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Alimentacao

Vitalidade na mesa

Na dieta crudivora, os alimentos sao consumidos crus ou apenas aquecidos

adrigues

ELENI DESTRO
Especial para a Gazeta

xtrair dos alimentos toda a
E sua vitalidade. Esse € o prin-

cipio do crudivorismo, ou
alimentagao viva que, mais que
uma dieta, € considerado uma fi-
losofia de vida pelos seus pratican-
tes e comega a ser mais difundi-
do. O crudivoro se alimenta de
verduras e legumes, além de cas-
tanhas e frutas secas, entre outros
itens, desde que sejam naturais. A
maioria deles ¢ consumida crua,
mas alguns pratos sao amorna-
dos, sem ultrapassar a temperatu-
ra de 40°C.

O engenheiro agronomo forma-
do pela Esalq (Escola Superior de
Agricultura Luiz de Queiroz) Nel-
son Muradian, 44 anos, estuda e
trabalha com alimentagao ha
mais de 30 anos. Ele é vegetaria-
no ha 18 anos e crudivoro hd se-
te e equilibra as duas dietas em
50%. Ele explica que o principio
basico do crudivorismo ¢é nao
destruir a vida que tem o alimen-
to. "Acima de 37°C, todo ser vivo
comega a ter um processo de des-
naturar proteinas, alterar meta-
bolismo. Com o alimento tam-
bém ¢ assim. Entdo a gente nao
prepara nada que seja aquecido
a mais de 37 ou 40°C, no mdxi-
mo", explica.

Um das formas de evitar isso ¢
preparar os pratos sem colheres,
S0 com as maos, para senltir ¢
temperatura. "Comegou a quei-
mar vocé tem de tirar a panela
do fogo. Vocé tem um alimento
agraddvel, mas ele nao frita", diz.

Como exemplo de que a vitalida-
de € perdida apds o cozimento,
ele explica que se se colocar um
grao de feijao em um algodao
com dgua, ele vai brotar, mas se
ele for aquecido a 50°C, isso nao
acontecerd. "Ou seja, vocé des-
truiu exatamente a energia de vi-
da dele, a vitalidade. Faltou vitali-
dade no nosso organismo a gente
perde a capacidade de regenera-
¢ao, por isso temos envelhecimen-
to precoce. A gente deveria viver
até 120, 130 anos mas, dificilmen-
te alguém passa de 70 anos. En-
tdo, temos nutrientes nos alimen-
tos, mas nao temos vitalidade",
observa.

Denise Gravena é vegetariana ha dez anos e segue dieta crudivora ha um: adeus aos alimentos industrializados
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0 engenheiro agronomo Nelson Muradian: propriedades de cura

DEVAGAR
Muradian, que ministra cursos so-
bre alimentagdo e culindria hd
mais de 20 anos em Piracicaba,
alerta que nenhuma dieta, sozi-
nha, tem s6 pontos positivos. "L}
necessdrio que a gente tenha uma
compreensio minima de como in-
tegrar esses diferentes conheci-
mentos. Percebi que minha orien-
tacao ndo vai substituir a orienta-
¢ao dos médicos e nutricionistas,
mas ela vai completar”, diz.

Mas com toda sua experiéncia,
diz que a crudivora ¢ a que mais
beneficios traz a saide, inclusive

em relagao a cura.

Ele aconselha aos interessados
nesta dieta que facam a transigao
aos poucos. "Oriento para que
acrescentem mais sucos na ali-
mentacao, faca saladas mais va
riadas e que vd reduzindo a quan-
tidade dos outros alimentos. Af
vocé tem dois beneficios: primei-
ro se estimula e, segundo, o seu
organismo comega a se desintoxi-
car”, diz Muradian.

BEM ESTAR
Coincidéncia? Ou nao? A nutricio-
nista Denise Gravena tem 28

anos, mas no primeiro encontro
com a reportagem da Gazeta,
que nao sabia sua idade, o "chu-
te" foi, no mdximo, 22. Denise,
que ¢ vegetariana hd dez anos, se-
gue uma dieta crudivora ha um.
"Li um livro chamado Evangelho
Essénio da Paz e estava estudan-
do processos de desintoxicagao e
limpeza ja ha algum tempo. Re-
solvi fazer o teste, a principio, por
40 dias. Gostei muito dos resulta
dos, mudei completamente mi-
nha relacao com os alimentos,
me libertei de preconceitos e,
mais do que isso, me encontrei
com o crudivorismo. Achei o esti-
lo perfeito para mim, para o meu
estilo de vida e espiritualidade”,
explica cla.

O carddpio que Denise segue
tem frutas, legumes, verduras, rai-
zes, flores, graos germinados, cas-
tanhas, entre outros alimentos.
"Minha alimentagao € vegetaria-
na, 100 a 80% crua e viva, elimi-
nei o agucar e derivados, alimen-
tos industrializados, fast food e
carnes de todos os tipos”, explica.

HISTORIA

Hd informacgoes que o crudivoris-
mo existe desde a época de Jesus
Cristo. Foi adotada pelo povo Es-
sénio, com quem Jesus passou o
[empo em que Nao registros seus
na histéria, segundo Nelson Mura-

EXPERIENCIA

4 dias de quase
crudivorismo

"Quando a pauta sobre
crudivorismo foi aprovada pela
editora da Gazeta Angela
Furlan, logo pensei em “sentir
no organismo" a sugestio que
havia feito. Estava mesmo
precisando de uma
desintoxica¢do, também uma
das fungdes da alimentacio
viva.

Sabia que ndo teria muito
tempo para preparar as
refeicdes, mas isso ndo seria
um problema, ja que estou
acostumada a comer muita
salada. Comecei minha
experiéncia na segunda-feira, 5.
0 menu foi composto
basicamente por verduras e
legumes, como alface e
almeirdo, além de tomate,
cenoura, salsio, abobrinha,
rabanete, pepino. E de frutas,
entre elas abacate, caqui,
laranja e uva. Tudo cru. As
castanhas e frutas secas deram
uma forca na hora do lanche
porque sdo praticas. Pra beber,
sempre, agua ou suco verde. No
primeiro dia foi tranquilo. No
segundo, meu corpo pediu uma
proteina e eu atendi, com um
bife pequeno. Foram quatro
dias de quase crudivorismo, o
suficiente para sentir os
beneficios: tive maior
disposicao, meu intestino ficou
mais ativo e me senti mais leve,
assim como a minha
consciéncia por dar ao meu
corpo o tratamento que ele
merece."

dian. Eles vagavam pelo deserto,
nao tinham dgua para cozinhar, ¢
por isso sua alimenta¢ao era natu-
ral. Sua divulgacdo mais intensa
teve inicio nos anos 1950, nos Fs-
tados Unidos, com Ann Wigmore.
No Brasil, entre os principais di-
vulgadores estao a professora Ana
Branco e sua irma, a médica Ma-
ria Luiza Nogueira, além do médi-
co Alberto Peribanez Gonziles.




