limento

n un mercado regido por alimentos
procesados con ingredientes refina-
dos, los productos organicos supo-
nen unaalternativa en pos de la salud
y el medio ambiente. Es que en su
elaboracion no intervienen insumos
de sintesis quimicas (pesticidas, herbicidas,
fertilizantes) ni semillas genéticamente mo-
dificadas (GMO). En su lugar, la produccion
organica aplica métodos sustentables que con-
servan la biodiversidad y los recursos natura-
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_ ‘ s libres de quimicos y aditivos
sintéticos favorecentanto a la salud comoal
medio ambiente. Sus beneficios, sobre la mesa.
PORMATIAS TORTELLO

les, sin contaminarlos, adaptando sus ciclos a
las condiciones de cada region.

“La comida organica es mas segura, ya
que su agricultura prohibe el uso rutinario de
quimicos potencialmente peligrosos. Ayuda
aprevenir el calentamiento global y su sabor,
color y aroma son de la mejor calidad; estan
llenos de vida. Ademas, sus productores y
consumidores comparten una responsabi-
lidad social”. Asi lo explica Claudia Ca-
rrara, pionera de la movida orgénica en la

Argentina, que luego de fundar la primera
distribuidora de estos productos en el pais
(Sol de Acuario) abri6 el primer restaurante
vegetariano y exclusivamente organico: Bio.
Este mantiene su vigencia en el rubro, dic-
tando también cursos y talleres de cocina.
Hoy en dia abundan los restaurantes y
almacenes organicos, ferias y tiendas web
donde obtener estos items. El crecimiento
de su demanda refleja una preocupacion
colectiva por la alimentacion y su inciden-

(FOTO) EFE.

cia en la salud. También da cuenta del lugar
que ocupa la Argentina entre los principales
productores del mundo, exportando una va-
riedad que abarca desde frutas y hortalizas
hasta tés y textiles.

Mas alla de su aspecto y sabor, los orga-
nicos pueden detectarse gracias a los sellos
que entidades certificadas, como la Organi-
zacion Internacional Agropecuaria (OIA) y
Argencert imprimen sobre sus envases. Lo
hacen tras realizar un seguimiento de la ca-
dena de produccion y su comercializacion,
similar al que se emplea en Europa y en los
los Estados Unidos.

PROPIEDADES NUTRICIONALES

Muchos sostienen que los alimentos organicos
aportan mas nutrientes que sus contrapartes
normales. Sin embargo, cuando consultamos
a la nutricionista Pinky Zuberbuhler, directora
del centro integrativo Nutricion del Alma, la
respuesta no fue tan categorica: “En la mayoria
de los estudios que comparan alimentos orga-
nicos versus convencionales, se concluye que
los primeros no son méas altos en los valores de
nutrientes que los no orgénicos. Los resultados
no mostraron grandes diferencias”.

Pinky afirma que los nutrientes de frutas y
verduras dependen de los suelos donde se cul-
tivan, haciendo necesaria una buena rotacion.
Esta consiste en alternar diferentes variedades
de plantas en un mismo campo durante ciclos
distintos, evitando que el suelo se agote. Y los
productores organicos, ineludiblemente, respe-
tan dichas medidas.

Desde la antigiiedad griega, al origen
de la comida se lo relaciona con la causa y
la curacion de diversas enfermedades. De
hecho, el detonante que llevo a Carrara (asi
como a cientos de personas) a optar por lo
organico, fue un problema de salud. Pero, ;es
realmente posible enfermar por los quimicos
de productos convencionales?

“Antes las enfermedades eran por déficit
de nutrientes”, apunta Zuberbuhler, dando
ejemplos como escorbuto (falta de vitamina
(), raquitismo (falta de vitamina D o cal-
cio) y pelagra (falta de niacina). Y prosigue:
“Ahora existen enfermedades cronicas au-
toinmunes como celiaquia, diabetes, hipo-

Y Vida sana

MERCADOS DE
PRODUCTORES

e Sabe la Tierra
(sabelatierra.com).

¢ El Galpdn

(elgalpon.org.ar).

¢ Feria Orgdnica y Sostenible
(mapo.org.ar).

¢ San Telmo Verde
(facebook.com/santelmo.verde).
¢ Punto Verde
(mercadopuntoverde.com.ar).
* Buenos Aires Market
(buenosairesmarket.com).

TIENDAS ONLINE

* Tallo Verde
(talloverde.com).

¢ Pedile a Carol
(pedileacarol.com).

¢ La Organica
(laorganicadelivery.com).
* Pimiento Rojo
(pimientorojo.com.ar).

« Jardin Organico
(jardinorganico.com.ar).

tiroidismo y alergias, que podrian deberse a
la inflamacién y reaccion de nuestro cuerpo
frente a estos quimicos. Todavia faltan mu-
chos estudios que lo demuestren”, completa.

Lo cierto es que, pese a la ausencia de tales
pruebas, los quimicos generan en nuestro or-
ganismo radicales libres. Estos contribuyen a
la oxidacion de tejidos e, incluso, a contraer
enfermedades. Mientras tanto, los organicos
solo aportan propiedades naturales y ayudan
a““sanar” el cuerpo.

CAMBIO DE COSTUMBRES

Otro de los rasgos de laalimentacion sostenible
es que reconecta a sus adeptos con la cocina.
“Propiciamos una cultura que vuelve adedicarle
tiempo a la alimentacion”, afirma Carrara, que
en sus cursos y talleres comparte recetas y en-
sefla técnicas para que luego sus alumnos apelen
a la creatividad. Por su parte, el chef Maximo
Cabrera, a cargo del restaurante Kensho, tam-

bién dicta clases de su especialidad: cocina orga-
nica, veganay cruda o “raw”.Y la nutricionista
brasilefia Gae Arlia, experta en alimentacién
viva, relaciona comida y salud en sus talleres
Germinando Vida.

“Laalimentacion tiene un impacto en nues-
trasalud”, dice Claudia. “Y como consumidores
tenemos una influencia directa en los métodos
de produccion; es decir que, cuanto mas com-
premos a pequefios productores que cuidan la
elaboracion, los fortalecemos”.

A la hora de transitar hacia un régimen
organico y saludable, tanto Zuberbuhler como
Carrara recomiendan ir reemplazando habitos.
Evitar los productos procesados (“mejor que
una lata de tomate, es poner dos tomates en la
licuadora”, apunta Claudia); cambiar azicares y
harinas refinados por aziicarmascabo y cereales
integrales; y hacer las compras en mercados y
ferias que conecten al productor con el consumi-
dor. “Alli la calidad es mejor, y los precios, mas
accesibles”, completa la vegetariana.

En el caso de una dieta omnivora, es me-
nester cuidar el origen de las carnes. Pinky
subraya: “Nuestras vacas deben ser criadas
a campo abierto y comer pasto, en lugar de
‘feedlot’. Los pescados deben provenir de
aguas abiertas, ya que los de criadero no pro-
ducen el acido graso esencial Omega 3. Tam-
poco recomiendo las técnicas de produccion
de pollos, que usan antibidticos y hormonas
para aumentar su tamafo”.

A medida que el putblico se informa y de-
manda alternativas sustentables, el abanico de
ofertas organicas se amplia. Nunca es tarde para
emprender un cambio a favor de la vida. ll

*BIO
(BIORESTAURANT.COM.AR).
* KENSHO

(KENSHOCOCINA.COM).
* BUENOS AIRES VERDE
(BSASVERDE.COM).
*011VEGAN
(011VEGAN.COM).
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