
O Milagre dosAlimentos Vivos
Dra. Kirstine Nol�
HUMLEGAARDEN

para uma alimenta�
~ao saud�avel



Sum�ario1 Introdu�
~ao 12 Minha experiên
ia 
om os alimentos vivos 12.1 M�edi
o, 
ura-te a ti mesmo! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12.2 Converti-me em m�edi
a que tenta 
urar os pa
ientes . . . e fui 
ondenada . . . . . . . . 22.3 Curando sem medi
amentos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33 Detalhes sobre a alimenta�
~ao regeneradora 43.1 Nenhuma leu
o
itose 
om alimentos 
rus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43.2 O equil��brio �a
ido-b�asi
o . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43.3 Como fazemos a transi�
~ao . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53.4 Valor nutritivo da alimenta�
~ao 
rua . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53.5 Como envelhe
emos prematuramente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 64 Benef��
ios da alimenta�
~ao viva 74.1 Gravidez e maternidade felizes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 74.2 Crian�
as sadias . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84.3 O adulto e o idoso . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84.4 Contra as doen�
as . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94.5 No animal . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 95 Virtudes do alho 96 Para deixar de ser obeso 106.1 Obesidade e superalimenta�
~ao . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 106.2 Superalimenta�
~ao por alimentos empobre
idos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 117 A alimenta�
~ao 
rua em 
ondi�
~oes espe
���
as 127.1 O sistema nervoso, o al
oolismo, o fumo e a diabete . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 127.2 O 
ân
er . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 127.3 A debilidade 
ard��a
a . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 137.4 Carên
ia de minerais e doen�
as . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 137.5 O que pensar dos medi
amentos qu��mi
os . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 148 Solo, alimento e sa�ude 148.1 A vida em Humlegaarden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 148.2 Regenera�
~ao do solo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 159 Resultados obtidos 16i



9.1 A
ne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 169.2 Angina do peito . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 169.3 Asma . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 179.4 Cân
er . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 179.5 Diabete . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 199.6 Difteria . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 199.7 Hidropisia (a
�umulo anormal de l��quido) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 199.8 Hipertens~ao . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209.9 Menstrua�
~ao . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209.10 Obesidade . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209.11 Poliartrite . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209.12 Pris~ao de ventre . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 219.13 Tumor 
erebral . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2110 Con
lus~ao 221 Introdu�
~aoEste livro valioso apresenta a experiên
ia da m�edi
a Kirstine Nol� - uma das mais eminentes defenso-ras da sa�ude p�ubli
a na Dinamar
a - 
om o poder de 
ura dos alimentos vivos. O relato do su
esso daalimenta�
~ao 
rua no seu sanat�orio naturista, o \Humlegaarden", foi traduzido para diversas l��nguase agora �e ofere
ido pela equipe da TAPS aos leitores de l��ngua portuguesa.Nas
ida em 1881, a Dra. Kirstine Nol� formou-se em medi
ina em 1907 e passou os doze anosseguintes trabalhando no Hospital Comunit�ario em Copenhague e em diversos hospitais infantis naDinamar
a. Teve 
onsult�orio pr�oprio em Copenhague e foi re
onhe
ida 
omo espe
ialista em doen�
asinfantis.A partir de 1945, dirigiu o Sanat�orio de Crudivorismo Humlegaarden, na Dinamar
a.Es
reveu apenas dois pequenos livros sobre a sua experiên
ia, que foram traduzidos em diversasl��nguas.As experiên
ias dessa famosa m�edi
a dinamarquesa, venerada por seus pa
ientes agrade
idos 
omoa nenhuma outra, n~ao podem ser esque
idas. Consideramos quase uma obriga�
~ao trazer suas ex-periên
ias ao p�ubli
o de l��ngua portuguesa.2 Minha experiên
ia 
om os alimentos vivos2.1 M�edi
o, 
ura-te a ti mesmo!O que me motivou 
omo m�edi
a a adotar uma alimenta�
~ao 
omposta ex
lusivamente de frutas ehortali�
as 
ruas? Isso foi 
onsequên
ia de adoe
er de 
ân
er da mama.Como de 
ostume, a doen�
a foi pre
edida por um per��odo de alimenta�
~ao de�
iente e h�abitos devida errados, prin
ipalmente nos 12 anos de trabalho no hospital, um per��odo em que sofri 
onstan-1



temente de pris~ao de ventre e gastrite. Certa vez, quase morri devido a uma hemorragia 
ausada por�ul
era g�astri
a.Foi nessa o
asi~ao que aboli 
arne e peixe de minha alimenta�
~ao, tornando-me vegetariana. Entre-tanto, foi bem mais tarde que 
ome
ei a 
omer frutas e hortali�
as 
ruas, aumentando a quantidadegradativamente. Minha digest~ao melhorou, assim 
omo a sa�ude, por�em, ainda n~ao estava me sentindorealmente bem.Ap�os uns 10 anos de uma alimenta�
~ao que 
onsistia em 50% a 75% de hortali�
as e frutas 
ruas,sentia um 
ansa�
o 
onstante, mas n~ao 
onseguia diagnosti
ar nenhuma 
ausa de�nida. Na primaverade 1940, des
obri, por a
aso, um pequeno n�odulo na mama direita. Muito 
ansada, n~ao dei aten�
~ao.Assim, �quei apavorada quando, 
in
o semanas mais tarde, des
obri, tamb�em por a
aso, que o tumorhavia 
res
ido ao tamanho de um ovo e estava aderido �a pele. Somente o 
ân
er age assim.Em um Congresso de On
ologia na Finlândia, havia ouvido de um eminente on
ologista \O tra-tamento habitual do 
ân
er �e apenas um paliativo, pois n~ao sabemos qual �e a sua 
ausa". Portanto,de
idi, na hora, que n~ao deveria me submeter a esse tratamento. Mas ent~ao, o que fazer? Tinha quetomar providên
ias s�erias ou logo iria morrer de 
ân
er. De
idi, ent~ao, seguir uma alimenta�
~ao 100%
rua. Com a minha pr�opria vida em jogo, fui obrigada a provar o valor de uma alimenta�
~ao regulardesse tipo.Parti em bus
a da Natureza. Come
ei imediatamente. Fui morar em uma barra
a, numa pequenailha do Kattegat e 
omia ex
lusivamente alimentos 
rus. Tomava banhos de sol algumas horas pordia, quando o tempo permitia. Quando o 
alor era muito forte, mergulhava no mar.Durante os dois primeiros meses, 
ontinuei muito 
ansada e o tumor n~ao diminuiu. Foi ent~ao queminha re
upera�
~ao teve in��
io. O tumor diminuiu e 
ome
ei a re
uperar a energia. H�a muitos anoseu n~ao me sentia t~ao bem.Antes, havia 
onsultado o Dr. Hindhede, renomado m�edi
o dinamarquês, que re
omendou quen~ao me submetesse a uma bi�opsia. Ambos sab��amos que essa interven�
~ao iria abrir vasos sangu��neos,ajudando o 
ân
er a se espalhar. Portanto, desisti dessa id�eia.Quando j�a estava me sentindo bem - ap�os um ano alimentando-me 100% de frutas e hortali�
as
ruas - voltei �a minha alimenta�
~ao anterior vegetariana de 50% a 75% de alimentos 
rus. Isso, por�em,n~ao deu 
erto. Três ou quatro meses depois, 
ome
ei a sentir dores agudas no seio, no ponto em queo tumor havia aderido �a pele. A dor aumentou nas semanas seguintes e per
ebi que o 
ân
er estava
res
endo novamente. Voltei �a alimenta�
~ao 100% 
rua. A dor passou rapidamente, assim 
omo o
ansa�
o que ante
edera o reapare
imento do problema.2.2 Converti-me em m�edi
a que tenta 
urar os pa
ientes . . . e fui 
on-denadaComo m�edi
a, eu queria usar minha experiên
ia para ajudar os outros. Meu marido e eu 
onstru��mos,na nossa 
asa, um sol�ario 
om 
apa
idade para a
omodar quatro ou 
in
o pessoas no ver~ao seguinte.Todos 
om��amos alimenta�
~ao vegetariana 100% 
rua e os pa
ientes se re
uperaram.A alimenta�
~ao 
onsistia ex
lusivamente de hortali�
as e frutas 
ruas e tudo 
orreu bem. Entretanto,eram pou
os doentes para 
omprovar a experiên
ia. Compreendi que, para ser 
omprovada, essa
ausa teria que ser defendida em 
ondi�
~oes bem diferentes e em maior es
ala. Ent~ao, vendemosnossa 
asa em Copenhague e 
ompramos uma propriedade, Humlegaarden, ao sul de Elsinore, ondeinstalamos um sanat�orio em 1950.Durante esses a
onte
imentos, as autoridades m�edi
as 
ome�
aram a notar os bons resultadosobtidos 
om o meu tratamento natural e n~ao gostaram! Quando um dos meus doentes morreu dediabete porque me pro
urou tarde demais, as autoridades m�edi
as me responsabilizaram pela sua2



morte, alegando que eu n~ao lhe havia ministrado insulina su�
iente.Fui intimada a 
ompare
er ao Tribunal de Justi�
a, embora a aut�opsia tenha revelado que o f��gadodo doente n~ao estava mais em 
ondi�
~oes de fun
ionar e ele teria morrido de qualquer maneira, mesmoque eu tivesse lhe dado mais insulina.O juiz e os dois jurados - um ferreiro e um lavrador - me julgaram 
ulpada e fui proibida de exer
era medi
ina por um ano. Se os tribunais fossem julgar todos os m�edi
os respons�aveis pela morte deseus doentes, nenhum m�edi
o teria possibilidade de exer
er sua pro�ss~ao. Se eu tivesse tratado omeu pa
iente apenas 
om medi
amentos e ele tivesse morrido, nada teria me a
onte
ido. Mas, 
omoeu o estava tratando 
om m�etodos naturais, fui 
ondenada.Pou
o tempo depois, fui novamente a
usada, devido ao fale
imento de dois doentes - um de 
ân
ere o outro de tuber
ulose. O doente 
om 
ân
er n~ao 
onseguiu seguir a dieta de alimentos vivos devido�a guerra, quando frutas e hortali�
as 
ruas eram dif��
eis de en
ontrar. A doente tuber
ulosa moravamuito longe de mim e eu a havia visto apenas uma vez; ela, tamb�em, n~ao seguiu a dieta dos alimentosvivos e morreu.Fui novamente a
usada por meus antigos 
olegas 
omo respons�avel pelas duas mortes e intimadaa 
ompare
er ao tribunal. Dessa vez, o j�uri era formado por dois homens de id�eias avan�
adas, quese re
usaram a me responsabilizar pelo fale
imento dos dois doentes. O juiz n~ao 
on
ordou 
om osjurados e �
ou do lado dos m�edi
os. Assim, fui julgada 
ulpada de imper��
ia m�edi
a.Eu poderia ter re
orrido 
ontra a senten�
a, mas estava muito 
ansada e exausta de lutar sozinha
ontra meus antigos 
olegas, organizados em um poderoso 
artel. Por orienta�
~ao do meu advogado,submeti-me ao a
ordo que ele havia 
ombinado 
om o tribunal. Fui for�
ada a assinar um do
umento
omprometendo-me a nun
a mais prati
ar a medi
ina na Dinamar
a.2.3 Curando sem medi
amentosAssim, deixei de tratar meus pa
ientes 
om medi
amentos e, desde ent~ao, os tratei todos 
om m�etodosnaturais - isto �e, 
om alimentos vivos. Os resultados têm sido impressionantes. O sanat�orio, Humle-gaarden, tem sempre uma lista de espera. N~ao lamento ter rompido 
om a pro�ss~ao m�edi
a e estoufeliz por ter enveredado pelo 
aminho da 
ura natural.\Muitos doentes ainda a
ham que existe um medi
amento espe
i�
o,milagroso e infal��vel para 
ada doen�
a.A
reditam que n~ao pre
isam dar muita aten�
~ao�a alimenta�
~ao e ao estilo de vida.Essa �e uma 
rendi
e perigosa muito fomentada,porque �e muito dif��
il pesquisar e eliminar as 
ausas das doen�
as -mas muito 
ômodo 
ontrolar apenas os sintomas."Dr.Mikkel HindhedeGra�
as �a persegui�
~ao de meus antigos 
olegas, minha reputa�
~ao 
res
eu enormemente em todos ospa��ses es
andinavos. Essa propaganda foi mais proveitosa do que qualquer propaganda paga. Meusantigos 
olegas agiram 
omo agentes de propaganda e tenho re
ebido publi
idade gr�atis em todos osjornais es
andinavos.Durante a persegui�
~ao que sofri, fui 
hamada de 
harlat~a, mas agora os m�edi
os mudaram deopini~ao. Aos doentes que lhes 
omuni
am os bons resultados obtidos em meu sanat�orio, dizem quesou uma boa psi
�ologa e uma boa pessoa. Eles n~ao querem admitir que os alimentos vivos 
ausaramos bons resultados. 3



Tenho 
erteza de que os alimentos vivos v~ao se espalhar por todo o mundo e ajudar a livrar ahumanidade sofredora de doen�
as do 
orpo e da mente.3 Detalhes sobre a alimenta�
~ao regeneradora3.1 Nenhuma leu
o
itose 
om alimentos 
rusDevo aqui men
ionar a leu
o
itose �siol�ogi
a. O termo �e derivado de \leu
�o
ito", nome o�
ial dosgl�obulos bran
os do sangue. Normalmente, um mm3 de sangue 
ont�em 6.000 - mas quando 
omemosalimentos mortos - prin
ipalmente do
es e bolos - o n�umero de leu
�o
itos no sangue at�e tripli
a,
hegando a 18.000 mm3. Como os leu
�o
itos s~ao os defensores do organismo e sempre apare
emquando h�a perigo, per
ebemos que o sangue est�a fortemente envenenado pelos alimentos mortos que
omemos. Imaginem o trabalh~ao que a produ�
~ao de tantos leu
�o
itos imp~oe ao organismo v�ariasvezes ao dia. O resultado pode ser uma leu
emia fatal.O 
onsumo regular de frutas e hortali�
as 
ruas nun
a 
ausa leu
o
itose �siol�ogi
a ou digestiva.Os produtos naturais 
onstituem uma unidade em que os 
omponentes s~ao equilibrados em pro-por�
~oes exatas. Quando separamos su
o e mat�eria se
a, as duas partes se tornam in
ompletas. Al�emdisso, ao tomar o su
o sem saliva�
~ao e beber mais do que o su
o g�astri
o �e 
apaz de digerir, estamosnutrindo nossa doen�
a e n~ao nossa sa�ude.3.2 O equil��brio �a
ido-b�asi
oTodos os alimentos 
rus, 
omo nozes, frutas, hortali�
as e tamb�em o leite fres
o 
ru, s~ao al
alinos.Quando esses alimentos s~ao aque
idos, eles se tornam a
idi�
antes, o que �e extremamente prejudi
ialpara o organismo.Fazemos uma refei�
~ao de frutas pela manh~a e outra �a noite. Ao meio-dia, fazemos uma refei�
~aode hortali�
as 
ruas. Nun
a 
omemos frutas e hortali�
as na mesma refei�
~ao. Enquanto hortali�
asrequerem um meio digestivo �a
ido, as frutas requerem um meio digestivo al
alino.\O jantar n~ao deve ser muito abundantee n~ao deve ser tomado muito tarde.Grandes jantares preen
hem os 
aix~oes."Ditado espanholO 
onsumo de alimentos 
rus varia naturalmente de a
ordo 
om a esta�
~ao. Se os dentes s~ao fortes,as frutas e hortali�
as podem ser simplesmente lavadas e ingeridas. Se n~ao podem ser bem mastigadas,devem ser �namente pi
adas. Devemos, ent~ao, 
omê-las imediatamente para n~ao perder 20% a 25%das vitaminas. As ma�
~as s~ao 
ortadas em pequenos peda�
os; ra��zes e tub�er
ulos s~ao ralados. Gr~aosbrotados e folhas verdes podem ser pi
ados, mas n~ao devem ser esmagados em pro
essador. Ashortali�
as pi
adas pre
isam ser ingeridas logo, pois mur
ham rapidamente, mesmo estando 
obertas.Os alimentos 
rus devem ser bem mastigados, de preferên
ia at�e que se tornem quase l��quidos. Mesmoalimentos ralados devem estar bem misturados 
om a saliva.\A primeira 
ondi�
~ao para uma boa digest~ao �e mastigar.A saliva pre
isa se misturar aos alimentos e impregn�a-los."Sebastian Kneipp (1821-1897)4



O leite fres
o 
ru �e um alimento l��quido e n~ao uma bebida. Pre
isa ser tomado 
om uma 
olherou em pequenos goles durante a refei�
~ao. Se engolimos um 
opo de leite de uma s�o vez, forma-se umpeda�
o de queijo no estômago, dif��
il de digerir. Tomamos leite em todas as refei�
~oes, (1/4 a 1/2 1por dia) mas n~ao 
onsumimos leite pasteurizado, iogurte, k�e�r, 
reme de leite, 
reme ou manteiga.A gordura de que o 
orpo pre
isa pode ser produzida pelo pr�oprio organismo a partir das hortali�
as- exatamente 
omo a va
a produz a gordura da grama que 
ome. As gorduras obtidas desta formas~ao muito melhores e s~ao alimentos b�asi
os vivos.Junto 
om as frutas, 
omemos de manh~a e �a noite 
enteio germinado, trigo germinado e ervilhasgerminadas. Cevada e aveia levam muito tempo para germinar e azedam rapidamente. As nozes,amêndoas e, prin
ipalmente, o 
o
o s~ao alimentos ideais. As refei�
~oes de hortali�
as 
onsistem defolhas verdes, ra��zes e tub�er
ulos 
om leite, uma 
olherzinha de mel e um ovo fres
o. Tomates epepinos s~ao 
onsumidos 
omo vegetais.Em Humlegaarden n~ao tomamos �oleo de f��gado de ba
alhau 
omo fonte de vitamina D. A quan-tidade m��nima que pre
isamos dessa vitamina �e produzida pela luz do sol no rosto e nas m~aos e �
a
omo reserva nas glândulas supra-renais para ser usada durante o inverno. Al�em disso, ao 
onsumir-mos regularmente alimentos 
rus, mantemos a pele bronzeada durante ano todo e talvez, tamb�em, a
apa
idade de produzir vitamina D a partir dos pr�oprios alimentos vivos, iluminados pelo sol.O teor em vitaminas e sais minerais dos alimentos vegetais, assim 
omo sua 
apa
idade de formar�a
idos ou bases, depende em grande parte da qualidade do solo de onde provêm. E este depende emboa parte de 
omo o solo �e tratado e adubado.3.3 Como fazemos a transi�
~aoComo toleramos essa s�ubita transi�
~ao para o 
onsumo regular de alimentos 
rus? De modo geral,toleramos muito bem. Em 
aso de gastrite ou �ul
era de estômago, deve haver um pou
o de 
uidado.Nesse 
aso, os melhores alimentos s~ao leite 
ru, ovos 
rus e batatas 
ruas.No in��
io, ap�os a primeira ou segunda refei�
~ao, o doente talvez sinta dor de 
abe�
a e sintomas deintoxi
a�
~ao do organismo pelo �a
ido �uri
o. Talvez sofra de gases nos primeiros dias.Os doentes, geralmente, 
hegam 
ansados �a 
l��ni
a. Portanto, o melhor para eles �e bastantedes
anso ao ar livre. Devem dormir 
edo 
om as janelas do quarto abertas.\Nun
a devemos in
entivar o doente a 
omer quando est�a sem apetite.A alimenta�
~ao insensata do doentemata mais pessoas do que a pr�opria doen�
a."Christian Wilhelm Hukland (1762-1836)Ningu�em sente fome ou sede quando adota a alimenta�
~ao 
rua, mesmo quando deve perder pesoe, portanto, evitar 
ereais e leite.3.4 Valor nutritivo da alimenta�
~ao 
rua�E perfeitamente poss��vel trabalhar e at�e mesmo exe
utar trabalhos pesados 
om essa alimenta�
~ao! �Emais f�a
il trabalhar seguindo essa alimenta�
~ao do que 
om a alimenta�
~ao habitual. E isso se apli
aaos trabalhos f��si
os e aos mentais. A pessoa se sente muito melhor 
om alimenta�
~ao 
rua do que sesentia nos anos anteriores. Entretanto, �e ne
ess�ario que o organismo seja su�
ientemente forte paraaproveitar a alimenta�
~ao 
rua. �As vezes, a pessoa 
hega tarde demais para se bene�
iar.Por que o uso 
onstante da alimenta�
~ao 
rua tem um efeito t~ao salutar sobre as pessoas? Emprimeiro lugar, as frutas e hortali�
as 
ruas s~ao alimentos vivos, que nos ofere
em a natureza. Sabemos5



que toda a vida na Terra depende integralmente do sol. Sem o sol, o mundo seria es
uro e gelado,sem qualquer sinal de vida. Logo, for�
a vital �e sinônimo de energia solar! No entanto, apenas asplantas, 
om suas folhas verdes �nas, s~ao 
apazes de assimilar a luz do sol e deposit�a-la em ra��zes etub�er
ulos, frutas e sementes. N�os, homens e animais, somos in
apazes de assimilar diretamente aluz do sol na dose ne
ess�aria. Portanto, pre
isamos das plantas 
omo intermedi�arios entre n�os e osol.Alimentos vegetais fres
os e 
rus s~ao alimentos vivos, fonte da energia solar, a fonte da vida!Vegetais fres
os e 
rus possuem o m�aximo valor nutritivo, que n~ao pode ser melhorado por nenhummeio. Entretanto, reduzimos o valor nutritivo quando a planta morre. Se
ar, mur
har, fermentar epreservar os alimentos reduz o seu valor, da mesma forma que ferver, assar ou grelhar. Quando oalimento perde a vida, tamb�em perde seu sabor.Vegetais 
ozidos n~ao têm sabor pr�oprio, logo, �e pre
iso fazer alguma 
oisa para melhorar o paladar:misturamos v�arios alimentos - muito mais do que o su
o g�astri
o 
onsegue tratar - adi
ionamos sal,a�
�u
ar, temperos, gorduras e manteiga. Retiramos o germe e o farelo do trigo para fazer farinha.Polimos o arroz, fazemos a�
�u
ar da beterraba e da 
ana de a�
�u
ar; retiramos a 
as
a, as sementes eo miolo de peras e ma�
~as. Des
as
amos as batatas e raspamos as 
enouras. A
res
entamos �a 
omidauma quantidade enorme de prote��na animal desnaturada proveniente de 
arne, peixe e ovos 
ozidos,queijo e leite pasteurizados. Isso �e perigoso - o ex
esso de albumina n~ao deve ser depositado noorganismo. O que n~ao �e ne
ess�ario imediatamente, pre
isa ser removido. A albumina fermenta nos�org~aos digestivos, apodre
e e produz toxinas.3.5 Como envelhe
emos prematuramenteFazemos bebidas de 
af�e, de 
a
au e de folhas de 
h�a que 
ontêm venenos que, primeiro estimulam o
�ortex do 
�erebro onde a sensa�
~ao �e 
oordenada e depois o paralisam. Preservamos alimentos mortospor meio de produtos qu��mi
os no
ivos, 
omo o �a
ido benz�oi
o, �a
ido sali
��li
o, salitre, �a
ido b�ori
oe �a
ido tiosulf�uri
o, para 
onserv�a-los e para que tenham um bom aspe
to.Mas, n~ao �e s�o isso! Tomamos analg�esi
os, son��feros, sedativos, laxantes, venenos qu��mi
os podero-sos que s~ao substân
ias estranhas ao organismo. Fumamos, inalando a fuma�
a no
iva das folhas detaba
o. Mesmo em pequena quantidade, a ni
otina �e um veneno perigoso que enfraque
e o 
ora�
~ao.O envenenamento 
rôni
o por ni
otina - e pelas outras substân
ias 
ontida no 
igarro - �e 
onsideradopor 
ientistas ameri
anos 
omo 
ausa das doen�
as 
ard��a
as que matam tantos homens por volta dos50 anos. O fumo tamb�em 
ausa laringite, predisp~oe as pessoas ao 
ân
er da garganta e dos pulm~oese 
ausa uma gastrite que, na maioria das vezes, s�o pode ser 
urada se o doente parar de fumar.O fumo nos envelhe
e pre
o
emente, tanto interna quanto externamente. Finalmente, o fumo�e um dos fatores da doen�
a de B�urger, que 
ausa 
ebite e gangrena nas pernas e nos p�es, muitasvezes em jovens. Os alimentos 
rus permitem ven
er o v��
io do fumo. Per
ebi que os doentes que sesubmetem totalmente �a alimenta�
~ao 
rua perdem, aos pou
os, a vontade de fumar.N~ao podemos tamb�em esque
er que 
ultivamos as plantas de maneira errada, pulverizando as�arvores frut��feras e as planta�
~oes 
om venenos qu��mi
os poderosos. O solo adubado 
om produtosqu��mi
os 
orre o ris
o de se tornar t~ao doente quanto o homem - 
om ex
esso de a
idez, super-alimentado, de onde brotam plantas doentes, inadequadas para o 
onsumo humano.Em suma, estragamos os alimentos 
rus - a alimenta�
~ao viva natural - da forma mais absurda,ignorando 
ompletamente as 
onsequên
ias para a nossa sa�ude.N~ao per
ebemos, ou n~ao entendemos, a enorme diferen�
a entre a alimenta�
~ao 
rua de um lado e aalimenta�
~ao habitual - mista ou mesmo vegetariana - do outro. Os alimentos mortos e os alimentosfeitos de animais mortos apodre
em e fermentam no trato digestivo, onde a temperatura �e de 
er
a de37o�C. Produzem fezes repulsivas e transformam nossos �org~aos digestivos em uma mal
heirosa fossa6



s�epti
a. O resultado disso �e sangue polu��do, que gradualmente envenena e enfraque
e o organismo.Por outro lado, frutas e vegetais 
rus - os alimentos vivos, os alimentos da energia solar - dissolveme eliminam esses t�oxi
os. S~ao fa
ilmente digeridos e produzem pou
a mat�eria fe
al. Protegem efortale
em o organismo gra�
as ao seu 
onte�udo vivo em enzimas, vitaminas e minerais em 
ombina�
~oesnaturais e na propor�
~ao 
erta.Veja os animais. Pense no pequeno 
avalo islandês. Ele 
onsegue 
orrer 
om um homem nas 
ostasa 10 km por hora, durante 12 horas, por 
aminhos a
identados. Do que ele se alimenta? Grama, fenoe talvez um pou
o de aveia, e vive ao ar livre o ano inteiro. Pense no boi e no elefante! Eles vivemde 
apim e folhas de �arvores. Eles 
onseguem atingir um peso enorme e têm uma for�
a tremenda.Para 
omparar, pense nos animais que devoram 
arni�
a - 
ha
ais, hienas e abutres - que vivemde alimentos mortos. S~ao bi
hos 
ovardes e fra
os que exalam um 
heiro desagrad�avel. Existem
entenas de milhares de esp�e
ies diferentes de animais e todos eles - 
om ex
e�
~ao dos 
omedores de
arni�
a (ne
r�ofagos) - 
onsomem alimentos vivos. As �uni
as outras ex
e�
~oes s~ao o homem e seusanimais dom�esti
os - os �uni
os que adoe
em.Re
etindo bem, as pessoas logo per
ebem que a nossa alimenta�
~ao atual n~ao �e natural. �E desvita-lizada e extremamente destrutiva. �E a 
ausa mais grave e generalizada de doen�
as f��si
as e mentais,e da degenera�
~ao do organismo. N~ao �e de admirar que as doen�
as se alastrem! S~ao as prin
ipais
ausas do desperd��
io e
onômi
o, da agita�
~ao familiar e so
ial.Pre
isamos en
ontrar o 
aminho para uma alimenta�
~ao e um estilo de vida saud�aveis, se desejamos
riar um mundo mais equilibrado e feliz. N~ao podemos fazer 
on
ess~oes quando a vida e a sa�udeest~ao em jogo. Pre
isamos seguir o �uni
o 
aminho 
erto - o 
aminho da alimenta�
~ao 
rua e dosh�abitos simples e naturais, que s~ao a 
onsequên
ia dessa dieta. Essa maneira de agir tem um efeito
urativo n~ao apenas sobre uma doen�
a ou um �org~ao espe
���
o, mas sobre todo o organismo. Ela
ura n~ao s�o as doen�
as 
ontra��das durante nossa vida, mas melhora tamb�em 
ertas doen�
as que s~ao
onsequên
ia de predisposi�
~ao heredit�aria.4 Benef��
ios da alimenta�
~ao viva4.1 Gravidez e maternidade felizesUm fazendeiro abastado e sua esposa tinham apenas uma �lha de quatro anos; eles queriam muitoter mais �lhos. Eu os a
onselhei a alimentarem-se somente de frutas e vegetais 
rus e eles resolveramadotar essa alimenta�
~ao. Ap�os três meses, a esposa engravidou e agora eles têm mais dois �lhos.Para 
ada 
aso, o resultado depende, por um lado, da 
onstitui�
~ao forte ou fr�agil da gestante e desua idade. Por outro lado, depende do grau de intoxi
a�
~ao e do enfraque
imento devido �a nutri�
~aoinadequada e maus h�abitos no passado. Durante o desenvolvimento, o embri~ao pode ser prejudi
adode duas maneiras. O �ovulo e o espermatoz�oide podem transmitir doen�
as f��si
as e mentais. Al�emdisso, a 
rian�
a pode ser prejudi
ada pela nutri�
~ao inadequada da m~ae porque �e nutrida pelo seusangue enfraque
ido. Isso pode preparar o terreno para doen�
as e a 
rian�
a nas
e fra
a. Ap�os oparto, seu estado pode piorar quando o leite da m~ae �e inadequado em termos de quantidade e dequalidade.Em todo o mundo 
ivilizado, os re
�em-nas
idos nas
em enfraque
idos de alguma forma. Quempode avaliar as 
onsequên
ias futuras? Quanto mais 
edo adotarmos o 
onsumo ex
lusivo de alimen-tos 
rus, melhores ser~ao os resultados.Por natureza, as 
rian�
as se a
ostumam mais fa
ilmente �a alimenta�
~ao 
rua. As gera�
~oes maisvelhas têm maior di�
uldade para mudar, porque o organismo - intoxi
ado pela 
omida errada, morta,7



e tamb�em por medi
amentos - n~ao assimila t~ao depressa os alimentos 
rus.Pude observar bebês que re
ebiam pou
o leite materno, suplementado por leite de va
a 
ozido.Vi 
omo ambos, m~ae e �lho, se re
uperavam 
om alimenta�
~ao 100% viva. A m~ae 
ome�
ava a terleite su�
iente e, ap�os 15 dias; a 
rian�
a p�alida, ap�ati
a, mole e sem sorriso estava bronzeada, ria,esperneava e estava super-animada, sorrindo para todos.Pare
e in
ompreens��vel que as mudan�
as sejam t~ao r�apidas - apenas porque a 
rian�
a re
ebe leitematerno de primeira qualidade, tanto quanto quer e ne
essita e, mais tarde, frutas e hortali�
as raladasna quantidade que pede. �E um erro que as m~aes sempre queiram obrigar a 
rian�
a a 
omer mais doque ela quer. A 
rian�
a sente quando est�a satisfeita e n~ao devemos insistir. Al�em disso, as 
rian�
aspre
isam de luz e movimento ao ar livre e 
uidados 
om a pele.Vou dar um exemplo: Um jovem 
asal aderira �a alimenta�
~ao 100% 
rua nos dois ou três anos queante
ederam o seu 
asamento. Quando as mulheres fazem isso, a menstrua�
~ao 
essa, uma vez que adesintoxi
a�
~ao peri�odi
a n~ao �e mais ne
ess�aria. Em 
onsequên
ia, a jovem esposa n~ao per
ebeu, at�eseis semanas antes do parto, que estava gr�avida. A essa altura, sua barriga 
res
era de tal forma quepodia ser notada. O trabalho de parto durou 
er
a de uma hora, sem anestesia e quase sem dor. A
rian�
a era 
omo a m~ae - pequena e esbelta, sem ser magra - pesava 2,5 kg. A m~ae teve muito leitee quando o bebê tinha três meses, 
ome�
ou a 
omer purê de frutas ap�os as mamadas. A eva
ua�
~aose dava regularmente ap�os as refei�
~oes, três vezes ao dia. O bebê s�o 
horava quando sentia fome,porque passara da hora habitual de alimentar-se.Quando o bebê estava 
om seis meses, a m~ae o trouxe para mim. Era pequeno e bo
he
hudo, masn~ao era gordo. Tinha um dentinho e era muito risonho. Durante o ver~ao, o bebê �
ou ao ar livre,sem roupa, de modo que tinha um lindo bronzeado. Os pais, 
om boa horta e pomar, n~ao gastavammuito 
om sua alimenta�
~ao orgâni
a.4.2 Crian�
as sadiasPer
ebi muitas vezes 
omo irm~aos e irm~as de uma fam��lia numerosa, que passa a se alimentar ex
lu-sivamente de alimentos 
rus, se tornam felizes e 
heios de sa�ude no de
orrer de pou
os meses, t~aobom �e o efeito da alimenta�
~ao 
rua. As 
rian�
as s~ao assistidas pela Natureza e sua sa�ude ainda n~aofoi prejudi
ada.4.3 O adulto e o idosoO efeito n~ao apare
e t~ao rapidamente nos adultos, mas �e indis
ut��vel que os alimentos 
rus tamb�emexer
em um efeito ben�e�
o sobre os adultos, mesmo psi
ologi
amente. Eles se tornam mais 
almos,equilibrados, am�aveis e 
ompreensivos. Em Humlegaarden, 
onstatamos resultados surpreendentesem pou
as semanas. A alimenta�
~ao 
rua traz harmonia, bondade e 
ompreens~ao. �E 
apaz de mudartotalmente a mentalidade do indiv��duo.Uma senhora idosa abastada, muito doente e avarenta - detestava gastar dinheiro 
om 
omidapara si mesma e para os outros - restabele
eu-se ap�os adotar durante 
erto tempo a alimenta�
~ao defrutas e vegetais 
rus. Ela se tornou mais bondosa e disposta a ajudar os outros. Hoje, ela usa boaparte de seus bens para auxiliar os outros. \O uso 
onstante de laxantestorna o intestino 
ada vez mais frouxo e inativo,e sempre pre
isamos 
ontinuar usando laxantes.Dessa forma, o problema n~ao �e eliminado antes, pelo 
ontr�ario, �e agravado"Sebastian Kneipp(1821-1897)8



As pessoas mais velhas ou muito doentes, que 
ome�
am tarde, pre
isam ter pa
iên
ia, energia,muito interesse e muita 
ompreens~ao. Pelo menos durante o in��
io, pre
isam ter a possibilidade dedes
ansar bastante. Os primeiros dias podem ser dif��
eis, mas, geralmente, a
ostumam-se rapida-mente �a alimenta�
~ao e ao estilo de vida diferente, pois se sentem melhor. O intestino fun
iona melhor,o que representa um grande al��vio, sendo que o alho 
ontribui bastante para isso (veja o Cap��tulo 4).4.4 Contra as doen�
asA alimenta�
~ao 
rua e, prin
ipalmente, batatas 
ruas, têm efeito not�avel sobre todas as formas dereumatismo. Se estiver muito avan�
ado, 
om graves deformidades f��si
as, essa alimenta�
~ao podeajudar, mas leva tempo - de alguns meses at�e um, dois ou três anos.Um efeito muito bom �e poss��vel 
onstatar em todos os 
asos rela
ionados ao ex
esso de �a
ido �uri
oem todo o organismo. A dieta �e �otima, tamb�em, em 
asos de psor��ase, enxaque
a, epilepsia, asma,
�al
ulos na ves��
ula, na bexiga e nos rins.Quase todas as doen�
as de pele desapare
em 
om a alimenta�
~ao 100% 
rua - muitas vezes, rapida-mente, mesmo sendo antigas. Anemia simples melhora rapidamente 
om alimenta�
~ao 
rua. Pa
ientesque sofriam de gota h�a muito tempo, muitas vezes podiam voltar ao trabalho ap�os 10 dias - at�e pesadotrabalho 
orporal.A queda de 
abelo, a seborr�eia e a forma�
~ao de 
aspa desapare
em. O 
abelo grisalho de pessoasjovens es
ure
e e re
upera gradativamente a 
olora�
~ao da juventude.N~ao s~ao s�o a 
arne, o peixe e os ovos, tamb�em o 
af�e, o 
h�a e o 
ho
olate formam �a
ido �uri
o noorganismo, que �e depositado nos te
idos 
ausando essas doen�
as, prin
ipalmente a artrite reumat�oide.\T~ao logo nos sentirmos doentes,dever��amos nos abster de toda e qualquer alimenta�
~ao."Aulus Carnelius Celsus (Ini
io do S�e
ulo I ap�os Cristo)4.5 No animalTenho um dorberman, 
~aes de guarda, muitas vezes usados pela pol��
ia. Ele tamb�em se alimenta defrutas e hortali�
as 
ruas e �e muito meigo. Embora j�a tenha oito anos, n~ao aparenta ter mais de trêsou quatro. Tem um belo pêlo, n~ao tem 
heiro desagrad�avel e �e muito veloz.Ao mesmo tempo, �e um ex
elente 
~ao de guarda! Certa noite, um homem entrou em Humlegaardene dirigiu-se ao barra
~ao de bi
i
letas. O 
~ao o es
utou e latiu forte. Como isso n~ao surtisse efeito,o 
~ao quebrou a vidra�
a do quarto em que estava deitado e seguiu o homem at�e que sa��sse dapropriedade.5 Virtudes do alho \Quem tem os olhos doentes e enfraque
idos deve 
omer,durante 40 dias seguidos, um dente de alho.Seus olhos v~ao �
ar t~ao fortes que poder�a 
ontar as estrelas no 
�eu."Ditado dos Bal
âni
osO alho, essa pequena planta milagrosa, �e 
onhe
ida e apre
iada h�a tempos imemor�aveis tanto na�Asia quanto no Egito. Tamb�em autores gregos e romanos antigos men
ionam o alho 
omo rem�edio9




ontra infe
�
~oes e verm��fugo. Antigamente, o alho era o meio mais usado 
ontra infe
�
~oes. Conhe
idosh�a milênios, os efeitos do alho hoje s~ao 
omprovados 
ienti�
amente.Durante a Segunda Guerra Mundial, o tratamento dos soldados russos 
om uma pasta de alho
ausou grande impa
to. Eram soldados 
om pernas e bra�
os amputados e as feridas estavam in-fe

ionadas ou 
ongeladas. Havia gangrena e enorme perda de sangue. Ap�os a apli
a�
~ao de umapasta fres
a de alho, a 
or das feridas mudava e as dores desapare
iam. Ap�os a segunda apli
a�
~ao,desapare
iam a infe
�
~ao e o mau 
heiro - formavam-se novas 
�elulas e os edemas sumiam.Como mostra a tabela no �nal deste 
ap��tulo, o alho e a 
ebola produzem o efeito mais forte,matando os mi
rorganismos dentro de um a 
in
o minutos (Veja a p�agina 24).Em Humlegaarden, 
omemos alho 
om as frutas pela manh~a e �a noite - apenas um ou dois dentes.Mais dentes n~ao s~ao ne
ess�arios para limpar o intestino grosso das ba
t�erias de putrefa�
~ao. O alho temefeito laxante e forti�
ante, abaixa a hipertens~ao, aumenta a press~ao baixa e 
ombate hemorr�oidasinfe

ionadas e doloridas, quando apli
ado 
omo suposit�orio envolto em gaze. O alho tamb�em temefeito 
urativo sobre as vias respirat�orias superiores, 
ontanto que �que na bo
a dia e noite e sejatro
ado 
ada manh~a e 
ada noite quando j�a absorveu as toxinas e pre
isa ser des
artado.Se, ao in��
io de um resfriado 
olo
amos um pequeno dente de alho na bo
a (a 
ada lado entrea bo
he
ha e os dentes), o resfriado desapare
e em pou
as horas - no m�aximo, em 24 horas. Porisso, n~ao temos surtos de gripe em Humlegaarden, pois todos 
onhe
em a utiliza�
~ao imediata doalho. Isso �e muito importante, porque, no doente enfraque
ido, um resfriado forte pode terminar empneumonia - o alho atua 
omo preventivo.Um industrial de Bergen, na Noruega, esteve em Humlegaarden v�arias vezes. De volta a Bergen,ele re
ebeu a visita de um agri
ultor que estava 
om uma forte gripe. O industrial lhe deu umpunhado de alho e expli
ou 
omo usar. Dois dias mais tarde, o agri
ultor lhe telefonou para avisarque toda a fam��lia estava 
urada. A gripe havia desapare
ido!Esse tratamento natural se apli
a tamb�em a in
ama�
~oes 
rôni
as das am��gdalas, das glândulassalivares e dos gânglios linf�ati
os vizinhos, �a sinusite, a faringites e laringites graves, �as bronquites e�a tuber
ulose pulmonar.O alho 
ombate a dor de dente e ajuda a eliminar o t�artaro. O alho tamb�em tem um efeito
urativo sobre olhos in
amados e in
ama�
~oes dos 
anais da l�agrima, bem 
omo sobre a in
ama�
~aodo ouvido m�edio. Neste �ultimo 
aso, um pequeno dente de alho, dentro de um peda
inho de gaze, �e
olo
ado na entrada da orelha externa.Quando esfregamos na pele diversas vezes um dente de alho partido ao meio, fur�un
ulos e a
nedesapare
em sem deixar 
i
atrizes. Entretanto, isso n~ao impede a forma�
~ao de novos fur�un
ulos ea
ne se o sangue n~ao for puri�
ado. A limpeza da pele pre
isa o
orrer atrav�es do sangue.Todos esses efeitos do alho s~ao refor�
ados pela alimenta�
~ao 
rua.Efeito inibidor sobre os esporos das ba
t�erias que exer
em diversas hortali�
as. (O alho e a 
e-bola produzem o efeito mais forte, deixando apenas 1,5% e 3% dos esporos) alho 1,5%, 
ebola 3%,beterraba 13%, tomate 25%, pimenta 31%, 
enoura 45%, batata 54%, esporos sem hortali�
as 100%6 Para deixar de ser obeso6.1 Obesidade e superalimenta�
~aoO �si�ologo ameri
ano, Professor Chittenden, provou atrav�es de testes nutri
ionais - realizados durantenove meses em si mesmo e outras 27 pessoas, entre m�edi
os, estudantes de medi
ina, enfermeiros eatletas - que as pessoas, geralmente, 
omem o dobro e at�e o triplo daquilo que ne
essitam.10



Por via de regra, o peso n~ao deveria ultrapassar em quilogramas o que a pessoa mede em
ent��metros a
ima de um metro, a
res
entando 10%. Isto �e, uma pessoa 
om 1.65 m de alturan~ao deveria pesar mais do que 65 kg + 10%. N~ao h�a motivo para as pessoas aumentarem de peso�a medida que envelhe
em. Pelo 
ontr�ario, os m�us
ulos v~ao enfraque
endo e pesando menos. O
�al
io dos ossos vai diminuindo 
om a alimenta�
~ao habitual, de modo que tamb�em pesam menos. Dequalquer forma, o peso na velhi
e n~ao deve ex
eder o peso do in��
io da idade adulta.\O 
omil~ao n~ao nas
e, mas �e ensinado.Podemos a
ostumar o organismo a tudo e de tal forma,que ele exige aquilo que mata."Sebastian Kneipp (1821-1897)Pre
isamos aprender a 
omer lentamente, mastigar bem, pensando naquilo que 
omemos e pararquando a 
omida pare
e mais saborosa. Ao mastigar 
om gosto 
ada garfada, aumentamos o 
uxodo su
o g�astri
o, fa
ilitando a digest~ao. A sensa�
~ao de sa
iedade signi�
a que o su
o g�astri
o j�a seesgotou. Comendo mais do que o su
o g�astri
o �e 
apaz de digerir, estamos nutrindo a doen�
a, emvez de nutrir a sa�ude. Se temos a sensa�
~ao de que 
omemos demais, �e bom pular uma refei�
~ao.6.2 Superalimenta�
~ao por alimentos empobre
idos\Vivemos de um ter�
o daquilo que 
omemos, . . .do restante vivem os m�edi
os."(Ditado antigo do Egito)Na alimenta�
~ao habitual, os alimentos mortos s~ao t~ao pobres em vitaminas e sais minerais b�asi
osque, muitas vezes, pre
isamos 
omer mais do que as 
alorias ne
ess�arias para obter o m��nimo dessassubstân
ias vitais. Isto pode ser a expli
a�
~ao - e uma des
ulpa - para quem 
ome demais.Outra expli
a�
~ao �e que, ao 
omer demais, produzimos mais res��duos t�oxi
os do que podemoseliminar. Ent~ao, nosso organismo deposita a gordura nas 
amadas profundas da pele, para distribuiresses t�oxi
os de forma a produzir o menor dano poss��vel ao organismo.Finalmente, nosso organismo - nosso sistema glandular interno - vai deteriorando gradativamentepor um ex
esso 
ont��nuo de alimenta�
~ao e nosso ritmo metab�oli
o �
a muito demorado. Nesse 
aso,estamos em m�as 
ondi�
~oes, porque pre
isamos normalizar nosso metabolismo antes de 
onseguirperder peso.O ex
esso de te
ido adiposo n~ao �e, nada mais, do que um dep�osito de veneno em organismosuper�a
ido e intoxi
ado. A 
orpulên
ia �e t~ao perigosa por ser ponto de partida para as doen�
asgraves - 
ân
er, arterios
lerose, artrite reumat�oide, diabete e outras.Um per��odo de jejum total, tomando apenas �agua, nos obriga a viver �as 
ustas de nossa gordura�a
ida e as substân
ias t�oxi
as nela 
ontidas s~ao liberadas na 
orrente sangu��nea, de onde pre
isam sereliminadas. Entretanto, o sangue �a
ido n~ao 
onsegue eliminar os t�oxi
os sem aux��lio de vitaminas esais minerais. Quando voltamos �a alimenta�
~ao habitual, o organismo 
ome�
a novamente �a depositargordura nas 
amadas profundas da pele, para ter onde depositar os res��duos t�oxi
os do sangue.Ent~ao, o peso aumenta em menos tempo do que levou para baixar e a pessoa sofreu �a toa o tormentoda fome e do 
ansa�
o durante o jejum.Dizem que �e 
onveniente fazer jejum at�e que a l��ngua �que limpa, quando, ent~ao, as substân
iasno
ivas j�a teriam sido eliminadas. Entretanto, a l��ngua pode �
ar limpa apenas porque o organismoex
essivamente �a
ido n~ao 
onsegue mais eliminar os t�oxi
os.11



Durante uma alimenta�
~ao ex
lusivamente 
rua, �e 
omum a
onte
er que a l��ngua �que bem 
oberta- no 
ome�
o amarelada e esverdeada - devido �a elimina�
~ao a
elerada das substân
ias no
ivas.�E f�a
il 
ompreender que - ap�os um jejum ininterrupto de v�arios dias - a pessoa se sente mais ativae viva do que se tivesse se empanturrado de alimentos mortos que di�
ultam a digest~ao.Obviamente, tamb�em �e poss��vel 
omer demais da alimenta�
~ao 100% 
rua, mas a tenta�
~ao n~ao �et~ao grande e os alimentos s~ao automati
amente melhor mastigados, pois s~ao mais duros.7 A alimenta�
~ao 
rua em 
ondi�
~oes espe
���
as7.1 O sistema nervoso, o al
oolismo, o fumo e a diabeteA alimenta�
~ao 
rua tamb�em tem um efeito positivo sobre as doen�
as do sistema nervoso autônomoe as doen�
as mentais de modo geral - mas leva tempo, �as vezes, v�arios anos. O mesmo resultado �eobtido em doen�
as do sistema glandular, 
omo a doen�
a de Basedow e diversas mol�estias graves dosangue 
omo, por exemplo, anemia perni
iosa e linfogranulomatose.O 
onsumo ex
lusivo de alimentos 
rus 
ostuma fa
ilitar o abandono dos h�abitos de fumar e beber.As bebidas al
o�oli
as n~ao têm bom sabor quando a
ompanhadas de vegetais 
rus. Al�em disso, quandose vive �a base de frutas e hortali�
as 
ruas, n~ao h�a ne
essidade de est��mulos dessa natureza.O 
onsumo 
onstante de frutas e hortali�
as 
ruas e fres
as tem um efeito ben�e�
o surpreendentee r�apido sobre a diabete, desde que o doente n~ao tenha 
ome�
ado a tomar insulina um ou dois anosantes (salvo em quantidade muito pequena). Tamb�em ajuda aquele que j�a tenha tomado amplas dosesdurante v�arios anos mas, nesse 
aso, leva mais tempo. O estado geral melhora rapidamente porque,em muitos 
asos, a diabete �e resultado do 
onsumo demasiado de alimentos e n~ao de diminui�
~ao naprodu�
~ao de insulina.Frutas e vegetais 
rus diminuem o 
onsumo de alimentos. Al�em disso, v�arias hortali�
as 
ruas
ontêm insulina, prin
ipalmente al
a
hofra-de-Jerusal�em. A maioria dos vegetais em estado 
ru
ont�em o pre
ursor da insulina, 
onhe
ido 
omo inulina.Cin
o qu��mi
os e três m�edi
os �zeram exames extensos em 4.000 diab�eti
os nos Estados Unidose 
hegaram �a 
on
lus~ao de que apenas 1% deles pre
isava tomar insulina. Os outros foram 
uradossomente 
om nutri�
~ao 
orreta.7.2 O 
ân
erOs doentes que sofrem de 
ân
er geralmente sofreram, durante muitos anos, de 
atarro g�astri
o epris~ao de ventre. O 
ân
er �e a fase �nal a que 
hega um organismo degenerado e 
om ex
esso dea
idez. \Podemos 
onsiderar o 
ân
er um problema metab�oli
oque afeta todo o organismo.Portanto, n~ao podemos nos 
ontentar 
om a elimina�
~ao do tumor."Prof. Dr. Alfred Brau
hleSe o 
ân
er for dete
tado na fase ini
ial; o 
onsumo 
onsistente de frutas e vegetais 
rus pode, emmuitos 
asos, mantê-lo sob 
ontrole por longo tempo. Eu pr�opria sou um exemplo. Se o 
ân
er fordete
tado em est�agio avan�
ado, o 
onsumo 
onstante de alimentos 
rus pode, 
om 
erteza, ajudar aaliviar a dor e prolongar a vida, mas di�
ilmente a salvar�a.12



No Cap��tulo 8 
ontamos o 
aso de seis doentes que vieram se tratar em Humelgaarden. Tiveoutros 
asos de pa
ientes 
om 
ân
er - 
omprovado pelo mi
ros
�opio ou (
omo no 
aso de 
ân
er doestômago) durante uma opera�
~ao insigni�
ante - que se re
uperaram. Est~ao vivos e trabalhando.Pre
iso alertar a todos 
ontra a bi�opsia (o exame mi
ros
�opi
o do te
ido 
an
eroso). Eu mesmapassei por uma bi�opsia, que o Dr. M. Hindhede havia desa
onselhado. Tive que me submeter a elaporque muitos m�edi
os diziam que eu nun
a havia tido um 
ân
er.O resultado foi positivo. Havia 
�elulas 
an
erosas no te
ido da pele da mama. Tratava-se, por�em,de uma forma benigna. Meu tumor maligno, no in��
io, de r�apido 
res
imento, havia se transformado,sob in
uên
ia dos alimentos 
rus, em uma forma benigna estabilizada de 
ân
er.No entanto, essa pequena opera�
~ao quase deu ganho de 
ausa ao 
ân
er, a ponto de me deixarmuito assustada. Pela primeira vez se formaram met�astases (dois pequenos n�odulos) na axila. Foramne
ess�arios seis meses de alimenta�
~ao ex
lusivamente 
rua para que os n�odulos regredissem. Leveiseis meses para me re
ompor. Desde ent~ao, tenho gozado de ex
elente sa�ude.7.3 A debilidade 
ard��a
aQuando as art�erias �
am duras e 
om as paredes grossas, o espa�
o interno diminui e a press~aosangu��nea aumenta. O trabalho do 
ora�
~ao se intensi�
a, sua mus
ulatura endure
e e se es
lerosa.Com o aumento gradativo da arterios
lerose, o 
ora�
~ao n~ao 
onsegue mais exer
er suas fun�
~oes. Apress~ao sagu��nea 
ai e pode �
ar abaixo do normal.A press~ao sangu��nea muito alta, ou muito baixa, reduz a 
ir
ula�
~ao do sangue, que leva, ent~ao,menos nutrientes �as 
�elulas e remove menos res��duos, deixando o organismo desnutrido e intoxi
ado.A pessoa sente frio, prin
ipalmente nas m~aos e nos p�es, mesmo quando bem agasalhada. Se osvasos que irrigam o 
ora�
~ao est~ao 
al
i�
ados, o doente passa a sofrer de angina do peito, problemas
ard��a
os e enfarte.Se o doente adota, ent~ao, uma alimenta�
~ao 
rua, o 
ora�
~ao se fortale
e e fun
iona melhor; a press~aosangu��nea melhora, quer esteja muito alta ou muito baixa. Muitas vezes, o doente n~ao 
ompreendeisso e �
a temeroso. Entretanto, se tiver pa
iên
ia, a press~ao ex
essivamente alta voltar�a ao normal.7.4 Carên
ia de minerais e doen�
asO 
ân
er e os problemas 
ardiovas
ulares s~ao as duas 
ausas de �obito mais frequentes. Sabemos queas 
ausas fundamentais dessas doen�
as s~ao a alimenta�
~ao inadequada e h�abitos de vida errados.Nos Estados Unidos, o p�ubli
o �e 
onvidado a parti
ipar de 
ampanhas de amparo a funda�
~oespara 
urar o 
ân
er, a paralisia infantil, o reumatismo et
. Entretanto, as estat��sti
as indi
am que98% das 
rian�
as ameri
anas têm dentes 
ariados, que quatro entre 
in
o s~ao desnutridas e que quasetodas sofrem de resfriados.Como foi 
omprovado, entre uma 
entena de sais minerais, pelo menos 16 s~ao absolutamenteindispens�aveis ao nosso organismo e outros s~ao en
ontrados no 
orpo humano, embora o seu papel�siol�ogi
o ainda n~ao tenha sido estabele
ido. Cada sal mineral exer
e um papel na nutri�
~ao. Sintomas
ara
ter��sti
os - t~ao espe
���
os quanto as doen�
as 
ausadas pela falta de vitaminas - a
ompanham
ada uma dessas valiosas substân
ias promotoras da sa�ude.Entre os sais mais importantes est~ao o 
�al
io, o f�osforo e o ferro. O 
�al
io, que regula a atividadedos nervos, �e extremamente importante para a vida das 
�elulas. Ele 
ontrola as 
ontra�
~oes mus
ularese o ritmo das pulsa�
~oes do 
ora�
~ao. Ele atua em 
oordena�
~ao 
om outros sais minerais e 
ompensaas 
arên
ias 
ausados por eles. Sempre 
oopera 
om a vitamina D.13



Metade dos ameri
anos sofre de 
arên
ia de 
�al
io. Em um hospital de Nova York, 
omprovaramque apenas dois entre 4.000 doentes apresentavam esse elemento em quantidade su�
iente. O quesigni�
a essa pobreza de 
�al
io? Como isso pode in
uen
iar a nossa sa�ude e nosso 
�erebro? Bem,o resultado s~ao tantas doen�
as que �e quase imposs��vel enumer�a-las. Raquitismo, dentes 
ariados,pou
a resistên
ia a doen�
as, fadiga e di�
uldade de adapta�
~ao s~ao as mais importantes.Vejamos um 
aso espe
���
o. O solo de uma 
idade do Centro-Oeste dos Estados Unidos �e pobre em
�al
io. Quando 300 
rian�
as daquela 
idade foram examinadas, quase 90% tinham dentes 
ariados,69% sofriam de 
atarro nasal e faringite, gânglios in
hados e am��dalas in
amadas, e mais de um ter�
odessas 
rian�
as tinham vista fra
a, 
oluna en
urvada, pernas arqueadas e anemia.Os vegetais 
rus s~ao uma boa fonte de 
�al
io. O f�osforo e 
�al
io operam em 
onjunto. A ne
essidadedi�aria da 
rian�
a em rela�
~ao a esse mineral �e igual a de dois adultos. O exame de nossa alimenta�
~aohabitual mostra, em geral, um teor baixo de 
�al
io e f�osforo. Os animais dom�esti
os tamb�em sofremdessa 
arên
ia, que 
ausa graves perdas ao gado.A falta de ferro 
ausa anemia. No entanto, o ferro s�o �e absorvido e utilizado se os alimentostamb�em 
ontêm 
obre. Na Fl�orida, o gado morre de uma doen�
a 
hamada \doen�
a do sal", 
ausadapela insu�
iên
ia de ferro e de 
obre no solo. Se n~ao houver 
obalto para formar a vitamina B12,apare
e a anemia perni
iosa.Se a nossa alimenta�
~ao n~ao 
ontiver iodo, a glândula tire�oide n~ao pode fun
ionar. O resultado �ea hipertro�a da tire�oide (o b�o
io). Embora o organismo humano ne
essite somente de uma ��n�maquantidade de iodo por dia, en
ontramos doen�
as 
ausadas por essa 
arên
ia, em algumas regi~oes daEuropa e da Am�eri
a.Podemos reduzir a nossa sus
etibilidade a infe
�
~oes bus
ando alimentos ri
os nos sais minerais quenosso organismo pre
isa. Essa imunidade ultrapassa muito aquela que somos 
apazes de estabele
erarti�
ialmente. As medi
a�
~oes e as va
inas n~ao podem 
riar uma imunidade verdadeira. Ningu�em
onhe
e realmente a sua verdadeira 
apa
idade mental ou f��si
a porque, nos tempos atuais, todostemos uma sa�ude mais ou menos debilitada. Ter��amos uma sa�ude muito melhor se restitu��ssemos aosolo os sais minerais e o humos e se evit�assemos de nos enfraque
er 
om medi
amentos.A preven�
~ao �e mais pr�ati
a e mais e
onômi
a do que o tratamento. E �e mais f�a
il tratar um solodoente do que homens doentes.7.5 O que pensar dos medi
amentos qu��mi
osPodemos nos sentir tentados a dizer, \Bem, se nossos alimentos s~ao t~ao destitu��dos desses saisminerais, porque n~ao re
orrer aos suplementos?"�E justamente isso que se pretende fazer atualmente. No entanto, o homem s�o 
onsegue absorveressas substân
ias 
om real proveito a partir dos alimentos. Eu at�e diria: \a partir dos alimentosvivos." Eles n~ao podem ser absorvidos de forma arti�
ial. Fora o f�osforo e o 
�al
io, a presen�
a dessassubstân
ias �e ne
ess�aria em quantidades ��n�mas e o efeito de uma depende da presen�
a de outra.8 Solo, alimento e sa�ude8.1 A vida em HumlegaardenDurante os �ultimos ver~oes, 
ome
ei a trabalhar em minha horta durante algumas horas desde oamanhe
er. Isso era muito mais saud�avel do que �
ar sentada no 
onsult�orio m�edi
o. Eu n~ao apenasatendia os doentes em Humlegaarden, mas tamb�em uma grande 
lientela fora da 
idade, assim 
omo14



por 
orrespondên
ia. Isso ex
edia minhas for�
as. Em 1949, abandonei a minha pr�ati
a. Todos osdoentes que vêm para Humlegaarden 
onhe
em a doen�
a que têm. Eles 
onsultaram espe
ialistas eestiveram em hospitais. Aqui, apenas pre
isam de informa�
~ao sobre a alimenta�
~ao 
rua.Retomei a jardinagem, na qual sempre tive muito interesse. Comprei um pequeno terreno, 
er
a demeio he
tare, perto de Humlegaarden, e 
ompreendi 
omo era importante 
ultivar frutas e hortali�
asorgani
amente, ou seja, de a
ordo 
om as leis da vida. Como adubo, usava apenas 
omposto, algasou feno; nenhum adubo qu��mi
o, nem ester
o.Em Humlegaarden, temos um belo jardim para banhos de sol. Ele �e bem protegido e em duas�areas separadas, homens e mulheres podem tomar banho de sol sem roupa. O pr�oprio banho de solsupervisionado �e um grande rem�edio e 
ombina muito bem 
om a alimenta�
~ao 
rua.Humlegaarden tamb�em tem a
esso ao mar e pre
iso lembrar meus pa
ientes, 
om frequên
ia, queo ar fres
o faz parte de nossa nutri�
~ao - talvez a parte mais importante. Podemos jejuar durantesemanas, mas n~ao podemos viver sem ar por mais de dois minutos.Tamb�em expli
o 
omo �e importante que este ar seja fres
o e puro. Como respiramos 500 ou 600litros de ar por hora, esgotamos rapidamente o oxigênio de um quarto pequeno 
ujas janelas est~aofe
hadas. Respiramos, ent~ao, o nosso pr�oprio g�as 
arbôni
o e a
ordamos de manh~a sentindo a 
abe�
apesada. O ar de Oresund �e fres
o e puro e 
onservamos as janelas abertas durante a noite! Roupade 
ama quente permite que aqueles que sofrem de reumatismo e outras doen�
as 
rôni
as a
eitembem esse sistema.No ver~ao, podemos a
omodar 25 doentes em 
abines semi-abertas, perfeitas para um bom sono.Temos um pequeno anexo no jardim para aqueles que sofrem de insônia. Tamb�em a
onselhamosgin�asti
a para relaxar, mas eu me oponho a medi
amentos.Ao 
hegar, a maioria dos doentes sofre de 
onstipa�
~ao. Re
ebem um enema de �agua morna a 
adadois dias, at�e que o intestino volte a fun
ionar normalmente 
om alimenta�
~ao 100% 
rua e alho.Cada fam��lia deveria ter a
esso a frutas e hortali�
as, 
ultivadas organi
amente e 
olhidas quandomaduras. Esses alimentos n~ao devem ser guardados por muito tempo antes de serem 
onsumidos.Quando a dona de 
asa introduz frutas e hortali�
as 
ruas na alimenta�
~ao di�aria, ela livra-se datarefa de 
ozinhar durante horas - tempo esse que pode ser usado para 
uidar de uma horta ou para
ultivar brotos. N~ao existe nada melhor para a sa�ude do que jardinagem ao ar livre. �E um �otimoexer
��
io - muito melhor do que o esporte - que faz 
ada m�us
ulo trabalhar.�E maravilhoso observar tudo o que 
res
e na horta: nozes, frutas, verduras, legumes e 
ores. Pelajardinagem, homens, mulheres e 
rian�
as �
am fortes, saud�aveis e felizes, prontos para ajudar unsaos outros. Um porte ereto, 
orpo 
ex��vel, passo �rme, pele fres
a, olhos vivos, 
abelos fortes, dentessadios e um sorriso am�avel s~ao mais bonitos do que tudo aquilo que 
abeleireiros e esteti
istas podemofere
er.8.2 Regenera�
~ao do soloUm solo doente signi�
a plantas doentes, animais doentes e pessoas doentes. F��si
a, moral e mental-mente, dependemos muito da abundân
ia e do equil��brio dos sais minerais em nossa alimenta�
~ao. Aestabilidade das fun�
~oes do sistema nervoso e a regenera�
~ao das 
�elulas nervosas tamb�em dependemda disponibilidade dos minerais ne
ess�arios.Um solo pobre produz plantas fr�ageis, que s~ao 
omo 
rian�
as debilitadas, desnutridas, e anêmi
as.Os agri
ultores gastam muito em 
ombater as pragas e em 
omprar fertilizantes qu��mi
os.Uma planta sadia, que 
res
e em solo sadio, est�a imunizada pela natureza 
ontra a maior partedas doen�
as e ofere
e alimentos melhores. Embora a maioria dos indiv��duos seja portadora de germes15



da tuber
ulose e da pneumonia, esses ba
ilos s~ao inofensivos quando o terreno orgâni
o est�a sadio.Da mesma forma uma planta se fortale
e e se torna apta a satisfazer as ne
essidades humanas.Devemos regenerar o nosso solo. Pre
isamos lhe devolver os sais minerais que lhe tiramos pormeio das plantas. Isso pode pare
er dif��
il - mas n~ao �e! �E a �uni
a maneira de re
uperar a sa�ude eviver durante muito tempo.Quando pela primeira vez, n�os nos demos 
onta de que grande parte dos alimentos 
are
em de saisminerais e que essa de�
iên
ia se devia �a falta destes elementos em nosso solo, rimos daqueles quea
reditavam nisso. Entretanto, as an�alises mostram a diferen�
a enorme entre os produtos 
ultivadosem solo virgem em nosso solo, que est�a se esgotando.O que fazer, ent~ao? As experiên
ias 
omprovaram que o equil��brio de sais minerais no solo forne
euma 
olheita que 
ont�em os sais minerais desejados. Al�em disso, �
ou 
omprovado que as 
olheitasque 
res
eram em solo bem mineralizado s~ao melhores e mais frut��feras; que o gr~ao germina e 
res
emais r�apido; que as plantas mais fortes e as �arvores mais vigorosas d~ao mais frutas de melhorqualidade.9 Resultados obtidos9.1 A
neRapazes e mo�
as, muitas vezes, sofrem de a
ne no rosto durante a puberdade. Com isso, tornam-semuito infelizes e, �as vezes, adquirem um 
omplexo de inferioridade. Com alimenta�
~ao 100% 
rua,podem se liberar 
om rapidez da a
ne.9.2 Angina do peitoCaso 1Um homem de 40 anos havia sofrido durante 
in
o anos de angina do peito. Simultaneamente, seupeso havia, aos pou
os, 
hegado a 101 kg para uma altura de 1.66 m. Ele n~ao produzia mais nada.Fi
ava 
om falta de ar e taqui
ardia ao menor esfor�
o. Ap�os dois meses e meio de alimenta�
~ao 
rua,perdeu 15 kg e os ataques 
ard��a
os desapare
eram. O estado geral �
ou bom; as fun�
~oes vitais emordem. Sem problemas, 
aminhava t~ao bem que a
ompanhava sem esfor�
o os demais. N~ao sentiamais nada no 
ora�
~ao, a menos que �zesse um esfor�
o exagerado.Caso 2Uma senhora de 64 anos tinha �otima sa�ude at�e os 45 anos, quando 
ontraiu bru
elose. Quandomelhorou, foi se re
uperar no sul. A�� ela 
ontraiu mal�aria, que teve que 
ombater durante v�ariosanos. Durante esse tempo, tamb�em 
ontraiu uma in
ama�
~ao da ves��
ula e dos dutos biliares, bem
omo surtos o
asionais de bronquite, problemas pulmonares, 
ebite e anemia.Durante 
in
o ou seis anos. ela sofreu de 
res
ente rigidez das arti
ula�
~oes, teve pneumonia v�ariasvezes, passou por duas radioterapias para 
ombater dores nas 
ostas e foi v�arias vezes internada nohospital, durante longo per��odo.Finalmente, 
ome�
ou a sofrer de angina do peito e as arti
ula�
~oes �
avam t~ao r��gidas, que demanh~a tinha que rolar para sair da 
ama. N~ao 
onseguia pentear os 
abelos, porque n~ao podialevantar as m~aos atr�as do pes
o�
o. Seus nervos degeneraram pou
o a pou
o.Como n~ao havia mais nada que pudesse ajud�a-la, ela resolveu aderir �a alimenta�
~ao 
rua. Veiopara Humlegaarden e, em 
er
a de duas semanas, a rigidez havia desapare
ido, seus movimentos16



voltaram a ser livres. N~ao tinha mais nenhum sintoma 
ard��a
o, sentia-se animad��ssima e seusnervos estavam em ordem. Embora eu mal pudesse a
reditar, esse resultado foi obtido simplesmente
om a alimenta�
~ao 100% 
rua, ar fres
o dia e noite, banhos de sol e muito des
anso.9.3 AsmaCaso 1Uma mulher 
om 33 anos sofreu durante sete anos de asma. Apenas durante uma gesta�
~ao estevelivre da asma. Logo ap�os o parto, a asma voltou. Nos �ultimos dois anos, tamb�em sofreu de resfriado
rôni
o. Ao mesmo tempo, teve reumatismo nas m~aos, nos p�es, no ombro direito e no quadrilesquerdo. Ela n~ao 
onseguia mais 
uidar da 
asa e dos dois �lhos. Tomava muitos medi
amentos- sob forma de 
omprimidos e inala�
~ao - obtendo apenas um al��vio passageiro. Ap�os um mês dealimenta�
~ao 
rua, estava sadia e apta a trabalhar. N~ao pre
isava mais de medi
amentos e n~ao sentiamais nada da asma e do reumatismo.Caso 2Um rapaz norueguês de 19 anos sofreu de asma dos dois aos dez anos de idade. A asma ini
ial-mente desapare
eu sozinha, mas voltou. Ao mesmo tempo, ele estava 
om 
atarro naso-faringeo esempre resfriado. Tinha uma bela voz, mas, devido �a asma, foi obrigado a deixar o 
anto. Tomavamedi
amentos, sob forma de 
omprimido e inala�
~ao, que s�o ajudavam temporariamente. Ent~ao, ou-viu falar da alimenta�
~ao 
rua. Durante uma dieta de sete semanas, ex
lusivamente 
om alimentos
rus, a asma, o 
atarro e o resfriado desapare
eram rapidamente.Três anos mais tarde, ele es
reveu: \Durante três anos 
ontinuei 
om alimenta�
~ao 
rua e estivelivre da asma. Muitas vezes me perguntaram se n~ao era apenas a mudan�
a de 
lima que me faziat~ao bem. Quando 
rian�
a, no ver~ao, frequentemente me mandavam para as montanhas, onde sarava.Quando voltava para 
asa, por�em, �
ava t~ao mal quanto antes. Atualmente, viajo para 
�a e paral�a, e em todo lugar me sinto bem - 
ontanto que tenha minha alimenta�
~ao 
rua. De vez em quando,voltava �a alimenta�
~ao habitual. Ent~ao, o bem estar desapare
ia. Nos �ultimos anos, �
ava resfriadoe 
om gripe exatamente quando havia tentado a alimenta�
~ao 
omum. Com 
erteza, �e a alimenta�
~ao
rua que me mant�em 
om sa�ude."Caso 3Uma jovem de 18 anos teve asma durante dois anos e meio. Come�
ou lentamente e estava piorando
ada vez mais. Ini
ialmente, n~ao pre
isava �
ar a
amada e podia frequentar a es
ola sem problemas.Somente ap�os as f�erias de ver~ao os a
essos de asma pioraram e �
aram t~ao fortes, dia e noite, quen~ao 
onseguia mais 
aminhar. Fazia inala�
~oes, mas o nariz estava sempre par
ialmente entupido.Adotando uma alimenta�
~ao 
rua durante quatro semanas, apenas no in��
io teve um leve a
esso deasma, mas nenhuma tosse. O resfriado havia desapare
ido e todas as fun�
~oes se restabele
eram.9.4 Cân
erCaso lUm homem, 
om 56 anos de idade, sempre teve boa sa�ude. Entretanto, sua digest~ao era lenta e,durante os �ultimos sete ou oito anos, sofria de hemorr�oidas. No in��
io do �ultimo ano, sofreu muitotempo de dores de estômago, n~ao tinha apetite e, vez ou outra, suas fezes eram 
or de pi
he. Aprin
��pio, 
onseguiu superar os problemas. No Ano Novo, sentiu dor no baixo ventre e 
ansa�
o. Comsuspeita de apendi
ite, foi internado no hospital. Era 
ân
er do intestino grosso. Devia ser operadoe fazer uma 
olostomia. Isso ele n~ao estava querendo muito e de
idiu tentar, primeiro, a alimenta�
~ao
rua. Durante seis semanas desta alimenta�
~ao, o 
ansa�
o desapare
eu. O tumor, do tamanho de17



um ovo de galinha, foi diminuindo. O pa
iente 
ontinuou 
om alimenta�
~ao 100% 
rua, 
ontinuoumelhorando e pôde voltar a dirigir sua empresa, melhor do que em muitos anos anteriores.Caso 2Uma mulher norueguesa de 39 anos, 
ujo pai havia morrido de 
ân
er, durante muitos anos tinhadi�
uldade de eva
uar. Do 
ontr�ario, estava bem. Durante um ano, ela sentiu um n�odulo no seioe depois apare
eu outro, do tamanho de uma avel~a, na axila. Ao mesmo tempo, sentia-se 
ansada.Em janeiro, retiraram-lhe o seio esquerdo e o n�odulo linf�ati
o sob a axila. Antes, havia re
ebidoradioterapia, o que a debilitou bastante. No �m de maio, apare
eu um n�odulo sobre a 
lav��
ulaesquerda, que foi tratado em junho e setembro 
om radioterapia, mas sem efeito.Pou
o antes do natal, a doente adotou a alimenta�
~ao 
rua - ini
ialmente em uma refei�
~ao, depoisem três. Apenas no 
h�a da tarde ainda 
omia p~ao tostado. Estava muito 
ansada, fumava 20 a 30
igarros por dia e se sentia deprimida e re
eosa.No ano seguinte, novamente de
idiu fazer uma 
ura 
om alimentos 
rus. O n�odulo sobre a 
lav��
ulaestava duro e maior do que um ovo de galinha. Ap�os seis semanas, o n�odulo havia desapare
idopar
ialmente. O estado de sa�ude estava �otimo e as fun�
~oes vitais da doente estavam em ordem.Havia parado de fumar e tinha aparên
ia radiante e queimada de sol. Continuou 
om a alimenta�
~ao100% 
rua durante mais 
in
o meses e, a seguir, fez um exame de raio-X. Foi 
onsiderada 
urada.N~ao tinha mais sintomas de 
ân
er e se sentia melhor do que nun
a. Em ambos os 
asos, uma biopsiahavia nitidamente 
omprovado o 
ân
er.Caso 3Uma mulher de 38 anos, de Malmo, tinha um 
aro�
o do tamanho de uma avel~a no seio. Ela havia
onsultado seu m�edi
o que lhe a
onselhara se submetesse a uma 
irurgia (ter a mama e os gângliosda axila removidos).Nos dez dias que pre
ederam a opera�
~ao, ela �
ou em Humlegaarden e se alimentou ex
lusivamentede frutas e hortali�
as 
ruas. Quando voltou ao m�edi
o, des
obriram que o 
aro�
o havia regredido eestava do tamanho de um gr~ao de arroz. Ela n~ao pre
isou ser operada. Continuou 
omendo somentefrutas e hortali�
as 
ruas, perdeu dez quilos, aparenta ter dez anos a menos e h�a muito tempo n~ao sesente t~ao bem.Caso 4Uma mulher de 49 anos, da Noruega, esteve algum tempo 
onos
o antes de des
obrir um 
aro�
odo tamanho de uma grande noz no seio. Fi
ou apavorada. Eu propus que �
asse 
omigo para ver oque a alimenta�
~ao 100% 
rua poderia fazer, mas ela �
ou 
om medo e 
onsultou um m�edi
o. Ele lhedisse: \Pre
isa voltar para Bergen e ser operada imediatamente."Quando ela perguntou se alimenta�
~ao 
rua poderia ajud�a-la, ele disse: \Aposto minha 
abe�
a quealimenta�
~ao 
rua n~ao ajuda em nada." Mesmo assim, a doente de
idiu 
ontinuar hospedada 
omigodurante duas semanas. Depois de seis dias, ela me pediu que desse uma olhada no 
aro�
o. Ele estaval�a, mas do tamanho de uma 
abe�
a de al�nete.Ela voltou ao m�edi
o que havia pro
urado antes e ele ex
lamou: \Mas 
omo, ainda n~ao foi fazera 
irurgia?" Ela respondeu, que gostaria que examinasse novamente o 
aro�
o antes de partir e me
ontou: \Deveria ter visto a 
ara dele quando n~ao a
hou mais o 
aro�
o." As pessoas devem ter
uidado e n~ao apostar a pr�opria 
abe�
a por 
oisas que n~ao entendem!Caso 5Uma senhora sue
a de 62 anos tinha um 
aro�
o do tamanho de uma noz no seio. O 
aro�
o regrediudurante a alimenta�
~ao 
rua e, ap�os quatro semanas, �
ou do tamanho de uma ervilha. Três semanasmais tarde, ela es
reveu dizendo que o 
aro�
o havia desapare
ido.18



9.5 DiabeteCaso 1Uma mulher 
om 67 anos j�a estava diab�eti
a h�a 15 anos. Durante 13 anos havia se arranjado semo re
urso da insulina, mas sempre apresentando a�
�u
ar na urina. Muitas vezes, �
ava 
om sede e
ansada. A 
apa
idade de trabalho estava muito reduzida. Em abril, a doente estava mais 
ansadado que de 
ostume e abatida. A urina 
ontinha 10% de a�
�u
ar, o a�
�u
ar no sangue apresentava 370mg/100 ml. Foi internada no hospital, onde re
ebia a alimenta�
~ao 
omum - apenas sem a�
�u
ar - e
ome�
aram um tratamento 
om insulina para reduzir o a�
�u
ar. Com a insulina, sua vis~ao pioravamais e mais. N~ao 
onseguia mais ler. No ano seguinte foi internada novamente, quando o teor dea�
�u
ar �
ou alto demais e a vis~ao ainda mais deteriorada.Antes de ini
iar a alimenta�
~ao 
rua, o teor de a�
�u
ar no sangue mostrava 218 mg/100 ml e 1,5na urina. De in��
io, a doente re
ebeu alimenta�
~ao 
rua e insulina. Pou
o a pou
o, a quantidade deinsulina pôde ser reduzida. Ap�os 15 dias, a urina estava isenta de a�
�u
ar e a
idez. Uma semana maistarde, ela es
reveu: \O resultado do exame no hospital foi �otimo. O a�
�u
ar no sangue est�a normal, aurina isenta de a�
�u
ar e a
idez. O m�edi
o �
ou admirad��ssimo e fez um grande elogio �a alimenta�
~ao
rua. Estou me sentido bem. Trabalho sem 
ansar. Continuo rigorosamente 
om alimenta�
~ao 
rua."Caso 2Em um homem de 36 anos, diagnosti
aram diabete h�a 
in
o meses. O a�
�u
ar no sangue estava a300 mg/100 ml, na urina 7,36%. O doente ini
iou a alimenta�
~ao 
rua em 
asa. A urina n~ao apresentamais a�
�u
ar e no sangue, 
aiu para 130 mg/100 ml. O estado geral est�a �otimo - sem 
ansa�
o e semsede.Caso 3Para uma mulher 
om 46 anos de idade, apare
eram sintomas de diabete h�a um ano. En
ontrou-se a�
�u
ar na urina e o a�
�u
ar no sangue apresentava 215 mg/100 ml. Ela devia ser tratada 
ominsulina. Antes, por�em, queria tentar a alimenta�
~ao 
rua. O teor de a�
�u
ar no sangue baixou 
oma alimenta�
~ao 
rua, mês a mês, de 215 para 136 e depois para 102 mg/100 ml. O estado geral �
oubom, sem sede, nem 
ansa�
o.Caso 4Um homem de 53 anos �
ou diab�eti
o. Quando n~ao 
omia p~ao, podia manter a urina sem a�
�u
ar
om insulina. Ap�os 
in
o dias de alimenta�
~ao 
rua, pôde reduzir a insulina pela metade. Depois,n~ao pre
isou mais de insulina e seu estado geral �
ou �otimo.9.6 DifteriaUm homem de 28 anos teve difteria, que n~ao foi diagnosti
ada. Ap�os meio ano, bra�
os e pernas�
aram paralisados e ele se tornou um inv�alido. Com alimenta�
~ao 100% 
rua, �
ou 
ompletamente
urado em dois meses. Nas primeiras três semanas, perdeu 3 kg, e seu peso 
aiu para 69 kg. Aseguir, o peso subiu lentamente at�e 80 kg - para uma altura de 1,79 m.9.7 Hidropisia (a
�umulo anormal de l��quido)Caso 1Uma mulher jovem, 
om mais de 9 g/l de prote��na na urina e edemas em todo 
orpo, 
onseguiu,ap�os quatro meses, uma redu�
~ao para 1,5 g/l de prote��na na urina. Simultaneamente, perdeu 27 kg.O que mais a ajudou foi o alho. 19



Caso 2Ap�os uma gripe, uma mulher de 50 anos sofreu durante 10 anos de problemas 
ard��a
os. Durantemais de três anos, sofreu de hidropisia e pernas in
hadas. A 
ada um ou dois meses, retiravam-lhe 10a 20 litros de l��quido do baixo ventre. Quando ini
iou a alimenta�
~ao 
rua, tinha 5 a 6 litros de l��quidono baixo ventre, seus l�abios estavam azuis e uma aparên
ia oprimida. Ap�os 
in
o semanas, n~ao tinhamais l��quido no baixo ventre; n~ao tinha mais pernas in
hadas; rosto e l�abios estavam de 
or natural;o olhar era 
laro e atento, a express~ao viva e o estado geral bom. Todas as fun�
~oes 
orporais estavaminta
tas. N~ao sentia mais nada no 
ora�
~ao - a menos que 
orresse demais. A terapia 
onsistia emalimenta�
~ao 100% 
rua, muito repouso, ar puro e pou
o exer
��
io.9.8 Hipertens~aoMuitas vezes, observei que a press~ao elevada de um doente havia 
a��do t~ao depressa ap�os a ali-menta�
~ao 100% 
rua, que eu pensava que o meu aparelho de press~ao estivesse 
om defeito. Mandavaexaminar, mas estava perfeito.9.9 Menstrua�
~aoUma jovem de 25 anos teve pela primeira vez na vida uma menstrua�
~ao regular devido �a alimenta�
~ao
rua. Antes, havia estado diversas vezes no hospital e tomado 
entenas de inje�
~oes. Ap�os a ali-menta�
~ao 
rua, ela se sentiu outra. Depress~oes, uma grave press~ao na parte posterior da 
abe�
ae mau humor haviam desapare
ido. Ela est�a feliz e agrade
ida 
omo tantas outras, para quem aintrodu�
~ao da alimenta�
~ao 
rua regula a menstrua�
~ao e elimina as dores.9.10 ObesidadeUma senhora de 65 anos passou, h�a quatro anos, a 
onsumir os alimentos vivos. Perdeu 19,5 quilose rejuvenes
eu de forma espantosa. As man
has da idade desapare
eram do rosto, assim 
omo asdobras no pes
o�
o e nos bra�
os e as bolsas embaixo dos olhos. Sua irm~a teve o mesmo su
esso. Saroudo reumatismo em apenas meio ano. Um 
asal que estava de visita perdeu sete e seis quilos em ummês (eliminando o leite e reduzindo os 
ereais).9.11 PoliartriteCaso 1Um oper�ario de 35 anos, de Copenhague, sofria h�a dois anos de poliartrite em ambos os quadris.Foi tratado diversas vezes 
om massagens e banhos para reduzir as dores. N~ao surtiu efeito e adoen�
a piorava bastante. J�a n~ao 
onseguia mais �
ar de p�e, 
aminhar ou dormir de tanta dor. Eu�z 
om que ele passasse a 
omer apenas alimentos 
rus e tomar, diariamente, banhos de sol. Ap�osdois meses, ele voltou ao trabalho e desde ent~ao est�a 
om sa�ude.Caso 2O propriet�ario de um s��tio sofreu durante dois anos de poliartrite e se tornou prati
amente im-possibilitado de trabalhar. Durante três semanas, ele seguiu a 
ura dos alimentos 
rus. Ini
ialmente,n~ao a
reditava que isso iria ajud�a-lo. Mas, na quarta semana, ele se re
uperou tanto que voltou para
asa 
om o �rme prop�osito de 
ontinuar 
om o 
rudivorismo.Caso 3 20



Um garoto de 10 anos 
ontou o seguinte: \minha m~ae est�a fazendo uma 
ura 
om alimentos vivos.Antes, ela 
aminhava assim (ele mostrou 
omo ela 
aminhava 
urvada e 
ambaleando), agora elaanda assim (ele se ergueu e mar
hou 
omo um pequeno soldado)." Tratava-se de uma poliartrite queestava deformando uma jovem mulher.9.12 Pris~ao de ventre \N~ao en
ontrei nenhum 
aso de 
ân
erem que o pa
iente n~ao fosse v��tima de obstipa�
~ao 
rôni
a"Dr. Robert Bell, autor do livro \The Conquest of Can
er"Caso 1Uma mulher de 73 anos estava par
ialmente paralisada ap�os um derrame. H�a 40 anos sofria depris~ao de ventre 
rôni
a e tomava laxantes 
onstantemente. Com a alimenta�
~ao 
rua, a pa
ienteeva
uava duas vezes ao dia. Nos meses seguintes, 
ontinuou a ter duas a três eva
ua�
~oes di�arias,apesar de se movimentar pou
o devido �a paralisia.Caso 2Uma mulher de 65 anos 
onta: \Durante 20 anos sofri 
om pris~ao de ventre. Durante os �ultimos10 anos, estava sempre doente. Ia muitas vezes para o hospital, onde me tratavam 
om todos osmedi
amentos modernos. Pro
urei v�arios espe
ialistas. Enfraque
i mais e mais. Finalmente, �queium ano inteiro de 
ama e dois meses no hospital, onde tamb�em n~ao souberam melhorar o meu estado.Ent~ao, re
ebi alimenta�
~ao 100% 
rua e banhos de sol durante três meses. Ap�os seis semanas, j�a haviare
uperado tanta for�
a que, em um dia, 
onsegui andar 30 km de bi
i
leta sem 
ansar. Agora, j�aestou vivendo oito meses 
om alimenta�
~ao 
rua e re
uperei minha 
oragem de viver e minha energia.Minha press~ao arterial estava muito baixa e agora est�a normal. N~ao podia mexer meu bra�
o direitoporque a arti
ula�
~ao do ombro estava enrije
ida. Agora, o meu bra�
o est�a perfeito. S�o posso dizer,que a pessoa 
om doen�
a grave deve adotar a alimenta�
~ao 
rua."9.13 Tumor 
erebralUma senhora sue
a, 
om um pou
o mais de 40 anos, h�a seis sofria de dores 
ada vez mais fortesna parte posterior da 
abe�
a e na nu
a. Nos �ultimos quatro anos, sua vis~ao havia enfraque
ido eela sentia zumbidos na 
abe�
a, que prejudi
avam a audi�
~ao. A sensibilidade na parte superior do
orpo e, prin
ipalmente, na ponta dos dedos, 
ome�
ou a diminuir - ini
ialmente por per��odos 
urtos,no �m, 
onstantemente. Nessa �epo
a, as dores de 
abe�
a e na nu
a se tornaram t~ao violentas que,muitas vezes, deitava no 
h~ao, tor
endo-se de dor.A doente me pro
urou vinda do Sanat�orio Skodsborg, onde havia passado dois meses sem melhorar.O m�edi
o lhe disse que podia voltar para 
asa. Com o pou
o que lhe restava de energia, ela veiopara Humlegaarden, onde a re
ebi - doente e desesperada. Pre
isava tentar ajud�a-la!Ap�os algumas semanas, seus sintomas me levaram �a 
on
lus~ao de que deveria ter um tumor no
erebelo, que estava 
omprimindo os nervos da vis~ao, da audi�
~ao e dos sentidos na parte posteriordo 
orpo. Somente ent~ao �quei sabendo que ela havia 
onsultado um espe
ialista sue
o em doen�
asdo 
�erebro. Haviam lhe dito que tinha um tumor 
erebral inoper�avel.Ap�os quatro meses de alimenta�
~ao 100% 
rua, ela foi se re
uperando at�e todos os sintomas teremdesapare
ido. O tumor diminuiu a ponto de n~ao mais 
omprimir os nervos 
omo antes. A doente j�avive h�a v�arios anos 
om alimenta�
~ao 
rua em perfeito bem estar.21



Se a pa
iente 
ontinuar 
om a alimenta�
~ao 
rua na Su�e
ia, 
reio que o tumor desapare
er�a 
omple-tamente. Provavelmente, n~ao se tratava de um 
ân
er e, sim, de um glioma, uma esp�e
ie de tumordo te
ido nervoso que 
res
e lentamente e que en
ontramos apenas no 
�erebro. Por�em, ele �e t~aovirulento que pode reapare
er se a doente abandonar o 
rudivorismo.10 Con
lus~ao�E essen
ial que 
ada um de n�os tenha um ideal. Aquele que eu ofere
i vai levar por um 
aminho queseguramente pode equilibrar a sa�ude do 
orpo e do esp��rito.Nem sempre ser�a f�a
il seguir o 
aminho assim tra�
ado, por�em, tenho 
erteza, de que �e poss��velsuperar as fraquezas passageiras.Tenham, portanto, um ideal elevado e tentem segui-lo. Constru��mos a sa�ude a 
ada dia. Seestiverem em boas 
ondi�
~oes f��si
as, fa�
am o melhor para n~ao se tornarem inv�alidos a 
argo dafam��lia e da so
iedade. Se estiverem doentes, saibam que �e poss��vel re
onquistar progressivamente asa�ude, �a 
ondi�
~ao de apli
arem os 
onselhos que ofere
i.Os alimentos vivos v~ao permitir que 
onhe�
am as verdadeiras alegrias da existên
ia. �E uma grandefeli
idade sentir-se forte, f��si
a e espiritualmente, em um mundo onde os valores da vida s~ao mais emais esque
idos.�E t~ao bom se sentir saud�avel, ativo e resistente, quando a nosso redor a sa�ude est�a mais e maispre
�aria - devido aos pr�oprios homens.A sa�ude, por�em, obriga-nos a divulgar aos outros as 
ausas dos seus males e de ajud�a-los areen
ontrar o sentido das leis naturais, que s~ao as leis da vida saud�avel.\Se vo
ê n~ao estiver disposto a mudar de vida, n~ao �e poss��vel lhe ajudar."Hippokrates (460 a 377 Antes de Cristo)
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