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INTRODUCAO

Uma dieta natural é a chave para uma vida longa e saudavel.
E se alguma coisa ndo vai bem com o seu organismo, o melhor é
tratar com produtos naturais, pois ndo tém efeitos colaterais. Na
natureza podemos encontrar a cura para todos os Males.

O poder terapéutico das frutas, hortalicas e até do barro é
inacreditavel, e se utilizados com alguns critérios, a cura para
diversos males € certa.

Nossos cabelos, unhas e pele refletem nossa satde. Quando
nos alimentamos de uma forma inadequada a nossa saude fica
prejudicada como conseqiiéncia nossos cabelos, unhas e pele
também. Por isso uma alimentacdo saudavel é a fonte da salde e da
juventude, ou pelo menos o retardamento da velhice.

Nossa felicidade também esté ligada a nossa saude. Nao é
raro observarmos que uma pessoa mal humorada e infeliz,
normalmente sofre de algum mal, podendo ser do estémago,
intestino, etc...

Este livro € o resultado de muita pesquisa, principalmente
com pessoas simples do campo, onde a vida com a natureza é
muito intensa.

Nele consegui reunir varios tratamentos naturais para
diversos males, e o mais importante com resultados totalmente
positivos.

Para simplificar a sua leitura e posterior consultas
especificas, ele esta organizado em ordem alfabética, onde o leitor
poderd ir direto ao assunto que interessa.

Espero com este livro ajudar muitas pessoas, que como eu
procurei curas naturais, para melhorar a qualidade de vida minha e
de minha familia, ajude também a todos.
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FI TOTERAPI A
COMO USAR PLANTAS E ERVAS

Conhecer bem a planta ou erva.

Ndo deve ser colhida a beira de estradas
mui to nmovi nent adas, nem em |ugares
pol ui dos.
O nel hor horario de colher é entre 8 e 10
da manha e nao deve ser col hida nol hada.
Flores, fol has e talos;

Devem ser col hidas no nmonento em que as

flores vao abrir.
Rai zes;

Devem ser colhidas no outono e no
i nver no.
As pl antas podem ser secadas na sonbra,
num forno brando ou ao sol, na prinmeira
hora apenas. (col ocar em | ugar ventil ado,
aberto, suspenso sobre telas ou grades).
Depois de secas devem ser guardados em
cai xas de papeldo ou vidros, evite
pl asti co.
Sementes devem ser col hidas quando
madur as.
Para fazer os renédi os de plantas pode-se
usar plantas verdes ou secas.
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Quant i dade:

Col ocamse 4 a 5 col heres de erva picada

eml litro de agua.
| nf uséo:

Feita com folhas e flores. E feita
despej ando agua fervida emci na e dei xando
em repouso 10 ou mai s m nut os.

Decoccao:

Feita com raizes, cascas ou senentes,
dei xar em agua fria até ferver 10 m nutos,
depoi s dei xar emrepouso mais 10 antes de
tomar .

Macer acéo:

Por de nol ho as ervas ou raizes na agua,
al cool, vinho, pinga e deixar durante um
bom tenpo, depende do que se enprega:
fol has, flores e senentes noles ficam de
10 a 12 horas. Talos, cascas e raizes
ficam de 16 a 18 horas, se forem duros
ficam até 24 horas. Devem ser picados.

Modo de usar

E bom tomar emjejum ao neio-dia, ao por
do sol e ao deitar. Em nédia trés xicaras
de cha por dia.

Nunca faca o cha emvasil ha de aluninio, é
toxico e prepare o cha cada dia o tanto
que vai tomar naquel e di a.

As pessoas doentes devemtomar o ch& norno
ou quente, faz efeito mais rapido.
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O QUE E, E COMO FAZER.
CATAPLASMAS DE BARRO

A terra é um agent e curativo
extraordi nario, pois seu efeito € regenerador
refrescante, descongestionante, cicatrizante,
absorvente, desinflamante e purificador.

| nanmer as doencas sao curadas nedi ante as
cataplasmas de Dbarro, mas  aqui sonent e
nmenci onar enos al gumas: i nflamagdes dos rins, do
figado e do estdbmago, febres internas, catarros
intestinais, etc. As cataplasms de barro,
m sturadas com pedacos ralados de alho e
cebola, s&o nuito eficazes em casos de Ul ceras,
furdncul os, feridas de qual quer espécie,
nordeduras de cachorros e outros animis,
pi cadas venenosas de aranhas e cobras, etc.

A terra para as cataplasms de barro deve
ser extraida de uns 30 a 80 centinetros de
profundi dade, a fim de conseguir terra |inpa
gque nédo esteja em contato comas sujeiras e o0
lixo da superficie. A terra pode ser de
qual quer cor, pois o inportante é que seja
i mpa. Passa-se numa peneira, para que a terra
fique livre de pedrinhas; depois se coloca em
um reci piente, acrescenta-se agua e amassa-se
com uma col her de nadeira ou unma tébua pequena,
até obter uma pasta nem nmuito nole nem
demasi ado dura. Esta pasta se estende num pano



A CuraPdasPlantas Amostra Gratis

apropriado e aplica-se sobre a parte afetada;
em segui da, col oca-se outro pano, que pode ser
de flanela ou de |&, e enfaixa-se a parte do
corpo que se esta tratando.

As cataplasmas de barro devem ser
col ocadas diretanente sobre a pele, onde esta
| ocal i zada a enferm dade. A espessura da pasta
de barro deve ser mais ou nenos de 1 %
centimetros para os adultos, e para as criancas
em forma proporcional, segundo a idade. As
cat apl asmas devem ser suficientenente grandes
para cobrir todo o ventre e os | ados do tronco;
renovamse cada 2 ou 3 horas, confornme a
necessi dade.

Ao retirar a cataplasm, o0 paciente deve
verificar se o barro estd seco. Se este for o
caso, indica que existe grande calor interno e
entdo € necesséario colocar outra cataplasm, e
assim sucessivanmente até elimnar a febre.
Quando a febre interna desaparece, o barro
quase ndo fica seco, e isto é uma mani f estacéo
positiva de que se alcancou o éxito desejado.
Fi nal mente, |inpa-se com uma toal ha nol hada a
parte onde foi aplicada a catapl asna.

Catapl asma e uma aplicacdo feita de forma
externa. A cataplasna é uma espéci e de nassa de
consi sténcia parecida com a de um “papa”
| i gei ramente espessa. Podem ser feitas com
farinhas, de argila, de pol pas ou p6 vegetal e
com ervas frescas que, depois de bastante
amassadas, ficam um tanto quanto nacias.
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Aplica-se sobre o local a se tratado através de
um tecido fino de al goddo, a cataplasm pode
ser utilizada quente ou fria, dependendo do
| ocal a ser aplicada, unma ou até trés vezes ao
dia, cada aplicacdo deve durar de 30 a 60
m nut os.

COVBI NACOES ALI MENTARES:
Frutas conbinam com cereais e com
ol eagi nosas.
Hortalicas e verduras combi nam com
cereai s, ol eaginosas e | egum nosas.
Cereai s combi nam com ol eagi nosos.
Cereai s podem ser usados com | eguni nosos,

desde que o0s |egum nosos sejam em nenor
guant i dade.

Os | egum nosos podem formar unma refeicao,
se usados com hortalicas e verduras.

Quanto nenos mstura se fizer, nmenor é a
possi bil i dade de errar.

REMEDI OS CASEI ROS
ANEM A

A principal causa € a alinentacao fraca.

Faca uma conpressa de barro na barriga e
nas costas ao nmesno tenpo 2 horas por dia.

Um banho de sol por dia.
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Sucos diarios: - neio copo de leite de
améndoa em j ej um

Meio copo de suco de dente-de-ledo ou
couve, a tarde;

Um copo de suco de uva fora das refeicdes;

Quatro col heres de nel ado de cana fora das
ref ei ¢coes;

Tonme uma xicara de cha de sal saparrilha e
raiz de urtiga trés vezes ao dia

Pegue um mago de cenouras ralada, 6
col heres de acuUcar cristal ou mascavo), msture
bem e tonme o suco extraido, 1 colher das de
sopa 3 vezes ao dia.

Pegue 4 ovos de pata com casca, 1 |lata de
| eite condensado, 1 col her de nel, um pouco de
canel a em p6, uma garrafa de vinho, 1 vidro de
bi ot 6ni co. Bata tudo no liquidificador e tone 1
col her das de sopa 3 vezes ao dia. Conserve na

gel adei r a.
Coma bastante: beterraba crua, cenoura,
abébora, espinafre, arroz integral, aveia,

trigo e farinha de soja, alho alcachofra,
ervil has, alface, agridao, repol ho, castanhas-
do- paré, nozes, sal sa, genma de ovo, nostarda e
frutas em geral
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BANHOS (Tl PO)

Banho de tronco: sente dentro de umm
banheira com &gua fria, 17 a 22 graus
centigrados, ou ficar neio deitado, de nodo que
somente o tronco fique dentro da &gua. Duracéo
média de 10 minutos. E indicado para curar
febre. Pessoas fracas criancas e idosos nao
devem denobrar nmais que cinco mnutos neste
banho. Durante o banho deve-se esfregar o bai xo
ventre coma mao ou uma esponja nol hada. A agua
deve ficar bem fria o tenpo todo do banho. é
recomendado para tirar febre, para o figado,
rins, intestino, estdémgo, descongestionar a
cabeca. Tomar de 1 a 2 banhos por dia.

Banho Genital: Ele abrange apenas a parte
genital do corpo do homem (a ponta do pénis) e
da mulher (a vulva). Lava-se estas partes
genitais com &gua bem fria. O homem deve
segurar com uma mAo a pel e cobrindo a ponta do
pénis dentro da agua e com a outra esfregando
de |l eve com um pano nmaci o sonente a ponta do
pénis. Para ele pode ser feito também nunma
torneira de agua corrente. A nul her deve | avar
sonente a vul va, passando senpre agua fria com
um pano maci o. Dur ant e o] periodo da
menstruacdo, suspender o banho. Se as mAos
gelarem é sinal de que a &agua usada para o
banho esta fria demais. Duracdo nédia desse
banho é de 15 a 20 mi nutos, podendo ser vari os
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di as, mas senpre de estdnago vazi o e ndo comer
| ogo em seguida. Esse banho fortifica os
nervos, elimna mtérias estranhas que estao
at rapal hando dentro do corpo, € poderoso para
normal i zar a digestédo, refresca o interior do
corpo, elimna febre, cura dor de cabeca em
meia hora, e inflamagdes de garganta, curra
prisdao de ventre, é calmnte, bom para rins e
figado, etc.

Banho de vapor ou sauna caseira: a senta-
se em unma cadeira vazada, cobre-se comuna capa
de pléastico, e pbGe debaixo da cadeira umm
panela com agua fervente, alinmentada por um
rabo quente el étrico que fica dentro da agua e
| igado a tonada el étrica. Os pés ficamemcinm
de um banqui nho. A cada 3 ou 4 mnutos a
pessoa sai da capa e passa agua fria por todo o
COorpo com um pano ou nmesno chuveiro rapi do, sem
nol har a cabeca pois ela fica fora do vapor.
Vai repetindo senpre assim até conpletar pelo
menos nei a hora de duragdo o banho todo. Depois
tome um banho frio rapido no final e se vista.
Quando term nar o banho beba agua ou comm
frutas e sal adas cruas, para conpensar a perda
de agua no banho. Pode-se colocar plantas
nmedi ci nai s na agua. Tone um banho por dia. Esse
banho normaliza a circulagcdo do sangue,
purificando-se e expul sando del e toda espécie
de inpurezas orgéanicas, através dos poros.
Assim o corpo se |iberta de venenos cono: &cido
arico, sais mnerais inorgani cos, medi canentos
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e toxinas. Este banho é nuito bom para quem
sofre de sifilis, gonorréia ou blenorragia,
urema, reumatisno, doencas dos rins, do
coracao, sistem nervoso, etc.

Banho de Escal da- Pés: i ndi cado para
conbat er probl emas de garganta, cabeca,
sinusite, problems de ouvido, gripe, etc.

Banhos al ternados frios quentes: consiste
emficar 1 mnuto na agua fria e outro na agua
quente trocando senpre a cada mnuto. O
prinmeiro e o ultinm mnuto devem ser na agua
fria. O nmininb de duracdo do banho é de 7
m nutos, o maximo 10 minutos. E indicado para a
cura de varias doencas inclusive reumatisno,
probl emas dos rins, bexiga, gripe, €& Otino para
a circulagcdo do sangue.

Banho frio: é mais saudavel que o quente,
porque esquenta a pele, puxa febre interna,
ajuda a circul acdo do sangue, conbate gripes e
resfriados.

BARRO OU ARG LA

A terra tem capaci dade de absorver inpurezas do
nosso organi sno, purificar, refrescar tirando a
febre, cicatrizar feridas, acal mar.

Os indios usama terra para terem saude, para
se curarem de unma picada de cobra ou ferroada
de abel ha colocama terra um da do nato sobre o
|l ocal da nordida e assim sai todo o veneno,
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pois a terra € o nmmior contra-veneno que se
conhece, tanto interna cono externanente.

Conmbp wusar o barro: deve-se cavar a terra
virgem no mato ou |lugar que nunca teve nenhunma
cont am nacdo nem esterco, ferrugem inseticida,
etc. cava-se pelo nenos neio netro de
prof undi dade. Deve-se escol her a terra
| iguenta, argila, terra de fazer telha ou
tijolo, esta € nuito boa, desde que seja pura.
M stura-se agua até ficar cono pasta, aplica-se
em ci ma de panos bem | inpos e em segui da sobre
0 corpo e enfaixa-se por cima. Quando a ferida
estiver aberta deve-se protege-la com gaze.
Pode-se usar o barro em qual quer parte do corpo
a qual quer hora, senpre fria, a ndo ser sobre o
coracdo, rins e coluna vertebral onde é
aconsel havel aplicar barro norno aqueci do em
banho-maria ou no sol.

Usa-se camada fina de neio centinetro de
espessura até 2 centinetros. Quando se trata de
uma picada de cobra é bom enterrar no chdo o
menbro atingido e também em caso de raio ou
choque el étrico enterre todo o corpo no chéo
por al gum t enpo.

Para conservar o barro: seca-se a terra no sol
quebra-se os torrdes e se guarda num saco bem
i mpo, ndo se deve usar vasil has que oxi dam

A terra tem acdo antibacteriana. Ela tem unma
certa radioatividade, energia positiva util
para o organi sno.
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Hoje em dia, j& encontranmpbs Argila em po, em
varias | ojas de produtos naturais.

FEBRE

A febre pode ser interna ou externa. a perigosa
€ a interna porque destrdi a digestao azedando
a comda no tubo digestivo. Por isso o corpo
fica desnutrido.

Quemtemesta febre interna tema pele fria, os
resfriados constantes, ou nédos e pés frios, o
pul so acelera e as fungcbes do corpo nao vao
bem

Provoque o suor pelo sol, pelo banho de
vapor. Mas s6 suar ndo basta, € preciso que a
pel e depois ndo esfrie, mas fique quente.

Faca 4 banhos de tronco por dia, de 25
m nut os cada.

Aplique uma cataplasma |onbo-ventral de
barro de 2 horas diari as.

Faca um ou nmmis escal da-pés por dia;
col oque os pés na agua quente durante 3 m nutos
e na agua fria 1 m nuto.

Faca conpressa fria sobre o ventre
renovando-as a cada 10 m nut os

Tone 1 xicara de cha de sabugueiro, folha-
de-laranjeira, alho e nel 2 vezes por dia.
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Passar um pano nolhado em agua fria 6
vezes ao dia por todo o corpo

Jejuar ajuda a elimnar a febre, nms
bebendo bastante suco natural de frutas ou
verduras, ou agua pura a cada 3 horas pelo
menos.

Tonme bastante |i nmao.

Tome banhos frios rapidos e esfregue pelo
corpo al goddo enbebi do em al cool

Tome cha de alguma dessas plantas:
al favaca, cip6é-ml-honmens, caroba, carqueja,
casca-de- ant a, Ci preste, fel-da-terra,
j aborandi, picédo, pitanga, quina, tansagem

FEBRES ERUPTI VAS
(difteria, saranpo, etc.)

Estas febres sO6 se produzem quando exi stem no
corpo substanci as estranhas acunul adas porque
nado foram di geridas. Elas fernentame entramem
erupcao.

E preciso controlar a febre que emgeral é
alta e perigosa.

Passe uma toal ha nol hada com agua fria no
cor po.

Provoque o suor com banhos de vapor.

Faca cataplasma de barro ao redor do
tronco do doente pelo nenos 3 horas por dia.
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Ter ar puro para respirar, ms evite a
correnteza.

Col oque conpressa fria no ventre e renove
a cada 10 m nutos.

Tome um banho frio réapido msturando
al cool na agua.

Gs alinentos indicados sdo: sucos naturais
de frutas e verduras, anéndoas, nozes,
castanhas e saladas cruas. Evitar com das
fritas e produtos ani mais.

Tomar bastante suco de |iméo e tanmbém faca
gargarejos com ele m sturado neio a neio com
agua.

Manter o intestino funcionando bem

Evite apanhar o vento frio quando sai o
saranpo para nao recol her novanente.

Tome cha das seguintes ervas: abutua,
al favaca, alho, arruda, azedinha, canmomla,
casca-de-anta, guaco, pitanga, salsa, tansagem
fol has de laranjeira, etc.

NUTRI ENTES

Em cada fase da vida o organi snp necessita de
reforcos para manter seu equilibrio perfeito:

Vitaminas e mnerais Sao essenciais ao
funci onanment o dessa incrivel naqui na. No quadro
abai xo, 0s requi sitos em nutrientes e
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supl ement agcdes para um equilibrio organico e
uma al i ment acdo saudavel e bal anceada.

CRI ANCA
- Abai xo de 2 anos

Ferro — para prevenir a anema: 6 ng até 6
neses e 10 ng dos 6 neses a 2 anos.

Vitamina D — Evita o raquitisno: 300 U até 6
meses e 400 U dos 6 neses a 2 anos.

- De 2 a 5 anos

Ferro — Para evitar a anem a 10 ng.

Zinco — Auxilia no crescinento (0ssos) e na
recuperacao rapida de ferinmentos: 10 ng.

- De 6 a 10 anos

Fi bras — I ngestéao reconendada: 0,25 g por cada
450 g de peso corporal. Evita a prisao-de-
ventre, irritacao intestinal, cancer do cdélon e
doencas cardi acas.

- De 11 a 18 anos

Cadlcio — Para o0ssos saudaveis e prevencao da
ost eoporose: 1200 ny.

Ferro — Contra a anem a. Meni nas devemtonar 15
nmg e nmeninos, 12 ny.

ADOLESCENTE

Supl enmentacdo nutricional - Para energia:
vitam nas Bl, B2, B6, B9, E e calcio para os
0SSOS.

MULHER
- Para as que usam contraceptivos orais
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Supl ement acdo nutricional - vitam nas A, BIl,

B2, B6, e tanmbém calcio, acido folico e
magnési o.

- Durante a gravidez e amanentacao
Cal orias — Nesse periodo nao se deve contar
calorias. A nmul her precisa ingerir de 300 a 500
cal orias al ém do habitual. Nunca ficar abaixo
das 2.200 calorias/dia, das quais 75 g de
pr ot ei nas.

Supl enment agcdo nutricional — Vitamna A Bl, B2

B5, PP, C, alémde &cido folico e aci dos graxos
essenciais da fanilia Orega 3 (0l eos de peixe).
O acido folico é fundanental na prevencdo de
ma- f ormagao fetal.

Mnerais - Calcio (mnino de 1,2 g/dia),
fosforo, nmagnésio, zinco e ferro (18 ny/dia).

- Na nmenopausa

Calcio e vitamna D — Para deter a perda 0ssea,
j & que nos cinco anos que se seguem a nenopausa
a nmul her pode perder até 15% de seu capital

0sseo, tornando-se nmais susceptivel a fraturas.

A PARTI R DOS 50 ANOS

Ant i oxi dantes — Vitam nas A (betacarotenos), B
e C, flavonoides ou fatores vitam nicos P e
sel éni o, para o conbate aos RL responséavei s por
mui t as doencas degenerativas.

SITUAQOES ESPECI FI CAS
Fadi ga ou estresse
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Supl ement acdo nutricional — Vitamnas C, E, as
do grupo B e nmmagnési o.

- Exposi ¢cdo ao sol

Supl ementacdo nutricional —O Dbetacaroteno
favorece a nelanogénese e o0 bronzeado.
Associ ando-se a vitamna E, protege-se as
células da pele da oxidacdo resultante dos
radicais livres (raios solares).

- Nos periodos de inverno
Vitamina C — Reforca o sistenma inunol 6gi co.

A igo-el ementos — Associacdo de cobre, ouro,
prata, manganés e enxofre para reforcar as
def esas do or gani sno contra af eccdes

rinofaringicas, principalnmente entre jovens e
I dosos.

- Para os esportistas

Supl ement acdo nutricional — Vitam nas Bl, B6 e
E, além do céal cio, nagnésio, ferro e zinco.

- Para os fumantes

Supl ementacdo  nutricional - O fumantes
necessitam de um suporte diario de 120 ng de
vitamna C, 600 U de vitamna A al ém do que se
reconmenda cotidi ananente, para contrabal ancar
0s estragos provocados pelo funo.

NUTRI ENTES E VI TAM NAS, ONDE ENCONTRAR

» FERRO — Carne, aves, peixes, feijao.

» CALCIO - Broécolis, laticinios, améndoas,
sardi nhas, sal mdo, camarao
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> MAGNESI O — Nozes, frutas, vegetais verdes e
gr dos integrais.

> FOSFORO - Carne, aves, peixe, 0voOs,
| aticinios e graos integrais.

» ZINCO - Carne nmagra, pei xe, carneiro,
ostras, senent es de gi rassol , cereais
i ntegrais.

> SELENIO — Brocolis, laticinios, aipo, carnes
magras, aves, frutos do mar e graos integrais.
» BETACAROTENO - Frut os amar el os e
al ar anj ados, verduras.

> VITAMNA A - Carne, peixe, o0v0os, queijo

leite.

» VITANI NA Bl - carnes magras, gerne de trigo

pei xe, ervilhas, cereais integrais.

> VITAMNA B6 - Abacates, bananas, farelos

cenoura, trigo, lentilha, arroz, camardao, soja,
atum e gernme de trigo.

> VI TAMNA Bl2 - Carne, figado, ovos,
| aticinios, mariscos, |inguado, sardinha.

> ACIDO FOLICO - Cevada, feijdes, frutas,
verduras, lentilhas, laranja, ervilha, arroz,
soja, gerne de trigo.

OSTEOPOROSE

E um aunmento da porosidade do osso. Este
“afinamento” é resultado da dimnuicdo da
quant i dade de teci do 6sseo. Assim osteoporose
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significa dimnuicdo da nassa O0ssea. O 0sso,
t ornando- se poroso, € nenos apto para suportar
0 peso do corpo e sua novi nentacao. O risco de
ocorrerem fraturas é una real i dade que passa a
fazer parte do seu dia-a-dia.

A osteoporose afeta todos os ossos do corpo,
enbora sejam conplicacbes mais tipicas a dor
por conpressdo e a fratura de vértebras da
coluna, co colo do fénmur (osso da bacia) e do
punho.

No caso da coluna — a parte do esquel eto mais
severanente afetada em nuitas pessoas - a
estrutura trabecular do osso torna-se tao fina
gue causa achatamento do corpo vertebral. Por
causa disso ocorre encurvanento da coluna
(cifose ou “corcunda”), dimnuicao da altura e
dor nas costas.

Mas as fraturas e consequentes deform dades séao
sinais tardios, manifestacdes ja visiveis da
doenca que coneca com lenta e insidiosa perda
da massa Ossea.

Portanto, é Obvio que quanto nais precocenente
for feito o diagnéstico e iniciado o
tratamento, nmais adequado para cada caso,
mel hor seré& a evolucdo e nenor a ocorréncia das
conplicacbes — fraturas e deform dades.

O que causa a osteoporose?

O processo pelo qual a doenca se instala é
muito conplexo e envolve varios fatores,
i ncluindo nutricdo, predisposicdo, genética,
condi ¢cdes anbi ent ai s, menopausa, doencas
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crénicas (conmo do figado ou dos rins) e 0 uso
de determ nadas nedi cacgdes.

Um grupo dos chamados fatores de risco pode ser
def i ni do:

Ser portador de certas al teracdes
endécri nas;

Pertencer a raca branca ou amarel a;

Se do sexo fem nino, principalnmente apés a
menopausa, ou estar durante o periodo de
gravi dez ou | actacao;

Apresentar fatores nutricionais tais cono:

- Defici éncia de: calcio, vitam na
D, vitamna C ou de alinmentos em geral
(desnutricado ou probl enmas de absorcéo);

- Excesso de: fibras insollveis,
proteina animal, fosfatos, cafeina, sal acucar
al cool, vitamna E, vitam na A;

Ser fumante;

Uilizar certos nmedicamentos por tenpo
prol ongado ex.: anti-acidos contendo al uni ni o,

anti convul si onant es, col estiram na,
ciclosporina, furosemida, glicocorticodides,
hepari na, nmet hot r exat e, fenoti azi nas,

preparacbes contendo hornmdnios da tiredide,
tetraciclina, alguns outros hornbnios.

Nao fazer exercicios (levar uma Vi da
sedentari a);

Per manecer inobilizado por nmuito tenpo (cono
nos casos de fratura e engessanento);
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Apresentar al gumas doencas congénitas tais
conp osteogénese inperfeita ou doengca de
Gauche, entre outras;

Apr esent ar alguma  doenca ou condi ¢ao
especifica tal cono insuficiéncia renal
artrite reumatoi de, doenca hepatica, doenca
pul ronar créni ca ou gastrectom a.

O conheci nento desses fatores é inportante para
que vocé procure evitar tudo aquilo que possa
aumentar a osteoporose (cono por exenplo, o
consumb de café ou o habito de fumar). Al guns
fatores ndo podem ser evitados (cono por
exenplo, o fato de pertencer a determ nada raca
ou ser do sexo femnino, ou entdao ja ser
portador de doenca dos rins ou do figado), mas
vocé deve estar consciente disto e procurar
fazer umtratamento preventivo da osteoporose.
Na mul her, o desequilibrio entre fornacdo e
destrui cdo 6ssea torna-se mais acentuado apds a

parada da ovulagcdo - que nao ocorre,
obrigatorianmente, junto com a parada da
menstruacdo (nenopausa) - por exenplo, em
mul heres que fizeram retirada do Udtero
(histerectoma), ms foram conservados o0s
ovarios, ainda persiste o estinulo hornonal
necessario para umm remodel agdo Ossea
adequada.

Parando a ovul acdo, ocorre unma di m nui cdo dos
hor mbni os sexuai s f em ni nos, cono 0s

estrogenos, que normal nente ini bema destruic¢éao
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0ssea. Em outras palavras, os osteoclastos
tornam se hiperativos, ou seja, passam a
funci onar nuito.

A alteracdo no equilibrio entre destruicao e
formacdo o6ssea pode levar a atrofia e
di m nui ¢do da estrutura trabecular do osso. O
desapareci nento das trabéculas significa o
desapareci nento da porcao protéica do osso,

onde se deposita o calcio.

Quais os tipos de osteoporose?

Nio existe sO um tipo de osteoporose. E
necessari o que vocé reconheca suas diferentes
formas de apresentacdo para que possa nmais
adequadanente preveni-|a. Os especialistas
di vi dem a ost eoporose emtrés grupos:

1. Ost eopor ose poOs-nmenopausa (tipo
|): este € o tipo nmais conum e afeta sonente
mul heres apds a nenopausa (porém pode iniciar-
se ja na peri-nmenopausa — OU Seja, um pouco
antes de cessar a nenstruacao). As fraturas de
vértebras sdo muito conuns.

2. Ost eoporose senil (tipo Il): em
geral, afeta pessoas com mais de 70 anos, 30%
sdo honens, sendo conum as fraturas de quadril.

3. Ost eoporose secundaria: ocorre
em pessoas que sao portadoras de doenca renal,

hepatica, endocrina, sanguinea ou que ficam
muito tenpo inmobilizado no leito (por um
derrame ou uma fratura, por exenplo).

Conb se mani festa a osteoporose?
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Vocé ndo acorda sinplesnente umdia e descobre
que tem ost eoporose. O que acontece, na maioria
das vezes, é que ela s6é se manifesta quando ja
esta em estado adi antado, através de fraturas.
Estas fraturas podem ocorrer espontaneanente.
Miuitas vezes a pessoa cai porque quebrou o
fémur e ndo conseguiu se sustentar em pé, e néao
quebrou o fénmur porque caiu. Os locais mis
frequentes de fraturas sao: a coluna, com o
“achat anent 0” das vértebras, o que causa nuita
dor por distensdo e estiranento dos miscul os ou
por conpressao de unma raiz nervosa; o colo do
fémur (no quadril), comdor e perda de apoi 0o em
pe.

Comp se trata a osteoporose?

O tratamento da osteoporose tera nelhores
resul t ados quant o mai s precocenmente for
I ni ci ado. Nor mal ment e, o] tratanmento de
ost eoporose nao se resune a um nedi canent o, mas
a um conjunto de nedidas que tém por objetivo
aumentar a deposicdo de calcio nos o0ssos e
di m nuir a sua perda.

Quem nel hor pode orientar seu tratanmento € o
seu nedi co. Agora vocé tera al gunas i nformacdes
sobre as principais alternativas de tratanento
usados na osteoporose — séao al guns dados, nms
gque VvoCcé precisa conhecer.

Calcio

Paci entes idosos frequentenente tém baixa
i ngestao de calcio, e sua absorcao dimnui com
a idade. Por isso, reconenda-se que aunmentem
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sua ingestdao de calcio na dieta, ou tonem
conpost os com cal cio. Deve-se ingerir peixe,

vegetais de fol has verdes e leite e derivados
com baixo teor de gordura (leite desnatado,

quei jo branco, ricota, etc.)

Vitam na D

Com a idade, os niveis de vitamna D tanbém
di m nuem Aconsel ha- se, por i SsO, uma
supl ement acdo com 400 a 800 U de vitam na D
por dia. Doses diarias miores que 1000 U

podem aunment ar a destrui ¢cdo 6ssea. E inportante
| embrar que ndo é a bai xa ingestédo de vitam na
D a principal causa de sua deficiéncia, ms a
pouca exposicdo a luz solar. Tomar sol é
fundamental para que a vitam na D seja ativada
e faca com que o calcio seja absorvido no
I ntesti no.

Estr6geno

E Gtil para aliviar a maioria dos sintomas
decorrentes da nenopausa, cono os fogachos e os
pruridos. Além disso, é um potente agente
contra a reabsorcdo 6ssea, podendo prevenir a
ost eoporose poOs-nenopausa. Esta acdo parece
desapar ecer em mul heres nenopausadas ha mai s de
15 anos. Pacientes em uso de estrdogenos devem
estar atentas, para a nmmior ocorréncia de
cancer do Uutero e da nmmR, com exames
peri odi cos, para uma maior seguranca do
t rat ament o.

Pr ogest erona
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Normal mente € utilizada junto com estrdgeno,
para se evitar o cancer do endométrio (utero).
Seu papel na osteoporose ainda nao foi
confirmado.

Cal ci toni na

Vari os estudos tém provado a efetividade da
calcitonina de salmdo no tratamento da
ost eopor ose pés- menopausa. A calcitonina
di m nui a destruicao 6ssea, aunenta o0 conteudo
m ner al do osso, além de Ter um acao
anal gésica. A calcitonina de salmbo tem as
nmesmas propriedades que a humana, ms € nmai s
potente e age por mai s tenpo.

Bi f osf onat os

Est es conpostos ini bema reabsorcédo 6ssea, nas
seu uso prol ongado parece provocar maior nuamero
de fraturas por tornar o osso “vel ho”.

Fl uoreto de sodio

Estinmula a formacdo do osso e aunenta a sua
densi dade. Entretanto, o seu uso na osteoporose
ndo reduziu o nunero de fraturas.

Exercicios fisicos

Todos os esquenas de tratanento da osteoporose
sao concordantes em um ponto: o beneficio da
atividade fisica orientada. Através dos
exercicios ha nmais deposicao de calcio nos
0SSO0S.

Assim fazer “cam nhadas” é um Otinp exercicio
para vocé, e podera ser adaptado a sua vida
diaria. Tanbém é nuito inportante a assi dui dade
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— vocé deve manter o seu program de exercicios
por um tenpo prol ongado.

- A ativi dade not or a pr oduz
resultados positivos sobre o esqueleto se
realizada por um periodo prol ongado. E
i nportante que vocé se aplique ao progranma com
frequéncia e continui dade.

- Vocé deve praticar os exercicios
em anbiente tranquilo, se possivel em sua
propria casa, durante sua atividade diaria.

- Os exercici os devem ser
real i zados | entanente. Os novi nentos | entos séao
também um elenento de cautela para a
I ntegri dade dos ossos. De um nodo geral, se
vVOocé tem osteoporose, deve evitar novinentos
bruscos e fortes, que podem causar fraturas.

- Respire pr of undanent e,
aconpanhando a vel oci dade | enta dos novi nent os,
nos exercici os.

- I nicie devagar. No coneco, faca
cada exercicio apenas al gumas vezes. Aunente
gradativamente o nunero de vezes a medi da que
sua apti dao progredir.

- Ao fazer 0S exercicios na
posi cao deitada, evite forcar as costas. Para
dimnuir a pressao sobre el as, dobre os joel hos
at é que sus pés fiquem apoi ados retos no chao;
ou ent do encai xe um travesseiro sob as coxas,
de encontro as nadegas.
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- Ndo suspenda suas sessdes de
exercicios. Elas devem fazer parte de sua vida
di aria. Adquira o habito e mantenha-o.

Cono prevenir a osteoporose?

E nuito importante em todas as idades, desde os
prinmeiros anos de vida, dieta balanceada, com
I ngest 40 adequada de:

Cal ci o: encontrado principalnmente no leite e
seus derivados (queijo, ricota, coalhada,
etc.). Nao pode ser esqueci do que quanti dades
mai ores de calcio sdo necessarias durante a
fase de crescinmento (infancia, adol escéncia),
gestacao, |lactacdo e na terceira idade.

Vi tam nas inportantes para absorcdo de cal cio.
Onde encontra-1as?

Vitam na D3: presente em peixes, clara de ovo e
figado, é sintetizada na pele sob a acdo de
raios ultravioleta (luz solar). A vitam na D3
faz com que o <célcio seja absorvido no
i ntestino e depositado no osso.

Vitam na C. encontrada nas frutas e vegetais
frescos, € necessaria para que a vitam na D3
seja “ativada” nos rins. Isto €é nuito
i nportante principalnmente em pacientes com
doenca renal e na terceira idade, em que a
vitam na D3 é “ativada” em nenos quanti dade.
Vitam na B6: encontra-se emaltas concentracdes
no germe de trigo, pao, figado, peixes e aves,
e € inmportante na formacdo de col 4geno (tecido
de sustentacdo do osso) das trabécul as Osseas.
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Vitam na K: € una vitam na que esta presente em
grande quantidade em vegetais e figado. E
i mportante para que o célcio seja col ocado na
matriz e entdo se forma 0 0Sso.

Qutros itens inportantes:

- Exerci ci os fisicos e
novi ment acdo adequada,;

- Tomar sol com regul ari dade;

- Di agnostico e tratanmento
adequado das doencas gqgue podem causar
ost eopor ose;

- Controle hornmonal adequado na
menopausa, com exanes periodicos visando o
di agnéstico mai s precoce da osteoporose;

- Vi sitas peri odi cas ao seu
medi co.

(veja também Menopausa)

SANGUE SUJO

Suja-se o0 sangue com ar poluido, venenos
agricol as, ma-digestéao, prisao de ventre, nau
funcionanmento da pele e dos rins, drogas,
vaci nas e soros, etc.
Para |inpar o sangue:

Procure suar, e faca a pele funcionar bem
isto é, ela precisa ser quente.



A CuraPdasPlantas Amostra Gratis

Tome em jejum um copo de suco de dente-de-
| edo (bata no liquidificador com agua e depoi s
coe), todos os dias durante 1 nes.

Normalize o funcionanento dos rins e a
di gest ao.

Faca 1 a 2 banhos genitais por dia de 20
m nut os cada.

Durante uma semana coner sonente uvas ou
tomar suco de uva.

Respire senpre ar puro.

Tome ché& durante duas semanas de al gumas
dessas ervas que sédo purificastes do sangue:

agri ao (coner), anor - perfeito, angélica,
abacate (fol has), abébor a- dant a, bar dana,
chapéu-de-couro, dente-de-|eédo, erva-de-bugre,
limio (tomar 0 suco), mar acuj a, pita,

sabuguei ro, sal saparril ha, sassafras, serral ha,
sete-sangrias, tansagem





