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1 Catharina, sa�ude e alimenta�
~ao 
urativa�E a
alentador, para o nosso ideal de vida eterna, veri�
ar que nada se perde ao se multipli
aruma informa�
~ao pr�o-sa�ude de um doador altru��sta. �A seguir trans
revemos uma entrevista e asinforma�
~oes de terapia nutri
ional do site www.retirodasaude.
om.br1. Comuni
amos nossa sin
eragratid~ao �a saud�avel in
uên
ia da alem~a Catharina Walzberg e o m�edi
o brasileiro 
om o qual ela se
asou e em 
onjunto 
om ele edi�
ou uma 
l��ni
a de medi
ina natural no interior de S~ao Paulo: oinestim�avel \Retiro de Re
upera�
~ao da Sa�ude".

Figura 1: Catharina Walzberg1.1 Biogra�aAos 12 anos, Catharina Walzberg, nas
ida na Alemanha em 1934, j�a gostava de preparar 
h�asmedi
inais, fazer 
ompressas em entorses e massagens na 
oluna da m~ae. O gosto pela �area da sa�udefoi herdado por três gera�
~oes de m�edi
os na fam��lia. O avô era naturopata, uma vis~ao humanistada medi
ina que defende a preven�
~ao e a 
ura de doen�
as por meio, prin
ipalmente, da alimenta�
~ao.Em 
asa, o prin
��pio era apli
ado 
om seriedade de forma que, segundo Catharina, ningu�em jamaispre
isou tomar rem�edios durante a infân
ia.Os 
onhe
imentos repassados pelo avô e as leituras vorazes sobre o tema levaram a alem~a a setornar uma naturopata autodidata. Catharina experimentava, nela mesma, os tratamentos indi
adospor m�edi
os europeus, onde essa pr�ati
a �e difundida h�a muito tempo. Na d�e
ada de 1960, morandono Brasil, 
onhe
eu um m�edi
o que se en
antou pela �loso�a trazida pela alem~a na bagagem. Com aajuda dele - que de amigo passou a marido -, ela montou uma 
l��ni
a de medi
ina natural no interiorde S~ao Paulo.Quarenta anos depois, a 
l��ni
a �e um espa�
o de 50 mil metros quadrados que re
ebe pa
ientes
omo o m�edi
o e ex-ministro da Sa�ude Saraiva Felipe, autor da introdu�
~ao do livro \Vo
ê Pode TerSa�ude, Basta Querer", es
rito por Catharina. Em entrevista ao Correio, ela defende que, para tersa�ude, �e pre
iso desintoxi
ar o 
orpo sempre, e n~ao apenas no per��odo p�os-festas.Garantindo que o segredo de uma vida longe de doen�
as passa ne
essariamente pelo prato, anaturopata diz que os pro�ssionais da sa�ude 
ome�
am a se render �a importân
ia da dieta 
omoforma de preven�
~ao, mas 
hama a aten�
~ao: \Pre
isa aumentar o n�umero de m�edi
os que têm a
ompreens~ao do enorme valor de uma dieta natural para o doente, at�e mesmo para aumentar ae�
�a
ia dos medi
amentos que pres
revem." (PO)1Internet: \http://www.retirodasaude.
om.br/". 2



1.2 EntrevistaNo in��
io do ano, muitas pessoas adotaram dietas detox por 
ausa dos ex
essos. O jejume a desintoxi
a�
~ao deveriam fazer parte da realidade do ano todo?Deveriam, sim. Nosso organismo pre
isa ser desintoxi
ado 
onstantemente e, para isso, tem umme
anismo pr�oprio, que s�o entra em a�
~ao quando n~ao estamos digerindo alimentos. Coisa quegeralmente s�o a
onte
e de madrugada, por pou
as horas, o que n~ao �e su�
iente para mantê-lo livrede mat�erias t�oxi
as. Por esse motivo, 
ostumamos orientar os nossos pa
ientes a fazer uma dietaex
lusivamente l��quida em um dia em 
ada semana e seguir uma dieta vegetariana e natural nosoutros dias.Hoje em dia, quase ningu�em pode se alimentar em 
asa. Com essa rotina 
orrida, �eposs��vel seguir os prin
��pios naturopatas na alimenta�
~ao?�E mais dif��
il, mas poss��vel. O desjejum pode ser tomado em 
asa, se a pessoa se disp~oe a levantarmais 
edo e beber um a dois 
opos de �agua para abrir o apetite. Ini
iar 
om duas a três frutas - 200a 300g. Depois, um mingau de 
o
os de aveia, quinua ou amaranto 
om banana, ma�
~a ralada, nozesou 
astanhas pi
adas, passas, iogurte, lim~ao e mel, tudo 
ru. Em seguida, uma ou duas fatias dep~ao integral 
om patê de leguminosas ou azeitonas, ou 
om do
e 
aseiro de banana ou frutas se
as,sem a�
�u
ar. Para beber, uma x��
ara de 
h�a de ervas ou leite vegetal. No almo�
o, est�a 
ada vezmais f�a
il en
ontrar um restaurante vegetariano ou um que tenha bufê para es
olher os alimentosmais saud�aveis. Para o jantar, se n~ao for poss��vel se alimentar em 
asa, ser�a �util levar de 
asa, emum isopor, algumas frutas, sandu��
hes naturais, frutas se
as e nozes. Conhe�
o in�umeras pessoas quefazem isso e se sentem muito bem, dispostas e leves para trabalhar.A senhora a
redita que os m�edi
os est~ao mais preo
upados em pesquisar a in
uên
iada dieta na preven�
~ao de doen�
as?Sim, alguns a
reditam e orientam os pa
ientes nesse sentido. Outros a
onselham 
onsultar-se 
omuma nutri
ionista \fun
ional". S~ao nutri
ionistas 
om p�os-gradua�
~ao em alimentos terapêuti
os.Mas ainda pre
isa aumentar o n�umero de m�edi
os que têm a 
ompreens~ao do enorme valor de umadieta natural para o doente, at�e mesmo para aumentar a e�
�a
ia dos medi
amentos que pres
revem.Poderia dar exemplos de 
omo a alimenta�
~ao preventiva ajuda no 
ombate a doen�
as?Os benef��
ios j�a s~ao sens��veis ap�os um a dois meses, e in
luem a perda do ex
esso de peso,a normaliza�
~ao da press~ao arterial, a redu�
~ao da gli
emia no diabetes 2, a regulagem da fun�
~aointestinal, a supera�
~ao da gastrite e da 
olite 
rôni
a, a melhora da �bromialgia e das doen�
asreum�ati
as, a redu�
~ao do �a
ido �uri
o, do mau 
olesterol e dos trigli
�erides, a vit�oria sobre as doresde 
abe�
a 
rôni
as, a a
ne. En�m, um bem-estar geral, uma nova vitalidade e uma energia in�editas.Pare
e que o 
orpo suspira aliviado 
om o novo \
ombust��vel" que a pessoa est�a forne
endo e p~oetodos os sistemas orgâni
os a fun
ionar 
omo devem, espe
ialmente o imunol�ogi
o, respons�avel pelapreven�
~ao de infe
�
~oes e alergias.�E poss��vel pensar em sa�ude sem ser de maneira hol��sti
a?Pode tentar, mas n~ao vai 
onseguir. Nosso 
orpo �e todo interligado na �area f��si
a, emo
ional eespiritual. E nossas 
�elulas, que formam todos os �org~aos e glândulas dessa m�aquina viva maravilhosa,pre
isam estar bem 
uidadas para exer
er suas fun�
~oes da maneira 
orreta. Se estiverem desnutridasou intoxi
adas, nenhum medi
amento, seja ele alop�ati
o ou natural, vai nos devolver a sa�ude.1.3 V��deo \Desintoxi
a�
~ao Orgâni
a, Jejum Terapêuti
o"Dra. Catharina Walzberg, 30/03/20123



https://vimeo.
om/403331202from Gerardo & Georg 2 years ago NOT YET RATEDDra. Catharina Walzberg, alem~a, fundadora e diretora da Cl��ni
a \Retiro de Re
upera�
~ao daSa�ude", 
om duas unidades em Itape
eri
a da Serra e Jarinu no interior de S~ao Paulo, expli
a nestaentrevista o trabalho de Desintoxi
a�
~ao Orgâni
a que vem realizando estas 
l��ni
as no Brasil desdesua funda�
~ao em 1978, seguindo o modelo que vem se realizando na Europa em diversas 
l��ni
as detratamento natural.Embora o ideal �e a interna�
~ao na 
l��ni
a por 21 dias, existe uma dieta de uma semana que podeser feita em 
asa e soli
itada por email para gerardo.01�terra.
om.br .2 Retiro de Re
upera�
~ao da Sa�udeAsso
ia�
~ao \Retiro de Re
upera�
~ao da Sa�ude" - Jarinu, S~ao Paulo. Telefone: 11 4016 4127. Eletroni
-mail: retiro�retirodasaude.
om.br3. Site na Internet: www.retirodasaude.
om.br4.
A dietoterapia �e parte integrante do tratamento natural, pois aquilo que 
omemos determina,mais do que qualquer apli
a�
~ao externa, a qualidade de nosso sangue e sua 
omposi�
~ao qu��mi
a. Osangue, por sua vez, in
uen
ia fortemente a atua�
~ao das 
�elulas que formam todas as partes de nosso
orpo. Se o sangue for puro, repleto de nutrientes e tiver 
orreto equil��brio �a
ido/al
alino, nossas
�elulas ser~ao vigorosas e formar~ao �org~aos e glândulas e�
ientes, isto �e: teremos sa�ude verdadeira.Compreendemos assim a sabedoria de Hip�o
rates, o \Pai da Medi
ina", que j�a nos re
omendava h�aquase 2.500 anos: \Que o teu alimento seja o teu rem�edio, e o teu rem�edio seja o teualimento".Neste site, estaremos des
revendo algumas dietas terapêuti
as para mol�estias espe
���
as, 
ujae�
�a
ia foi devidamente 
omprovada em nossa Cl��ni
a .\As orienta�
~oes que se seguem n~ao substituem a pres
ri�
~ao m�edi
a, mas visam apoi�a-la."2.1 Regime de sa�ude b�asi
o2.1.1 Regras gerais� Evite as 
arnes, os frios, �as ling�ui�
as, os queijos pi
antes ou gordurosos (use somente ri
ota ouqueijo minas fres
o); Tamb�em evite usar vinagre, mostarda, pimenta e todas as 
onservas. N~aouse 
h�a preto e mate, �al
ool, 
ho
olate, fumo, bombons, do
es 
omuns e refrigerantes em geral.� Use alimentos mais nutritivos, tais 
omo: arroz integral; p~ao, bolos, bis
oitos e ma
arr~ao feitosde farinha integral; frutas se
as, nozes e 
astanhas.2Internet: \https://vimeo.
om/40333120".3Internet: \mailto:retiro�retirodasaude.
om.br".4Internet: \http://www.retirodasaude.
om.br/". 4



� Em lugar do a�
�u
ar re�nado ou 
ristal, use a�
�u
ar mas
avo, melado ou mel de abelhas; usepou
o sal, dando preferên
ia ao sal marinho; empregue moderadamente azeite de oliva ou �oleode girassol, 
anola, gergelim, milho ou arroz, sem aque
ê-los; Em lugar das frituras, pre�ra osassados.� Coma alimentos 
rus ao in��
io de 
ada refei�
~ao. Coma no m��nimo 50% de alimentos 
rusdiariamente.� Coma sempre um pou
o menos do que desejaria 
omer.� Planeje o hor�ario das refei�
~oes; deve haver um espa�
o de aproximadamente 5 horas entre umarefei�
~ao e a refei�
~ao seguinte.� N~ao 
oma nada entre as refei�
~oes (3 por dia). Se tiver vontade de belis
ar, tome su
os de frutasou verduras, ou ent~ao um 
h�a.� Tome de 6 a 8 
opos de l��quido por dia, distribu��dos entre su
os, 
h�a e �agua.� Jamais beba durante as refei�
~oes. S�o ingira l��quidos at�e meia hora antes ou no m��nimo 2 horasdepois das refei�
~oes.� N~ao 
oma mais do que 2 a 3 ovos por semana (dê preferên
ia aos ovos de galinhas 
aipiras).� N~ao use sobremesas nem frutas ap�os ter 
omido verduras.� Mastigue bem: de 30 a 50 vezes 
ada por�
~ao de alimento.� Coma sempre 
om 
alma e tranq�uilidade em ambiente agrad�avel.� N~ao deite para dormir ou ler imediatamente ap�os as refei�
~oes. Movimente-se (
aminhe) durante15 a 30 minutos. Isto fa
ilita a digest~ao.2.1.2 Exemplo de 
ard�apio para 1 diaDesjejum: 200g de frutas fres
as; Mingau \Bir
her Muesli"; 1 a 2 fatias de p~ao integral 
om mel,ri
ota, queijo minas fres
o, Tofu ou 
reme de amendoim; 1 x��
ara de leite de 
astanhas ou leitede soja ou 1 
opo pequeno de iogurte.Almo�
o: 1 prato grande de salada de verduras 
ruas, 
omo in��
io e parte prin
ipal da refei�
~ao.Sugest~ao para o molho da salada: 1 x��
ara de iogurte natural, 1 
olher de sopa de 
ebolapi
ada, 1 
olher de sopa de salsinha e 
ebolinha pi
adas, 1 
olher de 
h�a de su
o de lim~ao, 1pitada de sal. Se quiser, pode bater no liquidi�
ador, juntando tomate, piment~ao, batatinhaou 
enoura 
ozida 
omo espessante. Varie usando molho de aba
ate ou tomate; 1 prato de
arboidratos: batatinhas 
ozidas ou assadas na 
as
a, ou arroz integral, ou ma
arr~ao integral,ou polenta ou triguilho, et
.; 1 prato de prote��nas: feij~ao, soja ou outras leguminosas, ou 1ovo, ou 
arne vegetal em bolinhos, assados, et
.; Mais 1 a 2 qualidades de verduras, 
ozidas aovapor.Jantar: Igual ao desjejum, ou somente frutas e iogurte. No inverno, pode se servir uma sopa quentee leve em lugar do iogurte. Quanto mais leve e simples o jantar e quanto mais 
edo for servido,melhor ser�a para o seu sono de noite.Al�em destes exemplos, existem ainda in�umeras op�
~oes nutritivas e deli
iosas, que propor
ionar~aoa variedade ne
ess�aria �a sua dieta. 5



2.2 Dieta relativamente al
alinizante - A1� Usar �a vontade: frutas do
es 
ruas ou se
as, verduras e hortali�
as em geral, 
ruas ou 
ozidas aovapor, milho verde, germe de trigo, sopas de verduras e legumes, batatinhas 
ozidas ou assadasna 
as
a, mandio
a, mandioquinha, inhame, 
ar�a.� Usar moderadamente: Cereais integrais, leguminosas, mel de abelhas, melado de 
ana, tomate,lim~ao, frutas �a
idas (azedas), ri
ota fres
a, iogurte, queijo Minas fres
o, p~ao integral, amêndoase 
astanhas do Par�a, ovos 
aipiras, manteiga e nata fres
a, azeite de oliva.� Evitar: alimentos altamente a
idi�
antes: 
arnes, peixes, aves, frutos do mar, a�
�u
ar, refrige-rantes, vinho e outras bebidas al
o�oli
as, vinagre, 
af�e, 
h�a preto e mate, frituras, 
ho
olates,queijos maduros.2.2.1 Dieta totalmente al
alinizante - A2� Usar �a vontade: frutas do
es 
ruas ou se
as, verduras e hortali�
as em geral, 
ruas ou 
ozidas aovapor, milho verde, batatinhas 
ozidas ou assadas na 
as
a, mandio
a, mandioquinha, inhame,
ar�a.� Usar moderadamente: azeite de oliva, manteiga ou nata fres
a, azeitonas, amêndoas ou 
asta-nhas do Par�a, ri
ota fres
a, leite de soja, melado de 
ana, sal marinho.� Obs.: Pessoas que têm muita vitalidade e sentem muito 
alor, o que denota geralmente ume�
iente metabolismo �a
ido/b�asi
o, podem a
res
entar pequenas quantidades de frutas �a
idas,in
luindo lim~ao e tomate, e um pou
o de mel de abelhas.� Ex
luir, pela dura�
~ao da dieta, todos os outros alimentos, temperos e bebidas. Consulte om�edi
o sobre a pres
ri�
~ao de suplementos de minerais al
alinos, 
omo 
�al
io, magn�esio, et
.2.2.2 Card�apio sugestivo na dieta totalmente al
alinizanteDesjejum: 2 frutas do
es, por exemplo: papaya ou mam~ao, banana, pêra madura, ma�
~a do
e,mel~ao, melan
ia; 2 a 3 batatinhas 
ozidas na 
as
a, 
om um pou
o de sal, nata ou manteigafres
a; 3 amêndoas ou 2 
astanhas do Par�a; meia x��
ara de leite de soja 
om melado.Almo�
o: 1 prato de salada variada, temperada 
om azeite e sal; 2 a 3 batatinhas assadas na 
as
a,
om 4 
olheres (sopa) de ri
ota fres
a temperada 
om bastante 
heiro verde. Se desejar, a
res-
entar 1 a 2 hortali�
as 
ozidas ao vapor.Jantar: Como no desjejum, variando as frutas, ou 
omo no almo�
o, tro
ando a batatinha pormandio
a, 
ar�a ou inhame, se quiser. Outra op�
~ao seria servir uma salada seguida de uma sopade legumes ou mandioquinha.Ao levantar, nos intervalos das refei�
~oes e antes de deitar, tomar muita �agua. Se desejar tomarsu
os, estes devem ser de frutas do
es ou hortali�
as e tamb�em tomados entre as refei�
~oes.A dura�
~ao desta dieta depende da mol�estia a ser tratada, e ser�a determinada pelo m�edi
o. Forne
enutri�
~ao 
ompleta. Se for de longa dura�
~ao, pode ser alternada 
om a Dieta A1.
6



2.3 Dieta para emagre
imento naturalPara ini
iar o tratamento, o ideal �e submeter-se a um per��odo de desintoxi
a�
~ao orgâni
a em uma
l��ni
a naturista espe
ializada, onde se 
onsegue o primeiro impulso para ven
er a obesidade. Aperda de peso a
entuada, propor
ionada pelo tratamento intensivo, provê motiva�
~ao para 
ontinuaro tratamento em 
asa. Este 
ertamente ir�a requerer algumas mudan�
as nos seus h�abitos alimentares,mas a nova dieta lhe pare
er�a bastante agrad�avel ap�os os primeiros dias de adapta�
~ao, e poder�atrazer grandes benef��
ios �a sua sa�ude.2.3.1 Regras gerais� Evite 
arnes, frios, ling�ui�
as, queijos pi
antes ou gordurosos (use somente ri
ota ou queijominas fres
o); Evite vinagre, mostarda, pimenta, todas as 
onservas, 
h�a preto ou mate, �al
ool,
ho
olate, fumo, bombons, do
es e refrigerantes.� Use alimentos nutritivos tais 
omo: arroz integral; p~ao, bolos, bis
oitos e ma
arr~ao feitos defarinha integral, e de preferên
ia, produzidos em 
asa.� Abandone as frituras e os refogados gordurosos, as sopas e todos os pratos muito ri
os e
ompli
ados. Substitua-os por assados e su
ês de legumes.� Use pou
o sal, pou
o azeite de oliva ou �oleos de gergelim, girassol, milho ou arroz. N~ao usea�
�u
ar; ado
e os alimentos 
om st�evia ou frutose.� Ini
ie as refei�
~oes 
om alimentos 
rus, espe
ialmente saladas 
ruas, pois estas 
ontêm pou
as
alorias e agilizam a digest~ao dos alimentos 
ozidos, al�em de 
onter �bras que estimulam afun�
~ao intestinal.� Coma sempre um pou
o menos do que deseja 
omer. O apetite que ainda restou ao levantar-seda mesa desapare
e em pou
os minutos, t~ao logo se ini
ie o pro
esso digestivo.� N~ao 
oma nada entre as refei�
~oes (2 a 3 por dia). Se eventualmente surgir uma sensa�
~ao defome, tome �agua ou 
h�a de ervas ou 1 
opo pequeno de su
o de frutas ou verduras.� Beba de 6 a 8 
opos de �agua pura ao dia. N~ao beba durante as refei�
~oes. S�o ingira l��quidos at�emeia hora antes ou, no m��nimo, 2 horas depois das refei�
~oes.� N~ao 
oma mais do que 2 a 3 ovos por semana, dando preferên
ia aos ovos de galinhas 
aipiras.� N~ao use sobremesas.� Mastigue muito bem: de 30 a 50 vezes 
ada bo
ado.� Coma sempre 
om 
alma e em ambiente tranq�uilo, 
on
entrando-se no prazer que o alimentolhe propor
iona.� Ap�os as refei�
~oes, n~ao des
anse, mas movimente-se para fa
ilitar a digest~ao. �E muito �utilprogramar-se para uma leve 
aminhada nestes hor�arios.
7



2.3.2 Exemplo de 
ard�apio para 1 diaDesjejum: 100g a 200g de frutas fres
as. Dê preferên
ia a ma�
~a, pêra, mam~ao, melan
ia, aba
axi,morango, laranja, mel~ao, kiwi, ameixas, amoras ou grapefruit, evitando as frutas mais ri
asem 
alorias, 
omo as bananas, uvas, �gos e aba
ate. A
res
ente 1 x��
ara de leite de soja, ou 1
opo pequeno de iogurte natural desnatado, al�em de 1 fatia de p~ao bem integral 
om ri
ota ouqueijo Minas fres
o. Ou prepare o mingau \Bir
her Muesli" pela seguinte re
eita: 1 
olher desobremesa de aveia demolhada na v�espera, 1 ma�
~a, 2 
olheres de sopa de iogurte desnatado,meia 
olher de sopa de su
o de lim~ao, um pou
o de 
as
a de lim~ao raspada, 1 
olher de 
h�a demel e 1 
astanha do Par�a ralada. A ma�
~a pode ser substitu��da por morango ou aba
axi.Almo�
o: 1 prato grande de salada de verduras 
ruas, 
omo in��
io e parte prin
ipal da refei�
~ao. Varieos vegetais e use bastante agri~ao, rabanete, es
arola, r�u
ula, et
. Sugest~ao para o molho: 1x��
ara pequena de iogurte desnatado, 
om 
ebola, salsinha e 
ebolinha pi
adas, meia 
olher desopa de su
o de lim~ao e pou
o sal. Esta salada, que 
ont�em pouqu��ssimas 
alorias, satisfaz quasetotalmente, podendo por�em ser seguida por um ou dois dos seguintes pratos: 1 a 2 qualidadesde legumes, 
ozidos ao vapor, sem gordura; Carboidratos: 1 a 2 batatinhas (dependendo dotamanho), 
ozidas ou assadas na 
as
a, ou 2 
olheres de arroz integral, ou de ma
arr~ao integral,ou de polenta, ou de triguilho, et
.; Prote��nas: 2 
olheres de sopa de feij~ao ou outra leguminosa,ou 1 ovo po
hê, ou 2 
roquetes assados de 
arne vegetal, ou um bife de gl�uten, ou assado deri
ota, et
.Jantar: Semelhante ao desjejum ou, de preferên
ia, s�o 1 
opo de su
o, ou 1 
opo de iogurte naturaldesnatado, ou 1 fruta. Quanto mais 
edo e leve o jantar, melhor ser�a para a perda de peso.As 
alorias ingeridas �a noite 
ontam em dobro, porque o metabolismo torna-se menos ativo aoanoite
er.Varie bastante os seus 
ard�apios, usando sua 
riatividade.At�e 
hegar ao peso ideal, adote o seguinte esquema:Todos os dias, 
aminhe no m��nimo 1 hora em passo r�apido, ou nade, ou fa�
a gin�asti
a espe
ializada,para ativar o metabolismo e queimar 
alorias. O melhor hor�ario para estes exer
��
ios, para quemquer perder peso, �e de manh~a, em jejum.Todas as semanas, programe um dia de dieta de su
os.Todos os meses, fa�
a 3 dias seguidos de dieta de frutas ou de monodieta de frutas, alternando afruta a 
ada dia, ou ainda, de arroz integral sem sal.Outra sugest~ao de 
ard�apio para a
elerar o emagre
imento: 2a� feira - dieta de su
os; 3a� feira -dieta para emagre
imento natural; 4a� feira - monodieta; 5a� feira - dieta para emagre
imento natural;6a� feira - dieta 
rud��vora; S�abado - dieta para emagre
imento natural; Domingo - liberado, desdeque seja 
om bom senso.2.4 Dieta para redu�
~ao do �a
ido �uri
oPara obter um resultado r�apido, fazer 1 dia de dieta de su
os, seguir por 7 dias a \Dieta TotalmenteAl
alinizante" (A2) e tomar diariamente 3 a 4 x��
aras de 
h�a de bagas de zimbro entre as refei�
~oes.(Comprar em farm�a
ia de ervas). Derramar 1 x��
ara de �agua fervente sobre 10 bagas de zimbro quese abriu 
om as unhas, tampar bem e esperar 10 minutos antes de 
oar (pode-se fazer as 3 a 4 x��
araspara o dia de uma vez).Depois desta semana, seguir o nosso Regime de Sa�ude B�asi
o ou Regime para Emagre
imento,evitando rigorosamente: 
arne, queijos gordos, vinhos, frutos do mar, 
af�e, enlatados e 
onservas, e8



usando moderadamente ovos e leguminosas (feij~oes, lentilhas, soja, et
.). Continuar tomando o 
h�ade bagas de zimbro at�e a normaliza�
~ao dos resultados.Ver: Dieta Totalmente Al
alinizante (A2)2.5 Dieta para redu�
~ao de 
olesterol e trigli
erideos� Veri�que seus n��veis de 
olesterol e trigli
�erides; se estiverem altos, 
ontrole-os 
om a seguintedieta:� Evitar produtos de origem animal (
arne, ling�ui�
a, nata, queijos...).� Evitar todas as frituras.� Evitar ovos em ex
esso (m�aximo: 3 ovos por semana).� Evitar ex
esso de do
es de qualquer origem.� Utilizar �oleos de origem vegetal (
anola, sementes de girassol, azeite virgem) 
om �uni
o uso,moderadamente e sem aque
ê-los.� Usar frutas e verduras e 
ereais integrais, prin
ipalmente as ri
as em �bra e pe
tina (ma�
~a,laranja 
om baga�
o, arroz integral, p~ao integral) e 2 
olheres de sopa de farelo de trigo por dia(
olo
ar na sopa, no feij~ao, et
.).� Fazer exer
��
io f��si
o regularmente.� Tomar diariamente, em jejum, um su
o de beringela, eventualmente 
om o su
o de 1 laranja.2.6 Sa�ude em 
asa2.6.1 HidroterapiaSem �agua a vida seria imposs��vel. Com ela, podemos ver milagres todos os dias: milagres de beleza,restaura�
~ao e 
ura. Sim, 
ura! A apli
a�
~ao inteligente da �agua pode restabele
er no organismo doentea 
apa
idade de se 
urar a si mesmo. Esta 
iên
ia se 
hama "HIDROTERAPIA". O nome provem dedois vo
�abulos gregos: \Hydro" (�agua) e \Therapeia" (tratamento). Os antigos gregos j�a a usavam, a
reditando que ela puri�
aria o 
orpo de impurezas malignas e revitalizaria o sistema nervoso.Esta sabedoria lhes provinha da experiên
ia pr�ati
a. Hoje a 
iên
ia nos faz 
ompreender melhor
omo a hidroterapia age: 1) por suas qualidades qu��mi
as, que puri�
am o 
orpo e possibilitam aabsor�
~ao dos nutrientes; 2) por suas propriedades t�ermi
as, que 
onseguem normalizar a distribui�
~aodo sangue, uma das mais importantes 
ondi�
~oes para re
uperar a sa�ude; e 3) pelo efeito me
âni
o que
onseguimos ao apli
�a-la em jatos, 
om press~ao ou em fri
�
~oes. Destes três fatores, o mais importante
ertamente �e o seu efeito t�ermi
o. A �agua �e um bom 
ondutor do frio e do 
alor, a ponto de algunsm�edi
os 
hamarem o tratamento 
om �agua de "termalterapia". A temperatura da nossa pele �e de34o�C. Se 
onseguirmos alter�a-la, produziremos efeitos imediatos, in
lusive internos.�E importante ressaltar que mol�estias mais graves ou doen�
as 
rôni
as requerem orienta�
~ao m�edi
a.As sugest~oes que se seguem n~ao visam substituir a visita ao seu m�edi
o, mas apenas ensinar asprimeiras medidas naturais de apoio que podem ser apli
adas quando algu�em em sua 
asa n~ao sesentir bem. Desta maneira, podem ser evitados os ris
os da auto-medi
a�
~ao 
om rem�edios qu��mi
os.Se o in
ômodo persistir, pro
ure assistên
ia m�edi
a. Algumas doen�
as 
rôni
as podem apresentarmelhoras surpreendentes ap�os um per��odo de repouso e desintoxi
a�
~ao orgâni
a em uma 
l��ni
anaturista. 9



2.6.2 Cataplasma de dolomitaAdquirir a Dolomita em loja Naturista, juntamente 
om a pel��
ula hidrof��li
a. Colo
ar o p�o emuma tigela de lou�
a, vidro, �agata ou 
erâmi
a e adi
ionar �agua ou 
h�a de ervas, quente ou frio,
onforme a pres
ri�
~ao re
ebida, mexendo 
om uma 
olher de pau, at�e formar uma pasta homogênea,na 
onsistên
ia de massa de bolo. Re
ortar a pel��
ula no tamanho que dê o dobro do 
ataplasmadesejado. Colo
ar a pasta de dolomita em uma metade da pel��
ula e dobrar a outra sobre ela,formando um envelope. Forrar a 
ama 
om pl�asti
o e estender sobre ela uma 
anela grossa ou te
idomoletom, no tamanho ne
ess�ario. Apli
ar o 
ataplasma diretamente sobre a pele por 1 hora ou mais,na espessura de aproximadamente meio 
ent��metro para 
ada hora de apli
a�
~ao. Enrolar a partetratada na 
anela e prender 
om al�nete de gan
ho. Caso a indi
a�
~ao seja de 
ataplasma quente,
olo
ar uma bolsa de �agua quente ou almofada t�ermi
a sobre ele. Em qualquer 
aso 
onv�em 
olo
aruma bolsa de �agua quente nos p�es. Ap�os retirar a dolomita, passar um pano 
om �agua fria ou mornana parte tratada. Inutilizar a dolomita. A pel��
ula pode ser reutilizada ap�os lav�a-la 
om �agua esab~ao e se
�a-la.2.6.3 Es
alda-p�es alternadoEn
her um balde de �agua quente (39 a 40o�C) e outro de �agua fria de torneira. Imergir ambos osp�es e pernas na �agua quente por 3 a 4 minutos, em seguida imergi-los na �agua fria por meio a 1minuto. Alternar de 3 a 5 vezes, terminando 
om a apli
a�
~ao fria. Enquanto os p�es estiverem na�agua fria, 
onv�em sempre juntar um pou
o de �agua fervente ao balde de �agua quente, de maneiraque este 
onserve a temperatura ini
ial. Se houver feridas expostas, 
onv�em usar 
h�a de 
avalinhaou 
arqueja para o banho quente, e medir 
uidadosamente a temperatura.2.6.4 Jato de vapor lo
alFazer ferver em uma panela de press~ao, sem a v�alvula de seguran�
a, 1 litro de �agua de eu
aliptoou 
amomila, previamente 
oado. Manter a �agua fervendo sobre um fogareiro (pode ser de g�as, sen~ao houver el�etri
o). Assentar-se defronte o fogareiro e 
olo
ar sobre o orif��
io da panela de press~aoum peda�
o de mangueira de borra
ha de 30 a 40
m de 
omprimento. Dirigir o jato de vapor para aparte a ser tratada, aproximando-o da pele o mais que puder suportar sem se queimar, por 15 a 20minutos. Em seguida fazer fri
�
~ao fria da parte tratada.2.6.5 Pediluvio 
res
enteEn
her um balde de �agua temperada (37 a 38o�C) e nele imergir os p�es e as pernas at�e quase o joelho.Em dias frios envolver o pa
iente todo num 
obertor. Juntar �agua fervente lentamente e por igual,at�e al
an�
ar a temperatura de 43 a 45o�C num prazo de 10 a 15 minutos. Permane
er no banho pormais 5 minutos, enxugar as pernas e p�es e repousar na 
ama. Para intensi�
ar o efeito apli
ar uma
ompressa aque
edora �as pernas por meia a 1 hora. Caso haja transpira�
~ao, fazer a fri
�
~ao fria oumorna no �m da apli
a�
~ao.2.6.6 Vaporiza�
~aoColo
ar sobre um banquinho baixo, 1 fogareiro el�etri
o 
om uma panela de 
h�a de eu
alipto ou
amomila fervendo, ou ent~ao manter o 
h�a fervendo por meio de um ebulidor de imers~ao. Sentar-sedefronte �a panela, debru�
ar-se sobre ela 
om o peito despido e 
obrir 
om uma toalha grande oulen�
ol. Respirar o vapor durante 15 minutos, fazendo em seguida uma fri
�
~ao de �agua fria no rosto,pes
o�
o e peito. Repousar no leito por meia hora.10



3 Material did�ati
o, re
upera�
~ao da sa�ude pela naturopatiawww.retirodasaude.
om.br/paginas/materiais.html5Conhe�
a o nosso material did�ati
o, resumo de quase 4 d�e
adas de experiên
ia na re
upera�
~ao dasa�ude pela naturopatiaEle poder�a fazer toda a diferen�
a em sua qualidade de vida tamb�em.3.1 Livro: \Vo
ê Pode Ter Sa�ude - Basta Querer"

Figura 2: Livro: \Vo
ê Pode Ter Sa�ude - Basta Querer"Ed. Ro

o - autora Catharina Walzberg - 304 p�aginas - Formato 14x21 
m, bro
hura. Manualpr�ati
o de vitalidade e bem estar da infân
ia �a ter
eira idade. Permeado de in
r��veis experiên
ias desu
esso no tratamento de doen�
as ditas in
ur�aveis. Um livro de 
onsulta motivador e indispens�avelpara todos aqueles que almejam viver a vida na plenitude de sua poten
ialidade f��si
a e mental.3.2 Apostila: \Preserva�
~ao e Re
upera�
~ao da Sa�ude"

Figura 3: Apostila: \Preserva�
~ao e Re
upera�
~ao da Sa�ude"Tratamentos naturais 
aseiros, 33 p�aginas, formato 21x30 
m., 
apa de pl�asti
o transparente eespiral
11



Figura 4: Livro: \170 Re
eitas para Re
upera�
~ao da Sa�ude"3.3 Livro: \170 Re
eitas para Re
upera�
~ao da Sa�ude"Culin�aria ovo-la
to-vegetariana natural, 66 p�aginas, formato 14x21 
m., 
apa de pl�asti
o transparentee espiral.3.4 DVDs, s�erie: \Vo
ê Pode Ter Sa�ude"S�erie de 4 palestras 
om Catharina Walzberg, 
o-fundadora e diretora do \Retiro de Re
upera�
~ao daSa�ude". Ri
amente ilustradas, motivadoras, did�ati
as, agrad�aveis de assistir 
om sua fam��lia e seusamigos. Conhe�
a os assuntos:3.4.1 DVD Volume 1: \Alimenta�
~ao Saud�avel"

Figura 5: DVD1: \Alimenta�
~ao Saud�avel"Curso em 5 passos sobre a arte de preparar uma alimenta�
~ao saud�avel e saborosa , transformando-aem uma fonte de sa�ude. Dura�
~ao: 60 minutos3.4.2 DVD Volume 2: \Hidroterapia"Os segredos do e�
az tratamento 
om �agua, argila e ervas medi
inais. Banhos, 
ompressas e 
ata-plasmas expli
ados e demonstrados ao vivo, para us�a-los em sua 
asa. Dura�
~ao: 120 minutos3.4.3 DVD Volume 3: \Desintoxi
a�
~ao Orgâni
a"Conhe�
a o poder da Naturopatia Europ�eia no 
ombate �as mais diversas mol�estias 
rôni
as da atua-lidade. Uma entrevista da rep�orter L��gia Ruppo 
om Catharina Walzberg. Dura�
~ao: 60 minutos.5Internet: \http://www.retirodasaude.
om.br/paginas/materiais.html".12



Figura 6: DVD2: \Hidroterapia"

Figura 7: DVD3: \Desintoxi
a�
~ao Orgâni
a"3.4.4 DVD Volume 4: \Peso Ideal . . . Naturalmente"

Figura 8: DVD4: \Peso Ideal . . . Naturalmente"Aprenda 
omo perder peso de modo seguro, saud�avel e de�nitivo, introduzindo algumas t�e
ni
assurpreendentemente simples no planejamento de seu dia-a-dia. Dura�
~ao: 60 minutos.
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