BILARES (p4g. 138), CIRROSE HE-
PATICA (p4g. 152) ou por HEPATITE

(pag. 252). O paciente sente inten-
sa dor no lado direito do ventre, que
estende-se até a regiao do estdbma-
go, acompanhada de febre, nau-
sea, vomitos e aceleracdo dos
batimentos cardiacos.

Procure socorro médico e man-
tenha o paciente sob repouso ab-
soluto. Evite alimentos céarneos e
gordurosos (frituras, laticinios, mar-
garina, ovos) e beba agua pura e
fresca abundantemente. Use ali-
mentacdo saudavel, composta de
frutas frescas da época, vegetais e
legumes crus e cereais integrais.

Hortalicas

Acelga
Agriao
Jilé

Suco diluido em 4gua. Tomar 250 ml de manh@&, em jejum.
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha, em jejum.
Amasse alguns jilos e deixe-os de molho em 500 ml de

agua durante 6 horas. Tomar 1 xicara da agua, 3 vezes ao

dia.

» Cozinhar jilés apenas em agua e tomar 1 xicara do caldo,

3 vezes ao dia.
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Rabanete < Incluir na alimentagcdo salada crua de rabanete.

Frutas
Limao e Tomar 1 xicara de agua com limdo de manha em jejum.
Durante o dia, tomar mais 4 xicaras.
Macéa e Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Mel&o * Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Dieta exclusiva 1 dia por semana.*
Uva » Dieta exclusiva 2 dias por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Bardana e+ Cha da raiz (20 g para | litro de 4gua). Tomar 4 xicaras ao
dia.
Cavalinha < Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
aodia.

Jurubeba ¢ Suco dos frutos diluido em agua. Bater no liquidificador.
Tomar 2 xicaras ao dia.

Quebra-pedra ¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Germe de Trigo ¢ Tomar 2 cépsulas de 6leo, 2 vezes ao dia.
Hidroterapia ¢ Banho de assento 2 vezes por semana, com duracéo de
20 minutos. Siga as orientacfes da pagina 33.
* Compressa quente no lado direito do ventre a cada 3 ho-
ras. Siga as orientagcfes da pagina 37.

COLELITIASE

O mesmo que CALCULOS BILIARES.
Veja comentérios e tratamentos na
pagina 138.
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COLERA

Doenca infecciosa, geralmente
epidémica, causada por germe
Vibrio cholerae, que ataca o intes-
tino causando diarréia forte e per-
sistente, vomitos, caibras muscula-
res, dores no corpo, dor de cabe-
ca, febre, calafrios, alteracbes na
urina e sede excessiva.

O vibrido penetra no corpo
guando se toma agua contamina-
da ou se ingere alimentos crus que
foram cultivados ou lavados com
estas aguas.

As matérias fecais e os vomitos
do paciente devolvem ao ambiente
os germes da doenca, que se pro-
paga rapidamente. Para evitara di-
fusdo, os pacientes devem ser iso-

lados e seus detritos destruidos pelo
fogo. A agua a ser bebida deve ser
fervida e filtrada, e os alimentos de-
vem ser cozidos em agua limpa; as
frutas e os folhosos devem ser lava-
dos numa solucéo de vinagre e suco
de lim&o.

A perda de grande quantidade
de liquidos representa risco de mor-
te. Por isso, beba agua pura (fervi-
da e filtrada) em abundancia - 2
litros por dia. Suspenda os alimen-
tos carneos, aves e pescados da
alimentacdo, no minimo enquanto
persistir a doenca.

Substitua-os por verduras e fru-
tas frescas da época. E recomen-
davel procurar orientacdo médica.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alho

« Amassar 2 dentes de alho, deixa-los de molho durante 3

horas. Tomar 3 xicaras ao dia.
* Incluir alho cru nas refeigdes.

Cebola
manh&, em jejum.

* Suco diluido em agua e suco de lim&do. Tomar 250 ml de

Frutas

Goiaba

» Cha das folhas da goiabeira (30 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.
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» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

» Cozinhar macés e tomar o caldo do cozimento.

Pitanga

» Cha das folhas da pitangueira (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
P6-de-mico ¢« Chéa da raiz (15 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
Tejuco
ao dia.

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Compressas de gelo na regido do ventre a cada 2 horas,
com duracédo de 15 minutos.

COLESTEROL, EXCESSO DE

O colesterol € uma substancia
gordurosa que circula nas artérias
juntamente com o sangue, e tem
como funcao servir de base a cen-
tenas de processos quimicos desen-
volvidos no organismo.

Embora seja indispensavel ao or-
ganismo, sua concentragao exces-
siva na corrente sanguinea causa
enfermidades graves, tal como AN -
GINA DO PEITO (pag. 95), ATEROS-
COLEROSE  (pag. 114), CALCULOS RENAIS
E BILIARES (pag. 138), trombose
coronario etc.

A elevacdo dos niveis de
colesterol e triglicérides no sangue
esta diretamente relacionada com
dietas ricas em alimentos gorduro-
sos, alimentos carneos e vida se-
dentéaria. Algumas pessoas, porém,
por deficiéncia organica, ndo con-
seguem metabolizar devidamente o
colesterol, favorecendo sua concen-
tracdo no sangue.

Para evitar ou combater exces-
sos de colesterol, evite os alimen-
tos de origem animal, os gorduro-
sos (frituras, laticinios, chocolates



Alcachofra

Berinjela

Cebola

Cenoura
Jilé

Maca
Mamao
Péra
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etc) e o sedentarismo. Use le-
gumes e frutas frescas da
€época e cereais integrais em
abundancia; beba no mini-
mo 2 litro de agua pura e
fresca por dia e faca exercici-
os fisicos leves para combater o
sedentarismo.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Cozinhar 2 alcachofras e tomar o caldo do cozimento.
Incluir alcachofras na alimentacdo na forma de saladas.
Suco diluido em agua e limao. Tomar 250 ml de manha,
em jejum.
Incluir berinjela na alimentacéo, crua ou cozida, em saladas.

* Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 2 vezes ao dia.

Incluir cebola na alimentacdo em saladas cruas, tempera-
das com lim&o, alho e azeite de oliva.

Suco puro. Tomar 250 ml 30 minutos antes das refeigdes.
Suco diluido em &agua e limao. Tomar 250 ml de manha,
em jejum.

Frutas
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refei¢Oes exclusivas 3 vezes por semana.*
RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Carqueja

Plantas

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia. Nao adocar.
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Jurubeba ¢ Cha dos frutos (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

COLICA

Dor forte na regido ventral.

COLICAS HEPATICAS

Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Berinjela  * Suco diluido em 4gua. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
Cenoura ¢ Suco puro. Tomar 250 ml 30 minutos antes do almoco.
Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
coes da péagina 58.
Limao ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia. Nao
adocar.
Mamao » Mastigar 6 sementes ap0s o almoco.
Plantas
Bardana ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Jurubeba ¢ Cha das folhas e frutos (30 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia.

COLICAS INTESTINAIS

Hortalicas
Alface ¢ Cha das folhas e talos (60 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia.
Pepino e Chéa da casca (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.



160 COLICA

Rabano  Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Rabanete ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Frutas

Maca * Suco puro. Tomar 250 ml de manha em jejum.

Nozes * Chéa combinado com camomila (20 g de erva para 1 litro

de agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Roma » Comer a polpa da fruta (4 unidades por dia).
Plantas

Erva-doce ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

aodia.

Erva-cidreira ¢ Chéa das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Losna « Cha dasfolhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
aodia.

COLICAS MENSTRUAIS E UTERINAS

Hortaligas
Cenoura * Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Tomate * Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Frutas
Manga * Cha das folhas da mangueira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adogcado com mel de
abelhas.
Mel&do » Dieta exclusiva 3 dias por semana. Siga as orientacdes da
pagina 58.
Plantas
Alecrim » Cha das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras
aodia.
Alfavaca ¢ Cha dasfolhas (20 g para 1 litro de dgua). Tomar 4 xicaras

aodia.
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Boldo e Cha das folhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Camomila ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

COLICAS RENAIS
Hortalicas
AblObora e« Puré de abdbora cozida apenas na agua, sem sal. Incluir
no almogo durante 20 dias.
Berinjela  * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.

Frutas
Cha das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Péra Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Ché& das folhas da pereira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Abacate

Plantas
Alfavaca ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Bardana ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Quebra-pedra ¢ Ché das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

COLITE

Nome dado a diversas enfermi- intestino grosso. Essas doencas sao
dades que causam inflamacao no causadas por deficiéncias nutricio-
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nais, problemas vasculares, bacté-
rias etc, e manifestam-se através
de fortes diarréias, evacuacao li-
guida, com presenca de muco, pus
e sangue.

Suspenda o uso de alimentos
carneos, ovos, laticinios, os gordu-

rosos (frituras, margarina, chocola-
tes) e os condimentos irritantes.
Beba agua pura e fresca em abun-
déancia, para evitar a desidratacao.
Use alimentos ricos em FBRAS (pag.
63), sucos de frutas e sopas de
legumes.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Acelga * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
* Comer acelga diariamente, na forma de salada crua ou
cozida em vapor.
Batata » Puré de batatas cozidas apenas em agua, temperado com
azeite de oliva e sal.
Couve * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do

almocgo.

Frutas
Banana-prata < RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Nao misturar
com outros alimentos.*
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Fruta-do-conde (Pinha) ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.

Maca * Suco puro. Tomar 250 ml 5 vezes ao dia.
» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Mel&o » Refei¢bes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
aodia.

Alfavaca

Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia ¢« Compressas de gelo no ventre 2 vezes por dia, com du-
racdo de 15 minutos.

CONJUNTIVITE

Inflamacéo da conjuntiva, mem-
brana mucosa localizada na parte
anterior do globo ocular. E causa-
da por alergia, poluicdo atmosfeéri-
ca, bactérias etc. Seus sintomas sao:
dores nos olhos, prurido, sensacgéo

de areia nos olhos, globo ocular
avermelhado e lacrimejante, péalpe-
bras inchadas, aversdo a luz e, nas
manifestacdes mais graves, febre,
dor de cabeca e insbnia. Lave os
olhos com agua boricada morna.

Hortalicas

Alface
com o cha morno.

* Cha dos talos (80 g para 1 litro de agua). Lavar os olhos
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Cenoura e« Suco puro. Lavar os olhos e fazer compressa com o suco
morno.
e Tomar 250 ml do suco de manha em jejum.
Salsa » Macerar as folhas e fazer compressa local.
Frutas
Maca * Suco puro. Lavar os olhos com o suco e fazer compressa
com maca ralada.
Noz * Ché das folhas da nogueira (40 g para 1 litro de agua).
Lavar os olhos com o cha morno.
Plantas
Arruda * Macerar as folhas e deixa-las de molho durante 4 horas.
Lavar os olhos com a 4gua de arruda.
Camomila < Cha das folhas (60 g para 1 litro de agua). Lavar os olhos

com o cha morno.

Outros Tratamentos
Mel de abelhas < Diluir 2 colheres de mel em 250 ml de 4gua e lavar os
olhos com a solu¢cdo morna.

CONTUSAO

Lesdo abaixo da camada da choque violento em tecido vivo, sem
pele, produzida por pancada ou rompimento da pele.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Acelga » Cozinhar as folhas e fazer compressa quente local.
Aipo * Macerar as folhas e fazer compressa local.
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Frutas
Banana » Casca da fruta (qualquer espécie). Fazer compressa local
com a parte interna da casca. Renovar a cada hora.
Maca » Ralar macas e fazer compressa local. Renovar a cada hora.
Manga * Ché das folhas da mangueira (60 g para 1 litro de agua).

Fazer compressa local com o cha morno. Renovar a cada
hora. Siga as orientagfes da pagina 37.

Plantas
Assa-peixe ¢ Cha das folhas (50 g para 1 litro de agua). Fazer compres-
sa quente com o cha e as folhas cozidas. Renovar a cada

Cozinhar as folhas e fazer compressa quente. Renovar a

Sementes e folhas. Amassar e aplicar na forma de com-

hora.
Bardana .

cada hora.
Girassol .

pressa. Renovar a cada hora.
CONVULSAO

Contracdo muscular subita e
involuntaria, de grande intensidade.

Existem convulsdes febris, quan-
do a temperatura do corpo atinge
elevado grau, e convulsdes epilép-
tica, causada por EPILEPSIA (pag.
197).

Pode ser causada também por

ALBUMINURIA (p4g. 82), ESCARLATINA
(pag. 200), hidrofobia, HISTERIA
(pdg. 263) e METRORRAGIA (pag.
298).

As convulsbes febris exigem aten-
dimento médico de urgéncia, pois
ha risco de dano cerebral
irreversivel.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface
rasaodia.

Ché& dos talos (1 00 g para 1 litro de dgua). Tomar 4 xica-
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Batata

Cozinhar batatas juntamente com as folhas e flores. Tomar

1 xicara do caldo 3 vezes ao dia.

Frutas
Améndoas ¢ Cha de améndoas trituradas (50 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Fruta-do-conde (Pinha) ¢« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

Maca

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cOes da péagina 58.

Plantas
Acafréo e Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Angélica
ao dia.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

Camomila < Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

COQUELUCHE

Doenca infecciosa comum em
criancas, caracterizada por tosse
convulsiva. Durante os ataques, 0
paciente parece sufocar-se com as
tosses.

Os principais sintomas sao: la-
bios roxos, febre, vermelhiddo nas
faces e, nas manifestagcbes mais
graves, ocorrem escarros de san-
gue. A doenca pode degenerar-se

em BRONQUITE (pag. 131), PNEUMO-
NIA (pag. 325), BRONCOPNEUMONIA
(pag. 129) e TUBERCULOSE (pag. 369).
Geralmente a fase aguda da doen-
ca dura de 1 a 4 semanas.

Evite a exposicdo prolongada ao
frio e também os choques térmicos.
Suspenda o uso de carnes embuti-
das, carnes de origem suina, ali-
mentos gordurosos (frituras, latici-
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nios, margarina, chocolate). Use ce- milho etc), legumes crus e frutas
reais integrais (aveia, arroz integral, frescas da época. Beba 4gua pura
farinha de trigo integral, flocos de e fresca em abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Agriao * Suco puro das folhas e talos. Adicionar quantidade equi-
valente de mel de abelhas e ferver até formar xarope. To-
mar 3 colheres (sopa) 4 vezes ao dia.
Beterraba < Cortar a beterraba em rodelas finas, arruma-las em tigela
e cobrir com acucar preto (mascavo). Deixar repousar por
1 2 horas ou até formar xarope. Tomar 3 colheres (sopa) 4
vezes ao dia.
Nabo - Cortar o nabo rode-
las finas, arruma-las em tigela e co-
brir com aclcar preto (mascavo).
Deixar repousar por 12 horas ou
até formar xarope. Tomar 3 colhe-
res (sopa) 4 vezes ao dia.

Frutas
Abacate ¢ Cha das folhas (20 g
para 1 litro de agua). Adocar com
mel de abelhas e tomar morno 4
xicaras ao dia.
Maca < Ralar magas e fazer com-
pressa morna na regiao do peito e
do pescoco.
» Assar macgds e comé-las ainda
guentes. Fazer refeicbes exclusivas
3 vezes por semana. Siga as orien-
tacdes da pagina 58.
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Suco puro quente e adogado com mel de abelhas. Tomar

Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Adocar com

mel de abelhas e tomar morno 4 xicaras ao dia.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Adogcar com

mel de abelhas e tomar morno 3 xicaras ao dia.

Manga
250 ml 2 vezes ao dia.
Plantas
Alfavaca
Eucalipto
Guaco

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Adocar com

mel de abelhas e tomar morno 4 xicaras ao dia.

CORACAO, DOENCAS DO

O coragcdo € um dos principais
orgaos do corpo humano, e esta su-
jeito a diversas enfermidades.

As tensdes do cotidiano, o seden-
tarismo, as dietas modernas, o
fumo, o café e outros fatores, cri-
am doencas tais Como ATEROSCLEROSE
(p4g. 114), EXCESSO DE COLESTEROL
(pdg. 157), ESIRESSE (pag. 212), HI-
PERTENSAO ARTERAL (pag. 258), MA CIR-
CULAGAO DO SANGUE (pag. 351) e
OBESIDADE (p&g. 310) que exigem do
musculo cardiaco um esfor¢o exa-
gerado, impossivel de ser mantido
por longo tempo.

Como resultado surgem as do-
encas do coracao, que geralmente
se manifestam através de dores no
lado esquerdo do peito, dorméncia
no brago esquerdo, dores no tor-

nozelo direito, nauseas, tonturas,
dores de cabeca, formigamento,
arritmia e palpitacoes.

Para prevenir-se de problemas no
coracao, evite alimentos carneos,
gordurosos (frituras, laticinios, mar-
garina, chocolate), fumo, café, con-
dimentos irritantes e sedentarismo.

Evite também refeicbes ligeiras
(fast-food), alimentos industrializa-
dos, desfibrados e refinados, que in-
duzem & obesidade.

Use alimentacdo natural, com-
posta de legumes crus, frutas fres-
cas da época e cereais integrais.
Beba agua pura e fresca em abun-
dancia.

Mantenha sob controle os niveis
de colesterol e a pressao arterial.
Separe algumas horas do dia, de



preferéncia pela manha, para ca-
minhadas ao ar livre e exercicios fi-
sicos moderados, que estimulem a
sudorese e combatam o estresse. Ao
primeiro sintoma de doenca cardi-
aca, procure um medico imedia-
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tamente. Segundo algumas pesqui-
sas, a cebola é excelente na pre-
vencao ao infarto, pois tem proprie-
dades que dissolvem os coagulos
sanguineos.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface » Cha das folhas e talos (60 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Beterraba ¢ Suco puro. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Cebola e Suco diluido em 4gua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
* Incluir na alimentacdo salada crua de cebola, temperada
com limao, azeite de oliva e alho.
Frutas
Limao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia. Nao
adocar.
Maca * Suco puro, adogcado com mel de abelhas. Tomar 250 ml 2
vezes ao dia.
» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Péra » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.
Hortela
aodia.
Malva
aodia.

» Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
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Outros Tratamentos
Geléia Real e Mel de abelhas < Diluir 10 g de geléia em 1/2 litro de
mel. Tomar 3 colheres (sopa) apos as refeicdes.

CORIZA

Inflamac&o da mucosa das fos-
sas nasais, com producéo de corri-
mento nasal. Pode ser causada por
GRIPE (p4g. 240), COQUELUCHE (p&g.
166), RESFRIADO (pag. 338) e ALERGIA

TE (pag. 131) e PNEUMONIA (pag.
325). Evite choques térmicos, ali-
mentos e liquidos gelados, alimen-
tos gordurosos (frituras, laticinios,
margarina, chocolate), ovos e

(pag. 84).

A enfermidade pode degenerar-
se em SINUSITE (pag. 360), BRONQUI-

carneos. Adote dieta rica em frutas
citricas e alimentos ricos em VITAMI-
NA C na pagina 62.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Alho * Amassar 3 dentes de alho e deixa-los de molho durante 6
horas. Tomar 3 xicaras ao dia. Acrescentar 20 gotas de
prépolis a cada xicara.

Cebola * Suco diluido em agua. Adicionar suco de liméo e alho
macerado. Tomar 2 xicaras ao dia.

Rabanete ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.

Frutas

Acerola * Suco natural, adogcado com mel de abelhas. Tomar 250
ml 4 vezes ao dia.

Caju * Suco natural, ado¢cado com mel de abelhas. Tomar 250
ml 4 vezes ao dia.

Laranja » Suco natural quente. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia. Adicio-

nar 1 0 gotas de propolis a cada copo.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.
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Plantas

Eucalipto

» Fazer inalacdo sobre cha de eucalipto (100 g para 1 litro

de agua). Siga as orientacdes da pagina 36.

Gengibre

» Cha das raizes (50 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia, adogcado com mel de abelhas.
Manjerona ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua) Tomar 3 xicaras
ao dia, adogcado com mel de abelhas.

CORRIMENTOS VAGINAIS

O mesmo que leucorréia. Fluxo
vaginal agudo ou crénico, as vezes
com producéao de prurido e irritagéo
genital.

O prurido manifesta-se em co-
loracdo variada, do branco-ama-
relado até esverdeado e escuro. O
corrimento pode ser causado por
diversas doencas do aparelho
reprodutor, por iSso procure um mé-
dico para que fagca um rigoroso
exame. Geralmente sdo causados
por vaginite, INFLAMAGOES DO OVARIO

(p4g. 319), INFLAMAGCAO DO UTERO
(pag. 378), doencas venéreas,
condidiase (fungos) e ALERGIA (pag.
84) a materiais sintéticos (por exem-
plo, lycra. As infeccdes podem ser
sexualmente transmissiveis.

Suspenda o uso de alimentos em-
butidos, laticinios e gordurosos em
geral.

Use alimentacgao natural, rica em
legumes crus e frutas frescas da
época. Use alimentos DEPURATMVOS DO
SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Batata e Cebola ¢ Cozinhar batatas juntamente com cebolas e tomar 1
xicara do caldo do cozimento 3 vezes ao dia.

Chicoria
jejum.
Couve

e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em

* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
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Limao
Melao

Roma

Alfazema

Eucalipto

Losna

Frutas
» Cura de limdo. Siga as orienta¢gfes da péagina 50.
» Refei¢bes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.
e Suco puro. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
* Cha da casca (50 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Plantas
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
» Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

e Cha das folhas (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

» Fazer compressa quente com as folhas do cha, na regido
genital.

Outros Tratamentos

Geoterapia « Compressa de argila na regido genital e ventral, com du-

racdo maxima de 2 horas. Acrescentar cebola ralada e
carvao vegetal. Siga as orientacfes da pagina 42.



Enfraquecimento organico,
acompanhado de prostracdo e de-
sanimo.

Geralmente esta associado a
ANEMIA, (pag. 91), BERBERI (pag.
121), dengue , DIABETE (pag. 178),
NEFRITE (p4ag. 301), TUBERCULOSE (pég.
369) etc. O paciente sente fraque-
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DEBILIDADE GERAL

za muscular, dificuldade digestiva,
falta de apetite, tontura etc. Evite
excessos alimentares, sedentarismo
e bebidas alcodlicas.

Use alimentacdo natural, com-
posta de legumes crus e frutas fres-
cas da época. Procure dormir no
minimo oito horas por noite.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agrido

* Suco diluido em &gua. Tomar 250 ml de manha em jejum.

Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Couve e Espinafre ¢ Suco combinado, diluido em agua. Tomar 250 ml

diariamente.

Frutas
Banana-prata ¢ Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana. Adicione me-
lado de cana. Siga as orientacdes da pagina 58.
Castanha-do-paréa e« Incluir 6 unidades nas refeicoes.
Fruta-do-conde (Pinha) ¢ Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga
as orientacdes da pagina 58.

Guarana
ao dia.

 Cha do p6 (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4 Xxicaras

Plantas
Erva-cidreira ¢« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.



174 DEBLDADE GRAL

Eucalipto
aodia.
Horteld
aodia.

+ Chéa das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

+ Ché das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras

Outros Tratamentos
Levedo de cerveja * Tomar 2 cdpsulas junto as refeicdes.
Mel de abelhas « Tomar 2 colheres (sopa) 3 vezes ao dia.
Melado de cana < Substituir 0 uso de acgucar refinado por melado ou

rapadura.

DERMATOSE

Designacao genérica de doencas
da pele, que sdo classificadas em
PSORIASE (p4ag. 331), ECZEMA (pag.
189), ACNE (pag. 76), micose; SAR-
NA (pag. 356), Urticéria etc.

Geralmente as doencas da pele
sdo causadas por intoxicacdes ali-
mentares, deficiéncias renais e he-
paticas, mal funcionamento dos in-
testinos e germes.

Cada classificacdo da doenca
tem sintomas peculiares, mas de
modo geral ocorrem formacao de
bolhas, coceiras, inflamacdes e
escamacao. Suspenda da alimen-
tacdo os alimento gordurosos, o0s
carneos, ovos, laticinios e os con-
dimentos irritantes.

Use alimentos DEPURATIVOS DO
SANGUE (pag. 67), legumes crus e

frutas frescas da época. Beba agua
pura e fresca abundantemente e
faca exercicios fisicos moderados,
gue estimulem a sudorese. Se a
doenca néo ceder aos tratamentos,
procure um médico dermatologista.
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TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Cebola Fazer compressa local de cebola ralada, com duragéo de
30 minutos. Fazer 2 vezes ao dia.
Cenoura Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Fazer compressa local de cenoura ralada, com duracéo
de 30 minutos.

Inhame Puré de inhame, cozido apenas em agua e temperado com
azeite de oliva e sal.
Utilizar elixir de inhame, a venda em farmacias homeopa-
ticas e lojas de produtos naturais.

Frutas
Coco « Agua de coco. Tomar agua de 2 cocos por dia.
Jaca » Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Lim&o * Cura de liméo. Siga as orientagdes da pagina 50.
Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (30 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.
e Cha para banho (100 g para 1 litro de agua). Banhar os
locais afetados 2 vezes ao dia.
Salsaparrilha ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

DERRAME CEREBRAL

Também denominado apoplexia re quando a irrigacdo sanguinea do
e acidente vascular cerebral, ocor- cérebro é interrompida pelo rom-
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pimento ou obstrucdo de alguma
artéria, causada por coagulo.

Quem gue sofre de ATEROSCLEROSE
(pdg. 114), HIPERTENSAO (pag. 258)
e SiFILS (pag. 358) tem mais chance
de sofrer acidente vascular cerebral.
O paciente pode sofrer colapso su-
bito, sem qualquer aviso prévio de
anormalidade; também ocorre du-
rante 0 sono noturno regular, prin-
cipalmente em pessoas idosas.

O socorro ao paciente deve ser
imediato, comecando por deita-lo
de costas numa cama, se estiver in-
consciente, deite-o de lado para
evitar que a lingua, retraida até a

garganta, possa sufoca-lo. Procure
auxilio de um médico com urgén-
cia e enquanto aguarda sua che-
gada, mantenha o paciente em po-
sicdo confortavel, afrouxando suas
roupas e refrescando o local onde
se encontra.

Para prevenir-se do derrame ce-
rebral, evite as causas da hiper-
tensdo, por meio de exercicios fi-
sicos moderados e alimentacao
saudavel.

Suspenda o uso de café, cha-pre-
to, cigarro, bebidas alcodlicas e
alimentos gordurosos. Faca contro-
le mensal das taxas de colesterol.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alho .

Amassar 3 dentes de alho e deixar de molho por 2 horas.

Tomar a agua de alho 30 minutos antes do almoco.

Berinjela e

Suco diluido em &gua, juntamente com 1 lim&o. Tomar

250 ml de manha, em jejum.

Comer salada crua de cebola e alho, temperada com azeite

Frutas

Cebola .
de oliva, liméo e sal.
Abacaxi .
Limao .
Macéa .
Uva .

* Siga as orienta¢cfes da péagina 58.

RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Cura de limao. Siga as orientacdes da pagina 50.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
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Plantas

Alecrim, Boldo, Camomila,

Carqueja e Sete-sangrias

e Cha combinado (40 g para 1 litro de agua). Tomar 1

xicara ap6s o almoco.

Alfavaca, Cavalinho, Quebra-pedras, Urtiga e Sete-sangrias
e Cha combinado (40 g para 1 litro de agua). Tomar 3

xicaras ao dia.

DESNUTRICAO

Caréncia de nutrientes essenciais
ao organismo. O ser humano reti-
ra principalmente dos alimentos as
substancias necessérias a vida. Os
principais nutrientes sdo as vitami-
nas, as proteinas e 0s sais minerais.
As vezes os alimentos ingeridos nédo
possuem essas propriedades, resul-
tando em caréncia alimentar e des-
nutricao.

As necessidades nutricionais va-
riam de acordo com a idade, peso,
altura, atividade profissional, sexo
e outras peculiaridades de cada in-
dividuo; mas de modo geral, as ne-
cessidades diarias de uma pessoa
de estatura e peso médios e de ati-
vidades modeladas, sao as
seguintes:

Calorias.............. 2.500 a 3.000 Kcal
Proteinas............. 55,0 a 60,0 gramas
Carboidratos.... 450,0 a 550,0 gramas
Ferro.............. 10,0 a 15,0 miligramas
Calcio...................... 0,5 a 1,0 grama
Gorduras............. 75,0 a 85,0 gramas
Vitamina A................ 1,000 RE
Vitamina BL............. 2,00 miligramas
Vitamina B2 ............. 2,90 miligramas
Vitamina B5........... 20,00 miligramas

Vitamina C............. 60,00 miligramas

Vitamina D.............. 600 a 1.000 ULl 1
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DIABETE

Disturbio do metabolismo carac-
terizado pela reducédo de insulina,
associado ao mau funcionamento
do péancreas.

Caracteriza-se principalmente
pelo aumento de glicose no sangue,
glicosuria (acucar na urina) e difi-
culdade na cicatrizacdo de
ferimentos.

A doenca pode degenerar-se em
disturbios circulatérios, baixa resis-
téncia as enfermidades, cegueira,
IMPOTENCIA SEXUAL (pag. 271), CAIBRA
(p4g. 135) e INFARTO (pag. 275).

Os primeiros sintomas sao sede
e apetite excessivos, micgao fre-
guente, perda de peso, debilidade
geral e dificuldade de cicatrizagdo
de ferimentos.

Os tratamentos naturais nao dis-
pensam os tratamentos alopatas re-
ceitados por médicos, nem devem
substitui-los. Devem ser apenas au-
xiliares. Faca controle mensal das
taxas de glicemia.

Suspenda o0 uso de alimentos a
base de massas, 0s carneos, os do-
ces, os refrigerantes e os condimen-
tos em geral.

Adote alimentagé&o simples e na-
tural, composta de legumes crus,
frutas frescas da época e cereais in-
tegrais. Beba agua pura e fresca
abundantemente. Procure orienta-
¢do médica.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alho

» Amassar 3 dentes de alho e deixar de molho durante 5.

Diariamente, tomar 4 xicaras da agua de alho.



Berinjela
aodia.
Cebola

DARRBA 1M

* Suco combinado com lim&o e &gua. Tomar 250 ml 3 vezes

« Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Frutas

Limao

* Cura de liméo. Siga as orientacfes da pagina 50.

Maca (verde) e Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orien-

tacdes da pagina 58.

Plantas

Carqueja
ao dia.

» Cha das folhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 6 xicaras

Pata-de-vaca ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

Quebra-pedra ¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

DIARREIA

Evacuacao frequente, liquida ou
pastosa, que pode ser causada por
diversos fatores: intolerancia a de-
terminados alimentos, excessos ali-
mentares, ATEROSCLEROSE (pég. 114),
Bécio (padg. 126), COLERA (pég.
156), COUTE (pag. 161), DIABETE
(p4g. 178), DISPEPSIA (pag. 187),
ENTERTE (pag. 193) e diversos pro-
cessos inflamatérios.

Em criancas, pode estar relacio-
nada a GRIPE (pag. 240) ou DOEN-
GAS DA GARGANTA (pag. 226). Se for
notada a presenca de pus e san-

gue nas fezes, realize o tratamento
indicado em DISENTERIA (pag. 183).
Seja qual for a causa, para com-
bater a diarréia é necessario fazer
algumas alteragdes na alimentacao
do paciente, tais como a abstinén-
cia de alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, margarinas,
ovos), chocolate, balas, doces, re-
frigerantes, alimentos industrializa-
dos e de origem animal.
Substitua-os por alimentagéo na-
tural, composta de frutas frescas da
época, vegetais e legumes crus,
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cereais integrais e especialmente
substancias FBRAS (pag. 63).
Diarréias muito prolongadas ou
muito frequentes colocam o paci-
ente em risco de desidratacéo. Por
isso, € recomendavel beber agua

pura e fresca em abundéancia; nos
casos mais graves, use agua de
coco, ou soro caseiro: 2 colheres
das de sopa de acucar e 1 de sal
para 1 litro de agua. Misturar bem
e tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Aipo e Salsa ¢« Cha combinado (60 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

Batata » Comer purés, temperados com sal e azeite de oliva.

Tomar o caldo do cozimento das batatas.

Cenoura « Comer purés, temperados com sal e azeite de oliva.

Beber o caldo do cozimento das cenouras.

Frutas
Abacate e Goiaba + Ralar o caroco de 1 abacate e torrar bem. Fazer
cha com as folhas da goiabeira (40 g para 1 litro de agua)
e acrescentar 1 colher das de sopa de p6é do caroco de
abacate. Tomar 1 xicara a cada 3 horas.

» Cozinhar 2 banana-macés verdes em 1 litro de 4gua. To-

mar 1 xicara a cada 3 horas. Fazer refeicbes exclusivas de

* Tomar 250 ml de suco pela manh&, em jejum.

» Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

» Cha das folhas da pitangueira (60 g para 1 litro de agua).

Banana
banana prata 3 vezes por semana.
Maca
cbes da pagina 58.
Pitanga
Tomar 4 xicaras ao dia.
Roma

» Cha das flores secas e casca do fruto (50 g para 1 litro de

agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de adgua). Tomar

4 xicaras ao dia.



Cargueja

ao dia.
Poejo

ao dia.
DIFTERIA

Infeccdo contagiosa causada por
bactéria, que se aloja nas mucosas
da boca e da garganta, provocan-
do inflamacéao local, febre, altera-
cdo nos batimentos cardiacos e
ANEMIA (pag. 91).

A enfermidade atinge principal-
mente criancas de 1 a 4 anos. O
periodo de incubacdo dos germes
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» Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

» Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

varia de 2 a 5 dias. Quando a do-
enca se manifesta, observa-se
inchago nas mucosas da boca e for-
macédo de uma membrana na par-
te superior da garganta, que logo
alcanca a laringe e as fossas na-
sais, com sério risco de sufocacao.
E muito importante buscar socorro
médico urgente.

TRATAMENTOS
Hortaligas
Alho * Amassar 3 dentes de alho, deixar de molho durante 5 ho-
ras. Tomar 4 xicaras ao dia.
Cebola * Suco diluido em agua. Fazer gargarejos 3 vezes ao dia.
Tomate * Suco diluido em agua. Fazer gargarejos 3 vezes ao dia.

« Compressasquente na regido da garganta com a polpa de
tomates, verdes ou maduros.

Frutas
Abacaxi » (Gargarejos com 0 sSuco puro.

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Maca * Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
» Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.
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Roma

Cozinhar o fruto em 500 ml de agua. Acrescentar 300 g

de mel de abelhas e cozinhar por mais 1 0 minutos. Tomar
1 colher (sopa) do xarope a cada hora. Acrescentar 5 go-
tas de propolis em cada colher.

DIGESTAO, MA

Disturbio digestivo que se mani-
festa através de digestdo lenta e
dificil, sensacdo de peso no estb-
mago, PRISAO DE VENTRE (pag. 327)
seguida de DIARREIA (pag. 1 79), AR-
ROTOS (pag. 107), VOMITO (pag.
385), AzIA (pag. 116), dor estoma-
cal e evacuacéao de substancias nao
digeridas.

Geralmente esse disturbio é cau-
sado por erros alimentares, tais
como a ingestédo de liquidos junto
as refeicbes, alimentacdo excessi-
va e uso exagerado de temperos ir-
ritantes. Outras causas séo: alcoo-
lismo, mastigacdo deficiente por

causa de dentes estragados e ansie-
dade. Identifique a causa do mal e
promova sua remog¢do para que o
problema seja corrigido.

De modo geral, evite a ingestao
de alimentos muito "pesados”, prin-
cipalmente a noite, pois sua diges-
tdo é mais demorada. Evite também
alimentos gordurosos, refrigerantes,
balas e chocolates.

A ingestéo de agua e suco de fru-
tas acompanhando alimentos séli-
dos dificultam a digest&o. Por isso,
somente devem ser ingeridos até 1
hora antes das refeicBes ou apos 2
horas.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface » Cha das folhas e talos (100 g para 1 litro de agua). Tomar
5 xicaras ao dia.
Brocolis » Cozinhar brocolis em agua e beber a agua do cozimento.

Jilo * Suco de jil6. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do almoco.
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» Cha das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).

» Cha das folhas da goiabeira (20 g para 1 litro de agua).

» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*

Frutas
Abacate
Tomar 4 xicaras ao dia.
Goiaba
Tomar 3 xicaras ao dia.
Manga
Roma

ao dia.

* Siga as orientagfes da péagina 58.

e Cha da casca (50 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Plantas

Avenca
apos as refeicdes.

Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara

Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Ché das folhas (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Ché das raizes (30 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Manjerona ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras

Carqueja -

ao dia.
Gengibre e

ao dia.

ao dia.
DISENTERIA

Desarranjo das funcdes intesti-
nais provocado principalmente pela
acdo de bactérias e parasitas. Os
microorganismos estdo presentes
no solo e ganham acesso ao siste-
ma gastrointestinal quando as pes-
soas bebem agua néo tratada ou

comem frutas, verduras e legumes
sem a devida higienizacéo.

A doenca manifesta-se através de
DIARREIA (pag. 179) muito forte, na-
useas, falta de apetite, fadiga, de-
pressao e colicas intestinais; sua du-
racdo € de aproximadamente 10
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dias. Deve ser combatida comple-
tamente, pois existe risco de o0s
microorganismos contaminarem o
figado e os pulmdes, criando abs-
cessos nesses 6rgdos. Use soro fisi-
olégico em abundancia para evitar
0 risco de desidratagdo; para
prepara-lo em casa, use a seguinte
receita: 2 colheres das de sopa de
acucar e 1 de sal para 1 litro de
agua. Misturar bem e tomar 250
ml, 3 vezes ao dia. A 4gua de coco
constitui-se num excelente soro na-
tural.

Para prevenir-se da disenteria,
observe sempre os principios basi-
cos de higiene para com os alimen-
tos, principalmente os folhosos (al-
face, couve, agrido, aipo, chicoria
etc), use agua filtrada ou fervida
para beber e para cozinhar e lave
as maos cuidadosamente antes das
refeicdes, pois as unhas podem es-

conder bactérias nocivas ao orga-
nismo.

Enquanto a doenca persistir, ndo
use alimentos carneos, gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, ovos),
doces, balas refrigerantes e choco-
lates; evite feijao, lentilha etc.

Substitua-os por alimentos leves
e saudaveis, tais como saladas ver-
des cruas e frutas frescas da épo-
ca. Beba agua pura e fresca em
abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Couve
azeite de oliva.

» Comer folhas cozidas em vapor e temperadas com sal e

Espinafre e Tanchagem ¢ Cha combinado (40 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Salsa
xicaras ao dia.

* Cha das folhas e raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
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e Tomar agua de coco abundantemente, para evitar a desi-

» Cha das folhas novas da goiabeira (20 g para 1 litro de

Frutas
Coco
dratacao.
Goiaba
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.
» Refeicdes exclusivas 2 vezes por semana.*
Maca e Tomar 250 ml de suco puro, de manha, em jejum.
» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Roma

e Cha das flores secas e casca do fruto (50 g para 1 litro de

agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
Algodoeiro ¢ Chéa das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

 Chado po (10 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao

Tanchagem ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
Eucalipto

ao dia.
Guarana

dia.

ao dia.
DISFALGIA

Dificuldade para engolir alimen-
tos liquidos ou sélidos. Pode ser
causada por AMIGDALITE (pag. 88),

DISMENORREIA

Disturbio que torna a menstrua-
cao dificil e dolorosa. Existem di-
versas causas possiveis: ma forma-

FARINGITE (pdg. 217) ou LARINGITE
(pag. 283). Veja comentarios e tra-

tamentos nas paginas indicadas.

cdo do utero (por exemplo, utero
pouco desenvolvido), desequilibrio
hormonal, fibromas, CANCER UTERINO
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(pag. 143), infeccdes etc. No peri- vel o repouso. Faca lavagens vagi-
odo menstrual, a paciente sente do- nais com agua quente dias antes
res no baixo ventre e na musculatu- do inicio do ciclo, para facilitar a
ra pélvica, normalmente acompa- menstruacao e suspenda o0 uso de
nhada de enxaqueca. alimentos ou liquidos gelados,
A realizacéo de esforco fisico dias frituras, café, chocolate etc.
antes, durante ou logo apés a Esteja sempre atenta ao proble-
menstruagdo agrava a situacgao; ma, pois a doenca pode degene-
portanto, nestes dias € recomenda- rar-se em METRITE (pag. 296).
TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.

» Comer salada crua de agriao, temperada com liméo, azeite
de oliva e sal.
Couve e Espinafre ¢« Suco combinado diluido em agua. Tomar 250 ml
30 minutos antes do almoco.
Salsa * Cha da raiz e folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Maracuja < Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia.
Meldo » Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Algodoeiro ¢ Cha das sementes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3
xicaras ao dia.
Bucha » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
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Cominho ¢ Cha das sementes (10 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia.
Meldo-de-sdo-caetano ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia ¢ Banho de assento morno, com duragéo de 20 minutos.
Siga as orienta¢des da pagina 33.

DISPEPSIA

Digestao lenta e dificil. Veja DI-
GESTAO, MA (pag. 182).

DOR

Sensacdo penosa em algum
membro ou 6rgdo do corpo, pro-
duzida por leséo, contuséo, perfu-
racdo, queimadura ou estados pa-
tolégicos. A dor tem a funcédo de

provocar reacao defensiva por parte
do cérebro e comunicar-lhe a en-
fermidade de algum érgéo.

As doencas relacionadas a seguir
manifestam-se através da dor:

Amigdalite ¢ Causa dor na garganta. Comentarios e tratamentos na pa-

gina 88;

Anemia  Causa dor nos musculos. Comentarios e tratamentos na

pagina 91 ;

Angina do Peito ¢ Causa dor forte no peito. Comentarios e tratamentos

na pagina 95;
Artrite

» Causa dor em alguma das articulacbes. Comentarios e

tratamentos na pagina 108;

Artritismo

» Causa dor em diversas articulagbes. Comentérios e trata-

mentos na pagina 1 10;
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Bronquite ¢ Causa dor no peito. Comentarios e tratamentos na pagina
131;

Cistite « Causa dor na bexiga. Comentarios e tratamentos na péagi-
na 154;

Coracéo, Doencas do e« Causam dor aguda no lado esquerdo do peito.
Comentarios e tratamentos na pagina 1 68;

Faringite + Causa dor na garganta. Comentarios e tratamentos na
pagina 217;

Figado, Doencas do « Causam dor no figado. Comentérios e tratamen-
tos na pagina 220;

Gastrite e Causa dor no estbmago. Comentarios e tratamentos na
pagina 232;

Gota » Causa dor nas articulagbes dos dedos, no calcanhar e no
tornozelo. Comentarios e tratamentos na pagina 237;

Laringite ¢ Causa dor na garganta. Comentarios e tratamentos na pa-

gina 283;

Oftalmia « Causa dor nos olhos. Comentarios e tratamentos na péagi-
na 312;

Otite » Causa dor nos ouvidos. Comentarios e tratamentos na pa-
gina 316;

Ovarios, Doencas dos ¢ Causam dor nos ovarios. Comentarios e trata-
mentos na pagina 319;

Pneumonia ¢ Causa dor nas costas e no peito, na altura dos pulmdes.
Comentérios e tratamentos na pagina 325;

Reumatismo ¢ Causa dor nas articulacdes e nos musculos. Comentari-
0s e tratamentos na pagina 340;

Rins, Doencgas do ¢ Causam dor na regido dos rins. Comentarios e tra-
tamentos na pagina 344;

Sinusite » Causa dor na face. Comentéarios e tratamentos na pagina
360;

Tuberculose e« Causa dor nas costas e no peito, na altura dos pulmdes.
Comentérios e tratamentos na pagina 369;

Ulcera Gastroduodenal « Causa dor forte no estbmago. Comentarios
e tratamentos na pagina 373.



ECZEMA

Doenca da pele, ndo contagio-
sa, que se manifesta através de bo-
lhas e de crostas na superficie do
corpo.

Pode ser causada por alergia a
determinados produtos, dificulda-
des digestivas, erros alimentares,
DIABETE (p4g. 178), NEFRITE (pag.
301), PRISAO DE VENTRE (pag. 327) etc.
Identifique e remova a causa para

que a doenca possa ser combati-
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da. Evitar os alimentos carneos,
principalmente de origem suina, 0s
embutidos, os gordurosos e os con-
dimentos irritantes.

Substitua-os por alimentacéao
saudavel, rica em saladas cruas e
frutas frescas da época. Use tam-
bém alimentos ricos em FIBRAS
(pag. 63) e DEPURATIVOS DO SANGUE

(pég. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas

* Suco das folhas. Tomar 250 ml de manha em jejum.

» Comer saladas cruas de acelga.

» Suco das folhas. Tomar 250 ml de manh& em jejum.

» Comer saladas cruas de agriao.

» Aplicar cataplasma local de cenoura ralada misturada com

mel de abelhas. Siga as orientacées da pagina 38.

Tomate e Salsa ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml 30 minutos antes do

Acelga

Agrido

Cenoura

almocgo.
Frutas
Abacate Torrar o carogco do abacate, ralar e fazer cha com o po.
Com o cha, lavar a regido afetada 3 vezes ao dia.
Carambola  Suco natural. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Mamao » Fazer massagens locais com a nodoa das folhas do

mamoeiro.



190 BEZHAWA

Plantas

Babosa

» Cataplasma local com a polpa das folhas 2 vezes ao dia.

Meldo-de-sdo-caetano ¢ Cha das folhas (80 g para 1 litro de agua).
Com o cha, lavar a regido afetada 3 vezes ao dia.

Outros Tratamentos

Cataplasma local com papa de arroz cozido, sem tempero.

Siga as orientacdes da pagina 38.

Compressa local de argila com cha de arnica (80 g para 1

litro de agua), com duracédo de 90 minutos. Siga as orien-

Arroz
Geoterapia

tacOes da pagina 42.
EDEMA

Inchaco provocado por liquido
proveniente do sangue, que ma-
nifesta-se em qualquer 6rgao ou
tecido.

Pode ser causada por pancadas,
contusdes, alergia a substancias di-
versas ou até mesmo por erros ali-
mentares.

Manifesta-se também juntamen-
te com outras enfermidades, como
ASCITE (p4g. 112), HIDROPSIA (pag.
257), BERBER (p4g. 121), INSUFICIEN-

CIA CARDIACA (pag. 280), NEFRITE (pag.
301) etc, e por isso € recomenda-
vel consultar um médico que iden-
tifique a causa da doenca e pres-
creva tratamento adequado.

Evite alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, ovos),
carneos e observe se a enfermida-
de ndo é causada por alergia ali-
mentar. Use alimentos DIURETICOS
(pag. 64) em abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Abolbora ¢ Comer puré temperado com sal e azeite de oliva.
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Cebola » Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do

almocgo.
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Frutas

Figo

Chéa das folhas da figueira (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Goiaba

Ché& das folhas da goiabeira (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 Xxicaras ao dia.

Jenipapo e+ Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.

Limao

Cura de liméo. Siga as orientagdes da péagina 50.

Plantas

Cavalinho
ao dia.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar

5 xicaras ao dia.

ELEFANTIASE

Doenga cronica causada por
bacilos parasitas que penetram nos
vasos linfaticos, bloqueando-os. A
medida que a doenca evolui, os te-
cidos do membro afetado dilatam-
se causando sua atrofia, e a pele
gue O reveste torna-se espessa e
aspera. As pernas, por exemplo,
podem chegar a parecer patas de
elefante, donde provém a denomi-
nagéo da doenga. Os principais sin-
tomas séo: dores sem causa apa-
rente no membro afetado, inchaco
na virilha, calafrios, febre, manchas
vermelhas na perna e no escroto,
aumento de volume do membro
afetado e alteracdes na coloracao

da urina, que as vezes apresenta-
se leitosa e outras vezes € acompa-
nhada de sangue. A doenca se de-
senvolve muito lentamente durante
anos a fio, o que dificulta sua iden-
tificacdo. Porém, havendo a mais
leve suspeita da presenca do mal,
procure um médico imediatamente.

A dor nos membros pode ser alivi-
ada por meio de compressas frias e
guentes alternadamente (siga as ori-
entacdes da pagina 37), e o inchaco
pode ser combatido por meio de
massagens locais. Os tratamentos na-
turais auxiliardo na recuperacédo do
paciente, porém nao devem substi-
tuir a indicacdo médica.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Tomar 250 ml de suco ,30 minutos antes do almoco.
» Cataplasma de cenoura crua ralada, com duragéo de 2
horas.

Cebola
Cenoura

Inhame » Cataplasma local de inhame cru ralado, com duracéao de
2 horas.
* Usar elixir de inhame.
» Comer inhame cozido em agua e temperado com azeite
de oliva e sal.

Frutas
Figo » Cha das folhas da figueira (40 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Goiaba » Cha das folhas da goiabeira (40 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Jenipapo ¢ Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.

Plantas
Murta-cultivada ¢ Cha de toda a planta (150 g para 1 litro de agua).
Fazer banhos locais com o cha morno.
Pata-de-vaca ¢ Cha das folhas (150 g para 1 litro de agua). Fazer ba-
nhos locais com o cha morno.
* Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

ENJOO

O mesmo que NAUSEA. Veja co-

mentarios e tratamentos na pagina
300.
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Inflamacéo do intestino delgado,
provocada por COLERA (pag. 156),
TIFO (pag. 363), uso excessivo de
bebidas alcodlicas, CALCULOS BILARES
(pag. 138), excessos alimentares,
ou pela acao de germes.

Os sintomas mais comuns sao:
diarréia carregada de muco
esverdeado, ga-

ses intesti-
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nais, evacuacao sangrenta e debi-
lidade geral.

A inflamacdo é muito perigosa,
principalmente para as criancas. Por
isso deve ser tratada imediatamen-
te, pois em alguns casos pode le-
var & morte. E recomendavel pro-
curar um meédico.

O paciente precisa beber agua
pura e fresca e soro fisiologico em
abundancia para prevenir-se de
desidratacao.

Use a seguinte receita para fazer
0 soro caseiro: 2 colheres (sopa) de
acucar e 1 de sal para 1 litro de
agua. Misturar bem e tomar 250
ml 3 vezes ao dia. A dgua de coco
€ um excelente soro natural.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface

Couve
manha, em jejum.

* Ché das folhas e talos (80 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia, morno.
* Suco das folhas e talos diluido em 4gua. Tomar 1 xicara de

» Comer couve cozida em vapor.

Nabo
do caldo.

» Cozinhar 0 nabo apenas em 4gua e tomar 3 xicaras ao dia
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Frutas
Banana-prata ¢ Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

» Beber agua de coco abundantemente e comer polpa de

e Cha das folhas da goiabeira (20 g para 1 litro de agua).

* RefeicOes exclusivas de goiaba 3 vezes por semana.*

e Suco natural. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.

Coco
coco verde.
Goiaba
Tomar 4 xicaras ao dia.
Jenipapo
Lim&o

* Siga as orienta¢gfes da pagina 58.

» Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Plantas

Algodoeiro
ao dia.
Artemisia
ao dia.

ENURESE INFANTIL

Enurese € 0 mesmo que inconti-
néncia urinaria. Esse problema é
uma fonte de dor de cabeca e apre-
ensao para muitos pais, que nao se
conformam com a dificuldade dos
filhos pequenos em controlar seus
instintos fisioldgicos.

Infelizmente alguns cometem in-
justica com as criangas, chegan-
do a ser cruéis, na tentativa de
"educa-las" neste particular.

Somente a partir dos 6 ou 7 anos
de idade a crianca tera desenvolvi-

Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

do controle completo sobre seus
instintos fisioldgicos e cabe aos pais
ajuda-la a superar essa barreira.

Durante o dia, ajude-a a lem-
brar-se de ir ao banheiro a cada 2
horas, pois suas brincadeiras, de tao
interessantes, fazem com que es-
queca de urinar e quando sente
vontade ndo ha tempo de chegar
ao banheiro.

Para evitar que urine na cama a
noite, ndo permita que beba ne-
nhum liquido apds as 1 7 horas; se



reclamar de sede excessiva, dé-lhe
uma fruta suculenta para comer
(péra, maca, morangos etc). Duran-
te a noite, acorde-a varias vezes e
conduza-a ao banheiro; aos pou-
cos, ela aprendera a armazenar a
urina na bexiga até que possa
esvazia-la.

Quando acontecer de ao
acorda-la encontrar a cama com-
pletamente alagada, compreenda
que foi apenas um acidente; ndo a
recrimine nem exija explicacdes e
jamais castigue-a por essa razao -
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ISSO apenas agravaria a situacao.
Se a criancga ja ultrapassou a idade
de 6 ou 7 anos e ainda urina na
cama, verifique a existéncia de al-
guma causa psicoldgica: cobranca
excessiva dos pais, brigas domésti-
cas, sentimento de rejeicdo e
frustacdes sdo algumas das princi-
pais causas da enurese juvenil.
Nestes casos, é preciso remover
a causa e injetar autoconfianca na
crianca através de palavras ama-
veis e estimulos positivos, para que
ela consiga superar as dificuldades.

TRATAMENTOS

Frutas
Goiaba » Cha das folhas da goiabeira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia. Evite tomar o chi apos as 17

horas.

Plantas

Balsamo

Ché das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 3 xicaras

ao dia. Evite tomar o cha apds as 1 7 horas.

Copaiba

Oleo de copaiba (6 gotas para 1 xicara de agua). Tomar 3

vezes ao dia. Evite tomar o cha apos as 1 7 horas.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido do ventre, com duragao de
2 horas. Siga as orientagGes da péagina 42.
Mel de abelhas ¢ Tomar 1 ou 2 colheres (sopa) de mel de abelhas antes

de deitar-se.
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ENXAQUECA

Dor de cabeca crbnica que se
manifesta regularmente uma vez
por semana ou a cada 15 dias.

Pode ter como causa ALERGIAS
(p4g. 84), AMIGDALITE (pag. 88),
ESTRESSE (pag. 212), erros alimenta-
res, uso de bebidas alcodlicas, DIS-
TURBIOS MENSTRUAIS (p4g. 296) etc.

As vezes a enxagqueca vem acom-
panhada de nausea, mal estar ge-
ral, perturbacdes digestivas, pertur-
bacdes visuais, zumbido nos ouvi-
dos, dorméncia nas extremidades e

depressdo mental. Evite alimentos
gordurosos (frituras, laticinios, mar-
garina) e gelados. Suspenda o uso
de bebidas alcodlicas.

Para combater o estresse e 0
sedentarismo, causadores de enxa-
gueca, faca caminhadas matinais
ao ar livre e outros exercicios fisi-
cos moderados, tendo o cuidado de
conferir periodicamente a presséo
arterial. Adote alimentacao natural
composta de legumes e vegetais
crus e frutas frescas da época.

[ TRATAMENTOS
Hortalicas
Cebola » Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Repolho » Compressa na regiao da fronte, com folhas trituradas.

Frutas
Abacate » Compressa na fronte com cha das folhas do abacateiro
(40 g para 1 litro de agua).

Laranja * Tomar 250 ml de suco de laranja puro, morno. Acrescen-
tar 1 0 gotas de propolis.
Lima * Compressa na fronte de folhas de limeira bem amassadas.
Siga as orientacfes da pagina 37.
Liméao * Cura de liméo. Siga as orientacbes da pagina 50.
Plantas
Alfazema ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras

ao dia.
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+ Compressas na fronte com as folhas quentes. Siga as ori-

entacbes da pagina 37.

Erva-cidreira + Ché das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). To-
mar 5 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de abelhas.

Girassol + Ché das sementes torradas e trituradas (40 g para 1 litro
de dgua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Guarana « Chacomo pd (10g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Banho escalda-pés antes de deitar-se, com duragéo de
20 minutos. Siga as orientacfes das pagina 32.

EPILEPSIA

Disturbio do sistema nervoso cen-
tral, que se manifesta na forma de
crises, as vezes convulsivas, em que
0 paciente sofre perda do conheci-
mento.

Durante as convulsdes, os paren-
tes do paciente ou outras pessoas
gue estiverem proximas pouco po-
dem fazer além de colocar o doen-
te no chéo, longe de objetos duros
ou contundentes contra 0s quais
possa chocar-se e afrouxar-lhe as
roupas, gravata, cinto, e introduzir
um lengo ou outro pano limpo na
sua boca, entre os dentes, para que
ndao morda a lingua.

Normalmente, as crises duram
no maximo 1 minuto ou pouco
mais. Ndo se conhece muito bem

as causas da epilepsia, mas sabe-
se gue os fatores hereditarios sédo
0S responsaveis pela maioria dos
casos; outras causas sdo tumores
cerebrais, hemorragias no cérebro,
ATEROSCLEROSE (pag. 114), alguns ti-
pos de MENINGITE etc.

Algumas doencas podem acar-
retar crises convulsivas, que nao
devem ser confundidas com epilep-
sia. UREMIA (pag. 376), ANEMIA PER-
NICIOSA (pég. 91), asfixia, HPOTENSAO
ARTERIAL (pag. 262) e FEBRE (pag. 218)
muito elevada em criancgas.

As convulsbes podem ser causa-
das também pelo uso de algumas
drogas tais como cocaina e crock.
Suspenda da dieta os alimentos
carneos de qualquer espécie e evi-
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te alimentos gordurosos (frituras, la-
ticinios, margarina, ovos) por serem
causadores de aterosclerose. Evite
chéa preto, café e chocolate por se-
rem estimulantes e ndo use bebi-
das alcoolicas, por influirem no sis-
tema nervoso central.

Evite crises emocionais. Comba-
ta 0 sedentarismo e o estresse atra-
vés da pratica de exercicios fisicos
moderados. Em cada refeicdo, in-
clua algum alimento sedativo para
0s nervos. Veja a relacdo de alimen-
tos CALMANTES na pagina 65.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Cha dos talos (80 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara 4
vezes ao dia.
Agrido * Suco das folhas diluido em agua. Tomar 250 ml 3 vezes ao
dia.
Cebola » Adicionar as refeicbes saladas cruas de cebola.

Cenoura ¢ Suco puro. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.

Frutas

Lim&o

Cura de liméo. Siga as orientacdes da pagina 50.

Plantas

Alfavaca
ao dia.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Salsaparrilha ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3

xicaras ao dia.
Urtiga
ao dia.

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Compressa de argila na regido do abdome e na fronte, com
duracao de 2 horas. Siga as orientagfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Compressa de gelo na regido do ventre duas vezes ao dia.
» Banho vital 2 vezes ao dia. Siga as orientacfes da pagina 35.
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Doenca infecciosa causada por
bactéria do tipo estreptococo, que
manifesta-se principalmente na
pele do rosto, do pescocgo ou das
pernas, as vezes aproveitando-se
de pequenos ferimentos nestes
membros.

Forma-se na regido atingida uma
placa aveludada, de cor averme-
Ihada, de contornos bem definidos
e de tamanho variavel.

O paciente tem febre alta, fortes
dores de cabeca, calafrios intensos,
nausea, vomitos e muita sede; na
época do frio, quando a pele ge-
ralmente fica mais ressecada, a do-
enca progride com mais facilidade.

Especialmente os idosos e os dia-
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béticos devem precaver-se desta
doenca, pois as complicacdes dela
decorrentes podem ser funestas.

Por tratar-se de enfermidade al-
tamente contagiosa, o paciente,
suas roupas e 0s objetos de uso
pessoal devem ser separados dos
demais membros da familia e sub-
metidos a rigorosa assepsia perio-
dicamente. E muito importante pro-
curar auxilio médico ao menor si-
nal da doenca.

Use alimentos DEPURATIVOS DO
SANGUE (p&g. 67) em abundancia,
além de alimentos ricos em FBRAS
(pag. 63), frutas frescas e vegetais
crus, que garantirdo o bom funcio-
namento do sistema gastrintestinal.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Abobora ¢ Cataplasma local de folhas e flores da aboboreira amas-

sadas. Substituird cada 1 hora.

Cenoura e« Cataplasma local de cenoura crua ralada. Substituir a cada

1 hora.

Repolho » Cataplasma local de folhas de repolho amassadas. Substi-

tuir a cada 1 hora.

Frutas
Abacaxi * Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cbes da pagina 58.
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Melancia « RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana/
e Cataplasma local de polpa de melancia.

Meléo * Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana/
» Cataplasma local de polpa de melao.

Uva » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da péagina 58.

Cataplasma local de polpa de babosa 3 vezes ao dia, com

Cha das folhas (50 g para 1 litro de agua). Fazer banhos

Cha das folhas (50 g para 1 litro de agua). Fazer banhos

Plantas

Babosa

duracado de 1 hora.
Picao

locais com o cha 2 vezes ao dia.
Sabugueiro

locais com o cha 2 vezes ao dia.

Outros Tratamentos

Arroz

» Cataplasma local de arroz em papa, com duracdo de 1

hora. Siga as orientacdes da pagina 38.
Geoterapia « Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

ESCARLATINA

Doenca contagiosa causada por
bactéria do tipo estreptococos
hemoliticos, que atinge principal-
mente criancas com idade entre 5
e 12 anos, aproximadamente. Apos
0 contagio, a doenca permanece
incubada por um periodo de 3 dias,
e a seguir desenvolve-se em 3 eta-
pas distintas.

1% eTAPA (invasdo): Calafrios, dor

de cabeca intensa, nauseas, vomi-
tos, febre alta, convulsdes, dores na
garganta etc;

2% ETAPA (€rupcao): surgem erup-
coes em todos 0os membros e a pele
torna-se avermelhada; maos, per-
nas e pés incham, a febre persiste e
a inflamacéo da garganta também,;

3% ErAPA (descamagcdo): a febre e
as outras complicacbes comecam



a ceder e a pele sofre forte
descamacao, chegando a despren-
der-se inteiramente a pele que re-
cobre os dedos das maos e dos pés.

Algumas complicacbes que
acompanham a escarlatina podem
trazer consequéncias graves: abs-
cesso cerebral, ALBUMINURIA (pag.
82), GASTRENTERITE (pag. 231),
ningite, NEFRITE (pag. 301), OTITE

me-
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(pag. 316), PLEURISIA (pag. 323),
PNEUMONIA (pag. 325), REUMATISMO
(pdg. 340), RINITE (pag. 343), SINU-

STE (pag. 360) etc. Por tratar-se de
enfermidade contagiosa, o pacien-
te, suas roupas e 0s objetos de uso
pessoal devem ser separados dos
demais membros da familia e sub-
metidos a rigorosa assepsia perio-
dicamente. Procure auxilio médico.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface, Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml 3 vezes
ao dia.
Agrido * Suco diluido em &gua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Couve » Cozinhar as folhas e lavar as regides afetados com o caldo
do cozimento.
Frutas
Figo * Chéa das folhas da figueira (30 g para 1 litro de agua).
Fazer gargarejos 4 vezes ao dia.
* Lavar as regides afetados com o ch&a das folhas da
figueira. Em seguida, aplicar compressa local com o
mesmo cha.
Laranja » Cha das folhas da laranjeira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.
Mamao » Extrair o "leite" das folhas do mamoeiro e fazer aplicagbes
locais.
Plantas
Azevinho e« Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar quente,

5 xicaras ao dia.
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Borragem
5 xicaras ao dia.

¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de dgua). Tomar quente,

Sabugueiro ¢« Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar quente,

5 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia ¢ Banho de vapor 2 vezes por semana, com duragcdo de

30 minutos. Siga as orientacfes da pagina 36.

ESCARROS DE SANGUE

O escarro é a substancia puru-
lenta que resulta da expectoracéo
e geralmente é expelido pela boca.

A presenca de sangue no escar-
ro, mesmo quando em pequena
guantidade, requer exame médico

cuidadoso, pois geralmente ocorre
em consequéncia de doencas gra-
ves, tais como TUBERCULOSE (pag.
376) E CANCER DO PULMAO (pag.
140). Portanto, procure um médi-
co imediatamente e solicite exames.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao
Cebola

» Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
» Bater no liquidificador 2 cebolas médias, 2 dentes de alho

e juntar o suco de 2 limdes. Adicionar azeite de oliva, sal e
20 gotas de propolis. Coar e tomar 2 colheres (sopa) a

cada hora.
Nabo

e Suco diluido em agua e adocado com mel de abelhas.

Tomar 3 xicaras ao dia.

Rabanete

* Suco diluido em agua e adocado com mel de abelhas.

Tomar 3 xicaras ao dia.

Frutas

Banana

N6doa de bananeira. Cortar a bananeira (qualquer espé-
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cie) e aparar com um copo a nédoa que escorre. Ferver e
adocar com mel de abelhas. Depois de esfriar, tomar 3
colheres (sopa) 4 vezes ao dia.

Manga
Uva

» Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*
» Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

 Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia. Acrescentar 5 gotas de propolis a cada

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia, adogcado com mel de abelhas. Acrescentar 5 gotas

Plantas
Alfavaca
xicara.
Eucalipto
de propolis a cada xicara.
Losna

* Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 1 colher

(sopa) a cada hora. Acrescentar 2 gotas de prépolis a cada

colherada.

Outros Tratamentos
Geléia Real e Mel de Abelhas + Tomar 2 g de geléia real pura por

dia.

» Adicionar 10 g de geléia real a 1/2 litro de mel e tomar 2
colheres (sopa) apos as refeigcdes.

ESCORBUTO

Doencga causada pela caréncia
de viTAMINA C (&cido ascorbico) no
organismo, cujos principais sinto-
mas sdo:. gengivas sangrentas e
cheias de feridas, face e labios in-
chados, denticdo frouxa, manchas
roxas sob a pele, ESTOMATITE (péag.

211), DEBILIDADE GERAL (pag. 1 73) e
ANEMIA (pag. 91).

Se as caréncias vitaminicas nao
forem supridas, o paciente pode
cair num estado de extrema pros-
tracdo e sofrer complicacdes
cardiacas.
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As dietas ricas em frutas e vege- 0 desenvolvimento de diversas en-
tais crus suprem as necessidades fermidades.
vitaminicas do organismo e evitam

Agrido

Brécolis

Espinafre

Acerola

Caju

Laranja

Limao

Azedinha

Barbatiméao

Mastruz

TRATAMENTOS

Hortalicas

* Suco das folhas e talos diluido em
agua. Tomar 250 ml 3 vezes ao
dia.

* Incluir brocolis no cardapio
enquanto persistir a doenca.
Cozinhar em vapor e tempe-
rar com azeite de oliva e sal.

» Suco das folhas e talos diluido
em agua. Tomar 250 ml 3 vezes
ao dia.

Frutas

* Suco natural ado¢cado com mel de abelhas. Tomar 250 ml
4 vezes ao dia.

* Suco natural adogcado com mel de abelhas. Tomar 250 ml
4 vezes ao dia.

» Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da pagina 58.

e Cura de limao. Siga as orientacdes da pagina 50.

Plantas
* Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 250 ml 3
vezes ao dia.
* Ché& da casca (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
» Cha das folhas (30 g para 1 litro de &gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.




ESCROFULOSE

Doenca de origem tuberculosa,
caracterizada pela formacéo de tu-
mores duros e dolorosos em diver-
sas partes do corpo, tais como no
gueixo, No pescoco, nas axilas ou
na virilha. Os tumores as vezes su-
puram, expondo seu conteudo for-
mado por um liquido amarelo ou
incolor.

Suspenda o uso de alimentos
carneos (principalmente os embuti-
dos e os de origem suina), bebidas
alcodlicas e alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, ovos, margarina,
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chocolate etc); evite condimentos ir-
ritantes. Adote alimentacao natural,
composta de legumes crus, frutas
frescas da época e cereais integrais.

Use alimentos DEPURATIVOS DO
SANGUE (pag. 67). Reserve algumas
horas do dia, na parte da manha,
para banhos de sol; se possivel,
tome banhos de mar, em praias li-
vres de poluicao.

Pratique atividades fisicas de es-
forco moderado, para estimular a
sudorese. Beba agua pura e fresca
em abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Batata Fazer cataplasma local com puré de batatas, sem tempe-
ro. Substituir a cada 30 minutos.
Repolho Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do
almogo.
Fazer cataplasma local com folhas maceradas. Substituir a
cada hora.
Frutas
Banana Compressa local com a parte interna da casca de banana

(qualquer espécie).
Xarope com nddoa da bananeira (qualquer espécie): Cor-
tar a bananeira e aparar com um copo a nédoa que escor-
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re. Ferver e adocar com mel de abelhas. Depois de esfriar,
tomar 3 colheres (sopa) 4 vezes ao dia.

Laranja

Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*

Uva RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*

* Siga as orientagBes da pagina 58.

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

* Cha para banhos (70 g para 1 litro de a4gua). Lavar os

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

* Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 2 colhe-

Plantas

Alecrim

ao dia.

tumores 2 vezes ao dia.
Bardana

ao dia.
Losna

res (sopa) a cada hora.
ESPASMOS

Contragdo involuntaria e repen-
tina de um mdsculo, causada por
irritacdo das células nervosas que
0 servem. Essa irritacdo pode ser
causada por deficiéncia circulato-
ria em determinadas regibes do
corpo, distirbios do sistema nervo-
S0 ou simplesmente por choque tér-

mico. Os espasmos podem ocorrer
a qualquer pessoa, desde crian-
cinhas até idosos.

Nos casos cronicos ou quando
sua manifestacdo € muito constan-
te, evite alimentos gordurosos e
choques térmicos. Use alimentos
DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface
ao dia.
Pepino

* Cha dos talos (40 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras

* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
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Comer saladas cruas de rabanete.

Frutas

Laranja
Limao
Maca

» Refei¢cOes exclusivas 3 vezes por semana.*

» Cura de lim&o. Siga as orientagbes da pagina 50.
» Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientagfes da péagina 58.

Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Capim-cidreira * Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 5 xicaras ao dia.

Hortela
ao dia.

* Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 5 xicaras

Outros Tratamentos

Hidroterapia ¢ Banho vital 2 vezes ao dia. Siga as orientacbes da

pagina 35.

ESPERMATORREIA

Derramamento involuntario de
esperma durante o sono, tam-
bém conhecido como "poluicdo
noturna".

E um fendmeno normal que pode
ocorrer a qualquer homem sexual-
mente ativo.

A perda involuntéaria de sémen
durante o sono as vezes é acompa-
nhada de sonhos eréticos. Homens
gue tém vida sexual muito intensa

ou que costumam masturbar-se so-
frem de poluicdo mais frequen-
temente.

Em alguns casos mais raros,
pode ocorrer como consequéncia
de inflamagé&o da prostata.

Quando ocorre com muita fre-
quéncia, pode causar ANEMIA (pag.
91), DEBILIDADE GERAL (pag. 1 73), de-
pressdo e IMPOTENCIA SEXUAL tempo-
raria (pag. 271).
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Alface

Cebola

Abacaxi

Abacate

Ameixa

Limao .

Maracuja-acu

Melao

Cavalinho

Manjerona e

TRATAMENTOS

Hortalicas
Cha com dos talos (40 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Cozinhar 4 cebolas médias em agua e beber o caldo do
cozimento 1 hora antes de deitar-se.

Frutas

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
coes da péagina 58.
Cha das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Deixar 150 g de ameixas secas de molho durante 8 horas
e em seguida acrescentar o suco de 1 limdo. Tomar a "agua
de ameixas" de manh& e comer as ameixas.
Chéa das folhas do limoeiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

» Cha das folhas do maracujazeiro (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Refeicdes exclusivas do fruto 3 vezes por semana. Siga as
orientacbes da pagina 58.
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da pagina 58.

Plantas
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia  Banho de assento quente, 3 vezes por semana. Siga as

orientacdes da pégina 33.



ESPINHAS

Pequenas erupgdes da pele que
manifestam-se principalmente no
rosto e nas costas, em resultado da
eliminacdo de toxinas e gorduras
presentes no sangue. O mesmo que
ACNE (pag. 76).

E muito comum na puberdade,
em funcdo dos desequilibrios
hormonais tipicos da adolescéncia,
mas pode ser causado também por
sangue impuro e PRISAO DE VENTRE
(pag. 327) crbnica.

Beba &gua pura e fresca em
abundancia, pois ela realizara um
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trabalho de limpeza no intestino;
use alimentagdo natural, compos-
ta de alimentos ricos em FBRAS (pag.
63), DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67)
e saladas verdes cruas.

Evite alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, margarina), ca-
cau e seus derivados (chocolate),
alimentos carneos (principalmente
suinos e embutidos), amendoim,
nozes, castanhas e améndoas, para
gue o resultado do tratamento seja
satisfatorio.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Berinjela  « Cataplasma local com as folhas frescas maceradas.
Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
Feijdo Branco ¢ POr 50 g de feijdo de molho em vinagre, até que a pele
se solte. Em seguida, retire do molho e deixar secar. Secos,
triture os graos e adicione leite de améndoas, até que ad-
guira consisténcia pastosa. Aplique a pasta sobre as espi-
nhas, deixando-a agir durante 5 minutos.

Frutas
Abacate » Cataplasma local de abacate amassado, com duracéo de
1 hora.
Plantas

Amor-perfeito ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

e Compressa local com 0 mesmo cha.
Bardana * Chéa usando toda a planta (40 g para 1 litro de agua).
Compressa local.
Cataplasma local com folhas de louro maceradas e mistu-
radas com mel de abelhas.
Tanchagem e« Cataplasma local com folhas de tanchagem maceradas e
misturadas com mel de abelhas.
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Louro

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa local de argila, com duragédo de 15 minutos, 2
vezes ao dia. Siga as orientagfes da pagina 42.

ESTOMAGO, DOENCAS DO

O estdbmago € o principal 6rgéo alimentos séo triturados e diluidos
do processo digestivo, pois nele os pelos sucos gastricos. Ele esta su-



jeito a diversas enfermidades, prin-
cipalmente quando os alimentos in-
geridos ndo possuem 0s nutrientes

Arrotos
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necessarios ao bom funcionamen-
to do organismo. Principais doen-
cas gque afetam o estémago:

* Fermentacdo de substancias e formacao de gases no esto6-

mago. Veja comentarios e tratamentos na pagina 107,
Azia » Sensacdo de queimacado no estbmago. Veja comentarios e
tratamentos na pagina 1 1 6;
Gastralgia < Dor no estbmago. Veja comentarios e tratamentos na péa-

gina 230;

Gastrenterite ¢ Perturbacdo estomacal. Veja comentérios e tratamentos

na pagina 231 ;

Gastrite * Inflamacdo da mucosa do estbmago. Veja comentéarios e
tratamentos na pagina 232;
Dispepsia e« Digestéo lenta e dificil. Veja comentérios e tratamentos na

pagina 187,

Ulcera Gastroduodenal « Veja comentarios e tratamentos na pagina

373.

ESTOMATITE

Formagoes ulcerosas na mucosa
da boca, que se constituem num
processo natural de defesa do or-
ganismo para impedir o surgimento
de outras enfermidades. Suas prin-
cipais causas séo alimentagéao ina-
dequada e aumento da acidez es-
tomacal. Ocorre também quando

se utiliza alimentos DEPURATVOS DO
SANGUE (pég. 67) em grande quan-
tidade. Neste caso, as feridas signi-
ficam a eliminagdo de impurezas.
Evite condimentos &cidos e irritan-
tes, alimentos enlatados e de ori-
gem animal. Utilize alimentos
ALCALINIZANTES (pag. 72).

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao

Suco diluido em &gua. Tomar 250 ml de manh& em jejum.
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Aipo * Cha das folhas (100 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xica-
ras ao dia.

Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml 30 minutos
antes do almogo.

Rabano * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Frutas
Abacate » Mastigar folhas novas do abacateiro.
Jabuticaba ¢ Suco diluido em agua. Bochechar 3 vezes ao dia.
Marmelo + Pomada preparada com sementes e mel. Triturar as se-
mentes até que se tornem poé e acrescentar mel de abe-
lhas. Aplicar localmente.
Plantas
Alfavaca ¢ Ché das folhas (80 g para 1 litro de 4gua). Bochechar 2

vezes ao dia.
Rosa-vermelha ¢ Cha das flores e folhas (60 g para 1 litro de agua).
Bochechar 2 vezes ao dia.

Saiéo » Suco das folhas. Aplicacéo local véarias vezes ao dia.
Salva » Cha das folhas (50 g para 1 litro de &gua). Bochechar 2
vezes ao dia.

Outros Tratamentos
Mel de abelhas (cristalizado) < Aplicar sobre as feridas, para aliviar o
incomodo.

ESTRESSE (ESGOTAMENTO)

Perda de energia vital causada de tempo, resultam em esgotamen-

por fadiga ou por doenca. As ativi- to e estresse,
dades que exigem grande esforco De modo geral, os sintomas sao:
fisico ou mental, quando repetidas insbnia, memoria fraca, dificulda-

exaustivamente por longo periodo de de concentracéo, baixa resistén-



cia as doencas, palpitacdes, ansie-
dade, suores frios etc. Ao menor
sinal de esgotamento, interrompa a
atividade estressante, ou se isso n&o
for possivel, dose seus esforcos e
preencha as horas vagas com ativi-
dades mais brandas, permitindo ao
organismo compensar as perdas de
energia.
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O esgotamento pode ocorrer
também em consequéncia de
AMENORREIA (pag. 87), ANEMIA (pag.
91) e HEMORRAGIA (pag. 246). Des-
cubra a causa do mal, lute por
remové-la e reponha a energia per-
dida, pois do contrario pode-se ins-
talar um quadro de profunda pros-
tracao fisica e mental e de comple-
to desinteresse pelas realizacbes
cotidianas.

Comece o tratamento pela ado-
¢cao de dieta naturista, rica em fru-
tas frescas, legumes e vegetais crus
e cereais integrais.

Para descarregar as tensoes ner-
vosas, faca caminhadas matinais
descalgo, em local onde haja gra-
ma; apds a caminhada, tome um
banho frio.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface

Ché dos talos (60 g para 1 litro de &gua). Tomar 250 ml, 4

vezes ao dia. A noite antes de deitar-se, tomar morno, ado-
¢ado com colher de mel abelhas.

Alho

Amassar 3 dentes de alho e deixar de molho durante 6

horas. Tomar 3 xicaras diariamente.

Frutas
Abacaxi » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana/
Ameixa * RefeigOes exclusivas 3 vezes por semana/
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» Utilizar ameixa seca juntamente com outras frutas doces
ou semi-acidas.
Laranja » Refei¢cOes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Arruda » Cha das folhas (15 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras
ao dia.
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar
5 xicaras ao dia.
Malva * Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila, alternadamente, na regido lombo-
ventral e na nuca, com duracéo de 2 horas. Siga as orien-
tacOes da pagina 42.
Germe de Trigo ¢ Tomar 2 capsulas de 6leo apds as refeicdes.
Hidroterapia ¢ Banho-vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orien-
tacbes da pagina 35.
* Banho de imersdo 3 vezes por semana. Siga as orienta-
coes da pagina 36.
» Friccdo com toalha molhada de manha ao despertar. Siga
as orientacdes da pagina 39.
Levedo de Cerveja * Tomar 2 capsulas junto as refeicdes.
Mel de Abelhas ¢ Tomar 3 colheres (sopa) de manha e a noite.

EXPECTORACAO

E o ato de expelir do peito e dos caracteristico, sendo importante
pulmdes o muco ali existente em observar, através do catarro a en-
consequéncia de Bronquite, Pneu- fermidade causadora:
monia, Faringite etc. BRONQUITE: Catarro de cor ama-

Cada enfermidade produz muco relada ou esverdeada (pag. 131).



PNEUMONIA: Catarro escuro, cor
de barro (pag. 325).

EXPECTORACAO AVERMELHADA: A pre-
senca de sangue no catarro pode
significar doencas graves, tal como
TUBERCULOSE (p&g. 369) e CANCER NO
PULMAO (pag. 140). Leia o tépico Es-
CARROS DE SANGUE (pag. 202).
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A expectoracdo dificil pode ser
sintoma de FARINGITE (pag. 21 7).

Alimentos gordurosos, laticinios,
gelados e carneos favorecem a pro-
ducdo de muco e por isso devem
ser evitados.

O tratamento indicado abaixo
favorece a expectoracéao.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agrido

e Suco puro (250 ml). Adicionar 1 xicara de mel de abelhas

e ferver até que adquira consisténcia de xarope. Depois de
frio, tomar 4 colheres (sopa) a cada hora.

Cebola » Bater no liquidificador 2 cebolas médias, 2 dentes de alho
juntamente com suco de 2 limdes. Adicionar azeite de oliva,
sal e 20 gotas de propolis. Coar e tomar 2 colheres (sopa)

a cada hora.
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Cenoura

Abacate

Abacaxi

Maca

Avenca

Guaco

Hortela

Poejo

Ralar 3 cenoura e cozinha-las em 500 ml de agua durante
15 minutos. Coar e acrescentar 1 xicara de mel de abe-
Ihas. Tomar 3 colheradas (sopa) 4 vezes ao dia.

Frutas
Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adogcado com mel de abelhas.
Cortar 1 abacaxi e cozinha-lo com 300 g de mel de
abelhas. Depois de frio, tomar 3 colheres (sopa) 4 vezes
ao dia.
Cortar 3 macas em pedacos e cozinha-los com 300 g de
mel de abelhas. Depois de frio, tomar 3 colheres (sopa) 4
vezes ao dia.

Plantas

Chéa das folhas (1 5 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

Xarope das folhas (50 g para 500 ml de agua). Cozinhar
durante 10 minutos. Acrescentar 1 xicara de mel de abe-
lhas e cozinhar por mais 5 minutos. Depois de frio, tomar 4
colheres (sopa) a cada hora.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

EXTREMIDADES FRIAS

A sensacao de extremidades frias GUE (pag. 351) e PRISAO DE VENTRE
(pés e maos) geralmente é associa- (pag. 327). Nos tépicos indicados
da as seguintes enfermidades: VOCEé encontrara tratamentos para
ATEROSCLEROSE (pé&g. 114), Bdcio cada caso.

(pdg. 126), MA CIRCULACGAO DO SAN- Consulte um médico.



Inflamagéo da faringe causada
por AMIGDALITE (pag. 88), ANGINA
(p4g. 93), GRIPE (pag. 240), DOEN-
CAS DA GARGANTA (pag. 226), RESFRIA-
DO (pag. 338) e SINUSITE (pag. 360);
os alimentos ou liquidos gelados, a
fumaca de cigarros e uso de bebi-
das alcodlicas também causam in-
flamacgao da faringe.

Os sintomas mais comuns séo
febre alta, tosse, dor, calor e sensa-
cao de aperto na garganta; nos ca-
sos crénicos ocorre a formacao de
pruridos, acompanhado de ardor e
vermelhiddo, pigarro, expectoracao
dificil, dificuldade para engolir e

FARINGITE
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zumbido nos ouvidos. Quando a in-
flamacdo atinge uma area muito
grande, pode causar transtornos a
respiracdo, sendo comum a mani-
festacdo de cansaco.

O paciente deve repousar e sua
febre deve ser imediatamente con-
trolada. Para aliviara dor, faca gar-
garejos com agua quente e sal de
cozinha.

Evite ingerir liquidos e alimentos
gelados; evite expor-se a tempera-
turas baixas e ambientes onde haja
po, fumaca e mofo. Use agua pura
e fresca em abundancia e alimen-
tos DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Agriao « Gargarejos com o suco diluido em agua, 4 vezes ao dia.
Adicionar 10 gotas de prépolis para cada 250 ml.

Pepino

Gargarejos com o suco diluido em agua e adocado com

mel de abelhas, 4 vezes ao dia. Adicionar 10 gotas de
prépolis para cada 250 ml.
» Compressa quente com a polpa de pepino na regido da
garganta, 3 vezes ao dia.
Tomate » Gargarejos com o suco de tomates verdes diluido em agua

quente, 3 vezes ao dia. Adicionar 10 gotas de prépolis

para cada 250 ml.
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+ Compressa quente com a polpa do tomate na regido da
garganta, 3 vezes ao dia.

Frutas
Abacaxi » Gargarejos com o suco 3 vezes ao dia. Adicionar 10 gotas
de prépolis para cada 250 ml.
» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Liméo » Gargarejos com suco diluido em agua quente, 4 vezes ao
dia. Adicionar 10 gotas de propolis para cada 250 ml.
Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacBes da péagina 58.

Plantas

Eucalipto ¢ Inalacdo sobre o vapor de eucalipto, com duracédo de 15
minutos. Siga as orienta¢cfes da pagina 36.

JequitibA ¢ Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Fazer gargarejos
5 vezes ao dia. Adicionar 10 gotas de prépolis para cada
250 ml.

Tanchagem <« Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Fazer gargare-
jos 5 vezes ao dia. Adicionar 10 gotas de prépolis para
cada 250 ml.

Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa de argila com mel de abelhas na regido da
garganta, com duracdo de 1 hora. Siga as orientacdes da
pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-
cOes da péagina 35.

FEBRE

Estado patolégico caracterizado pulso, mal estar geral, dores de ca-
pela elevagdo anormal da tempe- beca, calafrios e dores nos muscu-
ratura do corpo, aceleragdo do los; as vezes o paciente tem delirios.



Em criancas, quando a febre € mui-
to alta (acima de 40° C) ocorrem
convulsdes. Neste caso, procure
socorro médico urgente, pois ha ris-
co de ocorrerem danos irreversiveis.

As febres sé@o causadas principal-
mente por: ABSCESSOS (pag. 74),
AMIGDALITE (p4ag. 88), ARTRITE (pag.
108), CISTITE (pdg. 154), COLERA
(p4g. 156), COLITE (p4g. 161), CO-
QUELUCHE (pag. 166), dengue,
DISENTERIA (pag. 183), ERSPELA (pag.
199), ESCARLATINA (pag. 200), DOEN-
GAS DO FIGADO (pag. 220), GRIPE
(p4g. 240), ICTERICIA (p4g. 268),
DOENGAS INTESTINAIS (pag. 281),
DOENGAS DA GARGANTA (pag. 226), LA-
RINGITE (pag. 283), NEFRITE (pag.
301), OTITE (pag. 316), PNEUMONIA
(p4g. 325), REUMATISMO (pag. 340),
SIFILIS (pag. 358), TUBERCULOSE (p4g.
369), TUMORES (p4g. 370) etc.

O controle da febre deve prece-
der o tratamento da enfermidade,
e é preciso estar atento a tempera-
tura para que nao se eleve acima
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dos 39° C. Para manté-la estavel
numa temperatura suportavel, faca
friccdes em todo o corpo do paci-
ente usando uma esponja embebi-
da em agua fria.

Se a temperatura continuar ele-
vando-se, use panos umedecidos
em agua fria ou aplicacdo de bol-
sa de gelo. Apbés cada sessdo, 0
paciente deve ser imediatamente
agasalhado e acomodado em lo-
cal arejado, livre de correntes de
vento.

Dé-lhe agua pura e fresca (ja-
mais gelada) para beber abundan-
temente; dé-lhe também sucos na-
turais de laranja, limdo, abacaxi,
acerola, carambola etc. A ingestéao
de liquidos auxiliara no equilibrio
da temperatura.

A alimentacdo deve ser natural
e simples, composta de frutas fres-
cas da época, verduras e legumes
crus. Evite ingerir laticinios, alimen-
tos gordurosos, artificiais, carneos
e embutidos em geral.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alho * Amassar 3 dentes de alho médios e deixa-los de molho
por 6 horas. Diariamente, tomar 4 xicaras da agua de alho.
Cebola * Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
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Rabanete ¢ Suco diluido em agua. Tomar 4 colheres (sopa) a cada 2
horas.

Frutas
Amora Suco diluido em agua e adogcado com mel de abelhas.
Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Carambola  Suco puro. Tomar 1 xicara a cada hora.

Laranja Suco puro aquecido. Tomar 4 colheres (sopa) a cada hora.
A cada colher, adicionar 1 0 gotas de propolis.
Limao Cortar 3 limdes em pedacos e cozinhar em 500 ml de

agua. Deixar que ferva por aproximadamente 15 minutos.
Adocar com mel de abelhas e tomar 1 xicara do chd mor-
no a cada hora.

Plantas
Camomila < Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de a4gua). Tomar
4 xicaras ao dia.
Eucalipto « Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Losna * Cha das folhas (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Friccdo com toalha molhada em agua fria. Siga as ori-
entacdes da pagina 39.
» Compressa fria na regidao ventral. Substituir a cada 5 mi-
nutos. Siga as orientacfes da pagina 37.

FIGADO, DOENCAS DO

O figado € uma importante glan- vo. Dentre outras funcgdes, ele é res-
dula do corpo humano, com des- ponsavel pela producédo da bile em-
tacada fungé@o no processo digesti- pregada no processo digestivo e de



anticorpos para o sistema defensivo.

Quando esta glandula adoece
todo o organismo se ressente e
muitas enfermidades se instalam:
CALCULOS BILARES (p4g. 138), CIRRO-
SE HEPATICA (p4g. 152), HEMORROIDAS
(p4g. 249), HEPATITE (pag. 252),
HIDROPSIA (pag. 257), ICTERICIA (pég.
268), peritonite etc, podem ser cau-
sados por disturbios hepaticos.

O uso de bebidas alcodlicas, os
excessos alimentares, colesterol alto
e alimentacdo rica em gordura
(frituras, laticinios, margarina, cho-
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colate, ovos) prejudicam o traba-
lho do figado, provocando doen-
cas que podem até inutiliza-lo.

Para a boa manutencéo do figa-
do, beba bastante agua pura e fres-
ca regularmente; use também chas
amargos (carqueja, boldo, jurubeba
etc) pelo menos 1 vez a cada 15
dias.

Evite alimentos carneos (princi-
palmente suinos e embutidos) e
adote regime alimentar natural, rico
em frutas frescas da época e vege-
tais crus.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Almeirdo ¢ Cha da raiz (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.
» Suco das folhas. Tomar 250 ml ao dia.
Chicdéria < Chéa daraiz (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.
» Suco das folhas. Tomar 250 ml ao dia.
Espinafre + Suco das folhas e talos. Tomar 3 xicaras ao dia.
Salsa * Chadaraiz (30 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras ao
dia.
Frutas
Abacaxi » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana*
Maca » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana*
Mel&o » Refeigcbes exclusivas 3 vezes por semana*

* Siga as orientacfes da péagina 58.
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Alfazema

Boldo

Carqueja

Jurubeba

Losna

Geoterapia °

Plantas
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cha das folhas (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras
ao dia.
Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Ché dos frutos (1 0 unidades para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Amassar 1 0 g de folhas e deixar de molho por 30 minutos
em 250 ml de 4gua. Tomar 2 vezes ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila com carvao vegetal na regido lom-
bo-ventral, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacdes
da pagina 42.

Hidroterapia « Compressa quente na regido do figado com cha de

camomila, carqueja e picdo (80 g para 1 litro de agua),
com duracado de 30 minutos. Orientacdes na pagina 37.
Banho vital 2 vezes ao dia. Orienta¢c6es na pagina 35.
Banho de assento com cha de carqueja e alecrim (80 g
para 1 litro de dgua). Orientacbes na pagina 33.

FLATULENCIA

Gases produzidos no intestino e
gue escapam involuntariamente.

FORMIGAMENTO

O mesmo que prurido e comi-
chéao. sintoma de
ATEROSCLEROSE  (pag. 114), MA CIR-
CULACAO DO SANGUE (pag. 351) e HI-

Pode ser

Para combaté-los, veja tratamento
em GASES INTESTINAIS (pag. 228).

PERTENSAO ARTERIAL (pag. 258). Nos to-
picos indicados vocé encontrara tra-
tamentos para cada caso. Consul-
te um médico.



FRIEIRA

Infeccdo da pele, geralmente
entre os dedos dos pés, caracteri-
zada por inchaco, vermelhidao,
escamacao e coceira da regido
atingida. Pode ser causada por aler-
gia, bactérias, baixa temperatura
ambiente, p6 etc. Em algumas pes-
soas esse mal ataca com demasia-
da frequéncia, talvez por causa do
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organismo. Alguns alimentos, tal
como graos (feijbes, amendoim,
lentilha etc), os ovos e os alimentos
carneos em geral (especialmente
pescados) sao produtores de acido
arico, e devem ser evitados se 0 or-
ganismo nao consegue elimina-
lo.Beba &gua pura e fresca em
abundancia e use alimentos DEPU-

ambiente em que vivem, ou por

RATVOS DO SANGUE (pag. 67) e

excesso de acido udrico no ALCALINIZANTES (pag. 72).
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alho Amassar 3 dentes de alho e deixar de molho durante 5
horas. Lavar as partes afetados, friccionando-as, com a
agua de alho.
Batata Cozinhar batatas apenas em agua, e lavar as partes afeta-
dos com o caldo do cozimento, 2 vezes ao dia.
Nabo Fazer compressa local com nabo ralado, 3 vezes ao dia,
com duragao de 15 minutos.
Frutas
Améndoa FriccOes locais com Oleo de améndoas.
Lim&o Lavar as partes afetados com suco de limdo diluido em
agua.
Maca Lavar as partes afetados com suco de maca diluido em
agua.
Plantas
Carqueja Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

aodia.
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» Cha para banhos locais (80 g para 1 litro de agua). Lavar

as partes afetados.

Urtiga * Cha das flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral, com dura-

cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

» Compressa local com duracédo de 1 hora. Siga as orienta-

cbes da péagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho de assento quente com cha de carqueja e sa-
mambaia (80 g para 1 litro de agua), com duracéao de 20
minutos. Siga as orientacfes da pagina 33.
* Banho local com salmoura quente.

FURUNCULO

Processo inflamatério doloroso,
parecido com 0O ABSCESSO (pé&g.
74), em que o paciente sofre forte
dor na regido atingida, que lateja
e apresenta-se avermelhada e
muito inchada por causa do ajun-
tamento de pus.

As vezes ocorre febre elevada.
Surge geralmente em consequén-
cia de erros alimentares, que car-
regam o sangue de gorduras e to-
xinas; outra causa comum S&o as
infeccbes (por exemplo, AMIGDALI-
TE: pag. 88), que também intoxi-
cam 0 sangue.

O furdnculo s6 estard comple-

tamente extirpado quando o nu-
cleo for arrancado. Geralmente o
ndcleo é expulso ao ser espremi-
do na base.

Suspenda o uso de alimentos
gordurosos (frituras, queijos, man-
teiga, margarina, ovos) e Carneos,
principalmente os de origem
suina.

Adote alimentacdo natural,
composta de vegetais crus e fru-
tas frescas da época; use alimen-
tos DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67)
em grande quantidade. Os ba-
nhos de sol matinais ajudam na
maturacao dos furanculos.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Cataplasma local de abdbora crua ralada, com duracéo
de 2 horas, 2 vezes ao dia.
Cataplasma local de cebola crua ralada, com duracéo de
2 horas, 2 vezes ao dia.
Cataplasma local de inhame cru ralado com duracéo de 1
hora, 4 vezes ao dia.
Incluir na alimentacédo inhame cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de oliva

Frutas
Ché das folhas do limoeiro e fruto. (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.
Cataplasma local de folhas maceradas, com duracéo de 2
horas, 3 vezes ao dia.
Cataplasma local de frutas maduras, com duracdo de 2
horas, 3 vezes ao dia.

Plantas
Cataplasma local de folhas maceradas.
Ché das folhas. (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xica-
ras ao dia.
Cha das folhas. (30 g para 1 litro de agua). Banhar o fu-
ranculo com o ch@, 4 vezes ao dia.

Outros Tratamentos

Geoterapia « Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-

cao de 2 horas. Siga as orientacfes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho de vapor local com cha de samambaia e chapéu-

de-couro (80 g para 1 litro de agua) com duracéo de 10
minutos. Siga as orientacfes da pagina 36.

Mel de Abelhas « Cataplasma local quente de mel, juntamente com

cebola ralada e farinha de mandioca.
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GARGANTA, DOENCAS DA

As enfermidades da garganta
apresentam variados sintomas, que o~
sdo relacionados a diversas causas.

E necessario identificar e tratar a
origem do mal para solucionar o
problema.

As inflamacdes da garganta exi-
gem tratamento cuidadoso e urgen-
te, pois propiciam o surgimento de
Reumatismo Infeccioso, quando nao
sdo devidamente combatidas.

Enquanto persistir a inflamacao,
permita que sua laringe descanse, evi-
tando falar, evitando as correntes de
ar, o contato com poeira e com fu-
maca (especialmente a de cigarros).
Adote alimentacéo natural, compos-
ta de frutas frescas da época e de ve-
getais crus; entre as refeicoes, beba
agua pura e fresca em abundancia.

As principais doengas cujos sin-
tomas se manifestam na garganta
sdo:

Faringite < Pode causar sensacdo de granulacdo na garganta. Co-
mentéarios e tratamentos na pagina 217.
» Pode causar, também, rubor e sequiddao na garganta.
Gripe » Pode causar sensacao de irritacdo na garganta. Comenta-
rios e tratamentos na (pag. 240).
Inflamag&o na garganta e Entre outras razfes, pode ser causada por
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distarbios gastrointestinais, ingestdo de alimentos e liqui-
dos muito quentes ou muito gelados, ou uso excessivo da
voz (cantores, oradores e professores, por exemplo). Co-
mentéarios e tratamentos na pagina 226.

Pode causar sensacao de aperto e sequiddo na garganta.
Comentarios e tratamentos na pagina 283.

Pode provocar formagao de catarro na garganta. Comen-
tarios e tratamentos na pagina 308.

Pode causar sensacao de irritagcdo na garganta. Comenta-
rios e tratamentos na pagina 338.

Pode provocar formacgao de placas na garganta. Comen-
tarios e tratamentos na pagina 358.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Suco adocado com mel de abelhas. Tomar 250 ml 2 vezes
ao dia.
Cataplasmas na regido da garganta com rodelas de pepi-
no, que devem ser trocadas varias vezes durante o dia.
Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 3 vezes ao dia, an-
tes das refeigdes.
Suco de tomates verdes. Fazer gargarejos 6 vezes ao dia.

Frutas
Suco puro, adogado com mel de abelhas. Fazer gargare-
jos 4 vezes ao dia.
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Suco puro, aquecido e adocado com mel de abelhas. Fa-

zer gargarejos 4 vezes ao dia.

Dieta exclusiva 2 dias por semana.*

Cha das flores secas (30 g para 1 litro de agua). Fazer
gargarejos 4 vezes ao dia.

Gargarejos também com o suco da fruta.

* Siga as orientacfes da péagina 58.
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Plantas

Alfavaca

» Cha das folhas e sementes (20 g para 1 litro de agua).

Fazer gargarejos 4 vezes ao dia.

Angélica

* Ch& usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).

Fazer gargarejos 4 vezes ao dia.

Malva

¢ Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de &gua).

Fazer gargarejos 4 vezes ao dia.
Trevo-cheiroso ¢« Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de
agua). Adocar com mel de abelhas e tomar 4 xicaras ao

dia.

Outros Tratamentos

Hidroterapia

» Compressa quente na regido da garganta, a noite ao

deitar-se. Orientagfes na pagina 37.

GASES INTESTINAIS

Acumulo excessivo de gases pro-
duzidos nos intestinos, em conse-
guéncia de fermentacdes alimenta-
res causadas por ingestao de ali-
mentos artificiais ou processados,
ingestdo de liquidos junto as refei-
¢cOes, combinagdes alimentares im-
proprias, ingestéo de guloseimas no

bém por COLITE (pag. 161), DISPEPSIA
(p4dg. 1 87), PRISAO DE VENTRE (pég.
327) etc.

Para promover o bom funciona-
mento dos intestinos, use alimentos
ricos em FBRAS (pag. 63), beba agua
pura e fresca em abundancia e faca
exercicios fisicos moderados regu-

intervalo das refeicdes e seden- larmente.
tarismo. Pode ser provocado tam-
TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 3 vezes ao dia.
Cenoura e« Suco puro. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do almoco.
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e« Comer 1 ou 2 cenouras pequenas antes do almoco, mas-
tigando bem.

Salsa » Cha usando as folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Frutas
Abacate » Cha das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia. Ndo adocar.
Maca » Refei¢cOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Mamaéao * Chéa das sementes (deixar secar, moer e adicionar agua

fervente). Tomar morno, 1 xicara, em jejum.

Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

Uva « Tomar suco de uva natural, 5 a 6 vezes por semana.
» Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacBes da pagina 58.

Plantas

Alecrim-de-jardim ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das sementes (10 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Espinheira-santa ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Losnha » Cha das folhas e flores (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar
3 colheres, das de sopa, a cada hora.

Outros Tratamentos

Coalhada (logurte natural) * RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.
Siga as orientacfes da pagina 58.

Geoterapia * Compressa de argila na regido do ventre com duracéo de
2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

Hidroterapia ¢« Tomar 1 copo de agua pura e fresca de manha, em
jejum.

Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 capsulas junto as refeicdes.
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GASTRALGIA

Dor no estdmago, que pode ser O paciente sente dor forte e in-
causada por alimentacdo inade- termitente na parte superior do es-
quada, ingestdo de bebidas alcoo- tdbmago, muito parecida com cali-
licas, bebidas gasosas, hipersensi- ca do figado, dos rins ou nevralgias.

bilidade a medicamentos, CALCULOS Se a dor for muito constante e in-
BUARES (pag. 138), GRIPE (pag. 240), tensa, procure um meédico.
SIFILIS (pag. 358) e TIFO (pag. 363).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface » Cha das folhas e talos (80 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Batata e Caldo do cozimento de batatas, sem tempero. Tomar 4
xicaras ao dia.
Couve » Suco das folhas, diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes
aodia.
Frutas
Banana » Comer banana prata ou nanica assada.
Maca * Suco puro. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia. Acrescentar mel
de abelhas.

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.* Descascar as
macas.
Mel&o * Suco natural. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Envira Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
aodia.
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Erva-doce (Funcho)  Ché das folhas e sementes (10 g para 1 litro de
agua). Tomar 5 xicaras ao dia. Nao adocar.
Espinheira-santa ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

GASTRENTERITE

Designacédo dada a diversas per-
turbacbes gastrointestinais que se
manifestam por meio de NAUSEA
(p4g. 300), VOMITO (pag. 385), DIAR-
REA (pag. 1 79) e COLICA (pag. 159).

Geralmente é causada por into-
xicacdo alimentar, por isso procure
identificar na alimentacdo a subs-

tancia responsavel pela perturba-
¢ao. Substitua a alimentagdo nor-
mal por regime semi-crudista, com
80% de alimentos crus (saladas de
legumes e folhosos, frutas frescas
da época etc).

Beba 4gua pura e fresca em
abundéancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Aipo e Salsa ¢« Cha combinado (60 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

Batata

Comer puré, temperado com sal e azeite de oliva.

» Cozinhar batatas apenas em agua e tomar 3 xicaras ao

dia.

Cenoura

Comer puré, temperado com sal e azeite de oliva.

» Cozinhar cenouras apenas em agua e tomar 3 xicaras ao

dia.

Frutas
Abacate e Goiaba ¢ Ralar o caroco de 1 abacate e torrar bem. Fazer
ch& com as folhas da goiabeira (20 g para 1 litro de 4gua)
e acrescentar 1 colher das de sopa de p6 do carocgo do
abacate. Tomar 1 xicara a cada 3 horas.
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Banana * Cozinhar 2 banana-macas verdes em 1 litro de agua. To-
mar 1 xicara a cada 3 horas.
» Refeigbes exclusivas de banana prata 3 vezes por semana.*
Maca e Tomar 250 ml de suco de maca, em jejum.

* Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.* Descascar as

macas.

Pitanga

Ché das folhas da pitangueira (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.
Roma » Ché das flores secas e casca do fruto (50 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Carqueja

ao dia.
Poejo

ao dia.
GASTRITE

Inflamag&o da mucosa do esto-
mago caracterizada por falta de
apetite, indigestdo, gosto amargo
na boca, sede excessiva, nausea e
vOmitos; nas manifestacdes mais
graves, ocorrem dores fortes no es-
tdbmago, continuas ou espas-
madicas.

As principais causas sao: alimen-
tacao excessiva, mastigagao insufi-

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ciente, uso de condimentos irritan-
tes, ingestéo de bebidas junto as re-
feicOes, tabagismo, alcoolismo,
ESTRESSE (p&g. 212) e ansiedade.

E muito importante que o diag-
néstico seja realizado por um meé-
dico, pois esses sintomas sdo muito
parecidos com os da ULCERA
GASTRODUODENAL (pag. 373) e do
CANCER do Estbmago (pag. 143).
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evite condimentos irritantes, carnes,
pescados, frituras, gorduras, refres-
cos e refrigerantes.

As refeicbes devem acontecerem
horarios regulares, num ambiente
tranquilo e apés um intervalo mini-
mo de 5 horas da refei¢cdo anterior.
Mastigue bem os alimentos, para
gue o trabalho do estdbmago seja

Suspenda o uso de fumo, bebi- facilitado. Entre as refeicGes, beba
das alcodlicas, café e cha preto; bastante dgua pura e fresca.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Acelga » Cha das folhas (50 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara,
1 hora antes das refeicdes.
Alface » Cha das folhas (60 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
* Usé-la na forma de saladas cruas.
Cebola » Compressa local de cebola crua ralada, com duragéo de
1 hora.
Chuchu e Comer chuchu cozido, com pouco tempero.
Frutas
Mamao » Refei¢cOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Mastigar 1 0 a 15 sementes de mamao diariamente.

Melao » Suco natural, sem acgucar. Substituir refeicdes (desjejum ou
jantar) pelo suco, 4 vezes por semana.
» Triturar as sementes e misturar com agua e mel de abe-
lhas. Tomar 3 xicaras ao dia, morno.
Péra » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientagfes da péagina 58.
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Plantas

Bardana

» Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de 4gua).

Tomar 4 xicaras ao dia.
Maracuja-act ¢ Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Tamarindo < Ché da polpa do fruto (50 g para 1 litro de agua). Tomar 5

xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido do ventre, com duracao de
2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢« Compressa quente sobre o estbmago com cha de
camomila (80 g para 1 litro de 4gua). Siga as orientacdes

da pagina 37.

* Banho de assento com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacbes da pagina 33.

GENGIVITE

Inflamacéo das gengivas, prove-
niente de tartaro dentario, piorreia,
ESCORBUTO (pag. 203) ou de infec-
coes diversas.

As gengivas ficam inchadas e
avermelhadas, e geralmente san-
gram durante a escovacao; as raizes
dos dentes, enfraquecidas, despren-

dem-se facilmente. Procure um
médico ou dentista para identificar
a causa do mal.

Use escovas macias para a
higienizacdo bucal. Use alimentos
ricos em VITAMINA C (pag. 62) em
abundancia, pois auxiliam no com-
bate as inflamacdes.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao
jejum.

» Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara pela manh&, em

« Para cortar hemorragias, amassar as folhas e talos, adicio-

nar agua e bochechar.
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* Incluir na alimentagéo na forma de saladas cruas.

Pepino

* Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

* Incluir na alimentagéo na forma de saladas cruas.

Rabano
das refeicoes.

¢ Suco diluido em &gua. Tomar 1 xicara, 30 minutos antes

Frutas

Amora

Suco de amoras-pretas adocado com 1 colher de mel de

abelhas. Aquecer levemente e bochechar.

Manga

Cha das folhas da mangueira (preferir as mais novas).

Bochechar com o cha levemente aquecido.
Roma * Cha da casca (30 g para 1 litro de agua). Bochechar 2
vezes ao dia. Este cha € muito atil para fortalecer as

gengivas.

Plantas

Guando
vezes ao dia.

Ché das folhas (50 g para 1 litro de &gua). Bochechar 2

Tanchagem < Cha das folhas (60 g para 1 litro de agua). Bochechar 2

vezes ao dia.

GONORREIA

O mesmo que BLENORRAGIA. Do-
enca venérea purulenta, caracteri-
zada pela inflamacdo das mucosas
genitais do homem e da mulher.

E altamente contagiosa, princi-
palmente através de contato fisico;
por isso, enquanto persistir a doen-
ca, 0 paciente deve abster-se de ati-
vidades sexuais. Geralmente o0s sin-
tomas da doenca manifestam-se

trés dias apos o contagio, mas po-
dem demorar até trés semanas. Nos
homens, o primeiro sinal € uma sen-
sacao de irritacao e ardor na uretra
ao urinar.

Nas mulheres, a doenca ataca
as vias urinarias e pode chegar a
bexiga e aos rins, produzindo um
corrimento fétido, esbranquicado
ou amarelado. Nao havendo tra-
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tamento, aumenta consideravel-
mente a supuracdo na genitalia,
pondo em risco as glandulas sexu-
ais e originando doencas nos os-
so0s, nas articulagbes, nos rins e no
coracao.

Para que o tratamento seja bem
sucedido, € necessario que 0s 0Or-
gaos genitais sejam higienizados.

Adote alimentacdo natural, com-
posta de alimentos DIURETICOS
(p4g. 64) e DEPURATIVOS DO SANGUE
(pag. 67).

Evite os condimentos irritantes,
pois aumentam a dor na uretra du-
rante a miccao. Evite esforgos fisi-
cos, e beba agua pura e fresca
abundantemente.

TRATAMENTOS

Frutas
Caja * Ch& da casca do cajazeiro (50 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia. Acrescentar 3 gotas de 6leo de
copaiba para cada xicara.
Melancia ¢ Dieta exclusiva 2 dias por semana. Neste dias, manter re-

pouso.

Meléo » Dieta exclusiva 2 dias por semana. Neste dias, manter re-
pouso.

Roma » Cha das flores secas e trituradas (30 g para 1 litro de agua).

Tomar 3 xicaras ao dia.

Plantas
Barbatimao « Ché& da casca (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia. Acrescentar 3 gotas de 6leo de copaiba para cada

xicara.

Cardo-santo ¢ Cha das folhas e haste (30 g para 1 litro de agua). To-
mar 4 Xxicaras ao dia. Acrescentar 3 gotas de 6leo de
copaiba para cada xicara.

Salsa » Cha usando toda a planta (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia. Acrescentar 3 gotas de 6leo de
copaiba para cada xicara.
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E um tipo de reumatismo carac-
terizado pelo surgimento de infla-
macdes nas pequenas articulacoes,
(dedos das méaos e dos pes, torno-
zelos e cotovelos), que incham e
adquirem a forma de gotas.

O paciente sente dores muito
fortes nas articulagOes afetados, que
geralmente apresentam vermelhi-
ddo e inchago. As principais cau-
sas sdo: acumulo excessivo de Ao
DO URICO (p&g. 75) no organismo,
alcoolismo, vida sedentaria e uso
exagerado de café e cha preto.
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Suspenda o uso de alimentos
carneos (principalmente suinos e
embutidos), pescados, bebidas al-
coolicas, fumo, café, cha-preto, re-
frigerantes, ovos, cereais secos (fei-
jao, lentilha, grdo-de-bico, soja) e
chocolate - esses alimentos séo
produtores de acido drico.

Utilize dieta rica em alimentos
ALCALINIZANTES (p4g. 72) e DIURETICOS
(pag. 64). Pratique exercicios fisicos
moderados e tome banhos de sol
matinais. Beba agua pura e fresca
abundantemente.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Beterraba, Cenoura e Pepino ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml pela

manha, em jejum.

Cebola e Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
* Incluir na alimentacdo na forma de saladas cruas.
Couve « Cataplasma quente das folhas cozidas em vapor. Renovar
a cada 1 hora.
* Suco das folhas e talos. Tomar 1 xicara de manha, em
jejum.
Rabano * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara antes das refei¢des.
Frutas
Limao e Tomar suco puro de 8 limdes durante 1 0 dias.

Maca

» Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
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Melancia < Dieta exclusiva 1 dia por semana.* Durante a dieta, man-
ter repouso.

Melao » Dieta exclusiva 1 dia por semana.* Durante a dieta, man-
ter repouso.

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Cha de toda a planta (20 g para 1 litro de agua) Tomar 5
xicaras ao dia.
Bardana » Cataplasma quente das folhas, flores e raizes maceradas.
Substituir a cada 1 hora.
Cha de toda a planta (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Linhaca » Fazer massagens com Oleo de linhaca sobre as articula-
cdes afetados para aliviar a dor e auxiliar no combate a
inflamacéo.

Angélica

Guaco

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢« Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho local de vapor com cha de alfafa, cavalinho e
sabugueiro (80 g para 1 litro de agua). Siga as orienta-
cbes da péagina 36.
» Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da pagina 32.

GRAVIDEZ

A gravidez € um periodo muito cas e psiquicas durante a forma-
especial na vida da mulher, pois um cado do feto e a sua reacdo pode
novo ser estd em formacédo dentro ser determinante para que tenha
de seu corpo. A gestante é subme- uma gestacdo tranquila e para a
tida a grandes alteracdes fisiol6gi- saude do seu bebé. E indispensavel



que um médico obstetra acompa-
nhe o desenvolvimento da gravidez,
pois muitos problemas de ma for-
macao podem ser evitados quan-
do identificados a tempo. A gestante
deve suspender definitivamente o
uso de cigarros, bebidas alcodlicas,
café, cha-preto e outros esti-
mulantes.

Alimentacgéao: Use alimentos nu-
tritivos e simples, que possam ga-
rantir bom sangue a si prépria e ao
bebé.

Evite vinagre, frituras, condimen-
tos irritantes, gorduras, enlatados,
queijos e refrigerantes. As vezes é
melhor fazer mais refeicdes duran-
te o dia, comendo menor quanti-
dade em cada vez.

Devido as alteracdes hormonais
e fisioldgicas pelas quais passa o
corpo da mulher, podem surgir al-
guns distarbios que, normalmente,
sdo facilmente combatidos.

Céibras: Geralmente surgem
nos ultimos meses de gravidez,
quando a bolsa que contém o bebé
pressiona as artérias e veias do ab-
dome prejudicando a circulacéo
sanguinea. Coloque uma bolsa de
dgua quente debaixo da regido
onde as céibras ocorrem com mais
frequéncia e faca friccdes locais
com alcool. Tomar banho morno
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antes de deitar-se ajuda a preve-
nir. Comentarios e tratamentos
para CABRAS na pagina 135.

Gases e Priséo de Ventre: Por
causa da acao de alguns hormonios
a digestdo pode tornar-se lenta,
provocando a formagao de GASES
INTESTINAIS (p&g. 228) e o surgimento
de PRISAO DE VENTRE (pag. 327) e AZIA
(pag. 116). As cdlicas intestinais séo
as vezes confundidas com as con-
tracOes uterinas - a diferenga entre
uma e outra é que nas contracdes
uterinas o abdome fica contraido e
endurecido. A PRISAO DE VENTRE deve
ser combatida rapidamente, pois
pode degenerar-se em HEMORROIDAS.
Para combaté-la, ndo use laxantes.
Siga o tratamento indicado em PRI-
SAO DE VENTRE (pag. 327).

Hemorréidas: O mau funciona-
mento dos intestinos pode provo-
car o surgimento de HEMORROIDAS.
Comentarios e tratamentos na pa-
gina 249.

Nauseas e Vomitos: Muito co-
muns no inicio da gravidez, geral-
mente desaparecem por volta do 4°
més. Para minimizar os efeitos do
mal-estar, evite ficar com o estbma-
go vazio por muito tempo; peque-
nas refeicbes a cada trés horas po-
dem ser melhor que refeicbes com-
pletas em intervalos normais.
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Se a ansia for muito frequente e
intensa, procure um médico. Siga
os tratamentos indicados em NAU-
SEA (pag. 300) e VOMITO (pag. 385).

Sensacao de Cansaco e Sono-
[éncia: Também comuns no inicio
da gravidez, resultam das alteracbes
hormonais que ocorrem no orga-
nismo. Geralmente bastam um bre-
ve repouso, comer uma fruta ou
beber um copo de suco natural,
para fazer desaparecer a sensagéo
ruim. Permanecendo os sintomas,
siga o tratamento indicado em DE-
BILIDADE GERAL (pag. 1 73).

Varizes: O aumento de peso da
gestante, pode provocar o
surgimento de VARIZES. Para preve-

GRIPE

Doencga altamente contagiosa
causada por varios tipos de virus.
A pessoa infectada pode demorar
até trés dias para apresentar 0s
primeiros sintomas, o que favore-
ce a propagacdao do virus, que se
multiplica e viaja até outras viti-
mas através da saliva e de
excre¢bes nasais.

Os sintomas mais comuns Sao
mal-estar, dores no corpo, febre e
irritacdo nasal.

Quando ndo é devidamente

nir-se, use meias elasticas apropria-
das. Comentarios e tratamentos na
pagina 380.

Vontade Frequente de Urinar:
A pressao que o Utero em cresci-
mento faz sobre a bexiga, cria a sen-
sacao frequente de necessidade de
urinar.

Depois do 3° més essa sensacgio
costuma desaparecer, voltando ao
final da gravidez quando a cabeca
do bebé comprime a bexiga da
mae.

Evite tomar liquidos a noite an-
tes de deitar-se. A pressao do utero
sobre a bexiga pode resultar em
CISTITE (pag. 154). Consulte seu meé-
dico sobre essa possibilidade.

combatida, pode originar doencas
mais graves tais como BRONQUITE

(pdg. 131), PLEURISIA (pag. 323),
PNEUMONIA (pag. 325) e SINUSITE
(pag. 360).

Evite alimentos e liquidos ge-
lados, choques térmicos, poeira
e ambientes Umidos. Beba agua
pura e fresca em abundancia, e
utilize alimentagdo natural, com-
posta de frutas citricas e vege-
tais crus.
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TRATAMENTOS
Hortalicas

Alho » Utilizar em saladas cruas, amassado, juntamente com ce-
bola e liméo.

Alface » Suco das folhas e talos (4 talos médios para 1 xicara de
agua). Aquecer levemente e tomar antes de deitar-se.

Cebola * Suco de cebola sem agua (2 colheres), mel de abelhas (1
colher), suco de 1 liméo e 1 xicara de agua quente. Mistu-
rar e tomar de 5 xicaras ao dia.

Rabanete < Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 3 vezes ao dia.

 Incluir na alimentacdo, na forma de saladas cruas.
Frutas

Acerola e Suco das frutas. Tomar 250 ml 5 vezes ao dia.

Laranja » Suco natural, combinado com proépolis. Aquecer levemen-
te e tomar 1 xicara antes de deitar-se. Para cada xicara,
acrescentar 10 gotas de propolis.

Lim&o » Tostar um lim&o no forno. Ainda quente, corta-lo e espre-
mer 0 suco. Adocar com mel de abelhas e tomar 3 vezes
ao dia.

Plantas

Eucalipto ¢ Cha das folhas verdes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Guaco » Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar

3 xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.
Sabugueiro ¢ Cha das flores secas (1 0 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia e« Inalacbes sobre vapor de eucalipto (80 g para 1
litro de agua) 2 vezes ao dia. Siga as orientacdes da
pagina 36.
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« Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da pagina 32.

« Banho de sauna 2 vezes por semana. Siga as orientacdes
da péagina 36.



Odor desagradavel exalado pela
boca, em consequéncia de algumas
enfermidades. AMIGDALITE (pég. 88),
ESTOMATITE (pag. 211), GASTRITE (pag.
232), DOENGCA DA GARGANTA (p4g.
226) e inflamagé&o na raiz dos den-
tes sdo algumas das causas. Identi-
figue e combata a causa. Procure

HEMATURIA

Presenca de sangue na urina.
Veja comentarios e tratamentos em
CISTITE (pag. 154), DOENGAS DOS RINS

HEMIPLEGIA

Paralisia que atinge um dos la-
dos do corpo, causada por lesdes
no encéfalo (hemorragia, conges-
tdo, amolecimento e embolia, por
exemplo).

As vezes, surge como sintoma da
ATEROSCLEROSE (pag. 114). Suspen-

HALITO, MAU 243

HALITO, MAU

um dentista se houverem dentes
cariados.

Existe também o mau halito tem-
porario que nao requer tratamen-
tos, pois € proveniente do uso de
alguns condimentos e costuma de-
saparecer apos algumas horas.

(pdg. 344) e DOENGAS DA URETRA
(pag. 377).

da completamente o uso de bebi-
das alcodlicas, fumo, café e cha
preto; diminua sensivelmente o uso
de sal de cozinha e evite condimen-
tos irritantes. Adote alimentacao na-
tural, composta de vegetais crus e
frutas frescas da época.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface
xicaras ao dia.

Cha das folhas e talos (60 g para 1 litro de agua). Tomar 4



244 HAVPLEGA

* Incluir na alimentacdo, na forma de salada crua.
Alho e Limdo ¢ Amassar 2 dentes de alho, adicionar o suco de 1 limao.

Tomar 2 vezes ao dia.

¢ Usar dleo de alho. Tomar 3 cépsulas ao dia.
Dente-de-ledo ¢ Suco concentrado, misturado com alho. Tomar 1 xica-
ra pela manh&, em jejum.

Frutas
Lim&o Suco natural diluido em 4gua morna (1 lim&o para 1 xica-
ra de agua). Tomar em jejum.
Cura de limdo. Siga as orientacdes da pagina 50.
Uva Dieta exclusiva 2 dias por semana. Siga as orientacdes da

pagina 58.

Plantas

Alecrim, Camomila e Carqueja ¢ Cha das folhas e raizes (30 g para 1
litro de 4gua). Tomar 3 xicaras ao dia.

Cabelo-de-milho, Cavalinho, Chapéu-de-couro e Quebra-
pedra ¢« Cha das folhas e raizes (30 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.

Sete-sangrias ¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

HEMOFILIA

Doenca do sangue na qual a co-
agulacdo nédo se processa ou é ex-
tremamente lenta. Manifesta-se uni-
camente nos homens, que sofrem
hemorragias incontrolaveis ao me-
nor ferimento onde haja rompimen-
to de vasos sanguineos.

Mulheres também podem ser
portadoras da doenca e transmiti-

la aos filhos, porém néo ha registro
de manifestacdo da doenca em si
préprias. A doenca é causada so-
mente por hereditariedade.

O hemofilico deve informar ao
médico e dentista sobre sua condi-
¢cao, para que se disponha de san-
gue adequado para transfuséao,
mesmo que o procedimentos mé-
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dico seja uma pequena cirurgia ou Se esse método for insuficiente
extracdo de dente. Hemorragias pe- para interrompé-la, procure um
guenas costumam ser controladas médico imediatamente. Use regu-
através de compressas de gelo ou larmente alimentos ricos em VITAMI-
pressionando o local com a ponta NA K (pag. 63), pois favorecem a
dos dedos. coagulacao.

TRATAMENTOS PARA COAGULACAO

Hortalicas
Alcachofra <« Incluir na alimentacéo.
Espinafre ¢ Suco das folhas puro. Tomar 1 xicara de manhd e outra
30 minutos antes do almocgo.
* Incluir na alimentacao, cru ou cozido.

Frutas
Péssego » Para facilitar a coagulacdo do sangue, aplicar sobre o
sangramento cataplasma de carocos de péssego moidos
misturado com gema de ovo.

Plantas
Algodoeiro, Artemisia e Bolsa-de-pastor ¢« Cha combinado (40 g para
1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras ao dia.
Barbatim&o ¢ Cha da casca (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Cavalinho <« Cha dos brotos verdes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢« Compressa fria local pressionando o sangramento com
os dedos. Siga as orientacdes da pagina 37.
» Banho vital 1 vez por dia, com duragdo de 20 minutos.
Siga as orientacfes da pagina 35.
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* Banho de assento 1 vez por dia com duragéo de 20 minu-
tos. Siga as orientacdes da pagina 33.

HEMORRAGIA

Sangramento incontrolavel cau-
sado pelo rompimento de vasos
sanguineos. Em condi¢cdes normais
0 sangue possui em sua composi-
cdo coagulos que o estancam
guando ha ferimento, mas se a area
atingida for muito grande ou se a
producéo de coagulos € insuficien-
te, ocorre a HEMORRAGIA.

As gengivas, os alvéolos dos den-
tes extraidos e as narinas concen-
tram as manifestacbes hemorra-
gicas mais comuns.

Lave o ferimento cuidadosamen-
te com agua corrente, filtrada ou

fervida e seque levemente; acomo-
de o paciente em posi¢cao confor-
tavel, tendo o cuidado de elevar o
membro ferido acima do nivel do
coracdo, mantendo-o assim en-
quanto ocorre a regressao do
sangramento.

Em alguns casos € necessario
aplicar torniquete. Nos ferimentos
graves onde ha hemorragia abun-
dante, procure um médico imedia-
tamente. Use regularmente alimen-
tos ricos em VITAMINA K (pag. 63),
pois favorecem a coagulacdo.

TRATAMENTOS

(Os tratamentos indicados devem ser usados somente
em pequenas hemorragias. Os chas e banhos sdo indicados para os
casos cronicos.)

Hortalicas

Cebola

Aplicar na area de sangramento suco de cebola ou cebola

ralada. Use um pedaco de algoddo embebido na cebola
para comprimir o ferimento com os dedos durante 5

minutos.
Salsa

Suco das folhas, talos e raiz. Tomar 1 xicara a cada 15

minutos, durante 45 minutos.
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Frutas

Péssego

» Para facilitar a coagulacdo do sangue, aplicar sobre o

sangramento cataplasma de carocos de péssego moidos e
misturados com gema de ovo.

Plantas
Algodoeiro, Artemisia e Bolsa-de-pastor ¢ Cha combinado (30 g para
1 litro de &gua). Tomar 3 xicaras ao dia.
Barbatimdo ¢ Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
Cavalinho
xicaras ao dia.

» Ché dos brotos verdes (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila com cebola ralada ou carvao vegetal
moido na regido lombo-ventral, com duragéo de 2 horas.
Siga as orientacBes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Compressa fria local. Comprimir com os dedos.
» Banho vital, com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-

cOes da pagina 35.

e Banho de assento, com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacBes da pagina 33.

HEMORRAGIA NASAL

Também conhecida por epistaxe,
€ o derramamento de sangue pe-
las fossas nasais. Pode ser causada
por ALERGIA (pag. 84), AVITAMINOSE
(p4g. 116), HPERTENSAO ARTERAL (pag.
258), LEUCEMIA e presenca de cor-
pos estranhos nas fossas nasais.

Os casos cronicos, quando néo

tratados, podem conduzir a um es-
tado de DEBILIDADE GERAL (pag. 1 73).
Para combater a hemorragia, deite
0 paciente e aplique compressas de
gelo ao redor dos labios e do nariz.
Introduza, com muito cuidado, pe-
guenos tampdes de algodao nas
fossas nasais.
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TRATAMENTOS
Hortalicas
Cebola » Ralar cebola e com ajuda de um pano limpo colocar sob o
nariz, para que o paciente possa inalar seu cheiro forte.
Salsa » Triturar as folhas verdes e introduzir um pouco nas fossas

nasais, com muito cuidado. Nao é recomendavel usar esse
tratamento em criangas com menos de 6 anos de idade.

HEMORRAGIA UTERINA

O mesmo que METRORRAGIA (pag.
298) ou uterorragia. Sangramento
incontrolavel sem relacédo com o flu-
X0 menstrual. Pode ser causado por
aborto, METRITE (pag. 296), exercicios
fisicos violentos, choque, queda,
fibroma e CANCER UTERINO (pag. 143).

Quando a hemorragia € muito
abundante, a paciente apresenta 0s
seguintes sintomas: palidez, des-
maio, escurecimento das vistas, dor
na nuca, respiracao dificil e convul-
sbes. Nos casos mais graves, ocor-
rem falta de apetite, dor no esto-
mago, perturbagbes digestivas e

inchago nos membros inferiores.

E muito importante o repouso ab-
soluto. Evite acucar refinado e pre-
paracdes que o utilizem; n&o use
alimentos que possam conter
hormonios (salsichas, linguica, pre-
sunto, mortadela, salame, carnes
bovinas, suinas, gordura animal),
aves de granja (frangos, pato, peru,
chester), carnes enlatadas, ovos de
granja e queijos industrializados.

Use alimentacéo rica em cereais
integrais, frutas frescas da época e
vegetais crus. Procure orientacao
médica.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Abdbbora

» Cha dos brotos da aboboreira (30 g para 1 litro de agua).

Tomar 5 xicaras ao dia.
Acelga e Tanchagem ¢ Cha combinado. Tostar e moer sementes de
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acelga (40 g) e adicionar ao cha de tanchagem (20 g
para 1 litro de 4gua) durante a fervura. Tomar 3 xicaras
ao dia.

Frutas

Figo e Tanchagem < Cha combinado (10 g de folhas da figueira e 20 g
de tanchagem para 1 litro de 4gua). Tomar 5 Xxicaras ao
dia.
Ché das folhas novas da goiabeira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 5 xicaras ao dia.
Roma » Cha das flores secas trituradas (30 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Goiaba

Plantas
Ché da casca da raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Tanchagem ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Urtiga * Ché das flores (1 0 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Algodoeiro

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Compressas com bolsa de gelo no ventre.
» Banho de assento frio 1 vez por dia. Siga as orientacdes da

pagina 33.

Inflamacéo e dilatacao das vei- vistos pequenos tumores de consis-
as que terminam no reto e no anus. téncia mole, que as vezes sangram.
O principal sintoma é a dor aguda Em alguns casos esses tumores
decorrente do esfor¢co para evacu- localizam-se no reto e ndo podem

ar; nesta circunstancia, podem ser ser vistos, mas 0 sangramento é per-
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ceptivel junto as fezes. As inflama-
¢bes hemorroidarias geralmente
vém acompanhadas de mal estar
geral, vertigens, dores lombares e
sensacao de tensao e calor no anus;
ocorre também falso desejo de
evacuar.

Nas mulheres, manifesta-se ca-
lor e corrimento vaginal. As
HEMORROIDAS podem surgir em de-
corréncia de outras enfermidades
(doengas do coracdo, pulmao, fi-
gado, bexiga, Utero, uretra e intes-
tino); ou por erros alimentares, tal
como o abuso de alimentos
carneos, temperos irritantes, ali-
mentos gordurosos, alimentos pro-
cessados e industrializados, alcoo-
lismo e vida sedentéria.

Pessoas que sofrem PRISAO DE VEN-
TRE (pag. 327) crbnica tém maior
propenséo a desenvolverem HEMOR-
ROIDAS, que se n&o forem devida-
mente combatidas, podem degene-
rar-se em trombose hemorroidaria.

Para combater essa enfermida-
de, o paciente precisa decidir-se por
mudangas profundas em seus ha-
bitos alimentares e estilo de vida.
As bebidas alcodlicas, os alimen-
tos condimentados, as frituras, os
alimentos carneos e os embutidos
devem ser eliminados da dieta.

Evite massas brancas em geral

(péaes, bis-
coitos, bolos,
macarrao),
doces, refrige-

rantes, agucar refinado, mandioca,
batata inglesa, feijoes, leguminosas,
magas etc.

A dieta ideal é composta de ali-
mentos ricos em FBRAS (pag. 63) e
inclui em cada refeicdo no minimo
um alimento laxante - por exemplo
mamao, purés de abdbora, beter-
raba crua ou cozida, laranja etc;
use legumes e verduras crus em
abundancia, tendo o cuidado de
mastigar muito bem os alimentos
solidos.

Para combater o sedentarismo,
fagca caminhadas matinais descal-
co sobre a grama Umida e outros
exercicios fisicos moderados. Beba
agua pura e fresca abundan-
temente.
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Acelga » Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

» Fazer compressas locais com as folhas amassadas, em for-
ma de pasta, 3 vezes ao dia.

Alface » Cha das folhas e talos (80 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4
xicaras ao dia.

* Incluir salada de alface nas refeicdes.

Pepino » Compressa local com sementes amassadas, em forma de
pasta. Acrescentar um pouco de 4gua. Renovar a com-
pressa a cada 30 minutos.

Repolho » Compressa das folhas amassadas, em forma de pasta, 3
vezes ao dia.

* Amassar folhas de repolho juntamente com agua e tomar
1 colher (sopa) a cada hora.

Frutas

Banana » Compressa local com seiva da bananeira. Para extrair a
seiva, fazer um corte na bananeira e aparar com um
vasilhame.

Melao * Preparar supositorio com a polpa da fruta e utilizar uma
vez por dia.

Mamao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml a cada 2 horas e
meia.

Plantas
Alecrim, Boldo, Camomila e Carqueja ¢« Cha combinado (40 g para
1 litro de 4gua). Tomar 1 xicara apds o almoco.
Babosa » Preparar supositério com a polpa das folhas e utilizar uma
vez por dia.
Cabelo-de-milho, Cavalinho, Chapéu de Couro e Quebra-
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pedra ¢« Cha combinado (40 g para 1 litro de agua). To-

mar 4 xicaras ao dia.
» Aplicar manteiga de cacau sobre as feridas, a noite ao

Cacaueiro
deitar-se.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de camomila e assa-peixe
(80 g para 1 litro de agua), com duracdo de 20 minutos.
Siga as orienta¢cfGes da pagina 33.

» Escalda-pés com duracao de 20 minutos. Siga as orienta-

cOes da pagina 32.

HEPATITE

Inflamacao do figado cujas cau-
sas podem ser infecciosas ou toxi-
cas. A hepatite infecciosa resulta da
acao de virus, sendo mais comuns
o IH e o SH. As hepatites toxicas
resultam de deficiéncias alimenta-
res, deficiéncias sanguineas, alco-
olismo ou reacdes alérgicas a subs-
tancias quimicas presentes em al-
guns medicamentos.

Em ambos os casos, o0s sintomas
sdo cansaco, falta de apetite, debi-
lidade geral, urina escura, célicas
abdominais, nausea e diarréia.

Alguns sintomas podem deixar de
ocorrer, mas em todos 0s casos 0
figado aumenta consideravelmen-

te de tamanho. Procure um médico
que indique o tratamento mais ade-
guado, pois se a hepatite nao for
devidamente combatida, pode de-
generar-se em CIRROSE HEPATICA (pag.
152) e ICTERICIA (pag. 268), com re-
sultados drasticos. Evite esfor¢os fi-
sicos e elimine da dieta as carnes
vermelhas, o acucar refinado, os la-
ticinios (exceto o iogurte natural,
que é benéfico), as bebidas alco6-
licas, os alimentos gordurosos e 0s
alimentos fermentados.

Substitua-os por verduras e legu-
mes crus e frutas frescas da época.
Beba &agua pura e fresca em
abundancia.
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TRATAMENTOS
Hortaligas
Agrido Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 3 vezes ao dia.
Incluir na alimentagao na forma de salada.
Aipo Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Cebola Cozinhar 8 unidades médias em 1 litro de agua. Dividir

em 6 partes iguais e tomar morno durante o dia.

Frutas

Amora * Cha da casca da raiz da amoreira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 2 xicaras ao dia. Se utilizado acima da
dosagem recomendada, o ché torna-se purgativo.

Laranja lima e« Dieta exclusiva 1 vez por semana.* Tomar 250 ml de
suco a cada 2 horas e meia. Durante a dieta, observar
repouso.

Melao » Dieta exclusiva de meldo 2 vezes por semana.* Durante a
dieta, observar repouso.

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Alecrim, Boldo, Camomila e Carqueja ¢ Cha combinado (40 g para
1 litro de &gua). Tomar 1 xicara apds o almoco.

Cabelo-de-milho, Cavalinho, Chapéu-de-couro e Quebra-
pedra ¢ Cha combinado (40 g para 1 litro de agua). To-
mar 3 xicaras ao dia.

Picao » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢« Compressa de argila na regiao lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientaces da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com ch& de alecrim e carqueja (80 g
para 1 litro de dgua), com duracao de 20 minutos. Siga as
orientacdes da péagina 33.
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Banho escalda-pés com sementes de mostarda na agua
quente, com duracdo de 20 minutos. Siga as orientag0es

da péagina 32.

HERNIA

E a saliéncia produzida pelo des-
locamento dos tecidos de um Or-
gao através de algum orificio natu-
ral ou por algum ponto fraco no
musculo que o reveste.

A incidéncia mais comum é da
hérnia abdominal, que se desloca
através do umbigo. Algumas pes-
soas nhascem com relaxamento
muscular, que as predispde a de-
senvolverem hérnia. Entretanto, ela
pode surgir em pessoas que nao
tenham predisposi¢cdo, como con-
sequéncia de esforgcos fisicos
incomuns, que vao desde os aces-
sos de tosse ao levantamento de
peso excessivo - 0s esforcos do

parto também ocasionam hérnia
em mulheres.

Em criangas e adultos jovens, as
vezes basta usar uma cinta envol-
vendo os musculos separados para
gue voltem a juntar-se; mas em pes-
soas idosas a hérnia tende a
avolumar-se, e por isso é recomen-
davel extrai-la cirurgicamente.

Os tratamentos naturais sugeri-
dos visam fortalecer o muasculo re-
laxado; entretanto somente um mé-
dico, mediante exame clinico, po-
der& avaliar se a doencga poderéa ser
revertida através de tratamentos ou
de intervencao cirurgica.

TRATAMENTOS

Plantas
Cana-do-brejo ¢ Haste e raizes secas. Tritura-las até obter o p6. Adicio-
nar dgua e fazer cataplasma local, com duracao de 2 ho-
ras. Usar uma cinta apropriada para aplicar a cataplasma.
Chapéu-de-couro e« Haste e raizes secas. Tritura-las até obter o p6. Adi-
cionar agua e fazer cataplasma local, com duracéo de 2



horas.
cataplasma.
Cipreste
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Usar uma cinta apropriada para aplicar a

* Cha das folhas e frutos (80 g para 1 litro de agua). Fa-

zer banhos locais 2 vezes ao dia, com duracao de 10

minutos.

Fruta-pdo < Latex produzido pela fruteira. Fazer aplicacdo local usan-
do uma cinta apropriada.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢« Compressa local de argila com cebola ralada e carvao
vegetal 3 vezes por semana, com duracao de 2 horas. Usar
uma cinta apropriada para aplicar a compressa. Siga as
orientacdes da pagina 42.

HERPES

Dermatose infecciosa transmis-
sivel por contato fisico, caracteriza-
da pela formacao de bolhas peque-
nas e transparentes, contendo um
liquido claro, reunidas em grupos
sobre uma base inflamada.

A infeccdo geralmente dura de 4
a 15 dias e nofinal forma uma crosta
amarelada, que finalmente despren-
de-se da pele sem deixar cicatriz.

As regides do corpo onde mais
ocorrem sdo os labios (HERPES LABI-
AIS) e a virilha ou os 6rgaos genitais
(HERPES PROGENITAIS), sendo muito
comum o surgimento de ingua pro-
ximo a localizagdo da infecgéo.

A infeccdo se da quando o ger-

me portador da doenca encontra
uma pessoa cujo sistema imuno-
l6gico esteja debilitado. Ele apro-
veita a oportunidade e instala-se
imediatamente. Por isso devem ser
combatidas as enfermidades que
debilitam o sistema imunologico,
como ansiedade, depressao,
ESIRESSE (p4g. 212), GRIPE (pag. 240),
MA DIGESTAO (p4g. 182), PNEUMONIA
(pag. 325) etc.

Evite o uso de bebidas alcooli-
cas e de acucar refinado. Adote di-
eta rica em cereais integrais, prote-
inas vegetais, verduras e frutas fres-
cas e suculentas, ricas em minerais
e vitaminas. Para combater o
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estresse, separe algumas horas do nhd, para a pratica de caminhadas

dia, preferencialmente as da ma- ao ar livre.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 2 vezes ao dia.

* Incluir na alimentacédo na forma de salada.
Berinjela  « Amassar folhas frescas de berinjela e fazer compressas lo-
cais. Renovar a cada 30 minutos.
Pepino * Amassar sementes de pepino, adicionar um pouco de agua
e fazer compressas locais. Renovar a cada 30 minutos.
Dente-de-ledo ¢ Suco diluido em parte igual de agua. Tomar 1 xicara
pela manha, em jejum.

Frutas
Péssego * Amassar folhas de pessegueiro e fazer compressas locais.
Renovar a cada 30 minutos.
» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Melancia < Dieta exclusiva 2 dias por semana.* Tomar 250 ml de suco
a cada 2 horas e meia.

Mel&o » Dieta exclusiva 2 dias por semana.* Tomar 250 ml de suco
a cada 2 horas e meia.
Maca » Dieta exclusiva 2 dias por semana.* Comer 1 macéa ralada

a cada 2 horas e meia.
* Siga as orientacGes da péagina 58.

Plantas

Abdébora d'Anta, Alfavaca, Raiz de Urtiga e Salsaparrilha « Cha
combinado (40 g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras
aodia.

Bardana < Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.

Alecrim, Camomila, C4scara Sagrada e Salvia ¢ Ch& combinado (30
g para 1 litro de agua). Tomar 2 xicaras ao dia.
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Outros Tratamentos

Geoterapia « Compressa de argila na regidao lombro-ventral, com dura-
cao de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

» Compressa local de argila com cha de arnica (60 g para 1

litro de 4gua), com duracéo de 1 hora. Siga as orientacoes

da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos, 2 vezes ao dia.

Siga as orientacfes da pagina 35.

» Banho de vapor com esséncia de eucalipto. Siga as orien-

tacOes da pagina 36.
» Aplicar localmente pomada de propolis 2 vezes ao dia.

Propolis

HIDROPSIA

Doencga caracterizada pelo
acumulo anormal de liquido nos te-
cidos ou em determinadas cavida-
des do corpo.

O tecido ou membro atingido
comecga a inchar, outros membros
sdo atingidos e finalmente todo o
corpo. Além disso o paciente cai
num estado de fraqueza geral e sua
urina torna-se escassa.

N&o h& dor. A doenga é causa-
da por enfermidades do coracéo,
do figado, dos rins, do baco ou por
alguns tipos de cancer. Procure um

meédico que identifique a causa do
mal e prescreva tratamento adequa-
do. Evite 0 uso de acucar refinado,
sal de cozinha, condimentos irritan-
tes, alimentos carneos, embutidos
e laticinios.

Adote regime alimentar vegeta-
riano enquanto estiverem tratamen-
to, composto de alimentos
DIURETICOS (pag. 64) e ricos em Fl-
BRAS (pag. 63). Tome banhos de sol
diariamente, preferencialmente no
periodo entre as 7 e 10 horas da
manha.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Aipo

Suco das folhas, diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
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Alho .

Cebola .

Cenoura .
Salsa .

Abacaxi .
Banana o
Limao .

Cozinhar as folhas e raizes (30 g para 1 litro de agua) e
misturar com um pouco de leite fresco. Tomar 250 ml de
manha em jejum.

Tomar 4gua de alho. Amassar 3 dentes de alho e coloca-
los de molho em 400 ml de agua durante 6 horas. Coar e
beber 1 xicara de 3 em 3 horas.

Incluir na alimentacdo acompanhando saladas de verduras.
Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Incluir na alimentagcéo na forma de salada.

Suco puro. Tomar 1 xicara 3 vezes ao dia.

Cha da raiz (70 g para 1 litro de agua). Ferver até que
evapore 1/3 do cha. Tomar 1 xicara a cada 4 horas.

Frutas
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Suco diluido em agua (1 limdo para 200 ml de &agua).
Tomar a cada 4 horas.

* Siga as orientacBes da pagina 58.

Plantas

Artemisia ¢ Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Bardana e« Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Cardo-santo ¢ Chéa das hastes e folhas frescas (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 5 xicaras ao dia.

HIPERTENSAO ARTERIAL

O mesmo que PRESSAO ALTA. Ins- que séo 12 a 14 (maximas) e 6,5 a
tala-se o quadro hipertensivo quan- 9 (minimas). Essa enfermidade ge-
do a pressdo sanguinea nas artéri- ralmente € associada a pessoas ido-

as ultrapassa suas medidas normais, sas, mas ultimamente tem sido



diagnosticada em muitos jovens em
consequéncia dos erros alimenta-
res, do alcoolismo, do tabagismo,
obesidade, excessos sexuais, esfor-
cos fisicos exagerados, falta de re-
pouso, sedentarismo etc.

Pode ser causada também por in-
toxicacao intestinal, doencas do co-
racdo, doencas renais, predisposi-
cao hereditaria, ATEROSCLEROSE (pag.
114), GOTA (p4g. 237), MENOPAUSA
(pag. 292) e SIFILIS (pag. 358).

Os principais sintomas séao: dor
de cabeca, memodria fraca, insonia,
sensacao de fadiga constante, zum-
bido nos ouvidos, vertigens, sensa-
cdo de angustia, falta de apetite,
dificuldade em digerir os alimentos,
extremidades frias, formigamento
nas maos e pés e, nos casos mais
graves, ocorrem hemorragias nasais
e até cerebrais, paralisias parciais,
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insuficiéncia cardiaca, edema pul-
monar agudo e uremia.

Evite alimentos carneos (princi-
palmente carnes vermelhas), embu-
tidos, gordurosos (frituras, queijos,
manteiga, ovos etc), acucar refina-
do, café, cha-mate, alcool, massas
brancas, laticinios gordurosos, con-
dimentos irritantes e sal refinado.

Adote alimentacao natural e sim-
ples, composta de verduras, legu-
mes e frutas frescas da época, rica
em ALCALINIZANTES (pag. 72), FBRAS
(p4g. 63), DIURETICOS (p4g. 64) e DE-
PURATMOS DO SANGUE (pag. 67). Para
temperar os alimentos, use apenas
sal marinho néo refinado e azeite
de oliva ou d6leo de girassol.

A prética de exercicios fisicos é
muito util na recuperacgdo do paci-
ente, mas somente pode ser inicia-
da apos rigorosa avaliagdo médica.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alho

Tomar agua de alho. Amassar 3 dentes de alho e colocé-

los de molho em 400 ml de agua durante 6 horas. Coar e
tomar 1 xicara a cada 3 horas.
Tomar 3 capsulas de Oleo de alho ao dia, nas principais

refeicdes.
Berinjela

Cortar a berinjela em pedacos pequenos e deixa-los de

molho durante 4 horas. Tomar 5 xicaras ao dia.

Cebola

Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
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* Incluir cebola na alimenta¢édo, na forma de salada.

Chuchu « Cha das folhas e brotos (20 g para 1 litro de agua). Tomar
5 xicaras ao dia.

Pepino * Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

* Incluir pepino na alimentacao, na forma de salada.
Frutas

Lim&o * Suco diluido em &gua (1 limdo para 200 ml de &agua).
Tomar 5 vezes ao dia. Nao adocar.

Melancia < Dieta exclusiva 2 vezes por semana.* Durante a dieta ob-

servar repouso.
Péra » Dieta exclusiva 2 vezes por semana.* Durante a dieta ob-
servar repouso.
Péssego » RefeicOes exclusivas 4 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Cabelo-de-milho, Chapéu-de-couro, Cavalinho e Quebra-
pedra ¢ Cha combinado (30 g para 1 litro de agua). To-
mar 4 xicaras ao dia.

Cidreira, Maracuja * Cha combinado (30 g para 1 litro de 4gua). To-
mar 3 xicaras ao dia.

Sete-sangrias ¢ Cha usando toda a planta (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacGes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de alfafa e chapéu-de-couro
(80 g para 1 litro de agua), com duracdo de 20 minutos.
Siga as orientacdes da pagina 33.
* Banho escalda-pés com sementes de mostarda na agua
guente, com duracao de 20 minutos. Siga as orientacdes
da pagina 32.



HIPOCONDRIA

Perturbacdo psiquica caracteri-
zada por depressao mental e pre-
ocupacdo doentia com a propria
saude e com o funcionamento dos
orgaos.

O poder de auto sugestdo do
paciente pode ser tal que surjam
realmente sintomas doentios nos
alvos de sua preocupacao.

Compete ao psiquiatra identifi-
car a causa do mal e apontar o tra-
tamento mais adequado, mas 0s
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parentes préximos e 0s amigos po-
dem ajudar o paciente desviando
sua atencdo para assuntos agrada-
veis, com paciéncia e compreensao.

Sempre que possivel, o paciente
deve repousar em lugares tranqui-
los, junto a natureza, ocupando-se
de atividades leves, recreagdes sau-
daveis e exercicios fisicos mo-
derados. Suspenda completamen-
te o uso de bebidas alcodlicas,
fumo, café e cha-preto.

Alface

Chicoria

Ameixa

Maca

TRATAMENTOS

Hortalicas
Ché& dos talos e pés (80 g para 1 litro de agua). Tomar
durante o dia, em lugar da agua, adocado com mel de
abelhas.
Incluir alface na alimentac&o, na forma de salada tempe-
rada com limao e azeite de oliva.
Cha da raiz seca e cortada em pedacos (40 g para 1 litro
de &gua). Ferver por 1 5 minutos aproximadamente. Tomar
1 colher (sopa) a cada 2 horas.

Frutas
Refeicdes exclusivas 2 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da péagina 58.
Suco puro fervido com mel de abelhas. Tomar 3 colheres
(sopa) a cada 4 horas.
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Plantas

Alfazema

* Cha usando toda a planta (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.
Cardo-santo ¢ Cha das hastes e folhas frescas (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 5 xicaras ao dia.
Erva-cidreira-verdadeira ¢ Chas das folhas frescas (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 5 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Friccdo com toalha fria pela manhé, ao levantar-se. Siga
as orientacdes da péagina 39.
* Banho de assento frio 2 vezes por semana, com duracéo
de 10 minutos. Siga as orientacdes da pagina 33.

HIPOTENSAO ARTERIAL

O mesmo que PRESSAO BAIXA. A
pressao arterial numa pessoa sau-
davel varia entre 12 a 14 (maxi-
mas) e 6,5 a 9 (minimas); se a pres-
sdo sanguinea do paciente estiver
abaixo destas medidas, € conside-
rada baixa.

Aproximadamente 25% das pes-
soas sofrem de hipotensao, causa-
da por infec¢cbes agudas, insufici-
éncia cardiaca, nutricdo deficiente,

HEMORRAGIA (pag. 246), trauma-
tismos, caréncia de potassio etc.
Quando a pressao abaixa mui-
to, 0 paciente apresenta 0s seguin-
tes sintomas: tontura, debilidade
geral, enjoo, sensacao de cansaco,
sonoléncia etc. Identifigue o agen-
te responsavel pela queda da pres-
sdo arterial e use alimentos ricos em
potassio abundantemente.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Couve
Pepino

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
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Tomate e Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Frutas

Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Banana » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Coco

« Agua de coco. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Canela

Chéa da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia, adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Geléia Real e Mel de abelhas ¢ Diluir 0,5 g em 1 colher das de sopa
de mel. Tomar 3 colheres apos as refei¢des.
Mel de abelhas ¢ Tomar 4 colheres (sopa) diariamente.

HISTERIA

Perturbacdo psiconeurotica ca-
racterizada por manifestacdes
emotivas muito intensas e dispara-
tadas.

Geralmente acomete mulheres
jovens em consequéncia de confli-
tos internos reprimidos, de desgos-
tos, de angustia e de opressao.

A doenga manifesta-se quando
a pessoa vive situacdes de tensao
ou sofre duros golpes psicologicos
e, por sentir-se incapaz de superar
essas situacgoes, refugia-se nos sin-
tomas da doenca: ela chora, grita,

caminha sem qualquer destino e até
ataca 0s amigos; nos casos mais
sérios ha perda dos sentidos ou ata-
gues convulsivos parecidos com 0s
epilépticos - porém nos ataques his-
téricos 0 paciente ndo se machuca
ao jogar-se ao chao e tampouco
morde a lingua.

O tratamento para esta enfermi-
dade deve ser prescrito por um
médico psicologo, porém algumas
providéncias simples podem preve-
nir o surgimento de novas crises ou
diminuir-lhes a intensidade: suspen-
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da o uso de bebidas alcodlicas,
fumo, café, cha preto, acucar refi-
nado e chocolates por serem esti-
mulantes; evite o sedentarismo, a
fadiga e 0 ESTRESSE (pag. 212), que
debilitam o sistema nervoso. Faca
caminhadas matinais descal¢o so-

bre grama umida para tonificar os
nervos.

Use alimentacdo natural, com-
posta de frutas frescas da época,
vegetais crus e germe de trigo (ex-
celente tdnico para os nervos). Beba
agua pura e fresca em abundéandia.

TRATAMENTOS

Hortaligas

Alface

* Suco dos talos amassados (1 talo para 250 ml de agua).

Adocar com mel de abelhas e tomar 3 xicaras ao dia.
Beterraba e Cenoura ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 2 vezes

ao dia.

Frutas
Laranja * RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

¢cOes da péagina 58.

» Cha das folhas de laranjeira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de

abelhas.

Maracuja ¢ Tomar suco natural adocado com mel de abelhas.

Plantas

Camomila

Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia, adogcado com mel de abelhas.
Capim-cidreira ¢« Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 3 xicaras ao dia, adogcado com mel de

abelhas.
Cravo

* Cha das flores (5 flores para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.
Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.
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Manjerona ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 comprimidos junto as refeigdes.

HORMONIOS, CARENCIA DE

Ao atingir a menopausa, 0O or- Nos ultimos anos, desenvolveu-
ganismo da mulher deixa de pro- se um conjunto de procedimentos
duzir alguns horménios. O fenéme- que objetivam suprir a caréncia
no causa desconforto e mal-estar. hormonal em mulheres maduras:

terapia de reposi¢cao hor-
monal.

Recursos oriundos da natu-
reza S8o capazes de suprir as
necessidades hormonais, com-
bater o desconforto tipico da
menopausa, sem danos a
saude.

Mulheres que recorrem a re-
posicdo hormonal por meio de
drogas quimicas, expdem-se
aos risco de contrair canceres
uterino e/ou de mama. No Ute-
ro, a substancia quimica en-
grossa o revestimento natural
do 6rgdo. Isoflavonas e fito-
hormonios naturais sédo opgdes
saudaveis.

Fito-hormdnios: substancias
disponiveis em plantas, com
estrutura quimica ou atividade
semelhante aos hormonios
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produzidos pelo organismo, como
a progesterona. Sdo indicados a
mulheres com casos de cancer na
familia, pois verificou-se relacao
entre a reposi¢cdo quimica de
progesterona e o surgimento de tu-
mores.

Isoflovona:  Classe de fito-
horménios que promove a saude
dos ossos e da pele, e ajuda a re-
duzir o COLESTEROL (pag. 157). A
substancia tem ac&o antioxidante,
combate radicais livres, evita o en-
velhecimento precoce, nutre e
hidrata a pele, e aumenta a resis-
téncia organica.

A isoflavona contida nos gréos de
soja é benéfica a saude da mulher.
O tratamento com soja reduz as on-
das de calor proprias da menopau-
sa, e protege contra doencas croni-
cas como cancer de mama,
Osteoporose e doencas cardiacas.
Genisteina e daidzeina, principais
isoflavonas disponiveis na soja, blo-
queiam atirosinocinase, proteinaque
favorece a proliferagdo de células
cancerosas. Mulheres que incluem
soja na dieta reduzem pela metade
os riscos de cancer endometrial. Em-
bora seja caso raro, algumas pessoas
sao alérgicas a soja.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Caré Incluir cara cozido na alimentacdo por tempo
indeterminado.
Soja Usar farinha e/ou leite de feijdo-soja. O tratamento deve

continuar enquanto durar o o mal-estar. Molho e 6leo de
soja ndo contém isoflavonas, portanto ndo devem ser usa-
dos com finalidade medicinal.

Para preparar a farinha, deixe 300 g de soja de molho
durante a noite. De manh4, lave os grdos em agua corren-
te. Processe no liquidificador e depois coe a mistura em
pano fino. Ponha a massa em uma panela, acrescente tem-
peros (alho, cebola, cheiro-verde e sal), e leve ao fogo até
gue a massa figue bem seca. Tomar 2 colheres (sopa) nas
refeicoes.

Para preparar o leite, deixe 300 g de soja de molho duran-
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te a noite. De manhd, lave os grdos em agua corrente.
Processe no liquidificador e depois coe a mistura em pano
fino. Ponha a massa a parte. Ao liquido, acrescente trés
medidas de agua filtrada. Leve ao fogo e aguarde a fervura.
Tempere com acUcar, canela, cravo e uma pitada de sal.
Tomar 200 ml de leite de soja diariamente, de manha em
jejum,

Plantas
Angélica ¢ Cha da raiz de angélica (20 g para 1 litro de agua). En-
guanto durar o mal-estar causado pela menopausa, to-
mar 200 ml de cha 3 vezes ao dia, ado¢cado com mel de
abelhas.
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ICTERICIA

Amareliddo anormal da pele, do
globo ocular e da urina, as vezes
acompanhada de coceiras por todo
o corpo, febre, prostracdo e pro-
blemas gastricos.

Esta amareliddo é causada pelo
aumento de bilirrubina no sangue
e consequentemente nos tecidos da
pele e nas mucosas, por causa de
desordens hepaticas e biliares.

A doenca é comum em recém-
nascidos, e somente um médico po-

dera identificara verdadeira causa
da enfermidade.
Em adultos, pode ser causada
pOr CANCER (pag. 140) e SiFLS (358).
Suspenda completamente o0 uso
de alimentos gordurosos (frituras,
queijos, manteiga, margarinas, la-
ticinios em geral) e de origem ani-
mal; use legumes crus, frutas fres-
cas da época e agua pura e fresca
em abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao
vezes ao dia.

» Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 250 ml, 3

Almeirdo, Chicéria e Escarola ¢ Suco combinado e diluido em agua.
Tomar 3 xicaras ao dia.

Cebola
Rabanete

Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Frutas

Abacaxi
Maca

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

e Tomar 250 ml de suco, 6 vezes ao dia.

Mel&o .
Uva .
* Siga as orientacfes da pagina 58.

Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refei¢bes exclusivas 3 vezes por semana.*
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Plantas
Artemisia ¢« Chéa das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Dente-de-ledo ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

* Suco das folhas. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
* Incluir dente-de-ledo na alimentacdo, na forma de salada.

Picdo
ao dia.

IMPINGEM

Doenca contagiosa da pele,
causada por micrébios e bactérias
que criam pequenas bolhas con-
tendo um liquido claro que adqui-
re consisténcia purulenta um dia
apos surgirem.

A bolha seca e ganha uma cros-
ta amarelada, que se desprende fa-
cilmente da pele. O contagio se da
diretamente de uma pessoa para
outra ou através de objetos de uso
comum. Para evitar a propagagao
da doenca, o paciente deve resistir
ao desejo de cocar-se e separar
suas toalhas, lencois, roupas e uten-
silios pessoais dos de outros mem-
bros da familia.

» Ché das folhas (20 g para

litro de agua). Tomar 5 xicaras

Quando se permite que a doen-
¢a permaneca por longo tempo sem
tratamento, surgem algumas com-
plicagdes, tais como ataques de
outros germes as feridas, infestacéo
de &caros ou piolhos, e até mesmo
NEFRITE (p4g. 301) e UREMIA (pég.
376).

Para acelerar a cura, evite ali-
mentos gordurosos (frituras, quei-
jos, manteiga, margarina) e as car-
nes, principalmente as de origem
suina. Use alimentacgéo rica em DE-
PURATMOS DO SANGUE (pag. 67) e com-
posta basicamente de frutas frescas
e vegetais crus. Beba agua pura e
fresca em abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
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Alho Amassar 3 dentes de alho e deixa-los de molho durante
6 horas. Lavar as feridas com a agua de alho vérias ve-
zes ao dia. E recomendavel aplicar primeiramente numa
pequena regido e observar se surge alguma reacao
alérgica.

Inhame Utilizar elixir de inhame, a venda em lojas de produtos na-
turais.

Incluir inhame na alimentacédo, cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de olivas.

Repolho Lavar as feridas com suco das folhas.
Amassar folhas de repolho e fazer compressas sobre as
feridas.
Frutas
Jaca » RefeicOes exclusivas 2 vezes por semana.*
Limé&o » Cura de lim&o. Siga as orientacBes da pagina 50.
Maca » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Ipé-roxo < Cha da casca da arvore (20 g para 1 litro de agua). Lavar
as feridas com o cha.

Meldo-de-sdo-caetano ¢ Cha das folhas e frutos (30 g para 1 litro de
adgua). Lavar as feridas com o cha.

Tanchagem ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

» Cha das folhas (60 g para 1 litro de &gua). Lavar as feridas

com o cha.

Outros Tratamentos
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 comprimidos junto as refeicdes.
Mel de Abelhas ¢ Aquecer levemente e aplicar cataplasmas sobre as
feridas 2 vezes ao dia, com duracdo de 1 hora cada.



IMPOTENCIA SEXUAL

Disturbio sexual masculino que
impossibilita a erecado do pénis. As
manifestacdes eventuais nao devem
preocupar o paciente, por serem
absolutamente normais.

Porém o0s casos cronicos podem
ser causados por diversos fatores:
DIABETE (pag. 1 78), GONORREIA (pag.
235), lesbes na medula espinhal,
DOENGAS DA URETRA (pag. 377),
ESTRESE (pag. 212) etc. Aléem das
causas organicas, os fatores psico-
l6gicos sdo determinantes na ma-
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nifestagdo da impoténcia e na sua
cura. O alcoolismo, o tabagismo e
0 uso de drogas injetaveis agravam
0 problema.

Use alho, cebola, gengibre,
paprica, alecrim e orégano em
abundancia. O cha das sementes
de melancia € vasodilatador, pres-
tando contribuicdo destacada no
combate & impoténcia sexual. Faca
caminhadas matinais ao ar livre e
exercicios fisicos moderados. Pro-
cure orientacdo medica.

TRATAMENTOS
Plantas
Alecrim » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua) Tomar 4 Xxicaras
ao dia.
Catuaba ¢ Cha da casca (30 g para 1 litro de agua) Tomar 4 xicaras

ao dia.

Chapéu-de-couro e« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar

3 xicaras ao dia.

Feno-grego e« Cha das sementes (50 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.
Melancia
xicaras ao dia.
Melao
¢cOes da péagina... .

¢ Chéa das sementes (30 g para 1/2 litro de agua). Tomar 4

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢ Fazer compressa de argila, alternadamente, na regido lom-
bo-ventral e na nuca, com duragao de 2 horas. Siga as
orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Fazer friccdo com toalha molhada, pela manha ao des-
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pertar. Siga as orientacfes da pagina 39.
* Banho de sauna 2 vezes por semana. Siga as orientacdes

da pagina 36.

INAPETENCIA

O mesmo que falta de apetite.
Em muitas pessoas, a principal cau-
sa da falta de apetite é o
desregramento alimentar.

A ingestao constante de alimen-
tos industrializados, com suas co-
res chamativas e sabores acentua-
dos torna sem graga os alimentos
naturais.

Para corrigir o problema, normal-
mente bastam for¢ca de vontade em
estabelecer horarios regulares de
alimentacédo, pausa alimentar de 5
horas entre as refeicbes e adocao

de cardapio simples e natural.

Porém existe 0 mal crdnico, cau-
sado por diversas enfermidades, tais
como: ANEMIA (pag. 91), ANTRAZ
(p4g. 97), AZIA (pag. 116), BARRIGA
D'AGUA (pag. 120), DEBILDADE GERAL
(pég.l 73), GASTRITE (pag. 232), GRIPE
(p4g. 240), HEPATIIE (pag. 252), HE-
MORRAGIA UTERINA (pag. 248), HIPER-
TENSAO ARTERAL (pag. 258), PRISAO DE
VENTRE (pag. 327) etc.

Identifique e elimine a causa do
mal, para em seguida procederao
tratamento.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do
almocgo.
Cenoura ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do
almoco.
Chicoéria * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 1 hora antes do
almocgo.
Rabanete < Salada crua, 30 minutos antes do almoco.
Frutas
Melédo » Bater no liquidificador 50 g de sementes de meldo com
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200 ml de agua. Coar, adogcar com mel e beber 2 horas

antes das refeigdes.
Péra .
Uva .

* Siga as orientacdes da pagina 58.

RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

Plantas

Alfazema
ao dia.
Avenca

* Chéa das folhas (1 5 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

» Cha das folhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara

30 minutos antes das refeicoes.
Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das sementes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 5 xicaras ao dia.

Losna

» Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

2 colheres das de sopa a cada hora.

Outros Tratamentos

Geoterapia

Compressas na regido do ventre e estbmago, com dura-

cdo de 2 horas. Siga as orientagfes da pagina 42.

INCHACAO / INCHACO

O acumulo anormal de liquido
nos tecidos ou em algumas cavida-
des do corpo pode causar inchaco
em determinado membro. O
inchago pode afetar outros mem-
bros e finalmente todo o corpo.
Geralmente ndo ha dor.

Procure um médico que identifi-
que a causa do mal e prescreva tra-
tamento adequado. Evite o uso de
acucar refinado, sal de cozinha,

condimentos irritantes, alimentos
carneos, embutidos e laticinios.

Adote regime alimentar vegeta-
riano enquanto estiverem tratamen-
to, composto de alimentos
DIURETICOS (pag. 62) e ricos em Fl-
BRAS (pag. 63). Tome banhos de sol
diariamente, preferencialmente no
periodo entre as 7 e 10 horas da
manha.
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Aipo

Alho

Cebola

Cenoura
Salsa

Abacaxi
Banana
Limao

TRATAMENTOS

Hortalicas
Suco das folhas, diluido em dgua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Cozinhar as folhas e raizes (20 g para 1 litro de 4gua) e
misturar com um pouco de leite fresco. Tomar 250 ml pela
manh& em jejum.
Tomar 4gua de alho. Amassar 3 dentes de alho e coloca-
los de molho em 400 ml de agua durante 6 horas. Coar e
beber 1 xicara de 3 em 3 horas.
Usé-lo cru nas refeigbes, juntamente com saladas de ver-
duras.
Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Incluir cebola crua nas refeicbes, na forma de salada.
Suco puro. Tomar 1 xicara 3 vezes ao dia.
Cha da raiz (70 g para 1 litro de agua). Ferver até que
evapore 1/3 do cha. Tomar 1 xicara a cada 4 horas.

Frutas
Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Suco diluido em &gua (1 limdo para 200 ml de &gua).
Tomar a cada 4 horas.

* Siga as orienta¢des da pagina 58.

Artemisia

Bardana

Plantas
Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

» Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de 4gua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Cardo-santo ¢ Cha das hastes e folhas frescas (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 5 xicaras ao dia.



INFARTO DO MIOCARDIO

Obstrucdo por coagulo e rom-
pimento das artérias coronarias. O
paciente sente subitas dores no lado
esquerdo do peito, dorméncia no
braco esquerdo, dores no tornoze-
lo direito, nauseas, tonturas etc.

-

Para diminuir o risco de infarto,
suspenda o0 uso de alimentos
carneos, gordurosos (frituras, lati-
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cinios, margarina, chocolate), fumo,
café, condimentos irritantes e
sedentarismo.

Evite também as refeicbes ligei-
ras (fast-food), os alimentos indus-
trializados, desfibrados e refinados,
gue induzem a obesidade. Use ali-
mentacdo natural, composta de le-
gumes crus, frutas frescas da épo-
ca e cereais integrais.

Beba 4gua pura e fresca em
abundéancia. Mantenha sob controle
0s niveis de colesterol e a presséo
arterial. Separe algumas horas do
dia, de preferéncia pela manha,
para fazer caminhadas ao ar livre.
Faca exercicios fisicos moderados,
gue estimulem a sudorese e com-
batam o ESTRESSE (pag. 212). Ao pri-
meiro sintoma de INFARTO, procure
um meédico.

Segundo algumas pesquisas, a
cebola é excelente na prevencao ao
INFARTO, pois suas propriedades dis-
solvem os coagulos sanguineos.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface
ao dia.

Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 3 xicaras
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Alho

Amassar 3 dentes de alho, deixa-los de molho por 2 horas

num copo d'agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Berinjela ¢ Suco diluido em &gua, juntamente com 1 limdo. Tomar
250 ml de manh@&, em jejum.

Cebola * Suco diluido em agua e limdo. Tomar 2 xicaras ao dia.
Frutas

Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Lim&o * Cura de limdo. Siga as orientacdes da pagina 50.

Maca » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas

Guarana
dia.

e Cha do p6 (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao

Sete-sangrias ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Geléia Real

Geoterapia

Diluir 20 g em 1 litro de mel de abelhas. Tomar 4 colheres
das de sopa ao dia.
Compressa de argila sobre o coracdo, com duracao de 2

horas. Siga as orientacdes da pagina 42.

INGUA

Inflamacdo dos ganglios linfati-
cos que ocorrem geralmente na re-
gido das axilas, pescoco e virilha.
Normalmente surgem em consequ-
éncia de alguma infeccdo préxima
aos ganglios.

Por exemplo, uma frieira ou uma
ferida no pé, podem originar uma

INGUA na virilha. Nas manifestaces
mais graves, assemelha-se a um
ABSCESSO (pag. 74) doloroso; nos ca-
sos crbnicos, é caracterizado por
carogos duros e invisiveis, nas regi-
0es acima citadas.

O tratamento deve ser iniciado
pela remocéao da infeccdo que ori-
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ginou a iNGUA. Em alguns casos ra- ada frequéncia, deve-se evitar ali-
ros, surgem em diversas partes do mentos gordurosos e derivados de
corpo, tomando-se entdo recomen- cacau. Os alimentos DEPURATIVOS DO
davel procurar um médico imedia- SANGUE (pag. 67) contribuem para
tamente. Se ocorrem com demasi- 3 cura.
TRATAMENTOS
Hortalicas

Agriéo Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara antes do almoco.

Incluir agrido na alimentagéo, na forma de salada.
Cebola Saladas cruas, temperadas com alho, liméao e salsa.
Inhame Comer puré ou sopa, para ajudar na purificagdo do sangue.
Repolho Aplicar compressas com folhas maceradas (amassadas).

Frutas (Depurativas do Sangue).

Abacaxi Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Macéa Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Lim&o Cura de liméo. Siga as orienta¢des da pagina 50.
Uva Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacGes da pagina 58.

Eucalipto

Sabugueiro

Sassafras

Geoterapia

Plantas
Ché das folhas verdes (20 g para 1 litro de 4gua) Tomar 5
xicaras ao dia.
Ché das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Fazer
compressas com o chd, juntamente com as folhas e flores
usadas.
Cha da raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras ao
dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila misturado com repolho triturado e/
ou cebola ralada. Substituira cada 2 horas. Siga as orien-
tacdes da pagina 42.
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INSONIA

Falta de sono ou dificuldade de
dormir nas horas geralmente reser-
vadas ao repouso.

Em algumas pessoas ocorre ape-
nas incidentalmente, como resulta-
do de preocupacles, alteracdes
emocionais, desconforto causado
pela temperatura do ambiente ou
colchdes e travesseiros inade-
guados.

Para outras pessoas, porém, este
€ um problema crénico, que vai
desde o sono leve e agitado até as
noites passadas em claro. A hiper-
excitacdo nervosa que impede con-
ciliar o sono geralmente € causada

por esgotamento nervoso, ESTRESSE
(pag. 212), preocupacdes excessi-
vas e ansiedade continua.

Porém existem também causas fi-
sicas, que precisam ser considera-

.......

das: ATEROSCLEROSE (p4g. 114) e HI-
PERTENSAO ARTERIAL (pag. 258) sdo al-
gumas destas causas. As drogas
hipnéticas e indutoras do sono ja-
mais deveriam ser utilizadas, pois
além de perigosas chegam a criar
dependéncia quimica em alguns
pacientes. As vezes o problema
pode ser resolvido apenas com mu-
dancas no estilo de vida. Uma ca-
minhada de 15 a 20 minutos ou
uma ligeira massagem antes de
deitar-se costumam ser atimos
indutores do sono; outro recurso é
a leitura de um livro agradavel, dei-
tado na cama.

Alguns alimentos tém proprie-
dades excitantes, e prejudicam o
sono: café, chocolate, cha preto, re-
frigerantes que contém cafeina,
condimentos irritantes e 0s carneos

em geral.

. Para tonificar os
! nervos, fagca cami-
nhadas matinais,
descalco sobre a
grama fresca e
use alimentagéo
natural compos-
ta de vegetais
crus e frutas
frescas da época.
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface * Ché& com folhas e talos (40 g para 1 litro de agua). Toméa-
lo frio, 250 ml 5 vezes ao dia. A noite, aquecer o chg,
adoca-lo com mel de abelhas e tomar 1 xicara.

Alho * Amassar 1 dente de alho e deixar de molho em 250 ml de
agua durante 6 horas. Tomar a agua de alho durante o
dia, dividida em 2 porcoes.

Cebola  Cha (50 g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara, 1 hora
antes de deitar-se.

Frutas
Laranja « Cha das folhas da laranjeira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 5 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de
abelhas.
Maracuja < Suco natural. Tomar 250 ml 6 vezes ao dia, adogcado com
mel de abelhas.

Plantas
Camomila ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia
Erva-cidreira « Ché das folhas e raizes (30 g para 1 litro de 4gua). To-
mar 4 xicaras ao dia.
Poejo » Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Mel de Abelhas « Tomar 2 colheres (sopa) 30 minutos antes de
deitar-se.
Geoterapia « Compressa de argila na regido da nuca, com duracao de
1 hora. Siga as orientacOes da pagina 42.
Hidroterapia < Friccdo com toalha molhada, pela manh&a ao despertar.
Siga as orientacdes da pagina 39.
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* Ducha quente na regido da nuca, a noite antes de
deitar-se.

+ Banho escalda-pés com dura¢do de 20 minutos. Siga as
orientacGes da pagina 32.

INSUFICIENCIA CARDIACA

Diminuicdo da capacidade de sacgo excessivo e inchaco em diver-
trabalho do coracdo. Os sintomas sas regides do corpo. Consulte um

sdo: dificuldade respiratéria, can- médico cardiologista.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 3 vezes ao dia.
Cebola Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Pepino Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Salsa Suco das folhas e raizes diluido em agua. Tomar 250 ml, 2
vezes ao dia.
Frutas

Abacate * Ch4 das folhas do abacateiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Meldo » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da péagina 58.

Plantas
Alecrim » Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Bardana ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Girassol » Ché das folhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras

ao dia.
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Outros Tratamentos
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 capsulas junto as refeicdes.

INTESTINO, DOENCAS DO

O intestino € considerado a usi-
na do corpo humano, pois nele os
alimentos sdo processados e trans-
formados em energia para todo o
organismo.

Quando o intestino nao funcio-
na bem, todos os outros sofrem as
consequéncias, resultando em de-
bilidade geral. O tipo de alimento
gue ingerimos contribui para o bom
funcionamento do intestino ou difi-
culta-lhe o trabalho, acarretando

doencas. Alimentos industrializados
e processados, como agucar refi-
nado, arroz branco, massas com fa-
rinha de trigo refinada, chocolate,
doces e bolos, ndo suprem o intes-
tino das fibras de que necessita para
a limpeza de seus canais.

As fibras estdo presentes em
grande quantidade nos cereais in-
tegrais, nas frutas frescas e nos ve-
getais crus. As principais doencas
do intestino séo:

Célicas Intestinais * Comentéarios e tratamentos na pag. 159.

Colera
Colite
Diarréia

» Comentarios e tratamentos na pag. 1 56.
» Comentarios e tratamentos na pag. 161.
» Comentérios e tratamentos na pag. 1 79.

Prisdo de Ventre ¢ Comentérios e tratamentos na pag. 327.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Beterraba e Repolho ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml, 30 minutos an-

tes do almoco.
Cebola

» Cozinhar 6 unidades médias em 1 litro de dgua. Tomar 1

xicara do caldo, 3 vezes ao dia.

Pepino

* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
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Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Laranja * RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.* E importante
comer todo o bagaco.
Maca » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*
e Tomar 250 ml de suco de maca 2 vezes ao dia.
Mamaéao » Refei¢cdes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Plantas
Alfavaca « Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Poejo » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos

Geoterapia » Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
ventral, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacdes da
pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de losna, cavalinho e alecrim
(80 g para 1 litro de agua), com duracdo de 15 minutos.
Siga as orienta¢cfes da pagina 33.

logurte Natural < Incluir na alimentacdo, acompanhando frutas doces
e semi-acidas (mamao, banana e maca, por exemplo).

Mel de Abelhas ¢ Tomar 2 colheres (sopa) de manha em jejum e a noite
antes de deitar-se.



LARINGITE

Inflamacéo da laringe, geralmen-
te relacionada com infeccbes das
vias respiratérias superiores.

Os sintomas sao: rouquidao,
afonia, secura na garganta, dificul-
dade para engolir, tosse, dores ao
falar; nas manifestacdes mais gra-
ves ocorrem febre e dificuldade res-
piratéria.

Geralmente a LARNGITE € causa-
da pelo uso excessivo da voz, ra-
Z&o porque € muito comum em ora-
dores, cantores e professores; a
ingestao de substancias geladas, os
choques térmicos, a exposicdo a
fumaca de cigarros e a permanén-
cia em ambientes Uumidos e mofa-
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dos também podem causar a infla-
macado. A enfermidade pode ser
causada, também, em consequén-
cia de outras enfermidades, tais
como DIFTERA (pag. 181), GRIPE (pag.
240), SARAMPO (pag. 353), SIFILIS
(p4g. 358), SINUSITE (pag. 360), TU-
BERCULOSE (pag. 369) etc. Permita
descanso aos orgaos da fala e re-
mova a causa da inflamacéo.

Evite substancias geladas, cho-
colate e laticinios, por produzirem
Muco nas vias respiratorias. Para
ajudar no combate a inflamacao,
beba 4gua pura e fresca em abun-
dancia e prefira os ambientes onde
possa respirar ar puro.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Cenoura + Ralar 300 g de cenoura, adicionar 1 litro de agua e cozi-
nhar durante 20 minutos. Coar, adocar com mel de abe-
lhas e tomar 3 colheres (sopa) a cada hora.
Pepino » Suco adogcado com mel de abelhas. Tomar 250 ml, 3 ve-
zes ao dia.
» Compressas com polpa de pepinona regido da garganta,
com duracdo de 2 horas.
Tomate » Gargarejos com suco de tomates verdes.
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Frutas
Banana » Extrair a nédoa da bananeira, aquecer, adocar com mel
de abelhas e fazer gargarejos a cada hora.
Macéa » Gargarejos com suco de macas, adocado com mel de
abelhas.
Plantas
Avenca » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar
4 xicaras ao dia.
Hortela » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.
Tanchagem  Gargarejos com o cha das folhas (20 g para 1 litro de

agua).

Outros Tratamentos
Mel de Abelhas < Tomar 3 colheres (sopa), 3 vezes ao dia.

LEUCORREIA

Enfermidade que se manifesta
por meio de CORRIMENTOS VAGINAIS.

LINGUA, DOENCAS DA

A lingua € um 6rgdo muscular
mével, responséavel pela degustacéo
dos alimentos, pela articulagéo dos
sons da fala, além de membro au-
xiliar do aparelho digestivo. Nor-
malmente ela tem uma cor verme-
Iha-clara e aspecto umido e limpo.
Quando se mostra ressecada, es-

Comentarios e tratamentos na pa-
gina 171.

cura e Saburrosa, indica algum dis-
turbio organico - frequentemente
problemas digestivos. A sensagdo
de ardor na lingua pode estar rela-
cionada a AVITAMINOSE (pag. 116),
ANEMIA (pag. 91), caréncia de ferro
etc. As vezes surgem ferimentos cau-
sados pelo rocar da lingua com a
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borda cortante de dentes quebra- ou ortodontista. Veja a seguir os tra-
dos ou de proteses mal ajustadas - tamentos para as principais enfer-
nestes casos, procure um dentista midades da lingua:

TRATAMENTOS

LINGUA SABURROSA
Hortalicas
Beterraba < Suco natural juntamente com limdo. Tomar 250 ml, 30
minutos antes do almocgo. Este suco pode ser temperado
com azeite de oliva e sal.
Cenoura e Espinafre ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml pela manh3,

em jejum.
Pepino * Suco diluido em agua. Tomar 4 colheres das de sopa, 3
vezes ao dia. Adocar com mel de abelhas.
Tomate » Suco puro de tomates verdes. Fazer gargarejos 3 vezes ao dia.
Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Ameixa (seca) ¢ Deixar de molho 6 unidades durante 5 horas. Em se-
guida comer as ameixas e tomar a agua.

Mamao » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Chapéu-de-couro e« Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia.
Tanchagem « Ché das folhas (40 g para 1 litro de agua). Fazer gargare-
jos 3 vezes ao dia.

ARDOR NA LINGUA
Hortalicas
Brécolis  Incluir na alimentacdo na forma de salada, cozido em va-
por e temperado com azeite de oliva, liméo e sal.
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Cenoura e Laranja ¢ Suco combinado. Tomar 250 ml de manha em
jejum.

Inhame * Incluir na alimentacéo, cozido em agua e temperado com
azeite de oliva e sal.

Frutas
Caqui » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Jabuticaba ¢ RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Uva » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Artemisia ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Carqueja < Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Urtiga-vermelha < Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara por dia.

LINGUA, INFLAMACOES DA
Hortalicas
Jilo * Incluir na alimentacdo na forma de salada, temperado com
azeite de oliva, lim&o e sal.
Pimentao-vermelho < Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minu-
tos antes do almoco.

Frutas
Amendoim e« Ingerir pequena quantidade apos as refeicdes.
Ameixa (seca ou fresca) < Incluir na alimentacéao.

LOMBRIGAS

Parasita intestinal. Veja comen-
tarios e tratamentos em VERMINOSE
(pag. 382).



MAL-ESTAR

A sensacdo de mal-estar ndo é
uma doencga, porém um sinal de
gue algo ndo vai bem no orga-
nismo.

Geralmente indica a presenca
das seguintes enfermidades: AMIG-
DALTE (pag. 88), ANEMIA (pag. 91),
COLITE (pag. 161), GRIPE (pag. 240),
HEMORROIDAS (pag. 249), HEPATITE

MALARIA

Doenca infecciosa causada por
protozoario transmitido ao homem
através da picada de mosquitos
transmissores.

E conhecida também como pa-
ludismo, impaludismo, febre inter-
mitente ou febre palustre e mani-
festa-se sob quatro formas basi-
cas: febre intermitente, febre
remitente, febre continua e febre
perniciosa.

A Febre Intermitente cede du-
rante 2 ou 3 dias e volta a atacar
por igual periodo de tempo com im-
pressionante regularidade, e em
Seus acessos 0 paciente sente cala-
frios por todo o corpo, seguido de
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(pdg. 252), HIPERTENSAO ARTERIAL
(p4dg. 258), HIPOTENSAO ARTERIAL
(p4g. 262), RESFRIADO (pag. 338),
dengue etc.

Procure observar outros sintomas
para identificar a causa do mal-es-
tar e siga as orientacoes e tratamen-
tos indicados para cada enfer-
midade.

sensacéao de calor e abundante pro-
ducéo de suor.

A Febre Remitente, ao contra-
rio, ndo cede, e a momentos regu-
lares atinge picos de temperatura,
voltando logo em seguida a condi-
cao anterior.

A Febre Continua, a exemplo
da remitente, também ndo cede,
mas mantém-se estavel, sem au-
mentos expressivos de temperatura.

A Febre Perniciosa é a forma
mais grave, que coloca o paciente
em risco de vida. Existe possibilida-
de de desmaios, convulsbes, coma
etc, por isso requer cuidados mé-
dicos urgentes.
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O doente de qualquer forma de
maléria geralmente cai num esta-
do de extrema desnutri¢éo e fraque-
za, seguido de inchaco do bacgo e
do figado, podendo até mesmo
contrair ANEMIA (p&g. 91) e AsSCITE
(p4g. 112).

Sempre que possivel, o
tratamento deve ser conduzido
por um médico ou outro profissio-
nal de saude experiente, para evi-
tar a degeneracdo da doenca.

Assim que a doenca for
identificada, o paciente deve ser
submetido a jejum de alimentos so-
lidos durante sete ou oito dias, ali-

mentando-se apenas com sucos

naturais de frutas. Para prevenir-se
da malaria evite os locais onde haja
agua limpa parada, pois esses lu-
gares sao os preferidos pelo mos-
quito transmissor para sua re-
producao.

N&o permita que proximo as re-
sidéncias haja depésitos de agua
destampados, tais como caixas
d'dgua, pocos, vasos, pneus e gar-
rafas velhos etc.

As pessoas que moram na zona
rural ou em locais de matas, de-
vem usar alho, limédo e cebola
abundantemente, pois esses ali-
mentos sistema
imunoldgico do organismo.

reforcam o

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alcachofra

Ferver 1 alcachofra em 1 litro de agua durante 40 minu-

tos. Tomar 1 xicara do caldo a cada 2 horas durante 8
dias. Suspender o uso durante 15 dias, e voltar ao trata-
mento da mesma forma, até a cura da doenca.

Alho * Tomar agua de alho. Amassar 5 dentes de alho e deixar de

molho durante 6 horas. Coar e beber, 6 vezes ao dia.
» Utilizar alho cru nas refeicdes.
Salsa » Suco das folhas e talos. Tomar 1 xicara, 3 vezes ao dia.

Frutas

Amora

Ché das folhas da amoreira (20 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Limao

Suco diluido em 4gua. Tomar 1 xicara a cada 2 horas.
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Pitanga » Cha das folhas da pitangueira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Melancia <« Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
e Compressa com fatia de melancia sobre o abdome, para
baixar a febre.

Plantas

Eucalipto ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Girassol e Ché& das flores e sementes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

Tanchagem ¢ Cha das folhas e pendbes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila com cebola ralada na regidao lombo-

ventral, com duracdo de 60 minutos. Siga as orientacbes
da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de vapor com cha de eucalipto, carqueja e fel-
da-terra (100 g para 1 litro de 4gua). Siga as orientacdes
da pagina 36.
* Banho de assento, com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da pagina 33.

MALEITA

O mesmo que MALARIA. Veja co-
mentarios e tratamentos na pagina
287,

MANCHAS NA PELE

Manchas na pele, principalmen- erros alimentares (excessos, alimen-
te no rosto, podem ser causadas por tos gordurosos, combinacdes ali-
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mentores improéprias etc), SiFUS (pag.
358) e, as vezes, surgem também
durante a GRAVIDEZ (pag. 238).

Se as manchas sdo causadas por
erros alimentares, para combaté-
las sera necessario adotar uma di-

eta mais natural, composta de le-
gumes crus, frutas frescas da épo-
ca e cereais integrais. Use alimen-
tos DEPURATIVOS DO SANGUE (pag. 67)
e beba agua pura e fresca em
abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Suco das folhas e talos. Fazer compressas e banhos na
regidao atingida.
Cenoura + Suco puro. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do almogo.
» Compressa com cenouras cruas raladas, com duracgéo de
30 minutos.
Pepino » Compressa da polpa ralada 1 vez por dia, com duracéo

de 20 minutos.
* Retirar a polpa de 1 pepino, bater a clara de 2 ovos em
neve, acrescentar 1 xicara de leite de rosas, 1/2 xicara de
leite de améndoas e 1/2 xicara de alcool puro. Juntar tudo,




Abacate

Mamao

Maravilha

Geoterapia
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coar e misturar bem. Deixar em repouso durante 3 dias.
Fazer aplicacOes locais. Agite antes de usar.

Frutas
FriccOes locais com polpa de abacate maduro. Deixe agir
por 10 minutos; em seguida lave a regido em agua fria.
Repetir o tratamento até obter o resultado.
FriccOes locais com polpa de mamé&o maduro. Deixe agir
por 20 minutos; em seguida lave a regido em agua fria.
Repetir o tratamento até obter o resultado.

Plantas
Suco das flores. Fazer compressa e lavagens locais. Deixe
agir por 15 minutos; em seguida lave a regido em agua
fria. Repetir o tratamento até obter o resultado.

Outros Tratamentos
Compressa local de argila com azeite de oliva. Deixe agir
por 30 minutos. Para retirar, use um pano umedecido em
O0leo de améndoa. Repetir o tratamento até o resultado
desejado. Siga as orientacdes da pagina 42.

MEMORIA, PERDA DA

Pouco se sabe sobre o funciona-
mento do cérebro e a maneira
como organiza a memaoria, mas ja
se tem como certo que a perda da
memodria esta relacionada a dimi-
nuicdo da irrigacdo sanguinea no
cérebro, por causa do endureci-
mento de algumas artérias; além
disso, a caréncia de fosforo e

manganés agravam o problema. A
perda de memaria pode ser causa-
da também por ESIRESSE (pag. 212),
CONVULSAO (pag. 165), traumas fi-
sicos ou psicoldgicos etc.

Use alimentos TONICOS PARA O CE-
REBRO (pag. 71). Havendo manifes-
tacdo grave, procure um médico
neurologista.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Alho « Oleo de alho. Tomar 3 capsulas ao dia.
Soja * Incluir na alimentacédo cozida, em saladas.

* Leite de soja. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia. Para preparar
o leite, siga as orientacdes da pagina 58.

Tomate * Suco puro. Tomar 250 ml, ap6és o almoco.
Frutas
Abacaxi » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

Ameixa (fresca) ¢ Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Salva » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia, adogcado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Geléia Real e Mel de abelhas ¢ Diluir 1 g em 1 colher (sopa) de mel.
Tomar 3 colheres apds as refeicdes.
Germe de Trigo <« Incluir na alimentacdo, acompanhando frutas ou ver-
duras.
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 capsulas junto as refeicbes (6 capsulas
por dia).

MENOPAUSA, DISTURBIOS DA

Menopausa € a cessacdo natu- Geralmente ocorre por volta dos
ral da menstruacédo decorrente de 45 anos de idade. Em algumas mu-
mudancas fisiol6gicas e hormonais lheres essa passagem ocorre de for-
no corpo das mulheres maduras. ma tranquila, quase sem disturbi-



0S; em outras 0s transtornos sao
tantos e tdo fortes que chegam a
ser confundidos com sintomas de
enfermidades graves.

As vezes, a menstruagdo desa-
parece bruscamente; outras vezes
vai diminuindo até que finalmen-
te cesse. Sua chegada é acompa-
nhada de melancolia, depressao,
irritabilidade, excitabilidade, fal-
ta de ar, sensacao de calor etc. -
felizmente, esses males tém curta
duracao.

Mas é recomendavel que a mu-
lher procure um médico, pois esses
sintomas podem ser causados por
alguma enfermidade, que podera
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ser identificada pelo profissional.

Na chegada da menopausa, a
mulher deve ser cuidadosa com a
alimentacao, evitando alimentos
gordurosos, processados, embuti-
dos e condimentos irritantes.

Estes alimentos devem ser
substituidos por dieta baseada
em frutas frescas, vegetais, legu-
mes crus e alimentos ricos em FI-
BRAS (pag. 63).

A pratica de exercicios fisicos mo-
derados também auxiliam o corpo
a reagir diante da nova fase que se
inicia; faca caminhadas matinais
descalca sobre grama fria, para to-
nificar os nervos.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Alface * Cha dos talos amassados (40 g para 1 litro de agua). To-

mar 2 xicaras ao dia.

Couve * Suco diluido em agua. Tomar 240 ml, 2 vezes ao dia.
Berinjela ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.

Frutas
Melao » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

¢cOes da péagina 58.

Maca * Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Maracuja <« Suco natural, adogcado com mel de abelhas. Tomar 250

ml 5 vezes ao dia
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Plantas
Cavalinha « Cha das folhas (20 g para 1 litro de Agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Carqueja + Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Mangueira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia adogcado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos

Geléia Real e Mel de abelhas < Diluir 1 g de geléia real pura em 1
colher de mel. Tomar 4 colheres (sopa) ao dia.

Geoterapia » Compressa de argila com cebola ralada, na regido lom-
bo-ventral, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacdes
da péagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho vital com duragdo de 20 minutos. Siga as orien-
tacGes da péagina 35.

» Friccdo com toalha molhada de manha, ao despertar. Siga
as orientagcbes da pagina 39.

» Banho de assento com cha de folhas de figueira, folhas de
nogueira, casca de batata e cavalinho (100 g para 1 litro
de agua), com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-
¢cOes da péagina 33.

MENORRAGIA

Fluxo menstrual excessivo. Nao
deve ser confundido com
METRORRAGIA (pag. 298), que é he-
morragia uterina. A menorragia €
causada por disturbios hormonais,
deficiéncia na coagulacao do san-

gue ou fatores emocionais e psi-

colégicos. A paciente deve ser
submetida a repouso total, e os
tratamentos devem ser orientados
no sentido de acalmar sua ansie-
dade e provocar a contragcédo do
Gtero. Consulte um médico
ginecologista.
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TRATAMENTOS
Hortaligas
Cebola  Chadacasca (10g para 1 litro de agua). Tomar 1 xicara a
cada hora.
Couve e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha, em
jejum.
Repolho * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do
almoco.
Frutas
Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Melancia e+ Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Meldo » Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Roma » Cha da fruta (2 frutas para 1 litro de agua). Tomar 5 xica-

ras ao dia.
* Siga as orientaces da pagina 58.

Plantas
Artemisia ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cavalinho ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila com cebola ralada na regido
uterina, com duracao de 2 horas. Siga as orientagdes
da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de camomila e cavalinho (150
g para 1 litro de dgua) com duracdo de 20 minutos. Siga
as orientacfes da péagina 33.
« Compressa fria na regido uterina. Substituir a cada 1 0 mi-
nutos. Repetir 4 vezes. Siga as orientagbes da pagina 37.
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MENSTRUACAO, DISTURBIOS DA

O fluxo menstrual, embora con- rém as vezes ocorrem alguns dis-
siderado inconveniente por algumas turbios com sintomas variados, que
mulheres, ndo deve causar-lhes requerem atengdo imediata.
transtornos de ordem orgéanica. Po-

Amenorréia ¢ Supressdo anormal do fluxo menstrual. Comentarios e tra-
tamentos na pagina 87;

Dismenorréia « Menstruacdo dificil e dolorosa. Comentarios e tratamen-
tos na pagina 1 85;

Menopausa ¢ Suspensao natural do fluxo menstrual. Comentarios e tra-
tamentos na pagina 292;

Menorragia * Menstruacdo excessiva. Comentarios e tratamentos na

pagina 294;

Metrite * Inflamacédo do utero. Comentérios e tratamentos na pagi-
na 296;

Metrorragia * Hemorragia uterina. Comentarios e tratamentos na pagi-
na 298.

METRITE

Inflamacédo aguda ou
cronica do atero. E cau-
sada por ferimentos no
Utero, uso de métodos
abortivos invasivos,
abusos e desre-
gramento sexuais
etc.

Os principais sin-
tomas sdo: CORRI-
MENTOS VAGINAIS (pag.



171) fétido e purulento,
DISMENORREIA (pag. 185), DOR DE CA-
BECA (pag. 134), vertigens e VOMI-
TO (péag. 385).

A paciente deve ser examinada
por um médico ginecologista para
avaliar a gravidade da inflamacéao
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e prescrever o tratamento mais ade-
quado.

Durante o tratamento e na fase
de recuperacéao, ela deve ser sub-
metida a repouso total e utilizar ali-
mentos DEPURATIVOS DO SANGUE (pPag.
67) e CICATRIZANTES (pag. 67).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Batata, Cebola e Altéia « Cortar em pedacos 3 ou 4 batatas
descascadas, juntar 2 cebolas raladas e 30 gramas de raiz
de altéia. Acrescentar agua, cozinhar por 1 5 minutos, coar
e tomar 1 xicara a cada hora.

Chicéria ¢ Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 30 minutos antes
do almoco.
Frutas
Lim&o Cura de lim&o. Siga as orientagfes da pagina 50.
Meléo Dieta exclusiva 1 dia por semana, durante 3 semanas.

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Tanchagem e« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa de argila com cebola ralada na regido uterina,
com duracéo de 2 horas. Siga as orientacfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital 1 vez por dia, com cha da casca de jequitiba
(10 g para 1 litro de agua). Siga as orientacfes da pagi-
na 35.
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« Banhos de assento 2 vezes por dia, com duracdo de 20
minutos. Siga as orienta¢cdes da pagina 33.

METRORRAGIA

Hemorragia uterina conhecida
também como uterorragia, que
ocorre em consequéncia de ativi-
dades fisicas violentas, METRITE (pag.

ocorrem desmaios, palidez, dor na
nuca, convulsdes, falta de ar etc.
Os sintomas diferenciam a doencga
do fluxo menstrual normal. A paci-

296), TUMOR

(pag. 140) etc.

Juntamente

Abobbora .
Acelga .
Figo .
Goiaba .
Roma .

Algodoeiro -

(pag.

370), CANCER ente deve ser examinada por médi-
co ginecologista e submetida a re-

com a hemorragia pouso absoluto.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Ché das hastes das flores (20 g para 1 litro de 4gua). To-
mar 4 xicaras ao dia.
Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Frutas
Cha das folhas da figueira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Cha das folhas novas da goiabeira (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia.
Cha dos frutos (2 frutas para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia.

Plantas
Cha da raiz (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras ao
dia.

Bolsa-de-pastor ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de dgua). Tomar 4

xicaras ao dia.
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Tanchagem ¢ Ché dasfolhas (20 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Compressa de gelo na regido uterina, com duracao de
20 minutos.
» Banho de assento com cha de bolsa-de-pastor (100 g para
1 litro de agua) 2 vezes ao dia, com duracdo de 20 minu-
tos. Siga as orientacdes da pagina 33.
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NAUSEA

Ansia geralmente acompanhada
de vomito. Geralmente ocorre em
consequéncia de movimentos exter-
nos aos quais esta submetido o in-
dividuo, tais como os movimentos
de barcos, automoveis, avides, ele-
vadores etc. Ocorre também como
sinal de repulsa.

E muito frequente a manifesta-
¢éo durante a gravidez, principal-
mente nos primeiros méses.

Pessoas que sofrem de infec¢oes
no ouvido s&o mais propensas a so-
frerem nausea durante as viagens.
Durante as viagens, procure distra-
ir a atencao através de uma leitura

agradavel, conversas amistosas ou
através de musicas, pois esse mal-
estar parece estar relacionado aos
sentidos da visédo, da audicéo, do
olfato e do paladar.

Evite alimentar-se demasiada-
mente e misturar alimentos de com-
binacdo imprépria. A manifestacéao
muito frequente de nauseas pode
sinalizar, também, a presenca das
seguintes enfermidades: ALBUMINURIA
(p4g. 82), COLECISTITE (pag. 154),
COLERA (pag. 1 56), ENXAQUECA (pég.
196), ESCARLATINA (pag. 200),
GASTRITE (pag. 232), HIPERTENSAO AR-
TERAL (pag. 258) e OTITE (pag. 316).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Abdébora e+ Comer sementes de abdbora torradas e temperadas

com sal.

Cebola ¢ Suco diluido em agua e combinado com lim&o. Tomar 1
xicara ao primeiro sinal de nausea.

Frutas
Coco * Tomar agua de coco em abundancia, principalmente nas
manifestaces de nausea.
Limao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml. N&ao adocar.



NERIE 301

Plantas

Boldo
vezes ao dia.

* Macerar as folhas e acrescentar 250 ml de agua. Tomar 2

Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.
Poejo
ao dia.

NEFRITE

Inflamacao dos tecidos dos rins
causada por doencas infecciosas,
tais como DIFTERIA (pag. 181), GRIPE
(pdg. 240), MALARIA (pag. 287),
PNEUMONIA (pag. 325), SARAMPO (pag.
353), TIFO (pag. 363), VARIOLA (pag.
379) etc, e por infec¢bes purulen-
tas tal como ABSCESSOS (pag. 74),
AMIGDALITE (pag. 88), APENDICITE (pag.
100), focos dentarios, SINUSITE (pag.
360) etc.

Frequentemente ocorre em mu-
lheres durante a gravidez, princi-
palmente nos ultimos 3 meses. Os
principais sintomas s&o: ANURIA

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

173), DOR DE CABECA (pag. 134),
FEBRE (pag. 218), HIDROPSIA (pag.
257), HIPERTENSAO ARTERIAL (pag.
258), NAUSEA (pag. 300), UREMIA
(pag. 376), VOMITO (pag. 385) etc.
Mantenha-se em repouso rigoro-
so e bem agasalhado para estimu-
lar a producao de suor.

Evite alimentos gordurosos e tem-
perados, carnes, embutidos e lati-
cinios. Substitua-os por frutas fres-
cas e vegetais crus. Beba abundan-
temente agua pura e fresca, sucos
naturais e agua de coco. Enquanto
persistir a doenca, nao use sal de

(p4dg. 98), DEBILIDADE GERAL (pag. cozinha.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Abbbora ¢ Refei¢cBes exclusivas de puré de abobora cozida em agua,
durante 20 dias. Siga as orientacdes da péagina... .
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara 2 vezes ao dia.
Tomate * Suco natural. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

* Incluir na alimentagéo, na forma de saladas cruas.
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* Suco diluido em agua (1 limao para 200 ml de agua).

Frutas
Abacaxi » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Lim&o
Tomar 4 vezes ao dia. Nado adocar.
Melao

* Siga as orientacdes da pagina 58.

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

Plantas
Cana-do-brejo ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

xicaras ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar

3 xicaras ao dia.
Eucalipto
ao dia.

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Outros Tratamentos

Geoterapia

Compressa de argila com cebola ralada na regido dos

rins, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pa-

gina 42.

NERVOS, DEBILIDADE DOS

Para o bom funcionamento do
sistema nervoso, 0 organismo pre-
cisa receber periodicamente calcio,
fésforo, gorduras de origem vege-
tal, carboidratos, proteinas e vita-
minas do grupo B.

Quando a dieta ndo supre essas
necessidades, células nervosas mor-
rem, debilitando o sistema e origi-
nando doengas nervosas.

Além das caréncias nutricionais,

as doencas nervosas séo causadas
por pancadas em determinadas re-
gibes do corpo, que lesionam teci-
dos nervosos e ocasionam a morte
de células; morte de células nervo-
sas por envelhecimento natural; in-
feccOes diversas; ARTRITE (pag. 108),
DIABETE (pag. 1 78) e OVARITE (pAg.
319).

Dependendo da gravidade da
lesdo e do tipo de células afetados,



pode ocorrer a regeneracéao do te-
cido nervoso pelo préprio organis-
mo; em alguns casos, entretanto,
iSSO ndo é possivel.

O enfraguecimento dos nervos
causa perda de sensibilidade,
atrofia de musculos, paralisia par-
cial ou total, doencas cardiacas,
descontrole da pressao arterial,
complicacbes respiratorias etc.

O paciente deve ser afastado da

NERVOS, DEBILIDADE DOS 303

agitacao urbana e das preocupa-
cdes cotidianas e submetido a re-
pouso em local tranquilo e areja-
do, junto a natureza. Sua dieta deve
ser rica em vegetais crus e frutas
frescas da época.

E recomendavel suspender o uso
de substancias estimulantes, tais
como café, cha preto e fumo; o al-
cool deve ser completamente
banido.

TRATAMENTOS

Hortalicas
* Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
* Incluir acelga nas refeigbes, na forma de salada crua.

Acelga
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Agriao .

Tomate

Lima .

Maracuja

Tangerina

Camomila

Erva-cidreira

Gengibre -

Geoterapia °

Hidroterapia

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Incluir na alimentacdo na forma de salada crua.
Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.

Incluir na alimentacdo na forma de salada crua.

Frutas

Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia, entre as
refeicdes.

Suco natural adocado com mel de abelhas. Tomar 250
ml, 4 vezes ao dia.

Cha das folhas do maracujazeiro (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de
abelhas.

Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cOes da péagina 58.

Plantas
Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia, adocado com mel.
¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). To-
mar 4 xicaras ao dia, ado¢cado com mel.
Ché das raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila, alternadamente, na regidao lombo-
ventral e na nuca, com duracao de 2 horas. Siga as orien-
tacBes da péagina 42.
» Friccdo com toalha molhada de manha. Siga as orienta-
cOes da péagina 39.
Banho de assento com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da pagina 33.
Banho de imersdo com cha de cidreira e alecrim (80 g para
1 litro de agua) com duracao de 15 minutos, 3 vezes por
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semana. Siga as orientacfes da pagina 36.
Levedo de Cerveja + Tomar 2 capsulas 3 vezes ao dia, antes das refeicdes.

NEURALGIA

O mesmo que NEVRALGIA. Comen-
tarios e tratamentos na pagina 308.

NEURASTENIA

Doenga nervosa resultante do
enfraquecimento do sistema nervo-
so central causado por estafa, per-
manéncia prolongada em ambien-
tes ndo arejados, esgotamento
mental, exposi¢do continua a emo-
cOes fortes, intoxicacbes causadas
por alcool, fumo ou outras drogas,
infeccbes diversas e problemas in-
testinais.

Os principais sintomas séo: de-
bilidade organica, irritagdo, de-
pressdo, caimbras, tremores
injustificados, dorméncia dos mem-
bros inferiores, formigamento nas

maos e pés, memoaria fraca, difi-
culdade de concentracao, dores no
pescogo etc.

Para combater essa enfermida-
de, o paciente precisa abandonar
o fumo e as bebidas alcodlicas;
evite o café e o chéa preto.

Evite rotinas extenuantes, sepa-
rando no minimo um dia por se-
mana para repousar num local
agradavel, no campo ou em praia
pouco frequentada. Para descarre-
gar as tensbes nervosas, faca ca-
minhadas matinais descalgo, sobre
grama fria.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Cha dos talos (40 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Agrido * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 2 vezes ao dia.
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Nabo

Incluir nabo na alimentacdo, na forma de salada crua.

Frutas
Laranja » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cdes da péagina 58.
Suco natural adocado com mel de abelhas. Tomar 250

Maracuja
ml, 4 vezes ao dia.

* Cha das folhas do maracujazeiro (20 g para 1 litro de
dgua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de

abelhas.

Plantas

Artemisia
ao dia.

* Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

Camomila ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.

Erva-cidreira ¢ Cha das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua). To-
mar 5 xicaras ao dia, ado¢cado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Mel de Abelhas ¢ Tomar 2 colheres (sopa) 3 vezes ao dia.

NEURITE

Inflamacdo de um nervo, cau-
sada por traumatismo, choque tér-
mico, alcoolismo, ARTRITE (pag.
108), DIABETE (pag. 1 78), ANGINA DO
PEITO (pag. 95), AMIGDALITE (p&g.
88), dentes inflamados, SINUSITE
(pag. 360) etc.

O paciente sente dores no mem-
bro onde se localiza a inflamacao,
acompanhada de formigamento

nas extremidades e inchacgo nos pés,
pernas, bracos e méos. A pele des-
ses membros torna-se lisa e
avermelhada, e os musculos ficam
fracos e atrofiados.

Nos casos mais graves, pode
ocorrer paralisia de alguns ou de
varios membros. E recomendavel
que se recorra a um médico para
avaliara causa da inflamacéo, que
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deve ser combatida o quanto an-
tes. O paciente deve ser submetido
a repouso absoluto.

Evite bebidas alcodlicas, condi-

mentos irritantes e alimentos em
conservas. A dieta deve ser com-
posta de frutas frescas da época,
legumes crus e cereais integrais.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Acelga * Incluir na alimentacdo no minimo 4 vezes por semana, na
forma de salada crua.
Cebola * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara, 3 vezes ao dia.
Tomate » Aplicar rodelas de tomate sobre o local da inflamagéao.
Substituir a cada 30 minutos.
* Incluir na alimentacdo no minimo 4 vezes por semana, na
forma de salada crua.
Frutas
Laranja » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Lima * Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia, 2 horas apos
cada refeigéo.
Tangerina

» Refeigdes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientagBes da pagina 58.

Plantas
Horteld » Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Gengibre ¢ Cha da raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao
dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa local de argila com cebola ralada, 2 vezes ao
dia, com duracdo maxima de 2 horas. Siga as orientacdes
da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Compressas com bolsa de agua quente sobre a inflama-
cao. Substituir a cada 20 minutos.
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NEVRALGIA

Dor aguda num nervo e em suas
ramificac6es causada por focos pu-
rulentos, caréncia de vitaminas B1
e B12, deficiéncias alimentares,
pressdo exercida sobre o nervo, gra-
videz e infec¢des diversas: GRIPE
(pag. 240), inflamacdes dentérias,
inflamacdes na coluna vertebral,
MALARIA (pag. 287), SIFILS (pag. 358),
SINUSITE (pag. 360), tensdo visual,
TUMOR (pag. 370) etc. A nevralgia
pode ser facial, do nervo ciatico e
intercostal.

Nevralgia facial: Ocorre no
nervo trigémeo e pode afetar suas
trés ramificacbes, a saber, oftalmi-
co, maxilar superior e maxilar infe-
rior. A dor pode manifestar-se na
testa, no globo ocular, sobre o
malar (ou pémulo), nos dentes su-
periores e nos inferiores. Geralmen-
te atinge todo um lado do rosto,
com dores extremamente fortes.

Nevralgia do nervo ciatico:
Costuma aparecer repentinamente

na parte de trds de uma das per-
nas, da nadega até o calcanhar. A
qualgquer movimento do membro
atingido aumenta a dor, que torna-
se mais forte a noite. Geralmente
esta associada a gravidez ou a pre-
senca de tumor no Utero.

Nevralgia intercostal: Ocorre
no térax, no trajeto do nervo entre
duas costelas, normalmente em
consequéncia de uma gripe forte ou
de inflamagbes na pleura. A regiao
atingida deve ser protegida contra
choques, frio ou umidade com uma
flanela aquecida.

O paciente precisa ser submeti-
do a repouso fisico e mental e sus-
pender o uso de café, fumo, bebi-
das alcodlicas e outras substancias
excitantes.

A dieta deve ser rica em Vitami-
nas do complexo B, especialmente
B1 (pag. 61) e B12 (pag. 62). E re-
comendavel tomar banhos matinais
de sol (pag. 27).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Azeite de oliva < Compressa local com azeite de oliva aquecido. Subs-

tituir a cada 20 minutos, até aliviar a dor.
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Batata » Compressas guentes de batata crua ralada na regido do-
lorosa. Substituir a cada 20 minutos, até aliviar a dor.

Repolho » Compressas quentes de folhas de repolho cruas e tritura-
das, na regido dolorosa. Substituir a cada 20 minutos, até
aliviar a dor.

Salsa » Compressas quentes de folhas de salsa trituradas e mistu-

radas com sal, na regidao dolorosa. Substituir a cada 20
minutos, até aliviar a dor.

Frutas
Abacate » Compressas quentes com o cha das folhas do abacateiro
na regido dolorosa. Substituir a cada 20 minutos, até alivi-
ar a dor.

Banana « Compressas quentes com a parte interna da casca da ba-
nana (qualquer espécie) na regido dolorosa. Substituir a
cada 3 horas.

Limao » FriccOes locais com suco de limao aquecido.

Plantas

Camomila ¢ Compressas quentes de cha (40 g para 1 litro de agua)
na regido dolorosa. Substituir a cada 20 minutos, até ali-
viar a dor.

Linhaca e Compressas locais com 6Oleo de linhaca aquecido. Substi-

tuir a cada 20 minutos, até aliviar a dor.

Sabugueiro ¢« Compressas quentes de cha (40 g para 1 litro de agua)
na regiao dolorosa. Substituir a cada 20 minutos, até ali-
viar a dor.

Outros Tratamentos
Hidroterapia * Escalda-pés a noite, antes de deitar-se. Siga as orienta-
cdes da péagina 32.
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OBESIDADE

Acumulo excessivo de gordura
no corpo, causado por problemas
glandulares, nervosos ou gastroin-
testinais e por erros alimentares
etc. Nas mulheres, o periodo pos-
parto e a menopausa favorecem
a retencao de gordura pelo orga-
nismo.

As pessoas obesas tém constan-
te sensacédo de fadiga, baixa resis-
téncia fisica e félego curto; além
disso as rotulas do joelho e a colu-
na vertebral podem sofrer dano
pelo excesso de peso.

Em consequéncia da obesidade,
podem surgir outros problemas de
saude, tais como as complicagfes
cardiacas, doencas do pancreas,
dos rins, da bexiga e dos pulmdes.

Quando a obesidade torna-se
um problema croénico para o paci-
ente, é necessario que um médico
endocrinologista determine a cau-
sa da doenca e prescreva tratamen-
to adequado.

Porém qualquer pessoa que de-
sejar uma condicdo fisica mais sau-
davel, pode tomar alguns cuidados
simples e eficazes, para combater
a obesidade e manter o peso ideal.

a) Beba agua pura e fresca em
abundancia. A recomendacéo me-
dica é de 2 litros por dia. A agua
fara um trabalho de lavagem dos
tubos gastrointestinais, desimpe-
dindo-os e facilitando a absorcao
das substéncias Uteis presentes nos
alimentos e eliminando o
imprestavel. Além disso, ela esti-
mulard o trabalho dos rins, que
precisam funcionar plenamente
para eliminar o excesso de liqui-
dos do organismo.

b) Separe algumas horas do dia,
se possivel pela manha, para ca-
minhadas ao ar livre. Além de esti-
mular a eliminacao de liquidos atra-
vés do suor e queimar calorias, as
caminhadas estimulam também os
intestinos, facilitando a digestéo dos
alimentos e a eliminacao das subs-
tancias inuteis.

c) Evite usar alimentos artificiais,
industrializados e processados.
Substitua-os por alimentag&o natu-
ral, composta de legumes crus, fru-
tas frescas da época e cereais inte-
grais. Use alimentos DIURETICOS (pag.
64) e ricos em FABRAS (pag. 63).

d) Coma com moderacao mes-



mo os alimentos saudaveis. Lembre-
se de que as coisas boas, quando
em excesso, tornam-se prejudiciais.

e) Estabeleca horarios regulares
para a alimentacdo. Um adulto sa-
dio necessita apenas de 3 refeicbes
diarias. Entre as refeicdes, néo
coma doces, bolos, bombons, sal-
gadinhos etc. Beba apenas agua
pura e sucos de frutas naturais.

f) Suspenda o uso de café, fumo
e bebidas alcodlicas. Estas substan-

OBESIDADE

cias abalam o sistema nervoso e cri-
am a ansiedade que leva muitas
pessoas a comerem fora de hora.

g) N&o use sucos, refrigerantes
ou agua junto com alimentos soli-
dos, pois este habito prejudica a
digestdo. Evite sobremesas e pre-
paracdes doces apos as refeicbes
compostas de cereais, leguminosas
e hortalicas.

i) Use chas digestivos periodica-
mente.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface e Cha das folhas e talos (80 g para 1 litro de agua). Tomar 3
xicaras ao dia.
* Incluir alface na alimentacao, na forma de salada.
Chuchu * Incluir chuchu na alimentacéo, cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de oliva e sal.
Tomate * Suco puro. Tomar 250 ml pela manh&, em jejum.
 Incluir tomate na alimentacdo, na forma de salada.
Frutas
Laranja » Refei¢cOes exclusivas 4 vezes por semana.*
Limao » Cura de limé&o. Siga as orientacbes da pégina 50.
Maca » Refei¢cdes exclusivas 4 vezes por semana.*

Melancia < Refeigcbes exclusivas 4 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Camomila e« Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar

4 xicaras ao dia.
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Carqueja + Chéa dasfolhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
aodia.

Chapéu-de-couro ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar
3 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila na regido abdominal, com duragéo
de 1 hora. Nao fazer com estbmago cheio. Siga as orien-
tacOes da pagina 42.
Hidroterapia e« Banho vital 2 vezes por semana, com duracdo de 20
minutos. Siga as orientacdes da pagina 35.

OFTALMIA

Inflamacdo dos olhos, causada anormal. Pode ocorrer de lacri-
por bactérias, poeira ou outros mejar. E muito comum a pessoa
agentes externos. O globo ocular sentir aversdo a luz por causa da

apresenta inchaco e vermelhidao inflamacéo.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alface * Ché dos talos (80 g para 1 litro de agua). Lavar os olhos

com o cha morno.
Cenoura e+ Suco puro. Lavar os olhos e fazer compressa com 0 suco
morno.
* Tomar 250 ml do suco de manhé&, em jejum.

Salsa * Macerar as folhas e fazer compressa local.
Frutas
Caja + Ché& das flores do cajazeiro (60 g para 1 litro de agua).

Lavar os olhos com o chd morno.
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Suco puro. Lavar os olhos com o suco e fazer compressa

Ché das folhas da nogueira (60 g para 1 litro de agua).

Macerar as folhas e deixa-las de molho durante 4 horas.

Maca .
com maca ralada.
Noz .
Lavar os olhos com o cha morno.
Plantas
Arruda .
Lavar os olhos com a 4gua de arruda.
Babosa .

Beldroega -«

Fazer compressa local com a polpa das folhas.
Suco das folhas e talos (60 g para 1 litro de 4gua). Fazer

compressas locais e deixar agir por 20 minutos.

Camomila
com o cha morno.

Ché das folhas (60 g para 1 litro de agua). Lavar os olhos

Outros Tratamentos
Mel de abelhas < Diluir 2 colheres (sopa) de mel em 250 ml de agua
morna. Lavar os olhos com a solugéo.

OLFATO, PERDA DO

A perda total ou parcial do olfa-
to (capacidade de sentir o cheiro
das coisas) ocorre geralmente em
consequéncia de GRIPE (pag. 240),

OLHOS, DOENCAS DOS

Os olhos estdo sujeitos a diver-
sas doencas, principalmente infla-
magdes causadas por agentes ex-
ternos. Além disso véarias enfermi-
dades manifestam seus sintomas
através dos olhos. Conheca os prin-

RESFRIADO (pag. 338) ou RINITE (péag.
343). Identifique a causa do pro-
blema e proceda ao tratamento in-
dicado.

cipais sintomas manifestados nos
olhos:

Globo ocular amarelado pode
sinalizar a presenca de ICTERICA (pag.
268); escurecimento das vistas pode
ser causado por ANEMIA (pag. 91),
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HEMORRAGIA (pag. 246), METRORRAGIA
(pag. 298) e VERTIGEM; palpebras in-
chadas e olhos avermelhados po-
dem ser causados por CONJUNTIVITE
(pdg. 163) e COQUELUCHE (pag.
1 66); sensacgédo de peso nas pélpe-

PRINCIPAIS ENFERMIDADES DOS OLHOS:

bras pode ser causada por GRIPE
(pdg. 240) e RESFRIADO (pag. 338);
tenséo visual pode ser causada por
ENXAQUECA (pag. 196); sensacéao de
visdo curta pode ser causada por
ANEMIA (pag. 91).

Conjuntivite ¢ Inflamacéo da conjuntiva. Comentarios e tratamentos na

pagina 163.
Oftalmia
gina 312.

 Inflamacao dos olhos. Comentarios e tratamentos na pa-

Xeroftalmia » Doenca caracterizada pela supressdo da secrecdo lacri-
mal e degeneracdo da conjuntiva. Comentarios e trata-
mentos na pagina 388.

OSTEOPOROSE

Diminuigéo da espessura do te-
cido mineralizado de um ou mais

0sso, com aumento do tecido fibro-
so. N&o existe uma causa isolada
para a enfermidade, porém sabe-
se que o uso prolongado de anti-
concepcionais e de hormdnios
causa desmineralizacao
0ssea.
O uso excessivo de
acucar refinado e de
alimentos industria-
lizados agravam o
problema. Os os-
sos atingidos tor-
nam-se enfraqueci-
dos e existe constan-



te risco de fratura e atrofia. Atinge
principalmente mulheres madura,
apds a menopausa.

Evite acucar refinado e alimen-
tos que o contenham; suspenda o
uso de bebidas alcodlicas, fumo,

OSTEOPOROSE 315

alimentos carneos e gordurosos.
Adote alimentacao natural, com-
posta de legumes crus, frutas fres-
cas da época e cereais integrais.
Separe uma hora por dia, no perio-
do da manha, para banho de sol.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Brocolis  Incluir na alimentacao brécolis cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de oliva e sal.
Caruru e Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do
almocgo.
Couve » Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do
almoco.
Salsa * Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Frutas
Acai » Suco natural. Tomar 250 ml 3 vezes por semana.

Améndoa ¢ Tomar 3 xicaras ao dia de leite de améndoas. Para prepa-
rar o leite, siga as orientacfes da pagina 58.

Castanha-de-caju ¢ Comer 6 unidades ap0s as refeicdes.

Castanha-do-pard « Comer 6 unidades ap0s as refeicdes.

Jenipapo e« Suco natural. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia, ado¢cado com

mel de abelhas.

Plantas
Mastruz * Suco das folhas diluido em agua. Tomar 2 colheres (sopa)

a cada hora.

Saido * Suco das folhas diluido em agua. Tomar 1 xicara ao dia.
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OTITE

Inflamagé&o do canal auditivo, do
ouvido externo e dos timpanos. Ra-
ramente atinge as partes mais pro-
fundas do aparelho auditivo.

E causada por inflamacdes nas
vias respiratorias, DOENGAS DA
GARGANTA (p4g. 226), RESFRIADO

A inflamacédo causa dor no ouvi-
do, febre moderada, dor de cabe-
ca e surdez momentanea.

Lave a parte externa do ouvido
com agua, tendo o cuidado de néo
permitir que ela penetre no canal e
seque com um tecido macio.

(pdg. 338), SARAMPO (pag. 353), Se a inflamacéo persistir, procu-
DIFTERIA (pag. 181) e ESCARLATINA re um médico otorrinolarin-
(pag. 200). gologista.
TRATAMENTOS
Hortaligas

Abdbora < Assar flores de aboboreira e fazer cataplasma quente na
regido externa do ouvido, com duracdo de 20 minutos.

Alho » Fritar 2 dentes de alho em 2 colheres das (sopa) de azeite
de oliva. Embeber um pedaco de algod&o no azeite ainda
morno e usa-lo para tamponar o ouvido.

Salsa * Sumo das folhas e talos. Aquecer levemente, embeber um
pedaco de algoddo no sumo e usa-lo para tamponar o
ouvido.

Frutas
Améndoa ¢ Aquecer 6leo de améndoa, embeber um pedaco de algo-

dao e uséa-lo para tamponar o ouvido.

Plantas
Bolsa-de-pastor ¢ Sumo das folhas e talos. Aquecer levemente, embe-
ber um pedaco de algoddo no sumo e usa-lo para tamponar

0 ouvido.



OUVIDO, DOENGAS DO 317

Trevo-cheiroso ¢ Macerar as folhas e aquecé-las no fogo. Fazer cata-

plasma quente na regido externa do ouvido 2 vezes ao
dia, com duracdo de 20 minutos.

Outros Tratamentos
Azeite de oliva « Aquecer levemente, embeber um pedacgo de algodéao
e usa-lo para tamponar o ouvido.

OuUVIDO, DOENCAS DO

O aparelho auditivo, além de
responsavel pela audicao, faz par-
te do complexo sistema de equili-
brio do corpo humano. Através do
canal auditivo, muitas substanci-
as, bactérias e corpos estranhos
podem introduzir-se no organis-
mo, causando infec¢cdes de maior
ou menor gravidade.

Dores de ouvido podem resul-
tar de inflamacdes leves, mas re-
querem cuidados imediatos para
evitar complicacdes. E muito ar-
riscado introduzir objetos pontia-
gudos através do canal auditivo,
mesmo com a finalidade de remo-
ver 0s excessos da cera que se
forma no canal; estes objetos po-
dem lesionar suas paredes, ou até
mesmo perfura-lo, com graves
consequéncias.

Os traumatismos violentos po-

dem romper os timpanos, resultan-
do em sangramento, nausea e
zumbido nos ouvidos.

O aparelho auditivo também
esta sujeito a complica¢gbes decor-
rentes de enfermidades das vias
respiratorias: assoar fortemente o
nariz, espirros violentos, inflama-
cdo das amigdalas e inflamacéo
de adendides prejudicam o0s 0r-
gaos da audicéao.

Apés os banhos de piscina ou
de praia, seque muito bem 0s ou-
vidos com um tecido macio, pois
0 acumulo de agua cria um am-
biente propicio ao surgimento de
fungos e bactérias que originam
doencas.

Havendo complicacdo auditiva,
procure um médico otorrinolarin-
gologista.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Abbbora

Assar flores de aboboreira e fazer cataplasma quente na
regido externa do ouvido, com duracédo de 20 minutos.
Alho

Fritar 2 dentes de alho em 2 colheres das de sopa de azeite
de oliva. Embeber um pedaco de algod&o no azeite ainda
morno e usa-lo para tamponar o ouvido.

Salsa Sumo das folhas e talos. Aquecer levemente, embeber um
pedaco de algoddo no sumo e usa-lo para tamponar o

ouvido.

Frutas
Améndoa <« Aquecer 6leo de améndoa, embeber um pedaco de algo-
dao e usa-lo para tamponar o ouvido.

Plantas
Bolsa-de-pastor ¢ Sumo das folhas e talos. Aquecer levemente, embe-
ber um pedaco de algodao no sumo e usa-lo para tamponar
0 ouvido.
Trevo-cheiroso ¢ Macerar as folhas e aquecé-las no fogo. Fazer cata-
plasma quente na regido externa do ouvido, 2 vezes ao
dia, com duracao de 20 minutos.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila com cebola ralada na regido da gar-
ganta e do ouvido, com duracdo de 1 hora. Siga as orien-
tacOes da péagina 42.
Hidrotreapia ¢ Inalacdo sobre cha de eucalipto (100 g para 1 litro de
agua) e suco de cebola, com duracéo de 15 minutos. Siga
as orientacdes da péagina 36.
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Os ovarios séo glandulas sexuais
femininas responsaveis pela produ-
cdo dos ovulos.

As doencas dos ovarios sao cau-
sadas por inflamagdes nas trompas
(salpingite) em consequéncia de es-
forcos fisicos exagerados, APENDICI-
TE (pag. 100), GONORREIA (pag. 235),
CAXUMBA (pag. 149), COLERA (pag.
156), ESCARLATINA (pag. 200), METRITE
(pdg. 296), PNEUMONIA (p4g. 325),
RESFRIADO (pag. 338) adquiridos du-
rante o periodo menstrual ou TIFO
(pag. 363).

OVARIOS, DOENCAS DOS 319

Os sintomas sdo: dores em um
dos ovarios ou em ambos, que es-
palha-se pelo perineo, pela regido
lombar e pelas coxas. Essa dor as
vezes é confundida com colicas.

A paciente deve ser submetida a
repouso fisico, pois o cansaco agra-
va a enfermidade.

E recomendavel ingerir liquidos
(dgua pura e fresca e sucos natu-
rais) em grande quantidade e to-
mar banhos de sol matinais. Procu-
rar orientacao médica.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Batata e Cebola ¢ Cozinhar batatas descascadas juntamente com ce-
bola durante aproximadamente 40 minutos e tomar 1 Xxi-
cara do caldo, 2 vezes ao dia.
Cenoura « Suco puro. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Chicoria * Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 250 ml, 2
vezes ao dia.
Couve * Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Salsa » Cha das raizes (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Frutas
Abacaxi » Suco puro de abacaxi, ado¢cado com mel de abelhas. To-

mar 250 ml, 3 vezes ao dia.
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Melao » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Mamao » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Manga  Cha das folhas da mangueira (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de
abelhas.
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Camomila e« Ché das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). Tomar
4 xicaras ao dia.

Cavalinho <« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Losna ¢ Cha das folhas (10 g para 1 litro de &gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Urtiga branca ¢ Cha das flores (10 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Geléia Real e Mel de abelhas ¢ Diluir 20 g em 1 litro de mel. Tomar 3
colheres (sopa) apdés as refeicdes.

Geoterapia ¢« Compressa de argila na regidao do baixo ventre, 3 vezes
por semana, com duracao 2 horas. Siga as orientagdes da
pagina 42.

Hidroterapia < Aplicar compressa de gelo na regido do abdome, 3 ve-
zes ao dia, com duracao de 15 minutos.



PALIDEZ

Estado morbido em que o san-
gue diminui a irrigacdo nos vasos
superficiais da pele, de forma du-
radoura ou momentanea. Geral-

Anemia
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mente antecede a desmaios e esta-
dos de grande prostracdo. Pode es-
tar relacionado as seguintes enfer-
midades:

« Comentarios e tratamentos na pagina 91 ;

Debilidade Geral ¢ Comentérios e tratamentos na pagina 1 73;
Figado, Doencas do ¢ Comentarios e tratamentos na pagina 220;
Hemorragia ¢ Comentéarios e tratamentos na pagina 246;

Malaria

» Comentérios e tratamentos na pagina 287;

Metrorragias Comentarios e tratamentos na pagina 298.

PELE, DOENCAS DA

A pele é o revestimento do nos-
SO corpo e, além de conter e prote-
ger os Orgaos internos, ela regula
a temperatura do organismo por
meio do suor.

Por meio do tato, presente na
pele, sentimos 0 mundo a nossa vol-
ta; ela constitui-se também na pri-
meira linha de defesa do organis-
Mo contra 0s agentes externos.

As inflamagdes da pele sdo de-
signadas genericamente por
dermatite e, embora algumas des-
tas inflamacdes tenham causas in-
ternas, a maioria dos disturbios da

pele sdo causados por agentes ex-
ternos. Entre os fatores internos,
destacam-se:

Caréncia de Vitamina B2
(Riboflavina): Bolhas e rachaduras
no canto da boca. Leia mais sobre
esta vitamina na pagina 61.

Caréncia de Vitamina C:
Escorbuto e hemorragias nas gen-
givas e nos poros. Leia mais sobre
esta vitamina na pagina 62.

Caréncia de Vitamina A:
Ressecamento e opacidade da pele
e do cabelo. Leia mais sobre esta
vitamina na pagina 60.
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Principais enfermidades que se
manifestam por meio da pele:

Abscesso .

Acne .

Anemia .

Dermatose

Eczema

Frieira .

Furdnculo

Ictericia .

Pneumonia
Psoriase .

Sifilis

PIOLHOS,

Caroco duro, dolorido e avermelhado na superficie da pele.
Comentarios e tratamentos na pagina 74;

O mesmo que espinha. Comentarios e tratamentos na pa-
gina 76;

Palidez, auséncia de cor saudavel. Comentérios e trata-
mentos na pagina 91 ;

Designacdo genérica que inclui sarna, bolhas, coceiras,
Urticaria, escamacfes etc. Comentarios e tratamentos na
pagina 174;

Formacao de bolhas e crostas na pele. Comentarios e tra-
tamentos na pagina 189;

Escamacado da pele entre os dedos. Comentarios e trata-
mentos na pagina 223;

Caroco duro, dolorido, avermelhado e supurante na su-
perficie da pele. Comentarios e tratamentos na pagina 224;
Torna a pele excepcionalmente amarelada. Comentarios e
tratamentos na pagina 268;

Faz surgir manchas avermelhadas no rosto. Comentarios e
tratamentos na pagina 325;

Inflamacéo da pele que causa feridas escamosas. Comen-
tarios e tratamentos na péagina 331;

Faz surgir manchas réseas no rosto. Comentérios e trata-
mentos na pagina 358.

PARA COMBATER

Os piolhos sdo pequenos para- sangue que suga através de pica-
sitas de corpo achatado que vivem das. Os piolhos reproduzem-se
e reproduzem-se sobre a pele. muito rapidamente e depositam

O tipo mais comum prefere o seus ovos (chamados Iéndeas) nos
couro cabeludo e alimenta-se de fios de cabelo, envolvendo-os.



A falta de asseio pessoal cria o
ambiente propicio a infestacdo dos
parasitas, que "viajam" de cabeca
em cabeca através do contato fisi-
co entre as pessoas e podem cau-
sar infecgbes no couro cabeludo,
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DERMATOSE (pag. 1 74) e até ABSCES-
so (pag. 74). Para que sejam com-
batidos com eficacia, além dos cui-
dados pessoais, é recomendavel
lavar as roupas de cama e as de
uso pessoal em agua quente.

I TRATAMENTOS

Arruda

* Lavar a cabeca 2 vezes ao dia com o cha morno (20 g

para cada 1 litro de agua). Enxaguar com xampu ou sa-

bonete.

Azeite de oliva « Lavar a cabeca com azeite de oliva (100 ml), querose-
ne (100 ml) e 4gua morna. Cobrir a cabe¢a com uma
toalha e deixar agir por 2 horas. Enxaguar com xampu ou
sabonete. Esse tratamento é muito eficaz no combate as

» Lavar a cabegca com o chd morno (30 g para cada 1 litro

de &gua). Enxaguar com xampu ou sabonete.

» Lavar a cabega com suco de lim&o e sal, diluidos em agua

morna. Deixar agir por 30 minutos e enxaguar com xampu

|éndeas.
Erva-doce
Limao

ou sabonete.
PLEURISIA

Inflamacao da pleura, que é uma
membrana que reveste internamen-
te o torax, envolvendo também a
parte superior do diafragma e os
pulmdes.

A inflamacdo geralmente é
causada por GRIPE (pag. 240),

RESFRIADO (pag. 338), PNEUMONIA
(pdg. 325) ou TUBERCULOSE (pag.
369). O paciente sofre dores
agudas, tosse continua, febre ele-
vada e sua respiragao torna-se
rdpida e superficial. Pode ocor-

rer também a formacgao de liqui-
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do na pleura inflamada - esta
condicdo recebe o nome de pleu-
risia exsudativa.

O repouso é tdo importante na
recuperacao do paciente quanto os

medicamentos que vier a ingerir.
Procure um meédico e siga os trata-
mentos por ele indicados.

Os métodos naturais aqui indi-
cados sdo apenas auxiliares.

TRATAMENTOS ]

Hortalicas
Agriao, Alho, Cebola e Limado e« Suco combinado. Bata todos os ingre-
dientes no liquidificador com um pouco de agua, tempere
com sal e azeite de oliva. Tomar 3 xicaras ao dia.
Aipo, Cebola, Coentro e Salsa ¢ Cha combinado. Cozinhar as hortali-
cas durante 1 0 minutos. Tomar 4 xicaras ao dia, morno.
Quiabo ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia, morno.

» Compressa local com as folhas quentes, com duragao de

20 minutos.

Cha da casca e da raiz da amoreira (20 g para 1 litro de

Assar bananas e mel de abelhas. Comer ainda quente.
Assar macas e mel de abelhas. Comer ainda quente.

Frutas
Amora .
agua). Tomar 3 xicaras ao dia.
Banana .
Maca .
Mamao .

Assar mamao e mel de abelhas. Comer ainda quente.

Plantas
Mil-em-rama ¢ Cha das folhas e flores (20 g para 1 litro de agua). To-

mar 3 xicaras ao dia.

Pariparoba ¢« Compressa com as sementes trituradas (200 g) misturada
com Oleo de linhaca (100 ml). Aquecer a mistura e fazer
uma aplicacdo diéria, com duracdo de 30 minutos, no

torax e nas costas.
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Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila na regido lombo-ventral com dura-
cdo de 90 minutos. Siga as orientacfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-

cOes da péagina 35.

* Inalagcdo com ch& de eucalipto (60 g para 1 litro de
agua), com duracéo de 1 0 minutos. Siga as orientacdes

da pagina 36.

» Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacbes da pagina 32.

PNEUMONIA

Inflamacéo dos pulmdes, geral-
mente causada por bactéria do tipo
pneumococo, que ataca os pul-
modes depois de GRIPE (pag. 240) e
RESFRIADO (pag. 338) mal curados.
O paciente tem FEBRE (pag. 218)
alta, CALAFRIOS (pag. 137), dor for-
te nas costas e no peito, TOSSE (pag.
367), ESCARROS DE SANGUE (pag.
202), respiracdo dolorosa, DEBILI-
DADE GERAL (pag. 1 73) e acelera-
cao do pulso.

A febre e a tosse devem receber
tratamento prioritario, e o paciente

precisa ser submetido a repouso to-
tal. Durante o tratamento, suspen-
da completamente o uso de alimen-
tos carneos, peixes, frango, gordu-
rosos (frituras, margarina, ovos e
chocolate) e de qualquer produto
derivado do leite.

Substitua-os por alimentagéo na-
tural, composta de legumes crus,
frutas frescas da época e agua pura
e fresca em abundancia.

Se a enfermidade ndo ceder aos
tratamentos nos primeiros 2 dias,
procure um meédico.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Abbbora

» Talos das folhas da aboboreira. Fritar 1 00 g em azeite de

oliva e aplicar cataplasma morna no peito, 3 vezes ao dia,
com duracao de 20 minutos.
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Alcachofra e

Quiabo .

Cozida e temperada com azeite de oliva e sal. Comer a
alcachofra e tomar o caldo do cozimento.

Folhas e flores do pé de quiabo maceradas. Acrescentar
azeite de oliva quente e aplicar cataplasma morna no pei-
to, 3 vezes ao dia, com duragao de 20 minutos.

Frutas

Banana (qualquer espécie) ¢ Assar bananas levemente e comé-las ain-

Laranja

Limao

Macéa

Eucalipto -

Sabugueiro

Hidroterapia

da mornas.

Cozinhar bananas em agua. Tomar o caldo do cozimento
e comé-las mornas.

Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia, aquecido e
adocado com mel de abelhas. Acrescentar 30 gotas de
préopolis.

Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.

Suco de limado diluido em &gua quente e adocado com
mel de abelhas. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.

Chéa das folhas do limoeiro (30 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

Assar 4 macas levemente e comé-las ainda quentes.
Suco natural. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia. Acrescentar
mel de abelhas.

Plantas
Cha das folhas (30 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xica-
ras ao dia.
Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Acrescentar 1
cebola ralada. Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
» Fazer inalacdo sobre cha de eucalipto com sabugueiro,
suco de limédo e cebola ralada, 3 vezes ao dia, com dura-
cdo de 15 minutos. Siga as orientacées da pagina 36.



PRESSAO ALTA

O mesmo que HPERTENSAO ARTE-
RIAL Comentarios, conselhos e tra-
tamentos na pagina 258.

PRESSAO BAIXA

O mesmo que HIPOTENSAO
ARTERIAL. Comentérios e tratamentos
na pagina 262.

PRISAO DE VENTRE

Dificuldade de evacuacéao, cau-
sada por dificuldades digestivas, ali-
mentacao inadequada, ansiedade,
doencas nervosas, ESIRESSE (pag.
212), sedentarismo etc.

Além da retencdo dos dejetos in-
testinais, os outros sintomas séao:
acumulo de gases, alteracfes ner-
vosas, falta de apetite, boca amar-
ga, dores de cabeca e sonoléncia
excessiva.

O funcionamento dos intestinos
deve ocorrer na mesma frequéncia
com gue a pessoa se alimenta, e
quando acontecem desequilibrios
nesse mecanismo, surgem diversas
doencas no sistema digestivo: diver-
sos tipos de CANCER (pag. 140),
DISPEPSIA (p4g. 187), GASTRITE (pag.

PRISAO DE VENTRE 327

232), HEMORROIDAS (pag. 249), UL-
CERA GASTRODUODENAL (pag. 373) etc.
No sistema vascular e circulatorio:
ARTRITE (p4g. 108), ATEROSCLEROSE
(pdg. 114), DOENCAS DO CORACAO
(p4g. 168), EXTREMDADES FRIAS (pag.
216), REUMATISMO (pag. 340) etc. No
sistema glandular: OBESIDADE (péag.
310), DOENGAS DA TIREOIDE (pag. 366),
DOENCAS DOS OVARIOS (pag. 319), sei-
os, DOENCAS DO FIGADO (pag. 220)
etc. No sistema nervoso: apatia,
depressao, INSONIA (pag. 278) etc.
PerturbacGes cutaneas: ACNE (pag.
76), queda de cabelo, pele
ressecada e opaca, Urticaria etc.

A dieta moderna, baseada em
alimentos "beneficiados" (arroz
branco, farinha de trigo e acucar
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refinados etc) ndo oferece ao orga-
nismo as fibras de que precisa para
0 processo gastrointestinal.

As FBRAS (pag. 63) sdo encontra-
das em abundéancia no arroz inte-
gral, na farinha de trigo integral, no
acucar mascavo, no farelo, no ger-
me de trigo, na aveia, nas frutas e
hortalicas cruas etc. Evite alimen-
tos carneos, embutidos, gordurosos
e artificiais.

Para evitar ou combater a prisao
de ventre sdo necessérias algumas
mudanc¢as no estilo de vida. Por
exemplo, as refeigdes devem ser to-
madas em horarios regulares, sem

pressa e em local tranquilo, e quan-
do o intestino manifestar a necessi-
dade de evacuar, atenda-o pronta-
mente.

Durante o dia, beba agua pura
e fresca em abundéancia, porém
jamais junto as refeicdes. Separe
algumas horas do dia, ou algum
dia da semana para a pratica de
atividades fisicas moderadas, de
preferéncia em locais abertos, jun-
to a natureza.

Depois de um dia de trabalho ex-
tenuante, é fundamental no mini-
mo 8 horas de sono tranquilo e
revigorante.
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Beterraba ¢ Suco puro. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Cenoura + Suco puro. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.
Quiabo * Incluir quiabo na alimentac¢éo, cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de oliva e sal.

Frutas
Abacaxi » Refeicbes exclusivas 2 vezes por semana.*
Ameixa » Deixar ameixas-secas de molho durante 6 horas. Em se-
guida, beber a agua e comer as ameixas.
Mamao » Refei¢cbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Manga » Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas

Bardana ¢ Cha das folhas, flores e raizes (20 g para 1 litro de
agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de
abelhas.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar
5 xicaras ao dia, adocado com mel de abelhas.

Sabugueiro ¢ Cha das folhas (20 gramas para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia, adogcado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Geoterapia *« Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia < Friccdo com toalha molhada na regido do ventre. Siga
as orientacbes da péagina 39.
Banho de assento com ch& de carqueja e bardana (80 g
para 1 litro de 4gua), com duracéo de 20 minutos. Siga as
orientacdes da pagina 33.
Tomar 250 ml de 4gua pura pela manha, em jejum.
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PROSTATA, DOENCAS DA

A prostata é uma glandula mas-
culina, localizada no aparelho
genital-urinario, rodeando a uretra.

A inflamacao da proéstata, cha-
mada PROSTATITE, faz com que ela au-
mente de tamanho, o que gera uma
série de transtornos: miccao fre-
quente, miccao dolorosa e dificil,
cisTiTE (pag. 154), formacéao de abs-
cesso doloroso, que pode degene-
rar-se em cancer da prostata.

A massagem prostatica traz ali-

vio momentaneo a dor nas inflama-
¢cOes crbnicas. Suspenda o uso de
alimentos carneos (especialmente
embutidos e os de origem suina),
alimentos gordurosos (frituras, lati-
cinios, margarina e chocolate) e
condimentos irritantes.

Use alimentac&o natural, com-
posta de legumes crus, frutas fres-
cas da época e alimentos DIURETICOS
(pag. 64). Beba agua pura e fresca
em abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Alcachofra, Cebola e Cenoura ¢ Cozinhar juntamente 1 alcachofra, 1
cebola e 2 cenouras em agua e acrescentar 0 suco de 1
limdo. Tomar 3 xicaras ao dia do caldo do cozimento.
Batata, Cebola e Altéia » Cortar em pedacos 3 ou 4 batatas descascadas,
juntar 2 cebolas raladas e 30 g de raiz de altéia. Acrescen-
tar agua, cozinhar por 1 5 minutos, coar e tomar 4 Xxicaras

ao dia.
Cebola
Cenoura .

Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Suco natural. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.

Frutas

Abacaxi .
Laranja .
Melancia
Meldo .

* Siga as orientacfes da pagina 58.

Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana.*
Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana.*
Refeigbes exclusivas 2 vezes por semana.*
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Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Plantas
Cavalinho -
ao dia.
Hortela .
ao dia.
Jatobéa .

Ché da casca (30 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos

Geoterapia « Compressa de argila e cebola ralada, alternadamente, na

regidao lombo-ventral e na virilha, com duracdo de 2 ho-
ras. Siga as orientacfes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho de assento quente, a noite antes de deitar-se. Siga

as orientacdes da péagina 33.

Banho vitalcom cha de cavalinho (100 g para 1 litro de
agua), com duracdo de 20 minutos. Siga as orientacdes
da pagina 35.

Banho de assento com cha de alfafa, folhas de figuei-
ra, casca de batata e bardana (120 g para 1 litro de
agua), com duracao de 20 minutos. Siga as orienta-
cbes da pagina 33.

Banho de vapor local, com cha de alfafa, eucalipto, bardana
e feno-grego (100 g para 1 litro de 4gua), com duracéo
de 10 minutos. Siga as orienta¢des da pagina 36.

PSORIASE

Inflamagé&o da pele, caracteriza-
da pelo surgimento de pequenas fe-
ridas escamosas que, se arranca-
das, expode superficie
avermelhada e sangrenta. Nao é
infecciosa. Sua causa ndo é bem
conhecida, mas sabe-se que as pes-

uma

soas atingidas pela doenca devem
evitar os alimentos gordurosos,
carneos, embutidos, industrializados
e condimentados. Use alimentos
DEPURATVOS DO SANGUE (pag. 67).
Consulte um médico derma-
tologista.
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Agriao

Couve
Rabanete

Caju

Limao
Macéa

Alfavaca

Babosa

TRATAMENTOS

Hortalicas
Suco das folhas e talos, diluido em agua. Tomar 250 ml 3
vezes ao dia.
Ché das folhas e talos. Tomar 1 xicara 4 vezes ao dia.
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 3 vezes ao dia.
Incluir rabanete na alimentacao, na forma de salada.

Frutas
Suco natural diluido em agua. Tomar 250 ml 4 vezes ao
dia, adocado com mel de abelhas.
Cura de lim&o. Siga as orientagfes da pagina 50.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da pagina 58.

Plantas

¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras

ao dia.

» Compressa sobre as feridas com a polpa de babosa. Du-

racdo de 15 minutos, 3 vezes ao dia.

Cabelo-de-milho ¢ Cha (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

Copaiba

ao dia.

» Untar as feridas com 6leo de copaiba, até que cicatrizem.

Outros Tratamentos

Geoterapia » Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-

cdo de 2 horas. Siga as orientacfes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de cavalinho e eucalipto (80

g para 1 litro de agua), com duracao de 20 minutos. Siga
as orientacdes da pagina 33.

Banho de vapor com cha de carqueja, cavalinho, chapéu-de-
couro, alfafa e alecrim (80 g para 1 litro de agua), com dura-
cao de 15 minutos. Siga as orientacdes da pagina 36.
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PULMOES, DOENCAS DOS

Comentéarios e tratamentos em
RESPIRATORIAS, DOENCAS DAS VIAS (pag.
340).

PUS

Liquido alcalino, espesso, ama-
relo-esbranquicado, produto de in-
flamagbes agudas ou cronicas. Sur-
ge em consequéncia de furinculos,
abscessos, ferimentos nao cicatriza-
dos, inflamacgdes dentérias e da
garganta etc.

Para combaté-lo é preciso forta-
lecer o sistema imunolégico, atra-
vés de alimentos DEPURATIVOS DO SAN-
GUE (pag. 67). Suspenda o uso de

alimentos carneos, gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, cho-
colates), café etc.

Use vegetais crus e frutas frescas
da época. Beba agua pura e fresca
abundantemente. Faca exercicios
fisicos moderados, que estimulem
sudorese abundante. Veja outros
tratamentos em ABSCESSOS (pag. 74),
FURUNCULO (pag. 224) e DOENGAS DA
GARGANTA (pag. 226).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agrido » Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cebola * Incluir cebola na alimentacdo, na forma de salada crua,

juntamente com alho e limao.
Inhame » RefeicOes exclusivas de inhames cozidos em vapor e tem-
perados com azeite de oliva.
» Usar elixir de inhame, a venda em farmacias homeopaticas
e lojas de produtos naturais.
Repolho * Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
» Cataplasma local com folhas maceradas.



Frutas
Liméao Cura de lim&o. Siga as orientagfes da pagina 50.
Maca Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
Roma Cha das folhas da romanzeira (20 g para 1 litro de agua)

Tomar 4 xicaras ao dia.
Uva Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Sabugueiro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5 xicaras
ao dia.
Tanchagem ¢ Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Urtiga » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regidao do ventre com duracao
maxima de 2 horas. Siga as orientagfes da péagina 42.
Levedo de Cerveja ¢ Tomar 2 capsulas junto as refeicdes.



LesBes produzidas por calor, frio,
substancias quimicas ou choques
elétricos, podendo limitar-se a su-
perficie da pele ou atingir os teci-
dos mais profundos.

As queimaduras sao classifica-
das da seguinte maneira: 1 ° GRAU:
vermelhidao, irritacdo, ardor e
ressecamento da pele; 2° GRAU:
vermelhiddo, ardor, ressecamento
da pele e formacdo de bolhas

QUEIMADURAS
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cheias de um liquido claro; 3°
GRAU: manchas cinzentas, amare-
ladas ou castanhas, ferida aberta
e profunda, as vezes com ausén-
cia de dor.

Os tratamentos descritos a seguir
tém por finalidade aliviara dor pro-
veniente das queimaduras mais le-
ves e evitar a formacao de bolhas.
As queimaduras de 3° grau reque-
rem cuidados médicos.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao * Preparar uma pomada com suco de agrido misturado com
manteiga sem sal e aplicar na regido atingida. Substituir a
cada 2 horas.

Batata » Ralar batatas cruas e fazer compressas sobre a regido atin-
gida. Substituir a cada 2 horas.

Cenoura e« Ralar cenouras cruas e fazer compressas sobre a regiao
atingida. Substituir a cada 2 horas.

Pepino * Ralar 1 pepino e fazer compressas sobre a regido atingida.
Substituir a cada 2 horas.

Frutas
Banana » Compressa na regido atingida com a parte interna da cas-
ca da banana (qualquer espécie). Substituir a cada 2 horas.
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Plantas

Algodoeiro Compressa na regido atingida com folhas do algodoeiro
trituradas. Substituir a cada 2 horas.

Babosa Compressa na regido atingida com a polpa da babosa.
Substituir a cada 2 horas.

Manjerona Compressa na regido atingida com folhas de manjerona
trituradas. Substituir a cada 2 horas.

Sabugueiro  Lavar a regido atingida com cha das folhas (30 g para 1
litro de agua).

Outros Tratamentos
Acucar e Aplicar pasta de 4gua com acucar e aplicar na regido
atingida, para evitar a formacao de bolhas.
Azeite de Oliva « Untar a regido atingida para evitar o ressecamento
da pele.
Ovo » Misturar clara e gema de ovo e aplicar sobre a regido
atingida para aliviar a dor e evitar a formacao de bolhas.

QUISTO

O quisto é uma espécie de tu- tos em ABSCESSO (p4g. 74) e TUMOR
mor, que também pode ser interno (pag. 370).
e externo. Comentarios e tratamen-



Doenca deficitaria que atinge be-
bés e criancas retardando-lhes o
crescimento.

A caréncia de Vitamina D, sais
de célcio, fésforo e outros minerais
compromete a formacdo dos 0ssos
e das cartilagens, a ponto de, nas
manifestacdes mais extremas, sur-
girem deformacdes 6sseas, nédu-
los nas costelas, abdome protuber-
ante e 0ssos torcidos.

A caréncia de calcio retarda o
surgimento da denticdo temporaria
e compromete a denticdo perma-
nente. Esses minerais e vitaminas
sdo encontrados no leite animal,

RAQUITISMO
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nas frutas, nos legumes e nos cere-
ais integrais.

Embora a adocao de dietas
balanceadas as vezes ndo con-
sigam reverter a condicao de
uma criangca raquitica, é muito
importante adota-las para impe-
dir que a doenca continue pro-
gredindo e também para dimi-
nuir-lhe os efeitos.

Use alimentos ricos em VITAMINA
D (p4g. 62) , CALCIO (pag. 63) e
FOSFORO. Use também os seguintes
complementos: levedo de cerveja,
germe de trigo, melado de cana,
mel de abelhas, leite e ovos.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Agriao * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Alcachofra < Incluir alcachofra na alimentacdo, no minimo 2 vezes por

semana.
Rabano * Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Tomate * Suco puro. Tomar 250 ml, 30 minutos antes do almoco.

e Incluir tomate na alimentacao, na forma de salada.

Frutas
Castanha-do-pard e« Ingerir 4 unidades juntos as refeigoes.
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Laranja-lima -«

Limao

Alfafa

Geoterapia

Helioterapia

Hidroterapia

Refei¢cbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orien-
tacdes da pagina 58.

» Cura de lim&o. Siga as orientagfes da péagina 50.

Plantas
Ché das folhas (30 g para 1 litro de agua). Fazer friccOes
no corpo com o cha.
Suco das folhas diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos

Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da péagina 42.

* Banho de sol diariamente, de manha (até as 1 0 horas) e
a tarde (a partir das 15 horas). Siga as orienta¢des da péa-
gina 27.

¢ Banho de assento quente, com cha de cavalinho e
cidreira (80 g para 1 litro de agua). Siga as orientacdes

da pagina 33.

RESFRIADO

Inflamagdo da mucosa nasal
causada por choque térmico ou
por virus que instala-se em pesso-
as cujo sistema imunoldgico este-
ja debilitado.

O sintoma principal é a produ-
¢ao de muco purulento que obstrui
as fossas nasais, causando grande
desconforto; os outros sintomas
sao: febre, dor de cabeca, tosse,
irritacdo na garganta, espirros, de-
sanimo e mal-estar generalizado.

Embora ndo seja uma doenca
grave o paciente deve receber tra-
tamento eficaz, de forma que o res-
friado n&o propicie o surgimento de
outras enfermidades, tais como
AMIGDALITE (pag. 88), BRONQUITE (pag.
131), FARINGITE (pag. 217), OTITE
(pdg. 316), PNEUMONIA (pag. 325),
SINUSITE (pag. 360) etc.

Para fortalecer as defesas do or-
ganismo e resistir aos ataques das
enfermidades, evite alimentos gor-
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durosos (frituras, queijos, manteiga, mo 8 horas por dia, beba muita
margarina etc), artificiais e embuti- agua pura e fresca e alimente-se
dos, suspenda o uso de fumo e be- de frutas frescas da época e vege-
bidas alcoodlicas, repouse no mini- tais crus.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alho Bater no liquidificador 4 dentes de alho, 2 cebolas peque-

Cebola
Salsa
Acerola .
Laranja .
Limao .

Erva-cidreira

Poejo .

Sabugueiro

nas juntamente com o suco de 4 limdes. Coar e temperar
com azeite de oliva e sal. Tomar 3 colheres das de sopa a
cada hora. Acrescentar 5 gotas de propolis para cada
colher.

Incluir cebola na alimentacédo, na forma de salada. Acres-
centar alho e liméo e temperar com azeite de oliva e sal.
Extrair o sumo das folhas e talos, acrescentar leite quente e
mel de abelhas e tomar 3 xicaras ao dia.

Frutas
Suco diluido em agua e adocado com mel de abelhas.
Tomar 4 xicaras ao dia.
Suco puro aquecido. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia. Acres-
centar 10 gotas de prépolis a cada copo.
Diluir o suco de 1 limao num copo d'agua e tomar 4 vezes
ao dia. Para adocar, use mel de abelhas.

Plantas
e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 5
xicaras ao dia, ado¢cado com mel de abelhas.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
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Geoterapia °

Outros Tratamentos
Compressa de argila com cebola ralada na regido lombo-
ventral, com duracdo de 2 horas. Siga as orientacdes da
pagina 42.

Hidroterapia ¢ Fazer banho de assento com cha de eucalipto e carqueja

(80 g para 1 litro de agua), com duracdo de 20 minutos.
Siga as orientacfes da pagina 33.

Banho escalda-pés com duracdo de 20 minutos. Siga as
orientacbes da pagina 32.

Inalac&o sobre cha de eucalipto (40 g para 1 litro de agua),
com cebola ralada e sal, com duracdo de 10 minutos.
Siga as orientacfes da pagina 36.

RESPIRATORIAS, DOENCAS DAS VIAS

O aparelho respiratorio consti- to a diversas enfermidades.
tui-se num importante e complexo As principais doencas que ata-
sistema do organismo, e esta sujei- cam o aparelho respiratorio sao:
Ar, falta de ¢ Comentarios e tratamentos na pagina 1 05;
Asma » Comentarios e tratamentos na pagina 112;
Bronquite e+ Comentérios e tratamentos na pagina 131;
Catarro « Comentarios e tratamentos na pagina 148;

Faringite o
Laringite .
Pneumonia
Rouquidao -
Sinusite
Tosse .
Tuberculose

Comentarios e tratamentos na pagina 217;
Comentarios e tratamentos na pagina 283;
Comentarios e tratamentos na pagina 325;
Comentarios e tratamentos na pagina 346;
Comentarios e tratamentos na pagina 360;
Comentarios e tratamentos na pagina 367;
Comentarios e tratamentos na pagina 369.

REUMATISMO

Termo genérico que indica diver- tendbes, dos ossos e das articula-
sas enfermidades dos musculos, dos cOes. Esta doenca provém de resi-



duos tal como Acipo URICO (pag.
75), que séao depositados na cor-
rente sanguinea por alguns alimen-
tos e que agem sobre os musculos
e articulacbes produzindo mal-es-
tar, calafrio, febre, dores locais e
deformidades.

Além do AcIDO URICO, algumas
enfermidades favorecem o desen-
volvimento do REUMATISMO, por car-
regarem o sangue de toxinas: AMIG-
DALITE (pag. 88), DOENGAS DA GARGAN-
TA (pag. 226), SINUSITE (pag. 360),
FURUNCULO (pag. 224), infeccbes
dentarias etc.

Suspenda o uso de alimentos
produtores de acido Urico: carnes
vermelhas, pescados, frangos,
visceras, ovos, laticinios, alimentos
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industrializados, acucar refinado,
bebidas alcodlicas etc.

Algumas pessoas tém deficién-
cia natural no metabolismo do
acido urico, por isso devem evi-
tar feijoes, lentilha, ervilha, soja,
amendoim e castanhas em geral.
Use alimentos ALCALINIZANTES (pé&g.
72), que neutralizam os efeitos do
acido Urico, DEPURATIVOS DO SAN-
GUE (p4g. 67) e DIURETICOS (pag.
64). Adote uma dieta natural,
composta de legumes crus, fru-
tas frescas da época e cereais in-
tegrais.

Separe algumas horas do dia
para a pratica de exercicios fisicos
moderados, e beba agua pura e
fresca abundantemente.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Agriéo Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Alface Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 3 xicaras

ao dia.
Couve Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.

Aquecer folhas de couve e aplicad-las em compressa nas

articulagbes doloridas.

Frutas

Abacate Ralar o caroco, deixar secar e diluir o p6é em alcool medi-

cinal. Deixe repousar por 2 ou 3 dias. Use-o0 para friccionar
as articulacbes doloridas.
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Limao * Cura de limdo. Siga as orienta¢gfes da pégina 50.
Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Melancia ¢ Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Uva » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Alecrim

Avenca

Carqueja

Cavalinho

Eucalipto

Linhaca

Sabugueiro

Geoterapia °

Plantas
Cha das folhas (80 g para 1 litro de agua). Fazer banhos
locais, 2 vezes ao dia.
Cha das folhas (10 g para 1 litro de 4gua). Tomar 1 Xicara,
30 minutos apos as refeicdes.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Chéa para banhos locais (80 g para 1 litro de agua). Fazer
2 aplicacOes diérias.
Cha das folhas (80 g para 1 litro de agua). Fazer banhos
locais, 2 vezes ao dia.
Compressas quentes com as folhas cozidas.
FriccOes locais com Oleo de eucalipto.
Compressa local quente de linhaca cozida com gengibre
ralado.
Ché das folhas (80 g para 1 litro de agua). Fazer banhos
locais, 2 vezes ao dia.

Outros Tratamentos
Compressa de argila com cebola ralada na regidao lombo-
ventral e nas articulagbes, com duracao de 2 horas. Siga
as orientacfes da pégina 42.

Helioterapia ¢ Banho de sol, expondo as articulagbes afetados, na parte

Hidroterapia

da manha (até as 10 horas), com duracédo de 30 minutos.
Siga as orientacdes da pagina 27.
* Banho de imersdo com cha de samambaia, eucalipto e
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bardaria (80 g para 1 litro de agua), com duracéo de 10
minutos. Siga as orientacfes da pagina 36.

Banho escalda-pés com samambaia e carqueja na agua
quente, com duracao de 20 minutos. Siga as orientacfes
da péagina 32.

Banho de sauna 2 vezes por semana. Siga as orientacfes

da péagina 36.

RINITE

Inflamacdo da mucosa nasal
causada por ALERGIA (pag. 84), GRI-
PE (pag. 240), mofo, poeira e RES-
FRIADO (pé&g. 338), caracterizada por
insistente corrimento nasal.

Algumas pessoas, para livrar-se

do incomodo corrimento inspiram-
no juntamente com o ar, sendo essa
uma das principais causas de SINU-
STE (pag. 360). Para combater a en-
fermidade, identifigue e remova a
causa.

TRATAMENTOS
Hortalicas

Agrido Suco das folhas e talos diluido em agua. Aguecer e tomar
250 ml a noite, antes de deitar-se, ado¢cado com mel de
abelhas.

Alho Torrar 6 dentes de alho, inalar a fumaca e deixar que a
coriza escorra, esvaziando as cavidades da face.

Cebola Compressa de cebola ralada nos locais atingidos, com du-
racdo de 30 minutos.

Frutas

Maca Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cOes da péagina 58.

Laranja Suco natural, adogado com mel de abelhas. Tomar 250

ml 4 vezes ao dia. Acrescentar 10 gotas de propolis.
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» Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

¢Oes da pégina 58.

Plantas
Buchinha-do-norte « Cha (20 g para 1 litro de agua). Aspira-lo pelas
narinas e deixar que a coriza escorra, esvaziando as cavi-

dades da face.
Eucalipto

* Inalacéo sobre o vapor do cha de eucalipto (30 g para 1

litro de agua). Siga as orientacdes da pagina 36.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Banho de sauna com vapor de eucalipto 2 vezes por
semana, com duracdo de 15 minutos. Nao é recomenda-
vel as pessoas que sofrem de PRESSAO BAIXA. Siga as orienta-

cbes da pagina 36.

* Banho escalda-pés com carqueja na agua quente, com
duracdo de 20 minutos. Siga as orientacdes da pagina 32.
Mel de Abelhas ¢ Mastigar pedacos de favos de mel.

RINS, DOENCAS DOS

Os rins ocupam um lugar de
grande importancia no organismo
humano, por serem responsaveis
pelo trabalho de filtragem do san-
gue e eliminacédo de impurezas.

Entretanto, assim como os de-
mais orgdos do corpo, estao sujei-
tos a varias enfermidades que se
ndo forem combatidas debilitam o
organismo, podendo leva-lo ao
colapso.

De modo geral, os sintomas das

doencgas renais sdo: mancha escu-
ra na cavidade dos olhos (olhei-
ras), boca seca, sede excessiva, uri-
na amarelada, ardor na urina, su-
pressdo da urina, dor na regiao
lombar etc.

Suspenda o uso de alimentos
carneos (especialmente embutidos
e de origem suina), gordurosos
(frituras, margarina, laticinios, cho-
colate), condimentos irritantes, re-
frigerantes, acucar refinado, sal e
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conservas. Substitua-os por alimen-

tacdo natural, composta de legu-

> : mes crus, frutas frescas da época e

1 cereais integrais. Use alimentos

b DIURETICOS (pag. 64) e beba agua
pura e fresca em abundancia.

& Principais doencgas que atingem

-~ 0s rins:

Comentérios e tratamentos na pagina 98.

Célculos renais ¢« Comentérios e tratamentos na pagina 138;

Nefrite
Pielite

Uremia

Comentérios e tratamentos na pagina 301 ;

Inflamacé&o da pelve do rim. Causa Albuminuria. Comen-
tarios e tratamentos na péagina 82;

Comentérios e tratamentos na pagina 376.

ROSTO, COSMETICOS PARA O

Cenoura

Couve

Espinafre

Pepino

Compressa local com suco 1 vez por dia, com duracéo de
30 minutos.

Tomar 250 ml de suco puro, pela manha em jejum.
Cozinhar folhas em pouca agua e tomar o caldo do
cozimento.

Cozinhar folhas em pouca agua e tomar o caldo do
cozimento.

Compressa da polpa ralada 1 vez por dia, com duracao
de 20 minutos.

Retirar a polpa de 1 pepino, bater a clara de 2 ovos em
neve, acrescentar 1 xicara de leite de rosas, 1/2 xicara de
leite de améndoa e 1/2 xicara de alcool puro. Juntar tudo
e deixar em repouso durante 3 dias. Coar, misturar bem e
fazer aplicacOes locais. Agite sempre que for usar.
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Irritac@o dos 6rgdos responsaveis
pela fala, causada por BRONQUITE
(pdg. 131), LARINGITE (pag. 283),
RESFRIADO (pag. 338), problemas ner-
vosos, pelo fumo, ingestao de ali-
mentos ou liquidos gelados, cho-
gues térmicos ou simplesmente,

pelo uso excessivo da voz. Nas ma-
nifestacbes mais graves, podem
ocorrer febre e dor na garganta.
Para a reabilitacdo das cordas
vocais, permita que repousem no
minimo durante um dia. Beba agua
pura e fresca em abundancia.

Agriao

Cebola

Pepino

Abacaxi

Maca

Mamaéao

TRATAMENTOS

Hortalicas
Sumo das folhas e talos do agrido e mel de abelhas em
partes iguais. Ferver durante 30 minutos e tomar 2 colhe-
res (sopa) 4 vezes ao dia. Para cada colher, acrescentar 5
gotas de propolis.
Suco de cebola com mel de abelhas. Aquecer e fazer gar-
garejos 3 vezes ao dia.
Suco de pepino com mel de abelhas. Tomar 2 colheres
(sopa) 4 vezes ao dia. Para cada colher, acrescentar 2 go-
tas de prépolis.
Compressas na regido da garganta com a polpa de pepi-
no, com duracédo de 30 minutos.

Frutas
Suco natural adocado com mel de abelhas. Fazer garga-
rejos 3 vezes ao dia.
Refeicdes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cdes da péagina 58.

» Assar macas em pedacos com mel de abelhas. Comer an-

tes de esfriar.
Cortar 1 mamao maduro ao meio, retirar as sementes e
preencher com mel de abelhas. Assar durante 15 minutos,
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em fogo brando. Tomar 2 colheradas (sopa) do xarope 4
vezes ao dia. Para cada colher, acrescentar 2 gotas de

propolis.
Roma
3 vezes ao dia.

» Cha da casca (30 g para 1 litro de agua). Fazer gargarejos

Plantas

Avenca

Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Adocar com

mel de abelhas e fazer gargarejos.
Eucalipto  « Inalacdo sobre o vapor do ch& de eucalipto (30 g de folhas
para 1 litro de agua). Siga as orientacbes da pagina 36.

Gengibre
jos 3 vezes ao dia.

RUBEOLA

Doenga altamente contagiosa,
causada por virus, caracterizada por
erupcoes semelhantes as do SARAM-
PO (pag. 353). Popularmente, é co-
nhecida por sarampo alemao e sa-
rampo de trés dias.

Geralmente surge em epidemi-
as, em intervalos de 3 a 4 anos,
propagando-se com maior facilida-
de durante a primavera, época em
que o sarampo também ataca.

A rubéola atinge pessoas de to-
das as idades, embora nao seja
comum contagiar criangas com
menos de quatro anos de idade. As
gestantes, especialmente, devem

Cha das raizes (20 g para 1 litro de agua). Fazer gargare-

precaver-se da enfermidade, pois
ela ataca o feto, trazendo sério ris-
co de ma formacao congénita, ca-
tarata, ma formacdao cardiaca, sur-
dez ou retardamento mental.

A doenca permanece incubada
no paciente por um periodo que
varia entre 10 e 21 dias, sendo que
a fase mais infecciosa ocorre antes
da erupcao.

Os principais sintomas sao: ligei-
ra elevacdo da temperatura do cor-
po, coriza, dor de garganta, fraque-
za, dor de cabeca etc.

Normalmente as erupgdes sao 0s
primeiros sintomas da doenca a



%8 RERIA

serem notados no paciente. Elas
aparecem primeiramente no rosto,
no couro cabeludo e atras das ore-
lhas; em seguida propagam-se por
todo o corpo.

Para que as erupcgdes cicatrizem
mais rapidamente e sem deixar mar-
cas, cubra-as diariamente com tal-
co mentolado (a venda em farma-
cias e lojas de produtos naturais).

O paciente deve ser isolado do
contato com os demais membros da

familia e permanecer em repouso
até que a febre cesse, as erupcoes
desaparecam e o organismo volte
ao seu estado normal.

Roupas, lencgéis, toalhas e obje-
tos de uso pessoal devem ser sepa-
rados, para evitar a contaminacao
de outras pessoas. Instale-o num
aposento claro e arejado, onde haja
circulacdo de ar fresco. Dé-lhe de
beber 4gua pura e fresca em
abundancia.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agrido » Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
 Incluir agrido na alimentacédo, na forma de salada tempe-
rada com azeite de oliva, liméo e sal.
Lentilha * Cha dos grdos (50 g para 1 litro de agua). Cozinhar
em panela de pressédo por 1 5 minutos. Tomar 2 xicaras

ao dia.
Frutas
Acerola * Suco natural. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Milho ¢ Cha da palha, juntamente com cabelo-de-milho (80 gra-

mas para 1 litro de agua). Lave todo o corpo com o chg, 1

vez por dia.

Plantas
Sabugueiro ¢ Cha das flores (80 g para 1 litro de agua). Lave todo o
corpo com o cha, 1 vez por dia.
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Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Inalacdo sobre cha de eucalipto (80 g para 1 litro de
agua), com duracao de 15 minutos. Siga as orientacfes

da pagina 36.

» Banho vital com duracédo de 15 minutos. Siga as orienta-

coes da péagina 35.

RUGAS

O aparecimento de rugas esta
relacionado ao envelhecimento da
pele em consequéncia da idade,
por caréncias alimentares ou pela
exposicdo continua aos raios
solares.

O entupimento dos vasos res-
ponsaveis pela irrigacdo da pele
impede que o sangue alcance as
células mais superficiais, resultan-
do na morte destas células e enve-
Ihecimento da pele.

As pessoas que bebem &gua
pura em grande gquantidade tém
producédo de suor mais abundante
que ao ser eliminado, realiza um
trabalho de limpeza dos vasos e dos
poros, expulsando matérias gordu-
rosas, bactérias e poeira acumula-
dos na superficie do corpo e libe-
rando o caminho para a irrigacao
sanguinea.

Os banhos de higienizagéo tam-
bém cumprem essa funcdo, porém

externamente. As caréncias
vitaminicas também resultam em
morte de células dos tecidos da pele
e em seu envelhecimento; e a ex-
posicao continua aos raios solares,
principalmente no periodo entre as
10 horas da manhé e as 15 horas
da tarde também causam a morte
de células e envelhecimento da
pele.

Para retardar o surgimento de ru-
gas, evite os alimentos gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, cho-
colate), alimentos carneos, bebidas
alcodlicas etc. e procure repousar
no minimo 8 horas por noite.

Adote alimentacao natural, com-
posta de legumes crus, frutas fres-
cas da época e cereais integrais.
Use alimentos ricos em FBRAS (pag.
63) e DIURETICOS (pag. 64). Beba
agua pura e fresca em abundancia
e pratique exercicios fisicos mode-
rados, que estimulem a sudorese.
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Cenoura  Suco puro. Tomar 250 ml 15 minutos antes do almogo.

Feijdo-branco e« Deixar 100 g de feijdo-branco de molho durante 12
horas. Em seguida, jogue fora a agua e triture os gréos até
obter consisténcia pastosa. Acrescente leite de améndoas
e leite de rosas. Apligue a pomada na face e nas demais
regibes onde houver rugas.

Pepino » Compressa com polpa de pepino ralado 1 vez por dia,
com duracao de 20 minutos.

* Retirar a polpa de 1 pepino, bater a clara de 2 ovos em
neve, acrescentar 1 xicara de leite de rosas, 1/2 xicara de
leite de améndoa e 1/2 xicara de alcool puro. Juntar tudo
e deixar em repouso durante 3 dias. Coar, misturar bem e
fazer aplicacbes locais. Agite sempre que for usar.

Frutas
Mamao * Amassar 1 maméao maduro, acrescentar 50 g de germe de
trigo e 50 g de mel de abelhas. Fazer compressa local com
a pomada, com duracdo de 30 minutos.

Plantas
Babosa * Retire a polpa de 3 folhas de babosa, acrescente 50 g de
aveia fina e 30 ml de 6leo de améndoas. Se precisar, acres-
cente um pouquinho de agua. Faca compressa local com
a pomada, com duracédo de 15 minutos.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa local de argila e azeite de oliva, 3 vezes por
semana, com duracao de 2 horas. Siga as orientacdes da
pagina 58.



O sangue desempenha um pa-
pel de vital importancia na manu-
tencdo da vida, pois atraves dele
sdo transportados oxigénio e sais
minerais que alimentam as células
dos diversos 6rgdos e tecidos do
corpo. Mesmo pequenas modifica-
¢des em seu conteudo podem in-
duzir o mau funcionamento de al-
guns tecidos, sendo que os mais fa-
cilmente afetados s&o os tecidos
nervosos e 0s musculares. Quando
um tecido ndo recebe sangue em
guantidade suficiente, suas células
comecam a morrer por falta de ali-
mento, e isso pode resultar em co-
lapso de todo o organismo.

Os glébulos brancos e os
anticorpos presentes no sangue
constituem a primeira linha de de-
fesa contra as infec¢cbes e as doen-
cas causadas por agentes externos.

Quando alguma infeccao estd em
desenvolvimento no organismo, 0s
anticorpos multiplicam-se em gran-
de nimero e sdo imediatamente en-
viados aos tecidos afetados, onde
absorvem e digerem as bactérias
nocivas ou qualquer outro material
estranho. Além dessas funcdes, o
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sangue também é responsavel pela
manutencéo do equilibrio térmico e
da acidez do organismo.

E de vital importancia que as ar-
térias estejam desimpedidas e em
boas condi¢cOes para que o sangue
possa fluir livremente. As dificulda-
des circulatérias causam diversas
enfermidades, e seus sintomas ma-
nifestam-se principalmente nas ex-
tremidades do corpo, através de
dorméncia dos membros inferiores,
formigamento das méaos e pés, e ex-
tremidades frias. E recomendavel
fazer controle peridédico da pressao
sanguinea e dos niveis de colesterol.

Para 0 bom funcionamento do
sistema circulatorio, suspenda o uso
de fumo, de bebidas alcodlicas, de
café e de cha-preto; evite alimen-
tos carneos (principalmente os de
origem suina), gordurosos (frituras,
gueijos, manteiga, margarina, ovos)
e industrializados.

Evite também o sedentarismo e
0 ESIRESSE (pag. 212). Use alimen-
tos naturais, DEPURATVOS DO SANGUE
(p4g. 67) e ALCALINIZANTES (pag. 72).
Os exercicios fisicos, quando prati-
cados com moderacdo e método,
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ativam a circulacdo sanguinea e for- Veja tratamentos para COLESTEROL
talecem o muasculo cardiaco; as ca- (pdg. 157), HIPERTENSAO ARTERIAL (pag.
minhadas matinais descal¢co sobre 258) e HIPOTENSAO ARTERIAL (pag.
grama fria combatem o estresse. 262).
TRATAMENTOS
Hortalicas

Agriéo ¢ Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Cebola * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 30 minutos antes do

almocgo.
Pepino » Suco diluido em 4gua. Tomar 250 ml de manha em jejum,

e apos o almoco.

Frutas

Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Mel&o * Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Péra » Refei¢cbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Carqueja ¢ Ché das folhas (20 g para | litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Erva-doce < Cha das folhas (20 g para | litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Banho escalda-pés antes de dormir. Siga as orientacdes
da pagina 32.

SAPINHO

Manchas esbranquicadas que Geralmente sé&o causadas por aci-
surgem na mucosa da boca e na dez estomacal.
lingua, muito frequente em bebés.



Feijao

Tomate

Banana

Roma

Tanchagem
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Cozinhar feijao e retirar o caldo do cozimento, sem tempe-
rar. Depois de frio, aplique na boca da crianca, com um
algodao embebido. Deixe agir por 15 minutos e lave em
agua corrente.

Suco puro. Aplique na boca da crianca, com um algodéao
embebido. Deixe agir por 10 minutos e lave em agua cor-
rente.

Frutas
Nédoa da bananeira. Cortar a bananeira e aparar com
um copo a ndédoa que escorre. Aplique na boca da crian-
¢a, com um algodéao embebido. Deixe agir por 1 0 minutos
e lave em agua corrente.
Ché da casca do fruto (1 roma para 250 ml de agua).
Aplique na boca da crianga, com um algoddo embebido.
Deixe agir por 1 0 minutos e lave em agua corrente.

Plantas
Sumo das folhas trituradas. Aplique na boca da crianca,
com um algoddo embebido. Deixe agir por 10 minutos e
lave em agua corrente.

SARAMPO

Doencga contagiosa causada por
virus e caracterizada por erupcoes
na pele. Ela é transmissivel através
das secrecdes dos olhos, do nariz e
da garganta; além disso o virus pro-
paga-se pelo ar, impulsionado pela

tosse, por espirros e pela fala da
pessoa infectada. Os primeiros sin-
tomas sdo muito parecidos com o0s
da GRIPE (pag. 240): coriza, espir-
ros, febre irregular, calafrios, dores
de cabeca, dores nas costas e olhos
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lacrimejantes. Depois de 1 ou 2
dias, surgem manchas rodeadas por
um vermelho-vivo em todo o corpo.

A febre eleva-se gradualmente
até que comece a erupcdo. Nesta
fase, o paciente deve ser isolado do
contado com outras pessoas, para
evitar o contagio e para que possa
repousar.

O sarampo diminui a resisténcia
natural do organismo, tornando-o
vulneravel as infec¢bes secundari-
as, principalmente aquelas que ata-

cam as vias respiratorias superio-
res, 0S ouvidos, 0s seios cranianos,
a laringe e os pulmdges.

Enquanto durar a doenga, sus-
penda o uso de laticinios, alimen-
tos carneos, alimentos gordurosos
(frituras, margarina, chocolate), re-
frigerantes e gelados. Substitua-os
por alimentacdo natural, compos-
ta de legumes crus, frutas frescas
da época e cereais integrais. Beba
adgua pura e fresca e sucos naturais
em abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Agriao » Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Cebola * Suco diluido em agua. Tomar 4 xicaras ao dia.

Lentilha * Ché& dos grdos (50 g para 1 litro de agua). Cozinhar
em panela de pressao por 15 minutos e tomar 3 Xxica-

ras ao dia.
Frutas
Lima » Refeicbes exclusivas 4 vezes por semana. Siga as orienta-
cOes da péagina 58.
Lim&o * Suco diluido em agua. Tomar 5 xicaras ao dia.
Plantas
Azevinho < Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Milho

Ché da palha, juntamente com cabelo-de-milho (20 g para

1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras ao dia.
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Sabugueiro ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
* Ché das folhas para banhos (80 g para 1 litro de agua).
Lave todo o corpo com o cha, 1 vez por dia.

Violeta * Cha das flores (10 g para 1 litro de 4gua). Tomar 2 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Banho de vapor (eucalipto ou sabugueiro) com duracgéo

de 30 minutos, se ndo houver febre. Siga as orientacoes
da péagina 36.

SARDAS, PARA REMOVER

Sardas sdo pequenas manchas na pele do rosto, dos bracos e das
de cor castanho-escuro que surgem maos de algumas pessoas claras.

TRATAMENTOS

Hortalicas
Cebola » Compressa local com cebola crua, ralada.
» Friccao local com o suco puro.
Cenoura e Pimentdo ¢ Suco combinado (1 pimentdo e 2 cenouras).

Tomar 3 xicaras ao dia.
Salsa

Suco das folhas e raizes, diluido em agua. Fazer friccdes
locais.

Frutas

Améndoa ¢ Fazer friccBes locais com 6leo de améndoa.
Figo

Macerar os frutos e fazer friccdes locais com o sumo.

Mamao » Macerar o fruto maduro e fricgbes locais. Deixar agir por
30 minutos.
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Plantas

Acaricoba

Maravilha

e Cha usando toda a planta (50 g para 1 litro de agua).
Fazer friccOes locais.
« Sumo das folhas, talos e raizes. Fazer fricgdes locais.

 Triture as sementes até que se tornem pod, acrescente suco
de limao e facga friccoes locais.

SARNA

Infeccdo da pele causada por
acaros Sorcoptes scabiei, que ins-
talam-se na superficie da pele e de-
positam seus ovos nas camadas in-
feriores.

As regibes mais atingidas pela
infeccdo sdo as membranas entre
os dedos das maos e dos pés, 0s
tornozelos, as articulacfes dos joe-
lhos, as axilas e a virilha.

A pele torna-se hipersensivel e
formam-se pequenas bolhas acom-

panhadas de intensa coceira. O ato
de cocar pode causar irritacdo de
maior gravidade.

Para que outros membros da
familia ndo sejam contaminados,
separe as roupas pessoais, as
roupas de cama e as toalhas de
banho.

Tome banhos quentes frequen-
temente (2 a 3 vezes por dia), pois
ajudam a combater os acaros. Use
sabonetes e xampus neutros.

TRATAMENTOS

Hortaligas

Agriao
Aipo

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml de manha em jejum.
Suco das folhas diluido em agua. Acrescentar sal, vinagre

e suco de liméo e lavar as regides atingidas 2 vezes ao dia.

Alho

Agua de alho. Macerar 4 dentes médios, acrescentar 250

ml de agua e lavar as regides atingidas 2 vezes ao dia.

Frutas

Manga
mel de abelhas.

Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia, adocado com
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Plantas
Alecrim » Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Anil » Folhas maceradas. Aplicar cataplasma local 2 vezes ao
dia, com duracéo de 30 minutos.
Arruda » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras

ao dia.

Outros Tratamentos
Azeite de oliva ¢ Massagear a regiao atingida com azeite de oliva leve-

mente aquecido.

SEPTICEMIA

Infeccdo generalizada causada
pela proliferacdo de micrébios e
bacilos infecciosos na corrente
sanguinea.

Geralmente esta infeccdo repre-
senta grave risco de vida para o
paciente, pois 0 sangue contamina
todos os 6rgdos. Um dos sintomas
é a formacao varios FURUNCULOS
(pag. 224) ao mesmo tempo, ao
longo do corpo, acompanhados de
febre muito alta e prostracao.

Procure um médico imediata-
mente e siga suas instrucbes. Sus-
penda completamente o uso de ali-
mentos carneos, peixes e frango,
alimentos gordurosos (frituras, lati-
cinios, ovos, margarina, chocolate)
e condimentos irritantes. Substitua-
os por alimentacdo natural, com-
posta de saladas cruas, frutas fres-
cas da época e agua pura e fresca
em abundancia. Use alimentos DE-
PURATMOS DO SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Aipo Ché das folhas (40 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Cebola Suco diluido em agua. Tomar 4 xicaras ao dia.
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Cenoura  Incluir na alimentacdo na forma de salada crua.
Rabanete ¢ Suco diluido em agua. Tomar 4 xicaras ao dia.
 Incluir na alimentacdo na forma de salada crua.
Frutas
Coco » Agua de coco verde. Tomar 250 ml 4 vezes ao dia.
Figo * RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Limao » Cura de liméo. Siga as orientacdes da pagina 50.

* Cha das folhas do limoeiro (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Uva » Dieta exclusiva 2 vezes por semana.*
* Siga as orientacdes da pagina 58.

Plantas
Chapéu-de-couro e« Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar
3 xicaras ao dia.
e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Hortela

Outros Tratamentos
Geoterapia * Compressa de argila na regidao lombo-ventral, com dura-
cado de 90 minutos. Siga as orientacdes da pagina 42.
Hidroterapia e« Banho vital 3 vezes ao dia, com duracéo de 20 minutos.
Siga as orientacfes da pagina 35.

SIFILIS

Doenca venérea contagiosa, sexual e por via oral (através do

causada por bactéria Espiro-
quetideo.

A doenca manifesta-se em trés
fases distintas: A primeira fase, € a
fase de contagio, que se da por via

beijo, por exemplo).

O paciente somente tem conhe-
cimento da doenca entre 10 e 90
dias apés o contagio. Na fase se-
guinte, surgem chagas de dificil ci-



catrizagdo no ponto onde a bacté-
ria penetrou no organismo. Surgem
outras chagas nos érgaos sexuais e
demais regibes do corpo, que po-
dem degenerar-se em cancro vené-
reo. Na terceira fase, a bactéria ata-
ca o coracéao, os pulmdes e o siste-
ma nervoso central, com sério ris-
co de vida para o paciente.

Bebés gerados por maes infec-
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depois do nascimento, ou portarem
deficiéncias auditivas, visuais,
motoras, mentais e deformidades
diversas.

Havendo suspeita de infeccdo,
procure um meédico imediatamente
e suspenda as atividades sexuais,
para que outras pessoas ndo sejam
contagiadas. Suspenda também o
uso de fumo, alcool e condimentos

tadas podem morrer poucas horas irritantes.
TRATAMENTOS
Hortalicas
Alcachofra Tomar o caldo do cozimento.
Alho Nas refeigdes principais, acrescentar 3 dentes de alho.
Cebola Suco diluido em agua. Tomar 2 xicaras ao dia.
Incluir cebola na alimentacédo, na forma de salada.
Frutas
Jenipapo Moer a polpa do jenipapo verde e fazer cataplasma local,
2 vezes ao dia, com duracéo de 1 hora.
Liméo Cura de limé&o. Siga as orientacfes da pagina 50.
Maca RefeigcOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
coes da pagina 58.
Plantas
Aroeira e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

ao dia.

Chapéu-de-couro ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar

4 xicaras ao dia.
Copaiba
Nogueira

ao dia.

e Tomar 2 capsulas do 6leo, 3 vezes ao dia.
» Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras
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SINUSITE

Inflamacdo causada pelo
acumulo de muco purulento nos sei-
0S nasais e nas cavidades Osseas
da face. As principais causas s&o
GRIPE (pag. 240), RESFRIADO (pag.

338) e inflamacgbes dentarias.

A doenga manifesta-se através de
dores de cabeca, fluxo nasal puru-
lento e pontos inchados e doloro-
sos na face; nos casos cronicos
ocorrem dores na testa, proximas
ao supercilio.

Evite ambientes Umidos e insa-
lubres e choque térmico. Evite o0s
alimentos e liquidos gelados e os
gordurosos (frituras, queijos, mar-
garina, manteiga etc); beba agua
pura e fresca em abundancia e uti-
lize alimentacdo natural -frutas ci-
tricas frescas e legumes crus, por
exemplo.

Use também alimentos
ALCALINIZANTES (pég. 72) e ricos em
FBRAS (pag. 63).
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TRATAMENTOS

Hortalicas
Agriao * Suco das folhas e talos diluido. Aquecer e tomar 250 ml a
noite antes de deitar-se. Adocar com mel de abelhas.
Alho » Torrar 6 dentes de alho, inalar a fumaca e deixar que a
coriza escorra, esvaziando as cavidades da face.
Cebola * Ralar a cebola e aplicar compressa com duracdo de 30
minutos, nos locais atingidos.

Frutas
Maca » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Laranja Suco natural. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia, adogado com
mel de abelhas. Acrescentar 10 gotas de propolis.
* RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
* Siga as orientacGes da pagina 58.

Plantas
Buchinha-do-norte « Cha (10 g para 1 litro de agua). Aspirar o cha e
deixar que a coriza escorra, esvaziando as cavidades da
face.
Eucalipto < InalagcBes sobre o vapor do cha de eucalipto (30 g de
folhas para 1 litro de agua). Siga as orientacdes da
pagina 36.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa de argila na regido lombo-ventral com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pégina 42.
Hidroterapia ¢ Banho de assento com cha de carqueja e eucalipto (80 g
para 1 litro de agua), com duracao de 20 minutos. Siga as
orientacBes da pagina 33.
» Banho vital com duracdo de 20 minutos. Siga as orienta-
cbes da péagina 35.
» Fazer banho de sauna com vapor de eucalipto 2 vezes por
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semana, com duracao de 15 minutos. Nao € recomenda-
vel as pessoas que sofrem de presséo baixa. Siga as orien-
tacbes da péagina 36.

Mel de Abelhas < Mastigar pedacos de favos de mel durante o dia.

SOLITARIA

Parasita intestinal. Comentarios
e tratamentos em VERMINOSE (pag.
382).

SOLUCOS, PARA COMBATER

Para combater os solugos reco- gelo na regido do pesco¢co e mas-
menda-se, popularmente, prender sagens abdominais. Se os solugos
a respiracdo por alguns instantes, forem muito frequentes, use alimen-
beber agua fria, fazer compressa de tos ALCALINIZANTES (pag. 72).



Doenca infecciosa causada por
microorganismo Rickettsias, trans-
mitida ao homem por parasitas tais
como piolhos, pulga de ratos e
acaros.

A doenca encontra ambiente ide-
al em lugares de grande promiscui-
dade e baixa higiene. O paciente
infectado sente dores de cabeca
muito fortes, sente 0 corpo inteira-
mente dolorido e tem febres muito
altas.

Passados quatro dias do conta-
gio, surgem erupcbes nas axilas,
nas costas, nos bracos e nas per-
nas, acompanhadas de dificuldade
de concentracdo, canseira mental,
halito desagradavel, AsMA (pag.
112), BRONQUITE (pag. 131) e PNEU-
MONIA (p4g. 325).

Animais domésticos (caes, gatos,
passarinhos, papagaios etc) atuam
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involuntariamente como hospedei-
ros dos parasitas transmissores da
doenca, e devem ser afastados do
ambiente familiar ao menor risco de
contaminagao.

A condicdo basica para comba-
ter a enfermidade é promover
higienizagdo completa no ambien-
te e no paciente, removendo todo
o lixo, desinfetando os aposentos,
abrindo as janelas a luz do sol e
redobrando os asseios para com 0s
alimentos.

Separe as roupas pessoais, 0S
lencgois, toalhas de banho e objetos
do paciente. Suspenda o uso de ali-
mentos carneos, gordurosos
(frituras, laticinios, margarina, ovos,
chocolate); substitua-os por alimen-
tacdo natural, composta de legu-
mes crus, frutas frescas da época e
cereais integrais.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Acelga » Cha das folhas e raiz (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4
xicaras ao dia.
Alho * Incluir alho cru nas refei¢cdes principais.
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Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Incluir cebola na alimentacéo, na forma de salada.

Suco natural aquecido. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.

Suco de 1 limdo diluido em 200 ml de agua. Tomar 3

» Ché das folhas do limoeiro (20 g para 1 litro de agua).

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

» Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras

¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de dgua). Tomar 4 xicaras

Diluir 20 gotas em 250 ml de 4gua. Tomar 2 vezes ao dia.

Cebola .
Frutas
Laranja .
Acrescentar 1 50 gotas de propolis.
Limao .
vezes ao dia.
Tomar 4 xicaras ao dia.
Plantas
Alecrim
ao dia.
Angélica
ao dia.
Bardana
ao dia.
Outros Tratamentos
Prépolis
TINHA

Denominacédo popular que de-
sigha micoses superficiais da pele
e unhas.

Normalmente existem na pele
fungos que ficam inativos até que
surjam condicOes favoraveis a seu
desenvolvimento. Quando se de-
senvolvem, eles atacam a pele, o
couro cabelulo, a barba, a virilha
etc. Surgem pequenas manchas

vermelhas sobre a pele, levemen-
te inchadas, que gradualmente
vao tomando-se maiores e mais
vermelhas; frequentemente sur-
gem bolhas que cocam e parecem
gueimar.

A cicatrizagdo comeca pelo cen-
tro, espalhando-se em forma cir-
cular. Essas micoses sao altamen-
te contagiosas, e podem ser con-



traidas em locais de banho publi-
co, tais como praias, piscinas e
saunas; 0s animais domésticos po-
dem difundi-las. Ocorre principal-
mente em resultado de exposicao
ao calor ou ao frio excessivos,
transpiracdo excessiva, falta de as-
seio pessoal ou por deficiéncia no
sistema imunologico.

Quando atacam o couro cabe-
ludo, tiram o brilho dos cabelos, tor-
nando-os fracos e quebradicos;
ocorre grande queda de cabelos,
que podem resultar em calvicie lo-
calizada. Promova a limpeza e de-
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sinfec¢do da regido afetada, usan-
do sabonetes e xampus neutros.

Se o0 couro cabeludo foi atingi-
do, corte os cabelos bem curtos
para facilitar a limpeza e o comba-
te a micose.

Suspenda o uso de alimentos
carneos e gordurosos (frituras, la-
ticinios, margarina, ovos e choco-
late); substitua-os por alimentacao
natural, composta de vegetais
crus, frutas frescas da época e
adgua pura e fresca em abundan-
cia. Use alimentos DEPURATIVOS DO
SANGUE (pag. 67).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Alho * Macerar 3 dentes médios, acrescentar 250 ml de agua e
lavar as regifes atingidas 2 vezes ao dia.
Cebola * Suco diluido em agua. Tomar 250 ml 2 vezes ao dia.

» Cataplasma local de cebola ralada 2 vezes ao dia, com
duracdo de 30 minutos.
Cenoura e+ Suco puro. Tomar 250 ml, 4 vezes ao dia.
Rabanete <« Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
* Incluir rabanete na alimentac&o, na forma de salada.

Frutas
Limé&o » Cura de limao. Siga as orientacdes da pagina 50.
Noz » Cha das folhas da nogueira (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.
Uva » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-

cbes da péagina 58.
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Plantas

Bardana
ao dia.
Hortela
ao dia.

e Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

» Cha das folhas (30 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Sabugueiro * Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 Xxicaras

ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia « Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-

cdo de 1 hora. Siga as orientacdes da pagina 42.

TIREOIDE, DOENCAS NA GLANDULA

Comentarios e tratamentos em
Bocio (pag. 126).

TORCICOLO

Reagdo nervosa caracterizada
por movimentos espasmaodicos dos
musculos do pescoco, que fazem a
cabeca pender para um lado.

As reacOes podem ser causadas
por tensao, grande ansiedade, pre-

ocupacdes excessivas e traumatis-
mos violentos.

Faca movimentos leves e regu-
lares com o pescoco, para que 0s
musculos relaxem.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Batata

» Compressa local com rodelas de batata crua, 3 vezes ao

dia, com duracdo de 1 hora.
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Batata-doce ¢ Cataplasma local de batatas cozidas e amassadas, 3 ve-
zes ao dia, com duracao de 40 minutos.

» Compressa local com rodelas de cebola crua, 3 vezes ao

* Cha das folhas do limoeiro (20 g para 1 litro de agua).

Cebola
dia, com duracao de 1 hora.
Frutas
Liméo
Tomar 4 xicaras ao dia.
Maracujéa

3 vezes ao dia.

» Suco natural adogado com mel de abelhas. Tomar 250 ml

Plantas
Erva-de-santa-maria ¢ Cataplasma local com 100 g de folhas
maceradas e sal, 2 vezes ao dia, com durac¢do de 30 mi-

nutos.
Eucalipto
Orégano

» Massagens locais com 6leo de eucalipto.
e Cha (15 g para 1 litro de agua). Tomar 3 xicaras ao dia,

adocado com mel de abelhas.

Outros Tratamentos
Geoterapia ¢« Compressa de argila na regido do pescoco, com duracao
de 1 hora. Siga as orientacdes da pagina 42.

TOSSE

Geralmente a tosse é causada
pela presenca de matéria estranha
nas vias respiratdrias. Ocorre du-
rante GRIPE (pag. 240), RESFRIADOS
(p4dg. 338), crises de BRONQUITE
(p4g. 131), PNEUMONIA (p4g. 325) e
COQUELUCHE (p4g. 166), DOENGAS DA
GARGANTA (pag. 226), TUBERCULOSE

(pag. 369) etc. Pode ser produzida
também pela inalacdo de substan-
cia estranha ao organismo. Se a tos-
se for persistente e muito intensa,
procure um médico para diagnos-
ticar sua causa. Suspenda o uso de
bebidas alcodlicas, fumo, substan-
cias geladas e laticinios.
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TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao Xarope de folhas e talos de agridao (200 g de agriao,
100 g de mel de abelhas e 300 ml de agua). Levar ao
fogo e mexer enquanto ferve. Tomar 1 colher (sopa) 4
vezes ao dia.

Beterraba Cortar beterrabas em rodelas finas, arruma-las em utensi-
lio de boca larga, cobrir com aglcar mascavo e deixar em
repouso durante 1 0 horas. Tomar 3 colheres (sopa) 5 ve-

zes ao dia.

Couve Ché& das folhas (80 g para 1 litro de agua). Adicionar
suco de 1 limao e mel de abelhas. Tomar morno, 3 xica-
ras ao dia.

Nabo Cortar nabo em rodelas finas, arruma-las em utensilio de

boca larga, cobrir com aclcar mascavo e deixar em re-
pouso durante 10 horas. Tomar 3 colheres (sopa) 5 vezes
ao dia.

Frutas

Ameixa (seca) ¢ Descarocar 100 g de ameixas secas e assar no forno
por 10 minutos. Triture-as e acrescente 250 ml de agua
quente e 200 g de mel de abelhas. Tomar 3 colheres (sopa)
3 vezes ao dia.

Maca » Cortar 3 magas em pedacos, acrescentar 200 g de mel de
abelhas e assar até formar calda. Depois de frio, comer as
macas e a calda.

» Refeicbes exclusivas 3 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.

Mamao * Suco natural adocado com mel de abelhas. Aquecer e to-

mar 250 ml 2 vezes ao dia.

Plantas
Alecrim » Ché das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3



xicaras ao dia.
Alfazema
ao dia.
Copaiba
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» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

e Tomar 2 capsulas de 6leo de copaiba ao dia.

Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4
xicaras ao dia, adogcado com mel de abelhas.

TOSSE COMPRIDA

O mesmo que COQUELUCHE. Co-
mentéarios e tratamentos na pagi-
na 1 66.

TUBERCULOSE

Doenca infecciosa, de natureza
cronica e de lenta evolugao, cau-
sada pelo bacilo de Koch.

Principais sintomas sao: tosse for-
te, escarros de sangue, debilidade
geral, emagrecimento sem causa
aparente, transpiracdo noturna e
aumento das pulsacdes no periodo
da tarde.

A doencga pode ser combatida se
for identificada e tratada em seu

principio; por isso, qualquer tosse
que persista durante 3 ou 4 sema-
nas requer cuidados, se possivel de
um meédico.

O paciente deve ser submetido
a repouso completo, livre de preo-
cupacoes, ansiedades e emocdes
fortes, acomodado em local areja-
do e fresco. Conduza-o em leves
caminhadas matinais ao ar puro e
banhos de sol (pag. 27).

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao

Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 3 xicaras

ao dia, adogcado com mel de abelhas.
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Alface Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 3 xicaras
ao dia, adocado com mel de abelhas.

* Incluir alface na alimentacéo, na forma de salada.
Couve » Cozinhar 60 g de couve com 100 g de mel de abelhas.

Tomar 2 colheres (sopa) do xarope, 3 vezes ao dia.

Frutas
Caqui » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*
Goiaba * Suco natural adocado com mel de abelhas. Tomar 250

ml, 2 vezes ao dia.

Limao e Suco puro, diluido em igual quantidade de mel de abe-
Ihas. Tomar 1 xicara, 3 vezes ao dia.

 Chéa das folhas do limoeiro (20 g para 1 litro de

agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de
abelhas.

Péssego » RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientagdes da pagina 58.

Plantas
Alecrim » Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Angélica ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos
Hidroterapia ¢ Banho vital 2 vezes ao dia, com duragao de 20 minutos.
Siga as orientacdes da péagina 35.

TUMOR

O tumor é uma massa de célu- qualquer funcdo uatil. Os tumores
las, que surge do tecido normal e sdo classificados em benignos e
desenvolve-se por si mesma sem malignos:



Tumores benignos: Sao inofen-
sivos. No maximo causam certo in-
comodo, devido a pressao que exer-
cem ao crescer, no tecido onde se
desenvolvem.

Tumores malignos: Além de
pressionarem o tecido onde se de-
senvolvem, os tumores malignos
destroem os tecidos sadios, for-
mando novos tumores, que se es-
palham rapidamente portodo o or-
ganismo.

O surgimento de qualquer caro-
¢o, em qualquer membro do cor-
po, deve ser levado ao conhecimen-
to do médico, que avaliara a causa
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do fenbmeno e prescrevera trata-
mento adequado. Alguns tumores
precisam ser extirpados cirurgica-
mente.

Havendo manifestacdo de tumo-
res, evite o uso de alimentos car-
neos (principalmente embutidos e
0s de origem suina), alimentos in-
dustrializados, laticinios, gordurosos
(frituras, margarina, ovos, chocola-
te) e condimentos irritantes.

Substitua-os por alimentacao na-
tural, composta de cereais integrais,
vegetais crus e frutas frescas da épo-
ca. Beba agua pura e fresca em
abundancia.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Batata » Cataplasma quente local, de batata cozida e amassada.
Cebola » Cataplasma local de cebola crua ralada.
Inhame » Compressa de inhame cru ralado. Substituir a cada hora,
durante quatro horas.
* Incluir inhame na alimentacgao, cozido em vapor e tempe-
rado com azeite de oliva e sal.
Plantas
Alecrim * Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Alfavaca ¢ Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Bardana » Compressa local das folhas maceradas. Substituir a cada

30 minutos.
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Boldo * Ché das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Jurubeba ¢ Compressa local com o cha das folhas e raiz (80 g para 1
litro de dgua). Substituir a cada 30 minutos.

Outros Tratamentos

Geoterapia « Compressas de argila com carvao vegetal. Siga as orien-
tacOes da pagina 42.

Hidroterapia ¢ Lavar os abscessos com agua quente salgada durante
20 minutos, 2 vezes ao dia.

» Lavar os abscessos com o cha das folhas e raizes de assa-

peixe (80 g para 1 litro de agua).

Mel de Abelhas ¢ Aplicar cataplasma quente de mel, cebola ralada e
farinha de mandioca, com duracéo de 2 horas.



A Ulcera € uma condicao pato-
l6gica crbnica, na qual as paredes
do estbmago e do duodeno ficam
inflamadas pela agéao dos sucos di-
gestivos sobre as membranas
mucosas.

Alguns alimentos, mal mastiga-
dos e mal digeridos, estacionam na
parte superior do duodeno, envol-
vidos por substancias géstricas; a
medida gque estes alimentos séo, va-
garosamente, enviados ao intesti-
no, causam feridas - ou Ulceras.
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ULCERA GASTRODUODENAL

Existem também Ulceras de ori-
gem nervosa, causadas pela acidez
excessiva dos sucos gastricos.

O paciente sente dor indefinida
na regido do estdbmago, que ocor-
re em intervalos regulares e as ve-
zes desaparece com a ingestéao de
alimentos.

Conforme a enfermidade se de-
genera, surgem NAUSEA (pag. 300),
VOMITO (pag. 385), FALTA DE APETITE
(pag. 102) e ANEMIA (pag. 91). Nas
manifestacdes graves, podem ocor-
rer vbmitos com sangue.

A doenca desenvolve-se lenta-
mente, durante até 5 ou 6 anos,
sem grandes inquietacbes para o
paciente. Entretanto, ao atingir a
fase aguda, a ferida perfura a pa-
rede do estbmago ou do duodeno,
restando como Unico recurso a in-
tervencdo cirurgica.

O atendimento ao paciente pre-
cisa ser imediato para revertera he-
morragia interna. Pessoas que fu-
mam, usam café regularmente,
usam bebidas alcodlicas, usam ali-
mentos gordurosos (frituras, latici-
nios, margarina etc), vivem sob
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constante tensdo nervosa e grande
ansiedade constituem o grupo de
maior incidéncia de Ulceras gastri-
cas. Portanto, suspenda o uso des-
tas substancias e combata 0 ESTRESSE
(pag. 212) e o sedentarismo atra-
vés de caminhadas matinais ao ar
livre.

Substitua as substancias nocivas
por alimentacédo leve e natural,
composta de mingaus de cereais,
cremes de legumes e sopas. Use
agua pura e fresca, sucos naturais
e leite de vaca em abundancia. Use
alimentos DEPURATIVOS DO SANGUE

(pag. 67).

TRATAMENTOS
Hortalicas
Batata Suco puro. Ralar 4 batatas de tamanho médio, espremer a
massa até obter o suco puro. Tomar 3 xicaras ao dia, ou
sempre que sentir dor no estémago.
Couve Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia, ou sempre
gue sentir dor no estémago.
Repolho Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.
Frutas
Coco Tomar 250 ml de 4gua de coco, 2 vezes ao dia.
Mamao Refeicdes exclusivas 4 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.
Plantas
Aroeira Chéa da casca (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras
ao dia.
Babosa Suco das folhas diluido em agua (50 g para 1 litro de agua).

Tomar 4 xicaras ao dia.

Barbatiméo  Cha da casca (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

Copaiba

ao dia.

« Oleo. Ingerir 2 capsulas, 2 vezes ao dia.
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Outros Tratamentos
Azeite de oliva ¢ Tomar 1 colher das de cha de azeite pela manha, em
jejum. Aumentar gradualmente a dose, até 1 colher das de
sopa. Suspender o tratamento se houver nausea forte.
» Substituir 6leos de origem animal e vegetal por azeite de

oliva.

Geoterapia » Compressa de argila na regido abdominal com duracao
de 2 horas. Siga as orientagfes da pagina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital diario com duracdo de 20 minutos. Siga as

orientacbes da pagina 35.
Mel de abelhas e« Diluir 1 colher das de sopa de mel em 250 ml de
dgua. Tomar 3 vezes ao dia.

UNHEIRO

Infeccdo dos tecidos que circun-
dam as unhas, causada por germe
staphylococcus que invade o orga-
nismo através de ferimentos nestas
regides.

As pontas dos dedos apresen-
tam-se inchadas, avermelhadas,
guentes e com dor intensa. Em ca-

sos extremos, podem ocorrer febre
e prostracao.

O unheiro requer cuidados ur-
gentes e eficazes, pois pode dege-
nerar-se e atingir o tecido muscular
OU 0S 0SSOS.

Se houver agravamento da infec-
¢cao, procure um médico.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alho

* Amasse 6 dentes de alho, aqueca-os em azeite de oliva e

fagca compressa local. Cubra com uma gaze e deixe agir
durante 15 minutos. Aplicar 2 vezes ao dia.

Cebola

» Compressa local de cebola crua ralada, com duracéo de

30 minutos. Aplicar 3 vezes ao dia.
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Cenoura

Amora

Banana

Limao
Maca

Assa-peixe

Eucalipto

Compressa local de cenoura crua ralada, com duracéo de
30 minutos. Aplicar 3 vezes ao dia.

Frutas

Chéa das folhas da amoreira (80 g para 1 litro de agua).
Fazer banhos locais 3 vezes ao dia.

Compressa local de banana amassada, com duracéo de
30 minutos. Aplicar 3 vezes ao dia.

Cura de liméo. Siga as orientacbes da péagina 50.
Compressa local de macéa crua ralada, com duracéo de
30 minutos. Aplicar 3 vezes ao dia.

Plantas
Chéa da raiz (80 g para 1 litro de 4gua). Fazer banhos lo-
cais 3 vezes ao dia.
Ché das folhas (80 g para 1 litro de &gua). Fazer banhos
locais 3 vezes ao dia.

Outros Tratamentos

Geoterapia ¢« Compressa de argila, mel de abelhas e cebola ralada, com

duracdo de 1 hora. Siga as orientacfes da pagina 42.

Mel de abelhas  Compressa local de mel e farinha de trigo, com dura-

cado de 1 hora.

UREMIA

Acumulo no sangue de substan- ficuldade de concentracdo e INSO-
cias toxicas que deveriam ser filtra- NIA (pag. 278).
das e eliminadas pelos rins. A do- Se nao for tratada, a doenca
enca manifesta-se inicialmente atra- pode trazer graves consequéncias,
vés de forte DOR DE CABEGA (pag. tal como convulsbes semelhantes

134), seguida de vOMITO (pag. 385), aos ataques epilépticos, coma e fa-
NAUSEA (pag. 300), inquietacao, di- léncia generalizada. E importante



procurar um médico para diagnos-
ticar a doenca e prescrever trata-
mento adequado.

Evite alimentos muito condimen-
tados, alimentos gordurosos (fritu-
ras, laticinios, margarina, chocola-
te etc) e industrializados. Use ali-
mentacdo natural, composta prin-

URETRA, DOENCAS DA

A uretra é o canal através do qual
a urina é eliminada, unindo a bexi-
ga ao 6rgao eliminatério. O canal
esta sujeito a infec¢des, causadas
por outras enfermidades, tal como
GONORREIA (p4g. 235) e CALCULOS
RENAIS (pag. 138), que bloqueiam o
tubo.

URETRA, DOENGAS DA 377

cipalmente de saladas cruas e fru-
tas frescas da época. Use alimen-
tos DIURETICOS (p4g. 64) e DEPURATH
VOS DO SANGUE (pag. 67).

Beba agua pura e fresca em
abundancia. Siga as recomenda-
cOes e tratamentos indicados em
NEFRITE, na pagina 301.

Se a infec¢ao néo for combatida
a tempo, pode causar obstrucao do
canal, exigindo intervencao cirargi-
ca. A uretra pode sofrer rompimen-
to em consequéncia de trauma-
tismos violentos, sendo também
necessario intervencao cirurgica
para sua reconstitui¢ao.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Abobbora

» Sementes descascadas. Bater no liquidificador com agua,

coar e tomar 2 xicaras ao dia.
Alcachofra ¢ Cozinhar 1 alcachofra e tomar o caldo do cozimento.

Salsa
xicaras ao dia.

» Cha das folhas e talos (20 g para 1 litro de agua). Tomar 3

Frutas

Abacaxi

» RefeicOes exclusivas 3 vezes por semana.*

e Tomar 250 ml de suco puro, 3 vezes ao dia, ado¢cado com

mel de abelhas.
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Caqui * Suco natural. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.
Melancia < Refeigcbes exclusivas 3 vezes por semana.*
Meldo » Refeigbes exclusivas 3 vezes por semana.*

* Siga as orientagfes da pagina 58.

Plantas
* Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.
Erva-cidreira ¢ Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4

Cavalinho

xicaras ao dia.
Quebra-pedra ¢ Chéa das folhas e raizes (20 g para 1 litro de agua).
Tomar 4 xicaras ao dia.

Outros Tratamentos
Geoterapia » Compressa de argila na regido do baixo ventre, com dura-
cdo de 2 horas. Siga as orientacdes da pégina 42.
Hidroterapia ¢ Banho vital 2 vezes ao dia, com duracao de 20 minutos.
Siga as orientacfes da péagina 35.

UTERO, DOENCAS DO

O atero € um 6rgéo oco, em for-
ma de péra, que faz parte do apa-
relho reprodutor feminino. Nele o
feto se desenvolve e torna-se bebé.

Especialmente depois do parto
ou depois de algum aborto, o ute-
ro fica vulneravel a diversas infec-
¢cbes, que comprometem a saude

da mulher, podendo até mesmo re-
sultar em esterilidade.

Principais enfermidades relacio-
nadas ao Utero: AMENORREIA (pag.
87), DISMENORREIA (p4g. 185), COR-
RIMENTOS VAGINAIS (pag. 171),
MENORRAGIA (pag. 294), METRITE (pAg.
296) e METRORRAGIA (pag. 298).



VARIOLA

Doenca epidémica e contagio-
sa, causada por virus que se pro-
paga através das secrecdes nasais
e da garganta, de excrementos in-
testinais e das escamacdes das fe-
ridas que se formam na pele do
paciente.

A doenca permanece incubada
no organismo por um periodo que
varia de 10 a 15 dias e decorrido
este tempo, comegam a surgir pe-
quenos grdos avermelhados no ros-
to e nos pulsos do paciente, propa-
gando-se rapidamente para o to-
rax e para os bracos. Destes grdos
formam-se bolhas que depois de 8
dias, aproximadamente, secam-se
formando uma crosta escura sobre
a pele.

O paciente sofre dor de cabeca
intensa, calafrio, dor nas costas e
nas extremidades e febre alta; as

VAROA 37

criancas podem apresentar convul-
sdo e vbmitos. E preciso grande cui-
dado na conducdo dos tratamen-
tos, pois a doenca pode degene-
rar-se em BRONCOPNEUMONIA (pag.
129), além de acarretar problemas
nos olhos e nos ouvidos.

O paciente pode contagiar ou-
tras pessoas estando a doenca ain-
da encubada, permanecendo o ris-
co até ao fim da convalescenca. Por
iSS0, separe suas roupas pessoais,
suas roupas de cama, suas toalhas
de banho e outros objetos de uso
pessoal, para que os demais mem-
bros da sejam
infectados.

A alimentacdo do paciente deve
ser leve, composta de saladas cru-
as, frutas citricas e sucos naturais.
Havendo complica¢des, procure um
médico.

familia néao

TRATAMENTOS

Hortalicas

Agriao
vezes ao dia.

Suco das folhas e talos diluido em agua. Tomar 250 ml, 3
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Alho .
Cebola .
Laranja .
Liméao .
Copaiba .

Sabugueiro

Tomar "agua de alho": Amassar 3 dentes de alho e deixa-
los de molho em 250 ml de 4gua, durante 5 horas. Coar e
tomar 2 vezes ao dia.

Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Incluir cebola na alimentacéo, na forma de salada.

Frutas
Refeicdes exclusivas 5 vezes por semana. Siga as orienta-
cbes da pagina 58.
Para controlar a febre, use suco de laranja puro, morno,
adocado com mel de abelhas. Acrescente 10 gotas de
prépolis para cada xicara.
Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia. Ndo adocar

Plantas
Tomar 2 cépsulas de 6leo de copaiba, 3 vezes ao dia.
Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras
ao dia.

Outros Tratamentos

Mel de abelhas

VARIZES

Dilatacdo das veias causada por
estancamento do sangue em deter-
minada regido. Por causa da pres-
séo sanguinea, a veia se dilata for-
mando varizes.

Geralmente ocorrem nas pernas,
abaixo do joelho e na regido anal
- neste caso, recebem o0 nome de
HEMORROIDAS (pag. 249). Pessoas
com mais de 40 anos de idade e

Tomar 2 colheres (sopa) 3 vezes ao dia.

aquelas que trabalham muitas ho-
ras em pé, com poucos movimen-
tos, sdo as que tém maior chance
de desenvolverem varizes. Nas mu-
lheres, € muito comum surgirem du-
rante a gravidez.

Além disso, tudo que prejudique
o fluxo normal do sangue pode pro-
duzir veias varicosas: roupas aper-
tadas, cinturdes, faixas, ligas, sapa-



tos apertados, sapatos com salto
muito alto etc. Algumas enfermida-
des também prejudicam o fluxo
sanguineo: PRISAO DE VENTRE (pag.
327) e DOENGAS DO FIiGADO (pag.
220) séo as principais. Se néo fo-
rem tratadas, as varizes podem de-
generar-se em Ulceras varicosas e
flebite.

Use meias elasticas que compri-
mam as pernas para evitar o
surgimento de varizes.

Suspenda da alimentacé&o os ali-
mentos carneos, principalmente
embutidos; os gordurosos (frituras,
laticinios, margarina, chocolate) e
os condimentos irritantes; substitua-
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0s por alimentacdo natural, com-
posta de legumes crus, frutas fres-
cas da época e cereais integrais.
Use alimentos DEPURATIVOS DO SAN-
GUE (p4g. 67), DIURETICOS (pag. 64)
e beba agua pura e fresca em abun-
déancia. Combata o sedentarismo
através de exercicios fisicos mode-
rados e regulares.

Emergéncia: Havendo ruptura
de alguma veia varicosa, envolva a
perna com uma faixa de gaze lim-
pa, embebida em agua boricada e
eleve a perna acima do nivel do
coracao, até que a hemorragia es-
tanque. Se ndo houver melhora em
20 minutos, procure um médico.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Alface

Aplicar cataplasma com folhas quentes, com duragao de

15 minutos. Substitui-las quando esfriarem. Ao final da apli-
cacdo, fazer friccdo local com toalha molhada em &agua
fria, para fechar os poros.

Cebola

Suco diluido em agua. Tomar 3 xicaras ao dia.

Incluir cebola na alimentacéo, na forma de salada tempe-
rada com alho, limé&o, azeite de oliva e sal.

Couve

Aplicar cataplasma com folhas quentes, com duragéo de

1 5 minutos. Substitui-las quando esfriarem. Ao final da apli-
cacao, fazer friccdo local com toalha molhada em agua
fria, para fechar os poros.

Rabanete

Suco diluido em &gua. Tomar 2 xicaras ao dia.
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Geléia Real

Geoterapia

Outros Tratamentos
Diluir 20 g em 1 litro de mel. Tomar 1 colheres das de
sopa, 4 vezes ao dia.
Compressa local de argila com cebola ralada, com dura-
¢cao de 2 horas. Repetir 3 vezes por semana. Siga as orien-
tacOes da pagina 42.

Helioterapia ¢ Banhos de sol matutinos (até as 1 0 horas), com duracao

de 60 minutos. Acomode a perna em posicao acima do
nivel do coracao. Siga as orientacdes da pagina 27.

Hidroterapia ¢ Banho vital diario com duracdo de 20 minutos, 2 vezes

ao dia. Siga as orientacdes da pagina 35.

Aplicacdo de jato de agua fria nas pernas diariamente,
com duracado de 2 minutos. Depois da aplicacao, seque
as pernas e faca massagem local com o6leo de améndoa.
Para estimular a circulacdo sanguinea, ao dormir use bol-

sa de agua quente na panturrilha (barriga da perna).

VERMES / VERMINOSE

Doenca causada pela infestacao
de parasitas no organismo, sendo
que os principais sao:

Enterobius: E o verme mais
comumente encontrado no organis-
mo de humanos. Seus ovos se in-
troduzem no corpo até mesmo pelo
ar, de tdo pequenos e leves. Além
disso as maos contaminadas em
alguma superficie podem conduzi-
los & boca. Em seguida, os ovos vao
para o intestino delgado onde ini-

ciam um ciclo de reproducédo que

em média dura 2 meses. Seus prin-
cipais sintomas sdo: dores intesti-
nais e intensa coceira na regiao
anal.

Ascaris: Popularmente conheci-
do como LOMBRIGA (pag. 286), este
verme ataca principalmente as cri-
ancgas. Seus 0vos estdo presentes no
chdo, especialmente em lugares
umidos e sombrios, e sdo introdu-
zidos no organismo das criancgas pe-
las méos contaminadas que séo
levadas ao nariz e a boca. Em con-



dicdes normais, este verme néo traz
consequéncias graves; pode ocasi-
onar febre e irritacdes da pele mui-
to parecidas com alergias. Porém
quando hé infestagcdo muito inten-
sa, causam febre elevada que pode
degenerar-se em convulsdo; além
disso, por causa da alta tempera-
tura do corpo durante a febre, os
vermes tentam abandonar o orga-
nismo ao mesmo tempo atraves de
todas as saidas possiveis, com ris-
co de sufocagao para o paciente.

Ancilostomiase: Sao vermes pe-
rigosos, que podem produzir gra-
ves consequéncias ao organismo.
Em casos extremos, pode levar o
paciente & morte. Eles se reprodu-
zem com incrivel rapidez, sendo a
fémea capaz de colocar de 6.000
a 15.000 ovos diariamente.

Ele hospeda-se nas paredes do
intestino, causando pequenas he-
morragias para alimentar-se do
sangue. O que néo é por ele apro-
veitado, flui pelo intestino e é expe-
lido juntamente com as fezes - sen-
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do este um dos primeiros sintomas
da infestacdo. Se a infestacdo nao
for combatida, o paciente cai hum
estado de DEBILIDADE GERAL (pag.
1 73), ANEMIA (pég. 91), febre eleva-
da e até BRONQUITE (pag. 131). Este
verme é facilmente diagnosticado
através de exame de fezes.

Taenias: Também conhecido por
SOLITARIA (pag. 362), este verme tem
véarias formas e tamanhos, poden-
do chegar a 3 metros. Ele é consti-
tuido por uma colbénia de vermes,
com corpos independentes, porém
entrelacados, e comandados por
uma cabeca.

Geralmente a infestacdo se da
através da ingestdo de carnes de
animais infestados. Ele é muito difi-
cil de ser combatido; a carne pode
ser cozida, assada, frita, e ainda
assim o verme chegar vivo ao or-
ganismo humano. O paciente eva-
cua de forma irregular, tem colicas
intestinais, falta de apetite e cocei-
ra no nariz, além de cair num esta-
do de prostragéo.

TRATAMENTOS

Hortalicas

Abobbora

» Descascar 80 g de sementes de abdbora (retirar apenas a

casca grossa, deixando a pelicula esverdeada). Adicione
50 g de acucar e triture tudo. Adicionar 2 colheres (sopa) a
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200 ml de leite de vaca. Tomar de manha, em jejum.

Alho

Amassar 6 dentes de alho (médios), acrescentar 300 ml de

leite e ferver. Coar e tomar 3 vezes ao dia.

Chicoria

Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.

Frutas

Abacate

Chéa com p6 de casca seca (10 g para 1 litro de &gua).

Tomar 3 xicaras ao dia.
Mamao » Chéa com po de sementes secas (1 0 g para 1 litro de agua).
Tomar 3 xicaras ao dia.

Maracuja

Triturar 20 gramas de sementes e adicionar mel de abe-

Ihas. Tomar 1 colher (sopa) 3 vezes ao dia.

Plantas
Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das folhas e sementes (20 g para 1 litro
de agua). Tomar 4 xicaras ao dia, adocado com mel de

abelhas.
Horteld

ao dia.
Mentruz

ao dia.
VERRUGAS

Sao pequenas protuberancias
gordurosas e duras, que surgem na
superficie da pele em qualquer re-
giao do corpo. Existem trés tipos de
verrugas: as comuns, as venéreas e
as senis.

Os dois ultimos tipos exigem cui-
dados médicos, pois propagam-se

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de 4gua). Tomar 3 xicaras

» Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 4 xicaras

rapidamente e podem degenerar-
se em verrugas malignas. N&o ten-
te remové-las em casa, com qual-
guer instrumento.

Se as verrugas o incomodam,
procure um médico dermatologista
que indicard o procedimento segu-
ro para removeé-las.
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TRATAMENTOS
Hortalicas
Abobora ¢ Compressa local com seiva de folhas da aboboreira, 3
vezes ao dia.
Alho * Amassar 3 dentes de alho (médios) e deixar de molho por
5 horas. Lavar a regido atingida com a agua.
Tomate » Cataplasma local com polpa de tomate 5 vezes ao dia.
Frutas
Banana » Friccionar a regiao atingida com a parte interna da casca
de banana.
Figo » Friccionar a regiao atingida com a seiva das folhas e dos
ramos da figueira.
Mamao » Friccionar a regido atingida com a seiva das folhas do ma-
moeiro.
Plantas
Celidénia  Friccionar a regido atingida com o sumo das folhas e da
raiz.
Saido » Friccionar a regido atingida com o sumo das folhas.

VESICULA, DOENCAS DA

A vesicula € um orgéao localiza-
do na parte inferior do figado, com
formato de péra, que armazena a
bilis. Ela é sensivel as infec¢des e

VOMITO

Existem diversos fatores, circuns-
tancias e enfermidades que podem
causar vomitos: deficiéncia nos oOr-
gaos do equilibrio (enjoo durante

pode sofrer obstrucdo nos dutos que
conduzem a bilis, pela formacao de
calculos. Veja COLECISTITE (pag. 154)
e CALCULOS EM GERAL (pag. 138).

viagens maritimas, rodoviarias e aé-
reas), pancadas na regiao do ab-
dome, gravidez, fatores psicologi-
cos relacionados com os sentidos,
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alcoolismo, CALCULOS BILIARES (p&g.
138), COLERA (pdg. 156), DOENGAS
DO FIGADO (pag. 220), COQUELUCHE
(p4g. 166), DISPEPSIA (pag. 187),
GASTRITE  (pag. 232), ULCERA
GASTRODUODENAL (pag. 373) e UREMIA
(p4g.376).

Se o0s vomitos forem muito per-

sistentes ou apresentarem vestigio
de sangue, procure um médico ime-
diatamente, para identificar a cau-
sa e prescrever tratamento ade-
quado.

Nas viagens, use alimentos de
facil digestdo, tais como frutas e su-
cos naturais.

TRATAMENTOS
Hortalicas
Abb6bora « Comer sementes de abdbora, sem casca.
Acelga * Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara.
» Usa-la também em saladas cruas, temperada com liméo e
azeite de oliva.
Frutas
Jenipapo ¢ Ferver 250 ml de suco, durante 20 minutos. Tomar 4 co-
lheres das de sopa a cada hora, morno.
Liméao e Suco diluido em agua. Tomar 1 xicara.
Maca e Suco puro. Tomar 1 xicara.
Plantas
Alfavaca + Cha das folhas (20 g para 1 litro de agua). Tomar 1

xicara.

Erva-doce (Funcho) ¢ Cha das folhas (10 g para 1 litro de agua). Tomar
1 xicara. Nao adocar.
Erva-dutra e« Cha das folhas e talos (20 g para 1 litro de dgua). Tomar 1

xicara.

Hortela * Cha das folhas (10 g para 1 litro de 4gua). Tomar 1 Xxicara.
N&o adocar.

Losna * Macerar 10 gramas de folhas e flores, acrescentar 500 ml

de agua. Tomar 1 xicara. Ndo usar durante a gravidez.



vOMITO DE BILE

Tratamentos em DOENCAS DO Fi-
GADO (pag. 220).

VOMITO DE SANGUE

Tratamentos em ULCERA
GASTRODUODENAL (pag. 373).

VOMITO DE SANGUE

387
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XEROFTALMIA

Doenca dos olhos, causada por obstruidas, deixam de produzir a se-

caréncia de VITAMINA A. Caracteri- crecao lacrimal responsavel pela lu-
za-se pela degeneracdo da brificacdo do globo ocular.
conjuntiva e da cérnea, que se Consulte um médico oftalmolo-

apresentam secas, enrugadas e gista. Use alimentos ricos em VITA-

atrofiadas. As

Brocolis .

Cebola .

Cenoura .

Limao .

Maca .

glandulas opticas, MINA A (pag. 60).

TRATAMENTOS

Hortalicas
Incluir na alimentacdo em abundancia, cru ou cozido em
vapor e temperado com azeite de oliva.
Suco diluido em agua. Tomar 250 ml, 2 vezes ao dia.
Incluir na alimentacéo, na forma de salada.
Suco puro. Tomar 250 ml, 3 vezes ao dia.
Incluir na alimentacdo na forma de salada, temperada com
lim&o, azeite de oliva e alho.

Frutas
Suco diluido em agua. Lavar os olhos com o suco pela
manha.
Suco puro. Fazer compressa sobre os olhos 3 vezes ao dia,
com duracao de 30 minutos.
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% ZUMBIDO NOS OUVIDOS

Veja comentérios e tratamentos
em OUVIDO, DOENGAS DO (pag. 317).
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ALERTA

Chamamos a atencdo do publi-
co para o mal que cigarro, bebidas
alcodlicas e entorpecentes fazem ao
ser humano.

Além dos prejuizos morais e so-
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ciais, estas substancias enfraque-
cem as reservas imunoldgicas do
organismo, e neutralizam os efei-
tos terapéuticos recomendados nes-
te livro.
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SUA OPINIAO E MUITO
IMPORTANTE!

» Observacoes, sugestbes e criticas nos aju-
dardo a melhorar este trabalho. Escreva-nos.

» Para adquirir mais exemplares, envie-nos seu
pedido.
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