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La alimentacidn consciente, cada vez »mds
divelgada, es wna filosofia de vida gue
Propone Qe Sepamos Con Certeza oué
Comernos cuando comemos. En sus £ilas,
Se alistan el wunverso veqye, la movida raco
y la flebre por los productos orgdnicos.
Tres relddos de ?L(/ene\s /a e//:gen v
Urabgjan cada dia para contagar/a.

> Lapionera <

Claudia Carrara es la duefia de BIO, uno
de los primeros restaurantes organicos
de Buenos Aires. Luego de padecer, de
muy joven, una enfermedad renal, dejo
de comer carne. Luego vivi6 en Brasil, se
enamoré de los sabores nobles y la va-
riedad de frutas y verduras, y volvié al
pais con ganas de contagiar ese amor
por las buenas materias primas. Averi-
guo en dénde conseguir productos orgéa-
nicos y empez6 a comprarlos. “Traia para
mi familia, mis amigos, para los amigos
de mis amigos, y la compra fue creciendo
cada vez mas”, recuerda. Asi fundé Sol
de Acuario, el primer local del pais que
vendié productos organicos certificados.
“Después, una amiga me regalo tres me-
sas y la gente empezo a sentarse a comer
en la vereda. Algunos me contaban que se
sentian mejor, otros se curaban de una
alergia; entonces volvian, y traian a sus
amigos”, recuerda.

-¢&Coémo definirias la alimentacion
consciente?

—Es un tipo de alimentacion que tiene
que ver con tomar conciencia sobre la
importancia de la comida para la salud.
Implica preguntarse: “;qué comemos
cuando comemos?”. Tenemos que saber

lo que nos metemos en la boca y darle la
trascendencia que se merece.

—¢Por qué esa toma de conciencia se liga
inevitablemente al consumo de productos
organicos y al vegetarianismo?

—En cuanto a lo orgénico, porque los ali-
mentos procesados contienen fertilizan-
tes, conservantes y todo tipo de agrega-
dos quimicos que tienen un impacto muy
negativo en la salud. Hay que saber que
existen formas de produccién que respe-
tan los ciclos naturales y se producen en
ecosistemas en donde no son necesarios
herbicidas, fungicidas y plaguicidas.
-¢&Y en cuanto al vegetarianismo y el
veganismo?

—Las dietas conscientes tienden hacia
una dieta predominantemente vegeta-
riana. Eso no significa necesariamente
que debamos eliminar la carne, pero sf
reducirla.

—¢De qué se trata [a “alimentacion viva™?
—Propone comer los alimentos crudos o
no sometidos a mas de 45 °C de tempe-
ratura. En el proceso de coccién, se
destruyen cerca del 80 % de las vita-
minas y minerales y alrededor del 100
% de los fitonutrientes y enzimas de
los alimentos. Mediante una alimenta-
cién viva estd garantizada la obtencién
de enzimas esenciales y, ademaés, se
preservan nuestras reservas enzimati-

(Que sonlos
Or'gdnicoss”*

También llamados biologicos o eco-
lbgicos, son aquellos que se culti-
van, erian y procegan utilizando
métodos naturaleg y cuyo principal
objetivo eg lograr productog que no
contengan aditivos quimicos ni
compuegtog gintéticos.

La mayor calidad del alimento orga-
nico se manifiesta en la mayor canti-
dad de vitaminag y minerales que
contienen y en un eabor mag infen-
90, producto de regpetar log tiempos
de maduracion y la no utilizacion de
procesog o aditivog que fuercen el
crecimiento de plantag y animales.
En el cago de log animaleg, e elimi-
na el ugo de hormonag y antibioticos
como formag de aumentar el rendi-
miento de la produccion.

Como en cualquier otro tipo de ali-
mentacion, es muy importante la
educacion nutricional, para aprender
a comprar, guardar y preparar log
alimentos teniendo en cuenta la ca-
dena de frio. De ega forma, ge con-
gervaran mejor gug nutrienteg.

*Por la licenciada Liliana Grimberg,
coordinadora del area de nutricion

del Centro Terapéutico Dr. M&ximo
Ravenna.

Elinterés por la ali-
mentacion saluda-
ble comenzo conla

generacion de los
Lillenials, nacidos
enlre 1976 y 1994.
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cas, tantas veces malgastadas por pro-
cesos digestivos exigentes.

-2 Comos se hace para empezar este
cambio de vida?

— Yo siempre digo que lo primero es te-
ner en la alacena los productos que uno
quiere empezar a comer. Si llegés del
trabajo y te encontrds con mijo, qui-
noa, frutos secos, etc., ya empezas
bien. Y algo clave para crear un habito
a largo plazo es integrar a la familia en
el cambio. Pero lo més importante es
estar informada. Porque cuando uno
desconoce no puede elegir.

Somos lo que <
COMemos

Esa es la frase preferida de Pablito Mar-
tin, periodista recibido en TEA, cocinero
profesional y uno de los principales pro-
motores de la alimentacion consciente

Claudia CaTaa

“Creo en esto profundamente, por eco también tenemos
un almacén y vendemog los productos con log que coci-
namog: mijo, harina infegral, harina de algarroba, azicar
rubia organica, boleas para brotar cemillas, café de higo,
leches vegetales... A au vez, offecemos un sistema de
viandas, realizamog cateringe y dictamos cursos de
cocina”. www.biorestaurant.com.ar Humboldt 2192,
Palermo. Luneg a Domingo de 9 a Ol.

e

desde medios como Telefé, Fox Life, In-
fobae, Pop 101.5 y Radio 10, asi como a
través de sus libros: va por el cuarto, La
re-evolucion de la cocina, y promete
maés. “Esto es un gran fenémeno” —refle-
xiona—. “Cinco o siete anos atras, cuando
golpeaba las puertas de los medios para
hablar de este tema, me las cerraban.
Ahora me las abren de par en par, y estd
buenisimo que esto suceda”.

- ¢Creés que todo esto tiene que ver con
una moda, un momento, un boom?

—Si es una moda, bienvenida sea; porque
gracias a ella muchas personas se ente-
ran de lo que significa una alimentacién
consciente, organica, viva, saludable...
-2 Cuéles son los beneficios de este es-
tilo de vida?

—Tan sencillo como que no te enfermas.
Yo hace doce afios que me alimento de
esta manera y, consecuentemente, hace
doce anos que no me enfermo. Ademaés,
tengo més energfa, estoy méas descansa-
do, llego bien al final del dia, duermo me-

Marliniano Molina, un
mililante de la alimenta-
cion conscienle, apa-
drinala fundacion
Camino Abierto, en
donde ensena a cultivar
la lierray a cocinar con
vegelales de la huerta.

jor a la noche, me recupero més rapido
después de hacer actividad fisica...
-¢&Como se cambia de rumbo cuando ya
se tiene otro chip incorporado?

—Hay que tomar conciencia de lo que es-
tamos consumiendo y elegir el cambio y
lo tenemos que hacer ya. Se puede. Esta
alimentacion es mas barata, més practi-
ca, més rica, méas fécil de preparar. Traba-
jo todos los dias para que la gente com-
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prenda eso, para que las mamés les ha-
gan mejores comidas a sus hijos.

-2 Comen mal nuestros chicos?

—Hay montones de chicos diabéticos y
obesos en nuestro pais y la culpa es de
los mayores. De los padres, los tios o
quien sea que es capaz de darle a un ni-
flo de seis meses o un afilo una mama-
dera con gaseosa. Tenemos que darles
mas cantidad de frutas y verduras, si
pueden ser organicas, mucho mejor.
Démosles frutos secos, cereales, le-
gumbres, algas...

-¢Cuales son lag inquietudes que te
acerca la gente?

—Por un lado, cada vez hay mas gente in-
trigada en cémo activar y procesar las se-
millas. Por otro, muchos le temen a dejar
la carne y los lacteos; pero estd demos-
trado que puede tenerse una dieta com-
pleta sin ellos. Casi todos los hierros y vi-
taminas estan en el reino vegetal. Mi
consejo siempre es probar, escuchar al
cuerpo y ver hasta dénde querés llegar.

e

>PBlogera heallthy

Historiadora de arte, fotégrafa y vegeta-
riana 2.0. Asi podria definirse a Camila
Jurado, esta joven argentina de 28 afnos
que promueve la alimentacién consciente
desde un blog de estética cuidadisima Ila-
mado como.come.cami.

Llegamos a sus recetas (decir que son
originales, es poco) por medio de la péa-
gina de Green Vivant, en donde Camila
es columnista invitada. Ovolacteovege-
tariana hace casi una década, cuenta
que el proceso de transformacion le lle-
vO unos 3 o 4 afos.

“Empez6 cuando me fui a estudiar a los
EE. UU, a los 17 afos, y me encontré vi-
viendo sola. Tenia que ir al supermercado,
pensar en mis comidas, asi que empecé a
leer blogs de recetas, comprar libros de co-
cina, probar nuevos ingredientes... Y como

,
pablito M
“ g mayonia de lag semillag on
recomendables, aunque Son pre-
feribleg lag oleaginosas, por e
rico aporte en grasas caludables
y proteinae. Almendra, gve//ana,
cactana de cajt, chia, giragol,
lino, nuez, nuez pecan, pistacho,
eéeamo y calabaza son algunos
ejemplog. Al momento de congu-
mirlae ee necesario molerlas,
porgque $i no pasaran por»fu
euerpo Sin que $e entere”.
wuwuwpablitomartin.com.ar

La alimentacion macrobiética, uno
de log pilares fundamentaleg de la
comida saludable, propone una pira-
mide de alimentog distinta de la que
conocemog. Agi la explica Claudia
Carrara: “En la base estan log al-
mentog que deben congumirse a
diario: cerealeg infegrales, verduras,
encurtidos, lequmbres, algas, cond-
mentog y aceite vegetal. En el cen-
#ro de la piramidle estan los que de-
ben congumiree semanalmente:
frutas, cemillas, frutog secos, en-
dulzantes, y pescados. Lor dttimo,
en la caspide, estan los de consumo
mengual, e¢ decir, ocagional, de
mag a menos, y son lacteos, hue-
vos, pollo y carne”
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"¢Algunos tipe? Utilizar Ghee (manteca clarificada) y
aceite de coco como grasag para cocinar, hacer tu

propio pan, planificar las comidag ante de ir al syper-
mercado, cocinar para todog en tu casa, utilizar hari-

nag alfernativas: de quinoa, mijo, almendras - contienen
mas fibra y dan mag eaciedad. Cambiar de azicar
normal 4 cruda y tener siempre a mano una lista de
recetag rapidas’. uww.comocormecami.com

no me gustaba comer carne sin saber lo
que le ponian en ese pais, ni de donde ve-
nia, de a poco eliminé el cerdo, luego la
carne roja, luego el pollo y por dltimo, el
pescado”, cuenta.

~-¢&Qué beneficios notaste después del
cambio?

—Me senti mas liviana desde el princi-
pio, no tan llena... un efecto que produ-
ce consumir protefna animal, ya que el
sistema digestivo tarda mas en proce-
sarla. Luego adelgacé bastante y me
senti con mas energia, mas consciente
de mi cuerpo, de lo que tenfa que con-
sumir y hacer para sentirme bien. Igual-
mente, es importante aclarar que nada
de esto ocurre de la noche a la mafiana,
todo es un proceso.

-¢Qué consejos se les puede dar a quie-
neg quieren cambiar su estilo de alimenta-
cidnhaciaunomag saludable yno sabencé-
mo empezar?

—Mi consejo es empezar de a poco. Por

ejemplo, en las compras del supermerca-
do. Planifica un mend, visita las verdule-
rias, las dietéticas, empeza cambiando
tus habitos en el desayuno, mds tarde tu
almuerzo y después la cena. Hay que ha-
cer los cambios de manera gradual.
~¢Por qué se te ocurrid la idea de abrir un
blog y compartir tus recetas?
—Trabajaba en un museo de arte con-
temporaneo y querfa hacer algo propio,
lejos del mundo del arte. Mis amigas
siempre se refieren a mi estilo de ali-
mentacién diciendo: “como come Ca-
mi”. Cuando quieren comer sano di-
cen: “Hoy no quiero pizza, hoy quiero
comer como Cami”... de ahf surgio el
nombre y el concepto de blog en gene-
ral. jQuerfa mostrar que comer rico y
sano también es lindo!

Por Daniela Calabrd. Fotos: AVER Contenidos
(Martin Estol) y gentileza entrevistados.

L'l chef inglés Jamie Oli-
ver creo lIood kevolu-

lion, un movimiento que
aspira a erradicar los

malos habilos de la ali-
mentacion con la ayuda
de las redes sociales.

Un lowr veggie
por Buenos Aires

*Kensho, un clacico de Palermo
Hollywood, ofrece el mejor tiramisa
raw, gin coceion ni lacteog.
(El Salvador 5777, CABA).
*Vita, mezcla de restaurante y merca-
do a metrog de la Plaza de Mayo,
endulza gu café con azicar magcabo
lo corta con leche de frutog secos.
?Hipolifo Yrigoyen 583, CABA).
*Naturaleza sabia, en el corazon de
San Telmo, ge aleja del marketing y e
aumerge en la buena cocina. Su enga-
lada de “diez nutrienteq”, e un clagi-
co. (Balcarce 958, CABA).
*righna, un reducto hindd en Paler-
mo Soho, ofrece una degustacion (la-
mada thali ideal para quieneg quieren
conocer la comida de egog lares.
(Malabia 1833, CABA)
*Dienic, el rincon fagt good de log
oficinigtag del centro portefio. Sug
hamburgegas veggie y eus cevicheg
de hongos son de lo mag pedido
(Florida (02, CABA).
*Algaia, en el nuevo polo gourmet de
Colegialeg, llena de onda veggie platos
de tradicion francesa. Su farte tatin
vegana ge lleva todos log aplaugos.

(Zapiola 1375, CABA)



