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RESUMEN

El crudiveganismoliving food alimentacién viva, conscienteraw implica el consumo y produccién
alternativa de alimentos en base a productos Vegetgganicos en preparaciones que evitan tempasatu
mayores a 48 °C. Esta forma reflexiva y conscideteonsumo implica una vision holistica del comer
como proceso de sanacion, limpieza y prevenciosiderando que a medida que la comida se cocina,
procesa y esteriliza se corrompe, se distancisadeaturaleza y disminuye su densidad vitaminica,

enzimatica y nutricional, a la vez que otras caaleb nutricionales y sanadoras.

Mediante una aproximacion etnografica a las prasticdiscursos de sus productores y consumidores se
pretende explorar como la comida contiene una itapt® carga simbolica y si emerge como planteo
politico y moral. El objetivo es conocer los origely razones de estos habitos alimenticios y sloahl

de lo saludable y natural. Ademas, entender sicesteumo alternativo es rechazado y desafiado desde
la sociedad hegemonica y si la construccion deodidmbio plantea contradicciones y problemas
relativos a clase y género que compliquen las raupetiticas de consumo. La alimentacion viva es un
ambito propicio para analizar la carga simbolicargativa de la comida, las concepciones de cuerpo y
salud, las diferencias sociales del gusto y la@rftia de contextos politicos y culturales enéageiones

y cambios alimenticios. La comida, en otras pakmanca es solo comida.

PALABRAS CLAVES: Antropologia de la Alimentacion, alimentacién viva, crudiveganismo, consumo

consciente, practicas alimenticias.
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INTRODUCCION

Crudiveganismo, alimentacion viva, alimentacion saente,raw food o living food son los términos
empleados para hacer referencia a una forma deguoidt y consumo alternativa de alimentos en base
a productos vegetales en preparaciones que egitgretaturas mayores a 48 °Es una forma reflexiva
y consciente de consumo que considera que a medielda comida se cocina, procesa y esteriliza
disminuye su valor nutricional perdiendo enzimaggminas, a la vez que otras cualidades nutriéésna
y sanadoras. Esta préactica implica una vision ticdislel comer como proceso de sanacion, limpieza y

prevencion.

Los alimentos que predominan en este consumo dicieeson vegetales y frutas idealmente organicos,
frescos y de estacion. Ademas, hay una importagtesta de frutos secos, frutas grasas como la palta
semillas oleaginosas remojadas y otros alimentasocdrotes, algas, fermentadosgeathgrass,
“superalimentos”, condimentos, entre otros. Se ieAm de la dieta los productos industriales y
procesados, aquellos alimentos que concentran @infghpas y cereales sin germinar) y principalmente
los lacteos, el gluten, los azucares refinados mesa Los alimentos son procesados generando
elaboraciones como jugos, licuados, leches, crgmassos vegetales, fermentados y deshidratadas ent
una amplia gama de posibilidades culinarias y gaétnicas. Ademas de esta cuidadosa seleccion y
preparacion de los alimentos, la alimentacion sigeupa otras practicas como los ayunos y los posces

de desintoxicacion detox.

Si bien muchos interlocutores afirman que este dipalimentacion tiene sus origenes en los habitos
alimenticios de los esenios, surge como practietada en el siglo XX en Europa y Estados Unides. E

el siglo XXI se ha expandido ganando credibilidaaldgptos en todo el mundo, inclusive en Uruguay,
donde en el Ultimo afio se han incrementado lasidaties y emprendimientos en torno a la misma,

principalmente en Montevideo.

La alimentacidn viva forma parte del auge modemacdnsumos alternativos y movimientos dietarios

como el vegetarianismo, veganismo, frugivorismoyimientos ampliamente estudiados desde las

1Existen multiples formas de denominar estos hakiliosenticios particulares, en diferentes combioaes que hacen
referencia los conceptos de vivo, crudo y vegama jmaicar el hecho de que los alimentos se cons@mestado fresco,
sin coccion y que generalmente se proscribe elurnosde productos animales. Se utiliza comUnmentérgelino
alimentacion viva, pero también alimentacién cogrse, alimentacion cruda, crudiveganismo o crudweo. En inglés
se utilizan los términdsring food life foodoraw food.A quienes la practican, se les denomina crudivegiaudivoros,
living foodisto raw foodist y a los alimentos vivos, crudosraw. En el correr de la etnografia se los utilizarénco
sinénimos, no asi el vegetarianismo o veganismajugacomo se analizara luego, presentan granda®mfas con la
alimentacion viva.



ciencias sociales (Adams, 1900; Beardsworth & Keil, 1992; 1993; Beardsworth, 2004; Clark, 2013) que
resaltan la importancia de los alimentos naturaéesla vez que implican fuertes inversiones
emocionales, morales, ideolégicas y politicatsres el alimento. Si bien la alimentacion vivesearca
dentro de estos movimientos, presenta importaife®dcias. Aunque todas son dietas a base deaplant
qgue excluyen el consumo de carne animal, la eled#dos alimentos en el vegetarianismo y veganismo
se funda generalmente en los derechos de los asipain consideraciones éticas, ecoldgicas o nsorale
mientras que en la alimentacion viva esta elecegtd fundada en una opcion saludable, que genera
bienestar en el individuo tanto fisica como megtaimocional, teniendo otras consideraciones menor
peso. Para los crudivoros el cuerpo individual esiecipal objeto de proteccion (en cuanto a lstodia

de las fronteras) y cuidado (en cuanto a que lmeaspn maxima es la salud) y por ello los benem

peligros de los alimentos son determinados prithtipate por los efectos que producen en él.

De esta manera, el abordaje de la alimentacion négaiere un analisis sobre la importancia y las
representaciones del cuerpo y la salud, a la vezggnan poder explicativo al analizarla mediante el
“principio de incorporacién” de Fischler (1995 [T)P principio que afirma que lo que comemos se
convierte en nosotros mismos, en nuestro cuerpde t@al como imaginariamente. A su vez, esta
concepcion también puede ser puesta en juego saratagorias puro/impuro propuestas por Douglas
(1991 [1966]), a través de las nociones de contarion o desintoxicacidon mediante los alimentos.
Siguiendo a esta autora se puede presuponer gaec@staminacion o pureza no hace referencia
Unicamente a las caracteristicas nutritivas dea calimento sino también al ordenamiento sem@antic
de las ideas. Douglas & Isherwood (2000 [197i@}damentan que el consumo de los alimentos, asi
como los demas bienes, es un proceso ritual cuy@dio primaria consiste en darle sentido al flupo d
acontecimientos y al medio, construyendo un univengeligible. Esto cobra aun mas sentido al
considerar “la paradoja del omnivoro” propuesta fischler (1995 [1990]): en el curso de la historia
humana en general, la incertidumbre respectorakalio se ha vinculado a la subsistencia, mientras q
hoy en dia predomina la abundancia. Sin embaagdnkeguridades en torno a los alimentos persisten

pero asociadas principalmente a los excesos yasxia la modernidad y los criterios de eleccion.

En relacion a esto, y en tanto las obligacioneespaonsabilidades de los individuos son vistos
exclusivamente en términos de su cuerpo, su sataligad de vida, es pertinente investigar si texis
una comunidad organizada crudivegana o redes qugeatido al colectivo pudiendo considerarse como
movimiento, o si queda Unicamente en el plpasonal de las elecciones alimentarias. Esdsante
analizar si el hecho de que sea una dietaadéoen el beneficio individual y corporal interien el
sentimiento de pertenencia e identidad quecoglsumo de todo alimento conlleva (Fischle§519
[1990]), y como esto afecta en las actitudes Hasigrohibiciones y su cumplimiento. En lo queenef

a las representaciones del cuerpo y la salud ealif@entacion consciente, interesa conocer, las



consideraciones morales y estéticas que estars dietta concepcion de alimentacion saludable yalatu

a la vez que indagar sobre el fendmeno actual deticalizacion del comportamiento alimentario que
plantean autores como Gracia Arnaiz (2007). Analesios elementos a través de la adopcion de la
alimentacion consciente podria arrojar luz sobmgurads valores sociales emergentes y aspectos

inteligibles de nuestra cultura y realidad social.

En la alimentacion viva la conciencia tiene un p#j@escendental, relacionada a la necesidad débperc

el propio cuerpo: éste es el que sabe y demandeoguer y no comer, cuando y qué cantidad. Asimismo,
esta relacionada a la importancia de conocer laegencia de los alimentos que se ingieren, qué
nutrientes aportan y cuales podrian ser sus coese@s en el organismo. Consecuentemente, es un
desafio investigar acerca de esta reflexion exhvausobre las decisiones de consumo, donde naaa est
librado al azar y donde el sujeto tiene un rolraiate activo, muchas veces con una perspectiveacyit
comprometida con valores y opiniones que son nmsrms aceptados en su circulo social mas cercano.
Por otro lado, los alimentoaw se proponen en el mercado como alternativos, tansol contenido como

en su estética a aquellos industrializados y priddsa gran escala. Interesa por lo tanto anadizaro

los sujetos adaptan y llevan a cabo sus propiogeptos de consumo, entendidos estos como una

apropiacion altamente productiva y creativa dedsdiiller, 2007).

En relacion a esto, es fundamental comprender dosmcondicionantes socio-econdmicos afectan el
hecho de asumir una dieta crudivegana, y si la missta determinada por el acceso a los recursos, la
relaciones de género, las formas de entender kErmeeflad o los cuidados del cuerpo. Tomando a
Bourdieu (1998 [1979]) como otro de los autoreseferencia y poniendo en juego su teoria sobre la
diferencia social del gusto, se puede analizauémuedida el hecho de incorporar una alimentadién v
es una decision elaborada aisladamente, y que $antoncula con grupos sociales que ocupan un
determinado espacio social, siendo los gustos yimosiciones de las personas influyentes en las
decisiones de consumo, y al mismo tiempo maniféstate la posicidon social que ocupan. Siguiendo a
este autor es pertinente investigar como este oomsa encuentra atravesado por la economia doméstic
las relaciones de género entorno al alimento yladdea de que cada clase se hace del cuerpo y los
efectos de la alimentacion sobre el mismo. De a@oueon Miller (2007) concierne investigar, en esta
misma direccion, el uso expresivo del consumoJgrsiw foodes tomada por sus consumidores a su vez
como un simbolo de status, una forma de sofistbcagior estar en sintonia con valores sociales
emergentes como el aprecio a la naturaleza, ebréeelo artificial y por qué no, al presentarsenco
herramientas para aumentar el “capital” corporg mforma simbdlica de la juventud, el buen estad

la forma, la seduccidn, todos ellos valores catdide la modernidad (Le Breton, 2002 [1990]).



La alimentacion se complementa, en general, consoproductos para llevarla a cabo, como
deshidratadores, licuadoras industriales, proceaagdmandolinas, entre otros, a la vez que seasocCi
determinadas actividades, como por ejemplo yogdjtaw@on, cultivo de huertas domésticas entre otros
En este sentido, interesa conocer si ademas dmagractica alimenticia, implica una cosmologiano
estilo de vida mas amplio, en tanto conjunto der@ms, habitos, actividades y gustos manifiestes g
configuran el modo de vivir, dando lugar a pautascdnductas significativas y que otorgan a los

individuos una identidad exclusiva y reconocimiesdoial (Garcia Ruiz, 2011).

Ademas, el estudio del crudiveganismo y su actuge anscripto dentro del paradigma de la alimegtaci
saludable importa para debatir la influencia ldge contextos politicos y culturales en lasa@ones

y cambios alimenticios, entender por qué surgetgsiale dieta 0 movimiento en la sociedad dctya
cuestionar sobre su estatus como posible amuitura alimenticia: ¢es realmente un consumo
alternativo? Frente a esto es importante anaékaechazo, aceptacion o adquisicion de eshsumo
desde la sociedad dominante, sociedad que erseldsaUruguay se caracteriza por tener la carne y
principalmente al asado como ritual culinagor excelencia sobre el que se reafirmanhosic
valores culturales (Laborde 2013). Esta condudtaeaitaria, que es considerada por muchos como
extrema, puede suscitar temor o rechazo, princgratincuando va en contra de las tradiciones lqcales
generando rupturas en el grupo de pertenenciastérsentido se justifica conocer como impactarsesta
conductas alimentarias en las relaciones sociakdsa partir de las mismas se construyen nueugsogr

de pertenencia. Sin embargo, si bien el consumaineentos vivos puede ser juzgado y rechazado, al
mismo tiempo se puede presentar como “moda” y doen@mienta de venta en una sociedad y momento
historico en el que el culto al cuerpo y a lo naltge ha constituido en blanco de técnicas y noguas
tienden a configurar imagenes idealizadas de sahelleza (Alvarez Munarriz & Alvarez De Luis,
2009; Diaz Méndez & Gonzalez Alvarez, 2013; Le Breton, 2002 [1990]; Valiente, 2002 [1996]).

Por ultimo, la comida cruda desafia tanto la idedodque implica “cocinar” y la coccion como método
predilecto tal como lo plantea Levi-Strauss enmeghgulo Culinario” (2013 [1966]). El crudivegamo

no encaja en este modelo, no solo porque la cocade valida como método de preparacion, sino que
se la considera una “ciencia anticuada”. En laetitacion viva el anhelo por lo natural no impliceu
regresion, sino una forma de comprender la nazaade forma mas eficiente utilizando la cienciay |
tecnologia en su provecho. El hecho que desaBenestielo es util para analizar y profundizar como s

establece en este caso la relacién naturalezakuttonstante en toda la historia de la antropalog

Por todo lo expuesto, la alimentacion viva invoducun conjunto de ingredientes y de técnicas
utilizadas en la preparacion de la comida a leseptan ligadas representaciones, creencias ycpisac
ademas de clasificaciones sobre lo comestible/mzstibles, puro/impuro, taxonomias particulares y u

conjunto complejo de reglas que atiendensaélp a la preparacion y combinacién de alimgnt

10



sino también a su procedencia y consumo. Peseeaintento y expansion de esta préactica, y la
pertinencia de la misma para analizar lo descntersormente (y porque no su exotismo), existeasss
investigaciones antropologicas sobre el tema, siehdnico antecedente el trabajo de las investiged
finlandesas Arppe, Mékela & Vaananen. En el ani¢uiving Food diet and veganism: individual vs
collective boundaries of the forbiddei2011) estas autoras analizan a partir de 12\asie aliving
foodisty un cuestionario a los miembros la Asociaciondfidesa de Living Food las diferencias y
similitudes entre los crudiveganos y los veganagsregpecto a los motivos de adopciéon de estassdieta
el rol de la comunidad y la actitud hacia lo prathtb En“Levi-Strauss triangle and the living food diet”
(2005) analizan la presencia de la dicotomia nigtzaiécultura en los discursos modernos de alimemac

y como la alimentacion viva traspasa los limitdswedelo de Levi Strauss planteado en su trabEje “
Culinary Trianglé.

De esta manera, debido a la escasa informacioaiea e inexistente informacidn etnografica sobre e
tema se considera un desafio y un novedoso apestgibir y recoger las practicas y discursos emotor

a la comida cruda desde un enfoque etnograficodatiendo la pregunta ¢por qué comemos lo que
comemos? Mediante el analisis de la alimentacida ge pretenden generar discusiones sobre los
criterios de consumo y eleccion de alimentos eot¢éedad moderna. Asimismo, conocer la influeneia d
las creencias, el género y la clase en estas oleessde consumo, asi como el simbolismo de la @mid
sus connotaciones politicas y morales, y la ceda@ldel cuerpo y preocupacion por la salud. Ademas
tomando a la alimentacion como protagonista, seodaoten controversias tedricas acerca de la
aplicabilidad de modelos como el de Douglas (19966]), Bourdieu (1988 [1979]) y Fischler (1995
[1990]) entre otros, a la vez que desafian madeddricos clasicos, como el de Levi-Strau6432
[1966]).

En base a los antecedentes expuestos, este tti@p@a@omo objetivo describir y analizar las piéagiy
los discursos que se elaboran en torno a la coyn@alimentacion en el crudiveganismo, alimentacio
viva, consciente saw desde la vivencia de los consumidores, productpresndedores de comida

crudivegana, viva caw.

Esta etnografia se estructura en ocho capitulos] grimero se analiza la historia de la antropialatg
la alimentacion, los principales autores que apamnta esta tematica, las lineas de investigacexctesles
y la situacion académica local. Se presenta lggesifia como el abordaje elegido para esta inveastiga

y las caracteristicas particulares del campo.

En el segundo capitulo se indaga sobre el surgimagl crudiveganismo y las fuentes sobre las que s

han construido el nucleo de discursos y creenéiss. se intenta rastrear sus origenes miticos, las
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vertientes de pensamiento que han nutrido a laealiacion viva, su momento de auge, las principales

figuras destacadas y su situacion actual principatenen Uruguay.

En el tercer capitulo se describe qué implica fEraujetos involucrados ser crudivegano y cuaes s
las principales caracteristicas de esta practeanglizan los principios de la culinargav: los alimentos
gue tienen una presciencia dominante, asi comguese intenta eliminar, a la vez que comprender en
gue se basa esta particular clasificacion. En ldidaeen que no hay coccion en el sentido traditidea
someter el alimento a altas temperaturas, se analias formas alternativas de elaboracion y

manipulacion de los alimentos, asi como la justdién de ello.

El cuarto capitulo intenta vislumbrar los motivagdlevan a algunas personas a adoptar esta dieta y
trayectorias y procesos de conversion que se gertestas trayectorias permiten esclarecer los digsu
gue se manejan en torno a las concepciones deysaligipo, a la vez que analizar como se expresan |
categorias puro/impuro, permitido/prohibido. Seneixa la importancia que tiene para los sujetos

involucrados el “cuidado de si mismo”, el autocolyrla responsabilidad.

En el capitulo cinco se busca comprender por qugerspmete a los alimentos a temperaturas mayores
de 48 °C y como se articulan las categorias dekalio vivo/ crudo /muerto. Ademas, considerar msitex

una nostalgia y anhelo por lo natural y de qué fosm utilizan los avances de la industria y laa#&n
principalmente la medicina y nutricion, para lacelén, procesamiento y elaboracién de los alimentos
Mediante esta reflexion, se discute la utilidadrdetelo del tridngulo de Levi Strauss para compend

esta forma alimenticia y se apunta a entender éengunera se enmarca en la dicotomia naturaleza&ult

Se estudia el papel de la conciencia y la refldaigtien el acto alimenticio en el capitulo seidd&ribe

la importancia de la conciencia dentro de la ali@&on viva, principalmente en el propio cuerpappe
también en todos los aspectos de la producciércgredumo. En dicha direccidn se cuestiona sala
food se propone en contra del “ocultamiento del cueypsi’la primacia de la consciencia y reflexividad

genera un comensal-consumidor-activo.

En el capitulo siete se busca entender si la ataw&m viva es simplemente una dieta o implica una
cosmovision y un estilo de vida mas amplio. Pala & analizan los habitos, valores y practicas
asociadas. Partiendo de la creencia que los edfiéosvida estan determinados por relaciones
socioeconomicas, se tratard de establecer en apfeulo como la clase y el género facilitan o

imposibilitan la adquisicion de estos habitos ycpcas.

Finalmente, en el capitulo ocho se examina cudh emutopercepcion de los crudiveganos sobre la
insercion y aceptacion de su consumo en la socidaiaihante y si la adquisicion de esta dieta/maslo d

vida genera rupturas y/o lazos de pertenencia. iEgitica reconocer si las personas que eligenatlev

12



este tipo de dieta se les presentan limitaciothesde la sociedad en general y si se deamido
juzgadas o excluidas por la eleccion de sus aliosefifmbién indagar acerca de si existe una coradnid
de personas en torno a la alimentacion viva, sipaotan un sentido de pertenencia y un interésgor |
difusion de estos habitos. Por otro lado se inteotecer si la comida recomendable dentro de weta di
cruda es de facil acceso y oferta. Mediante esttmsde cuestiona la influencia de los contexttitqus

y culturales en las variaciones y cambios alimergjdratando de entender por qué se da el sungimie

y auge de laaw fooden la sociedad actual.
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CAPITULO 1

Alimentacion y Antropologia: historia de una relacion

Alimento, sustancia nutritiva e imaginaria

La alimentacion es parte fundamental de la expeiadmumana. Se la puede definir, siguiendo a Aguila
Pifia (2001), como el proceso mediante el cual Exdenan los alimentos para su preparacion e
ingestidn, e incluye todos los aspectos higiénisosiales y econdémicos de su produccion, distriyugi
consumo, asi como los aspectos de indole culirigirlien como cualquier animal el ser humano necesi
nutrientes para sobrevivir y la comida se los apdatalimentacién del hombre excede la mera aetili
biolégica. Ademas de consumir recursos disponiida naturaleza el hombre ha aprendido a prodscirl
por si mismo y selecciona los alimentos segun preééas individuales y colectivas. A su vez, cocina
es una actividad humana por excelencia, siendestbgle transformar el producto de la naturaleza en
algo, sino completamente diferente, sin duda coigtr Implica, por lo tanto, creatividad, diversida
adaptabilidad. Por otro lado, el consumo de lasetitos esta determinado por pautas colectivas: cada
sociedad o grupo estipula qué se come, donde, aardado, con qué y con quién. Las diversas formas
en que la comida es producida, preparada y consurefttjan identidades, ideologias, roles de género
de edad y de clase. En este sentido, la comideaicdncepciones del mundo asi como proyecta elesient
morales y éticos. En el ser humano el alimentonasaustancia nutritiva a la vez que imaginaria: los
alimentos no so6lo nutren, sino que también sigmifictransformando el fendbmeno de comer en un

fenomeno social y cultural.

La complejidad del hecho alimentario y su polivalarha despertado el interés de numerosas diszsplin
gue lo abordan desde diferentes enfoques e inter@kpertenecer la comida al ambito de la culyura
dado el papel central en la vida cotidiana de &asgnas la antropologia tiene un rol importantsien
estudio. El vinculo que los diferentes grupos éstam con los alimentos, el abastecimiento y la
circulacion del producto, las formas de manipulacids costumbres, las representaciones simboétas,
orden y las normas que acomparfan al consumo haolsjeto de analisis antropologico desde una vasta

amplitud de perspectivas, corrientes tedricas ydwobgicas.
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La alimentacion en el pensamiento antropolégico

El interés antropolégico por la alimentacion setrdeariginariamente en los aspectos rituales, icsims
y sobrenaturales del proceso de consumo. Pionertes @htropologia como James Frazer o Robertson
Smith dirigieron su atencion en el siglo XIX halda alimentos y los vincularon con las nocionetathé,

totemismo y sacrificios rituales (Goody, 1995 [1P82

El estudio antropologico del alimento se consojiddo a la antropologia como disciplina cientifera

el siglo XX con el trabajo de Audrey Richards, aptiloga africanista britanica que a partir deldjab
de campo realizado en Zambia y Rhodesia, en elesiMrica, realizé las primeras etnografias coreeje

la alimentaciériHunger and Work in a SavageTribe..(1932) y ‘Land and Labour and Diet in
Northern Rhodesia...{1995 [1939]) son las obras claves, en las quatseesa tanto por la funcion
biolégica del alimento como su funcion social, pigalmente como modo de experimentar la comunion

grupal y la solidaridad, contribuyendo a socialam individuo como miembro de su comunidad.

La Segunda Guerra Mundial plante6 una variedadproblemas relacionados con la alimentacién
y la nutricién y en este contexto Margaret Meadmse/irtio junto con Richards en una de las antrogés
pioneras en articular la centralidad de las marggadimentacion en la cultura y en las cienciataes.

A cargo del Comité sobre Habitos Alimenticios, gaguso en marcha en 1941 con el objetivo de explic
la dindmica de los usos alimenticios en ciertaswodades norteamericanas, Mead (1943; 1970; 2013
[1971]) definié y caracterizd conceptos tales cdimbitos alimenticios”, o “modos de comer” como
indicadores de estatus, solidaridad y cambio esisdsmas socioculturales. Fue la primer antro@oy
centrar la mirada en su propia sociedad y en ade¢rlimento cargado de valores morales al prisduc
investigaciones sobre ansiedad, abstinencia, aeagofrustraciones alimentarias. Asimismo, otrareg
pionero de Mead es la propuesta de una metodosygrapoldgica especifica para el estudio de los
alimentos: un estudio detallado de la produccibacepio de bienes, su tratamiento y preparacidoes

0 no consumido y por quién, el calendario, losrimsentos materiales, los métodos tradicionales de

aprender qué comer y qué evitar, el tiempo, laidadi secuencia, modo de servir, etc.

Aunque estos trabajos sientan las bases paratlmiasposteriores, la gran expansion de la ingasibn
antropoldgica centrada en la alimentacién no selym® hasta el desarrollo de las perspectivas
estructuralistas, simbolicas y materialistas. Héxidécada del “60 algunos antropdélogos, semiéticos
linguistas comenzaron a preguntarse si el fenérdera comida ofrecia realmente el caracter de signo
entendiéndolo desde la linglistica, como una asidtiarbitraria de una sefal y un sentido usualde
significante y un significado) que transmite unélimacion concreta, especifica, automaticamente
inteligible para quien lo perciba (Vallerdd, 2008ara muchos antropélogos esto era bastanteadaro

lo que respecta a las palabras y al lenguaje, gmrorria lo mismo con la comida?
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Levi-Strauss, influido por la sociologia franceda {inguiistica estructural plantea que la comadiggual

gue muchos dominios, se haya impregnada de sigoidin y en virtud de este aspecto se podria definir
como lenguaje, un sistema de comunicacion con rfengae pueden ser decodificados y que expresan
una estructura. Su interés tedrico especifico éangh fue presentado por primera vez en el cafbtd®
“Antropologia Estructurdl (1995 [1958]), con un analisis general de la wacdirigido a los rasgos
distintivos de lacuising a los que dio el nombre de “gustemas”, unidadegudto. Aplicd elementos del
enfoque linguistico a la cocina como medio de receny evaluar las diferencias entre la cocinackaa

e inglesa por medio de categorias binarias de @pasy correlacion. La siguiente etapa de anéasisis
desarrolla con brevedad y claridad en el articlilee"Culinary Trianglé publicado en 1965, donde las
unidades de andlisis ya no son los “gustemas”, lemtipos basicos de operaciones para transfoemar
alimento crudo en cocido “tecnemas”, formulandbifgtesis de que, tras los diversos modos de aocina
hay un sistema dentro del cual se postula “un caapwntico triangular” cuyos vértices serian laloru

lo cocido y lo podrido. El triangulo resultante ciessa en la oposicidén clave para Levi-Strauss entre
naturaleza y cultura. En la seNtoldgicas (2002 [1964]; 2002 [1966]; 2002 [196&]igue orientando

su atencién hacia el fuego en la transformaciomlifaento del estado crudo al cocido, proceso fue é

como determinante de la emergencia de la cultura.

El semi6logo Roland Barthes (2004 [1961]) genero aporte en este sentido. Con su articlilmward

a Psychosociology of contemporary food consumpadirma, al igual que Levi-Strauss, que la comida
significa en tanto es un signo, una unidad enstersia de comunicacion. Sin embargo, Barthes poae méa
énfasis en el caracter expresivo de la alimentaeirsi misma, como un sistema de comunicacion,
protocolo de imagenes y costumbres que manifiagstfuctura social y simboliza las relacionesaesi
Propone que la comida y la bebida estan cargadesgddicados y emociones y aparecen ligados a
circunstancias y acontecimientos. Asimismo, dadigelificado simbdlico de los alimentos, resultzlfa
identificar a las personas segun lo que comergual ique ellas mismas se identifican o se construye

mediante la comida.

Estos estudios sentaron las bases para las siegik@ximaciones estructuralistas y simbolistas, la
cuales hicieron més énfasis en la variabilidad ate domportamientos alimentarios y menos en la

universalidad, dejando de lado la dicotomia tarcada naturaleza/cultura.

Una de estas aproximaciones es la obra de lapéhdiga Mary Douglas. Sus aportes al estudio de la
alimentacion son varios, y los principales aborslajéa tematica se ubican en tres de sus diitaseza

y Peligro. Un analisis de los conceptos de contaeiin y tab(”(1991 [1966]), Deciphering a Meadl
(1972) y“El mundo de los bienes. Hacia una antropologia ctmhsumo”(2000 [1979]). También desde
la Antropologia Simbdlica Marshall Sahlins abortitema de la alimentacién, si bien de forma padé&r

desarrollando una posible explicacion sobre logdakalimentarios en los Estados Unidos en el cuarto

16



capitulo de su obr&ultura y Razon Practica(1988 [1976]). Ambos autores aportaron a la Aptlogia

de la Alimentacion al proponer la necesidad dedésteel significado de la comida, no en las operes
mentales, sino en la accion misma: la praxis sircdORAsimismo, mediante sus estudios, reafirmaaon |
idea compartida con Levi-Strauss & pensamiento salvaje(1998 [1962]) y eAEl totemismo en la
actualidad” (1965 [1962]), bajo la famosa frase “bueacappensar”, de que las personas primero
piensan los alimentos, Yy al ser clasificados pomsnte y por su cédigo cultural los ingierésta
perspectiva argumentada por Levi-Strauss, Barfbesglas y Sahlins, y desafiada por las corrientes
materialistas, afirma que los alimentos formaneae un sistema cultural, transmiten significados y
tienen funciones sociales identificables. Asi,@lo se desean para satisfacer necesidades matgesiale
también para descifrar el ambito social, definipégsonalidad social y transmitir conocimientoseee

de qué y quiénes somos.

A medida que la antropologia de la alimentaciémesarrolld con las repetidas demostraciones de la
importancia del estudio de la alimentacion y la i@ansurgieron nuevas variables en la explicac®n d
estos fendmenos, ausentes en los tedricos masodAasomo la importancia del tiempo y el espaos, |
estilos de vida y la posicién social. Algunos de oeuchos autores que contribuyeron a esta tarea son

Pierre Bourdieu, Jack Goody y Sidney Mintz.

En algunos fragmentos de su librioa®distincion. Criterio y bases sociales del gugt098 [1979])
Bourdieu estudia, mediante una version multidineredi (econdmica, cultural, politica y simbdlicad la
diferencias de clase y de sus maneras d®reo, cocinar y servir los alimentos. Este autmuentra
regularidades que representan las practicas almastde los grupos sociales como formas de vaforac
de sus capitales, de su posicion sociadlgitus A partir del trabajo de Bourdieu se puede propooe
son los diferentes capitales y la estructura sdoiajue tiene poder explicativo en el campo de las
significaciones. Los signos alimenticios son incogolos a través de Idgbitusy son producto y

productores de relaciones de clase.

Jack Goody y Sidney Mintz intentan, al igual queisBiieu, vincular la esfera socioldgica y materill d
comer. Sin embargo estos autores otorgan mas iamuigta las variables tiempo y espacio, yisn
plantean el valor de las diferencias de edag las relaciones de dominacion en ebeste la
alimentacion, las sitian en un contexto mas amglicsistema econdmico y politico mundial. La
orientacion distintiva de Jack Goody, antrop6logga britanico, se basa en el analisis de la adta@on

en cuanto a los sistemas diferenciados de grupmestecos y de clases sociales mediante un analisis
comparativo de diferentesuisines Segun este autor, parece una constante que lsla®ciedades
impusieran modos de diferenciacion culinaria podimele la institucionalizacion de una jerarquia de
modos de estilos de vida. Bbocina, Cuisine y Clase. Estudio de sociologia panada” (1995 [1982]),

mediante una metodologia histérica y comparativeaatariza el tipo de organizacion cultural, y
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especificamente culinaria de los Estados africamesoloniales y de las principales sociedades de
Europa, Asia y Medio Oriente, a las que llamo stmiles hieréticas y jerarquicas respectivamentedys00
en este libro analiza ademas la importancia denlados de comunicacion en el modo de consumo, asi
como el vinculo estrecho y duradero entre el sex@ glimento, entre produccion y reproduccion.
También expone la division de la labor culinarisuycambio a lo largo del tiempo, a la vez que zaali

una interesante y muy completa historia de los enmts de la industrializacion de la comida.

Antropo6logo norteamericano y discipulo de Stew&idney Mintz dedicé su obra a la comprension de
las sustancias que comemos y como, a travésllde podemos entender las relaciones progéas

la modernidad. Al igual que Goody, jerarquizo ¢aomia, la politica y la historia como herramisnta
béasicas para el estudio de la alimentacion. Su‘@arura y Poder. El lugar del azucar en la histari
modernd (1996 [1985]) traza la historia de larga duracit@h azGcar: su domesticacion y expansion, su
papel transformador en Inglaterra y su impactoleruevo mundo, donde se convirtio en la base de las
economias de plantaciones esclavistas en el CarBrasil y en la base alimenticia del proletariado
britAnico. Examina algunas de las fuerzas politjoasonomicas que se debatian detras de estosasambi
como el colonialismo, la esclavitud, la situaci@h proletariado britanico. Este autor demuestractam
produccion y el consumo estan estrechamente liggdses determinan mutuamente, a la vez que ilustra
la interaccion que se genera a traves del tiemipe grtereses econdmicos, poderes politicos, risess

nutricionales y significados culturales determirsagor la produccion y el consumo.

Panorama actual

Todos los autores mencionados, junto a otros geelaqu por mencionar, han realizado mdltiples y
diferentes aportes para que hoy podamos hablanalantropologia de la alimentacion. Actualmente la
investigacion sobre cultura alimentaria tiene yaigio de historia, caracterizadndose por una didads

tematica enorme, una herencia multidisciplinar & gran cantidad de perspectivas o enfoques teéricos

De esta manera, hoy en dia se puede definir attepmfogia de la alimentacion como la disciplina
dedicada al estudio de las practicas y represemexialimentarias de los grupos humanos desde una
perspectiva comparativa y holistica, poniendo nabn sobre todo en los factores ecoldgicos,
socioculturales, econdmicos o filoséficos que iydluen la eleccion de los alimentos, teniendo ente

sin embargo, que existen otros de caracter biaidgipsicolégico que interaccionan entre si (Gracia
Arnaiz, 2010).Dentro de esta disciplina algunas lineas méas pdegpantes de investigacion son la
medicalizacion de la alimentacion, las creenciaseaitarias, las identidades culinarias, las prastiae
consumo alternativas y las nuevas maneras de ctenafticas de gran influencia e inspiracién dentro

del presente estudio.

18



En el ambito académico local la preocupacion porlimentacion humana desde una perspectiva
antropoldgica es reciente, siendo el principalresfee Gustavo Laborde. Actual investigador del OBEL
(Observatorio de la Alimentacion, Universidad derd@®ona) y autor del libroEl Asado. Origen,
historia, ritual’ (2013) Laborde se intereso por las identidadg@styimonios alimentarios uruguayos,
analizando el desarrollo de la cocina y cocinaguayas, sus platos tipicos (principalmente el asado
como plato emblematico del comer local) y su patdigad turistica. Otra investigacion dentro de la
antropologia de la alimentacion fue realizada pateltina Brena (2015) con su tesis de maestria
aportando a la comprension de la culinaria afrguaya y su influencia en los procesos de constincci

de la identidad étnico-racial del colectivo autovalminado afrodescendiente.

En cuanto a la alimentacion viva existen escasasiigaciones antropoldgicas sobre el tema, silmsdo
Unicos antecedentes los articulos de las investigadinlandesas Arppe, Méakela & Vaanarigiving
Food diet and veganism: individual vs collectivaibdaries of the forbidden{2011) y“Levi-Strauss
triangle and the living food diet{2005). Ambos trabajos analizan los discursoegrmeias en torno a la
living food,caracterizando de forma breve este habito alimentcratando de vislumbrar los motivos
de adopcion de esta dieta, las diferencias coaganismo, la importancia dethosindividual, el rol de

la comunidad y la actitud hacia lo prohibido. Adem&e analiza la presencia de la dicotomia

naturaleza/cultura en los discursos modernos dentacion.

La etnografia como método

Desde la antropologia de la alimentacion se sutaarecesidad metodoldgica de aproximarse al estudi
del comportamiento alimentario a través de la etfé como una via eficaz para abordar de forma
holistica la compleja naturaleza de dicho compadgatn. Marcus y Fischer definen la etnografia como:
“proceso de investigacion en el que el antropélogserva de cerca la vida cotidiana de otra cultura,
la registra y participa en ella —experiencia cortecicomo método de trabajo de campo, y escribe
luego informes acerca de esa cultura, atendiendietdlle descriptivo. Esos informes constituyen la
forma primaria en que se ponen al alcance de la$gsionales y de otros lectores los procedimientos

del trabajo de campo, la otra cultura y las reflaxés personales y tedricas del etnégraf@000
[1986]:43)

Siguiendo esta definicion, se establece que lagedfia es a la vez el medio y el fin, ya que imgptanto
el trabajo de campo como el escrito etnograficacofstinuacion, se describen y analizan estos dos
momentos, recordando siempre que no pueden seratiss, entendiéndose a la etnografia como un

conjunto integral y sustancial.

El conocimiento antropologico se ha desarrollad@@és del trabajo de campo, técnica o conjunto de
técnicas en la que sobresale la observacion getit2. La obra de Malinowskios Argonautas del

Pacifico Occidental”’(1986 [1972]) constituye el primer intento de praar explicita y sisteméticamente
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esta metodologia. En esta obra Malinowski destata serie de fenOmenos de la vida real y del
comportamiento que, para su comprension y estddlmen ser observados en su plena realidad mediante
la confrontacidon de dos culturas diferentes. Larigad cultural segun este autor solo es percepgibl
inteligible en la medida en que el antropdlogoes®nozca, se sepa y se conduzca como pertenegiente
una cultura distinta, pero al mismo tiempo deberileis una practica extrafia adoptando la perspectiv
de los nativos. A partir de ese momento el antagmbtieja el gabinete académico y se inserta eextost

no familiares o exoéticos sobre los cuales descohmealesconoce los elementos que conforman la
conciencia practicadel grupo humano que intenta conocer. Para pagielal y entender los cédigos
culturales, el mundo simbdlico y los significad@slds practicas, el antropdlogo debe hacer famdiar
exatico a traves de la experiencia directa antdéézhos de la vida cotidiana de la poblacion eatladi

El “estar alli” es la principal fuente de conocint@ antropoldgico, pero también la participacioruaa

o0 varias actividades de la poblacion. La observanim es neutra y externa sino que es la viventa y
experimentacion en carne propia el unico medio pecader a los significados y précticas de lodasije

estudiados, produciendo conocimiento en la misieaancion.

En el caso de la presente investigacion el tradbajcampo se inicioé en abril de 2015 en Buenos Ades

el marco de un taller de formacion en alimentagiva dictado por Aris LaTham y Adriana Nielsen, the
jamaiquino y directora del “Raw Organic Club de Bog Aires”, respectivamente, importantes referentes
de la cocina crudivegana. Esta semana de estadaezios Aires participando en cursos y recorriendo
los diferentes bares y restaurants de la ciudad fue el primer acercamiento al tereangomento de
mayor intensidad de todo el trabajo de campo ydiégdpdemas la convivencia con un grupo de mujeres
raw-foodistgenerando experiencias claves de vinculacion nteatacion viva. Sobre esa base, una vez
en Montevideo y teniendo como principal referenlge @ra. Cecilia Vitola se continué el trabajo dus

un aflo mediante la asistencia a eventos, la gaatigin en las actividades de la clinica de la dacta

asistencia a cursos Yy retiros e inclusive el dwtdeltalleres de cocina.

La observacion participante se complemento contl@eésta a algunos interlocutores. Siguiendo agBub
(2004 [1991)) cierta informacion solo se obtienecizdmente a través de la observacion. De estamane
la entrevista no directiva, entendida como unaeerdta en la cual las intervenciones y los dis@irsn
son objeto de ningun plan estructurado preparadoacnicipacion (Blanchet,1985), fue un método
elegido y privilegiado para observar los sistemaseapresentaciones, las nociones, ideas, creencias

valores, normas y clasificaciones en torno a lanatitacion. Asi, se registraron y analizaron los

2 La conciencia practica es un concepto acufiado iule@s (1984) en la teoria de la estructuracioa pacer
referencia a toda la gama de capacidades o destjaeaun agente posee y utiliza de manera hapi&walactuar en la
vida cotidiana. Estas no pueden expresarse digsaunsnte ya que entran en el desarrollo de lasregide los actores
como “lo dado” a través de la rutinizacion (Lind&ro, 1989)
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fendmenos y representaciones sociales en el cpaldara fue el vector y a las cuales fue dificdealer

exclusivamente mediante la observacion participante

Durante el trabajo de campo, tanto en la obsermgaéicipante como en las entrevistas, el con@sitoi

se produjo como resultado de un encuentro intezubjdonde personas con diferentes experiencias,
significaciones y tradiciones compartieron espagiosnomentos de intercambio. Siguiendo este

razonamiento, la relacion fue siempre dialogalsydatos se produjeron en la interaccion misma) en e
puente que se establecié entre los dos universasgddicacion. Por ello, se puede afirmar que el

conocimiento fue revelado no “al” investigador,osfien” el investigador, siendo este el instrumedeo

mediacién (Dumont]978).

El trabajo de campo es una experiencia relacionabmo toda interaccion implica negociaciones,
contratos y conflictos, emociones y lazos afectivha la mayoria de las etnografias clasicas
caracterizadas por el método positivista el antagmise posicionaba separado y distanciado dejstoob
dejando de lado el involucramiento empético. Sirbango, a partir de la década de los "60, con la
hermenéutica y la antropologia interpretativa,@aienza a situar al propio investigador, su cuesps,
emociones, experiencias personales y afectos cemarhientas de acercamiento y comprension de la
otredad. Varios autores han aportado a este temmm Rabinow (1977), Dumont (1978) y Csordas (2010
[1993]) afirmando que es necesario ir mas all@adeitralidad de la palabra y la vision que histinente

ha caracterizado nuestra disciplina. Durante ®doabajo de campo las emociones y afectos tuviero
un rol fundamental, asi como otros modos limindeesomunicacién que se insertaron en el cuerpo. El
conocimiento fue permeado por olores, colores & Adquiri algunas veces de forma total y otras
parcial este tipo de dieta y desde el comienzorerpaté la elaboracion y preparacionrdes food,asi
como los efectos de esta en mi propio cuerpo, enrekaciones sociales e incluso en las dinamicas
domésticas. De esta manera, fue puesto en prézgspuesto por Dumontat hacer trabajo de campo,

yo realmente me vuelvo una herramienta, una heeatairreflexiva, es decir, un aparato heuristico”
(1978:12).

El trabajo de campo produce siempre una alteramidl antrop6logo con respecto a su punto de partid
El “dejarse afectar” por el campo (Favret-Saada2?@enera profundos cambios en la persona, pudiendo
afirmar que luego de este ya no soy la misma ayest el mismo lugar. Estar en el lugar de lositoat,
sacudida por las sensaciones, percepciones y piEmgasde quien ocupa un lugar en el murale,
genero nuevas concepciones sobre el alimento yestionamiento a mis propias nociones, preconceptos
y habitos. A su vez, forjar nuevas amistades, habite a ciertas comidas, adquirir nuevas técnicas o

herramientas culinarias constituyen algunos ejesndoestos cambios concomitantes.

Si el trabajo de campo es una experiencia que comgie a la totalidad de la persona y genera cambios

en el investigador, este debe aprender a conoeesemismo mediante una vigilancia epistémica,
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identificando su posicién social y los sesgos gs®® €onlleva (Haraway, 1988) al igual que los
condicionamientos académicos, histoéricos, politiceeciales que lo determinan y que influyen en su
entendimiento del otro (Bourdieu & Wacquant, 200992]). Esto implica referir a un principio
metodologico clave: la reflexividad. Asimismo, sebd advertir que la escritura etnografica esta
determinada de mdultiples maneras, contextual,icet@nstitucional, politica, e histéricamente folid,
1991 [1986] b). En este sentido, todas las verdpagseste caso las etnograficas, son construcsigne

por ende parciales, comprometidas e incompletas.

Todas las experiencias narradas a lo largo devésiigacion no se encuentran, al estilo de lagedfias
tradicionales, centradas en una localidad. Poomtrario, se presento el desafio de las multipdides
espaciales: el trabajo de campo tuvo lugar en BuAires y en Montevideo, y dentro de estas locdbda

en diferentes bares, restaurantes, casas, cocingfitociones. A su vez, la fueron realizadaseamstas

a chefs y divulgadores argentinos en Montevidedcgwersa, asi como por videoconferencias. Se
analizaron redes sociales como Facebook, Pintehestagram, blogs y paginas web locales e
internacionales. De esta manera, se recurrid sgeafia multisituada (Dumont, 2012) o multilocal
(Marcus, 2001 [1995]) recordando que el campo eoetiexistencia propia, siendo el resultado de la

interaccion entre el etnégrafo y el grupo cultural.

En cuanto a la escritura se intento eliminar |@$gmsiones de una representacion absoluta, entelodie
gue no existe la traduccion perfecta. Se pretegditerar una polifonia de voces demostrando que el
conocimiento es el resultado de una interacciondalés espacio a través de dialogos o fragmentos de
entrevistas a los actores. Mediante la utilizaciériranscripciones del diario de campo y la nabrase
procuro visibilizar al sujeto cognoscente. Adenséstuvo especial cuidado en la contextualizaciola de
etnografia aceptando que la escritura y la lectiealos textos etnograficos se haya mediada y
condicionada histéricamente por la retorica, eflepe y el poder (Clifford, 1991 [1986] b; Foucault
1997 [1966]; Geertz, 1989).

La etnografia entonces, como método central dentopologia basada en la centralizacion de la
experiencia, fue el abordaje elegido para estastigacion sobre la alimentacion viva ya que peritaite
comprension y el entendimiento de los motivos gecegas que estan detras de las accionelsle
personas, de una forma inductiva, holistiomymrendiendo a los actores dentro de su propioovtc
referencia de una forma dialogal y obligando akstigador a tener una tarea de reflexion sobre sus

condicionamientos y su propia experiencia.
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CAPITULO 2

Construccion y legitimacion del crudiveganismo

Aris Latham, padre de la cocina viva

Desde el porton de hierro un sendero de adoquinesaaun pequefio jardin hasta llevar a la entrada de
la casa. Es una casona antigua reciclada ubicadaes@venida Libertador, ciudad de Buenos Aires. Un

cartel en la entrada sefiala que es el lugar quebus

Me recibe Maria Laury una simpatica mujer de aproximadamente 40 afias,nge conduce a la sala
mas alejada de la calle. Al entrar el lugar estfleto. Los asistentes, unos 50 en total, sentadcglas

de madera organizadas en filas, miran atentos silencio al frente donde una mesa larga cruza teldo
ancho del salén. Sobre el mantel verde que la g@rel extremo izquierdo se extienden frutas gues
frescas de todo tipo. Diversas frutas tropicalestp a zucchinis, pepinos, remolachas, zanahorias y
morrones estan colocadas directamente sobre la riees@ando montafias de colores sin mucho orden,
mientras que otros elementos como los limones gelameen fuentes de vidrio con los kiwis, limas y
frutillas. La presencia de verdes no pasa desapetaiy logro distinguir kale, apio, espinaca, legau
rucula, menta, albahaca y perejil en enormes balglsnadera. En el otro extremo de la mesa se ubican
grandes frascos de vidrio de diferentes alturagyngtros. Algunos estan tapados con pedacitoside tu
contienen diversos tipos de germinados. Otros &art muestran su abundante contenido de cajq,
almendras, nueces, lino, girasol y datiles. A ustado se distinguen otros productos como miel jara
de agave, aceite de coco y también paltas, acetymianientos, tomates secos, e higos junto con una
variedad de algas y condimentos que aromatizanmddi@nte. Por su brillante color verde resaltan las
bandejas donde crece de 10 centimetros el pastogieo weathgrassy en el centro estan colocadas
diferentes cuchillos y cucharas a los lados degtaades tablas de madera. La licuadora Vitamix o@ro

la mesa y a su lado diferentes utensilios que norrezco se extienden prontos para ser utilizados.

Sin embargo, no es la abundancia de colores y slyegue llama mas la atencion. El centro de las
miradas es un hombre, que enmarcado por esta egradie vegetal emerge desde atras de la mesa.

Moreno, esbelto, de largas y canosas rastas y balaca, luce una chaqueta de cocinero y una sanris

3 En la presente etnografia los interlocutores dapeaseran identificados con los respectivos nompegsellidos con
su previo consentimiento.
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inmensa. Lo reconozco por las fotos que vi en meteres Aris Latham, el padre de la cocina viva

gourmet.

Nacido en Panama Aris Latham vivio veinte afios eeMd York donde estudié nutricion y tuvo contacto
en la década de los setenta con varios fundaderés aimentacion viva adoptando primero una dieta
vegana Yy luego crudivora. Famoso por sus combineside jugos, sus tartas de frutas, y por mas de
cuarenta afios sin consumo de alimentos cocidos,s&riconvirtié en un referente global y uno de los
chefs internacionales mas reconocidos dentro denMdood Se dice que ha guiado la dieta de personajes
y deportistas famosos ademas de haber creado lussnde sofisticados restaurantes. Actualmente con
casi setenta afios y apariencia de cincuenta vivelanaica, posee diversos emprendimientos
gastronémicos y dirige “Sunfired Foods”, un resaadr hotel y spa reconocido internacionalmente por
los retiros vacacionales que combinan la alimeétagiva, yoga, hidroterapia, tratamiento con bgrro
otras actividades en medio de la selva tropicalateaica. Ademas, imparte gran variedad de cursos en
todo el mundo. Tuve la oportunidad de asistir admestos cursos y conocer a Aris cuando comenzaba
el trabajo de campo. De seis dias de duracion,riidpaen Buenos Aires y con gran repercusion en el
circuitoraw de la ciudad y de la vecina orilla, el taller assmvocado por el “Raw Organic Club de Buenos
Aires”, una organizacion dirigida por Adriana Nestsquien acompafié como asistente de cocina al chef

panamefio durante esta iniciacion a la cocina viva.

El primer dia del taller estuvo dedicado a la pragan de ensaladas, el elemento més basico deilzac
raw gourmet. Durante las tres horas que duré el talfex y Adriana prepararon diversas mezclas de
vegetales, frutas y condimentos que luego fuergustados. La primera: espinaca, cebolla de verdeo,
higos, tomates secos, semillas de girasol con zaléecanela y bayas de goji. La demostraciontds es
preparaciones, mas creativas que complicadasegirva Aris como teldn de fondo para la exposicion,

construccion y legitimacion de su filosofia y creias alimentarias.

Mitos originarios

- ¢ De donde viene la alimentacion viva, la alimediacruda, la alimentacién de los frutos? Antesatseh
inventado o descubierto el uso de fuego los semasihos nunca comian nada cocido. Todo era a loahatu
Dice que hace tal vez unos 300 mil afios que hempgzado a usar el fuego. Y sabemos que basado en
la historia natural que ha sido mas de un milléafites que hemos estado aqui en la tierra. Puaszam
por unos 700 mil afios no comiamos nada cocido ModoEntonces yendo a la base, la naturaleza hama
se compone de una naturaleza frugivora. Muchos djge la vida, difundir una alimentacién naturahé

del valle de Etiopia, donde empez6 la vida, la Yidmana. Que era un valle de arboles frutales oon u

4 En el correr del texto los extractos de diario garse indicaran en este formato. Todas las notaameo del
presente capitulo corresponden al 17 de abril, 2Baénos Aires.
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clima hermoso, un clima tropical y subtropical quecian frutales en todos lados. Ahi es donde en si
tenemos el paraiso donde crece todo y tenemosoaadesid. Entonces hemos estado experimentando,
con nuestra vida, mas de unos 300 mil afios tratdedeer como podemos adaptarnos a una culinaria
cocid®. Ya ven que el juicio ya estd marcado. Tenemos laeyenfermedades que sufrimos. La
farmacologia, los hospitales, los médicos, es uata imremenda para luchar, para batallar contra las
enfermedades. Y estan perdiendo, porque hay maasyemfermedades. Y tantos médicos que estan
creando tantos hospitales jestamos perdiendo!

[Aris Latham. Formacién basica en alimentacion vitd de abril, 2015. Buenos Aires]

Esta condicion original referida por Aris Lathanrmda comienzo al taller es un discurso recurrente en
muchos crudivoros al hacer alusion al origen daditaentacion viva: se afirma que nuestros ancestros
mas remotos tenian una dieta abundante, vegetaida,csiendo la utilizacion del fuego primero y la
invencion de la alimentacion industrial despuésyliias recientes que deterioraron la salud humana,
provocando una ruptura en este estado originarieqddibrio natural. Por ello, se afirma que sealeb
volver a adquirir una dieta cruda, por tratarséodealimentos fisiolégicamente adecuados parado=sss

humano&

La alimentacion viva se legitima en el re-desculanto de la condicion ancestral que remite a usdest
original crudo. Esta es justificada en el discutsdos crudiveganos mediante fuentes arqueologieas,
también con otras de caracter mas religioso, camnejpmplo el Génesis, relato biblico de la creagio
de la vida de Adan y Eva. En el Edén, el alimentaldmental para estos primeros seres humanos eran
las plantas y las frutas en su estado crudo vigiedun paraiso de abundancia y bienestar donde los

animales existian en armonia con ellos.

Sin embargo, al hablar del origen de la alimentagiva la referencia religiosa e histérica a la gae
hace mencion obligada es a los esenios. Estosnfugrenovimiento judio establecido desde mediados
del siglo Il a. C. hasta el siglo | d.C al queeeadjudica el consumo de brotes, germinados yekcain

del método de deshidratado, entre los que destdpareesenio”, preparacion clasica dentro deala

food Se ha especulado con que los esenios fueronmkgelel cristianismo y quiesus tenia relacion

5 Se asume que, aungue con dataciones poco cedeiaatham hace referencia a los primeros prisié@minidos
gue arqueoldgicamente se denominan cénmtralopithecusEstos habrian vivido en habitats arbéreos y stibsbn en
base a frutas entre los 6 y 3 millones de afioxistiendo diferentes especies, en el este, censuar yle Africa, en la
zona contigua del Asia sudoccidental y en Indon@feampion et.al, 1996 [1988]).

8 El Homo erectusabria sido el primero en usar el fuego hace 1l|6rmas de afios en Kenia, comenzando a cocinar los
alimentos hace al menos 250.000 afios (Wranghamr&l®@eBrittain, 2003).

7 Este discurso se opone a otras teorias que afigoeta coccién de alimentos fue un elemento eslestia evoluciéon

fisiologica, aportando mdltiples beneficios y aleal ya estariamos completamente adaptados (Wnangh@onklin-
Brittain, 2003).
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con ellos o pertenecia al credo. Asi, teniendo clumote pasajes del Evangelio de los Esenios BaZa
muchos toman a Jesus como el primer personajevoradiEn otro de los talleres al que asisti en Buenos
Aires, Matias Cosentino, chef y terapeuta en medichina y alimentacion viva refiere a esto, mestr

reproduce y demuestra la receta de este pan:

- Bueno, después venimos de los esenios. Los essni@gnbién una base fundamental ¢ Por qué estamos
hoy consumiendo tanta cantidad de harina blanelpsin proviene de de un pan de cereales germihados
Molidos con piedra agregandole sal, sal buenas[sisgua y dejandolo secar. Asi hacian el pan @sgie
tenia un método deshidratado. Deshidratado alisahétodo natural. De conservacion de alimentcs Lo
esenios no consumian animales ya en esa épocayegatarianos y consumian alimentos germinados:
pasto de trigo, hacian el pan con trigo germinad® £ntonces los esenios se hicieron famosos smtoe
después del afio 47, un antropodlogo francés desqueren las bibliotecas del Vaticano unos text@s qu
habian sido encontrados en el Mar Muerto unos ogaitos antes, y tenian como dos mil afios y que era
como un evangelio. Aparecia Jesus hablando emttssty demés y se conoce como el Evangelio Esenio
de la Paz. Y en ese evangelio también aparece omam el pasto de trigo, la germinacion, la impuita
de comer alimentos vivos, cantidad de cosas queadidad eran antiquisimas y ahora aparecen como un
moda actual. Y en realidad son muy antiguas, y@acticaban los esenios y otras poblaciones también
¢,n0? Entonces se dice pan esenio por eso.

[Matias Cosentino. Taller en alimentacién viva.d®abril, 2015. Buenos Aires]

El crudiveganismo se ha nutrido también de otiggmaes antiguas como el jainismo, filosofia yigein

de la india, una de las primeras en proponer etaeignismo. La misma argumenta que toda la vida pa
por una serie de encarnaciones, teniendo comorewén mayor el alcance de la iluminacion o el
nirvana. Mediante el consumo de carnes animalésaes@n karma negativo y se hace imposible alecanza
este estado, ya que para ello se debe tener camgeasiia la vida, no ejercer violencia y conquiktar
propios instintos. Estos elementos van a ser retomgor el Budismo, quien va a esparcir el
vegetarianismo por Asia, influenciando el desasrale una importante tradicion vegetariana en el
hinduismo (Krech et al, 2004). Si bien estas retigs no hicieron hincapié en el consumo de alinsento

crudos ni en los peligros del consumo de almidgnglsiten como lo hace el crudiveganismo, sirvieron

8 La creencia que los esenios practicaban una aatién viva se basa el Evangelio de los Esenida &az. Se dice
que este aparecio en el siglo IV en el desiert€alkis, como un conjunto de manuscritos en aranueorgvelaban
ensefianzas desconocidas de Jesus. Estos manyszsdosn presuntamente a los archivos del VaticarBenito crea
una orden inspirada en ellos: Orden de los Beradity en 1925 el linglista Edmond Sekely realadptimera
traduccién al francés. Sin embargo, su veracidageasralmente puesta en duda. Szekely luego dadwctién abrié
la clinica “La Puerta” en Tecate, México, un campatuo para la vida sana y la agricultura organioadeé experiment6
con alimentos crudos como cura para diferentesrresfitades, escribiendo luego el libfreasury of Raw Living
Foods”. La clinica se encuentra en funcionamiento actuatiendattp://www.rancholapuerta.com

9 A partir de la creencia que JesUs se absteniardercarne animal para alejarse de las pasionesabrsipse crea la
Iglesia Adventista del séptimo dia, que hasta &ld#i hoy recomienda un consumo vegano 0 vegeta@amgue no
necesariamente crudo.
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para expandir y dar a conocer el vegetarianisnmijreindo de la dieta el consumo de carne y en naucho
casos sus derivados. De estas religiones se dengancias que son utilizadas como complementa de |
alimentacion viva y practicas como la meditacioal yoga, tal como se describird en los siguientes

capitulos.

El personaje antiguo crudivoro mas mencionado psritterlocutores durante la investigacion es
Pitagoras, fildsofo y matematico griegonsiderado también como el padre del vegetariamiSecree
que Pitadgoras recomendaba un alto consumo de \egetados, la negativa a comer carne y exigiaga su
alumnos ayunos antes de ingresar a su estuktdes de acufiarse el término vegetariano, adesopas
gue se abstenian de comer carne las denominab#mafjoyeans”. Dentro del campo se asume que

Leonardo da Vinci y René Descartes experimentadmabién con la dieta frugivora y vegetariana.

Narrativas médicas e higienistas

Sin embargo, y mas alla de estas referencias déisas) en el siglo XIX comienzan a realizarse las
primeras investigaciones que generaron las basadgalimentacion crudivegana como la conocemos

actualmente, principalmente en torno a investigasanédicas e higienistas.

Una de las primeras se da en 1830 con Sylvesté&a@rgoredicador e inventor del pan de Graham, quien
viaja a traves de Inglaterra durante una epidemiedtera aconsejando adquirir una dieta estribasa

de agua, frutas frescas, verduras y semillas. & bbmo religioso la prevencion de los pecados
“lujuriosos” eran su objetivo principal, tambiénrafaba que una dieta cruda y vegetariana curaba
diferentes enfermedades. Otra figura importanterdetiel higienismo es Arnold Ehretaturopata
aleméan, quien a fines del siglo XIX desarrolla istesna curativo denominad@istema curativo por
dieta amucosa o antimucogehatratando de demostrar que una dieta consisterftetas, hojas verdes

comestibles, junto con ayunos periédicos eran slaaga la salud.

A principios del siglo XX se dice que Mahatma Ghawidié durante un largo periodo en una dieta
frugivora antes de volver a ser vegetariano tradali En esta etapa surge el método conocido como

10 La escuela de Pitagoras fue fundada en Crotoria, ytaino de sus principios fue la creencia de gluEma humana
puede migrar a otro cuerpo (humano o animal) lukgla muerte, pero teniendo como objetivo maximio&racion del
alma de las ataduras terrenales para poder retarsis origenes divinos. Para Pitagoras se logradiante una serie
de reglas estrictas para la purificacién del cuéirech et al, 2004).

11 E| “Sistema curativo por dieta amucosa o antimucélenelica cémo la ingestion de almidones y proteina
concentradas producen acidez y mucosidad en latifigedificultando la misma y acidificando el ongamo, generando
enfermedad. La salud se obtiene entonces consumaimientos que no produzcan mucosidad y limpisgidistema
mediante ayunos.
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“Higiene Natural” *?, de la mano de Herbert Shelton, pacifista, practecae la medicina alternativa,
partidario del ayuno y consumo de alimentos cru@lambién surge, en 1928, la denominélierapia
Gerson”basada en la creencia de que la enfermedad esdegoar la acumulacion de toxinas y el cuerpo
es capaz de sanar consumiendo una dieta vegara gumnsumo de jugos organicos y diversos
suplementos alimenticibs En 1930 Paul Kouchakoff, médico ruso, descubrgue se conoce como
“leucocitosis postprandial®, siendo una importante evidencia para la promodéh consumo de
alimentos crudos. Otros aportes importantes serepartir de Norman Walker quien abre el pringr b
de jugos en Long Beach, California. Armado corugu¢ra de prensa hidraulica de disefio propio, Walke
se convirtidé en el maestro moderno de los jugograkgs. Escribio varios libros sobre el tema, tomoan
los jugos y promoviendo el consumo de frutas y wexsl crudas como dieta éptima para alcanzar ld salu
y longevidad. Sus exprimidores actualmente contireraventa. En esta épdedmond Sekely traduce el

Evangelio de los Esenios de la Paz y abre su raechigléxico.

Otras figuras claves sdBernard McFadden, Paul Bragg, y la doctora Kristiwfi, quien acuio el
término "comida viva" oliving food’ después de curarse del cancer de mama mediaamtdimentacion
compuesta exclusivamente de frutas y hortalizasastuA partir de 1945 dirigié el Sanatorio de

Crudivorismo Humlegaarden, en Dinamarca.

Movimientos sociales fundacionales

La alimentacion viva fue alimentada por disimflesntes y vertientes de pensamiento, algunas canune
al vegetarianismo y frugivorismo; y otras propiage da distinguieron del resto de los consumos
alternativos vegetarianos, principalmente las tamiculinarias descritas en los manuscritos del
Evangelio de los Esenios de la Paz y la influedeidos higienistas en considerar los alimentosasud
favorables para la salud. A mediados del siglo K& creencias se unificaron fundando el auge del
crudiveganismo en la sociedad occidental: el cneeivolumen de investigaciones en torno a los
beneficios para la salud de las verduras y frigagcsreforzado por movimientos sociales alterretien

los afios sesenta que sumaron cuestiones mordieay & las elecciones alimentarias. Con las gtage

21 a“Higiene Natural” critica a la medicina moderna y a la industrianfacéutica, afirmando que la salud se construye,
no se compra, y esto mediante una forma saludabiedd, teniendo la alimentacion un papel clavebEr Shelton
publicé varios libros que siguen en circulacion koydia.

13 Tratando de auto sanarse sus migrafias, el méditéia Max Gerson comienza una dieta a base des fyutarduras
eliminando la carne y todos los alimentos cargaigosal y grasa. Al desaparecerle los dolores cotreaplicar su dieta
a pacientes con diversas enfermedades, entrecéli@er y tuberculosis, logrando buenos resultddohija de Gerson
continu6 promoviendo la terapia, fundando el ln&titGerson en 1977: http:/gerson.org/gerpress/

1 La “leucocitosis postprandial” es el aumento arairde los leucocitos (gldbulos blancos), luego aléngesta de
alimentos cocidos. Esto se traduce en que el agendesconoce al alimento cocido y reacciona framlecomo a un
agente extrafio, “preparandose” para defenderla. &stdicion no se presenta luego de la ingestdirderdgos crudos,
beneficiando por ende al sistema inmune.
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hacia la guerra, el capitalismo y la industrialidgac junto a la defensa de un mundo més pacifico y
ecolégico, muchas personas adoptaron un estiladdevegetariano y crudivoro, al creer que estadiet
estaba alineada con tales nociones.

Mientras comienza la demostracion de la elaboraciéria segunda ensalada a base de kale y brotes de

mung, Aris Latham contintia desarrollando su disoussendo testimonio de su experiencia en esa €poca

- Para nosotros, en estos afios - para mi fue e®&is £sos afios revolucionarios. Que estuve en Nueva
York, en la Universidad. Naci en Panama, mis asusbn haitianos, de Jamaica y Barbados. Fueron a
Panama durante la construccion del canal. SaladarRa a los 17 afios de edad, fui para Nueva York y
estando ahi en la universidad en los afios 60 al@nc@ntré con los hippiggsa). Back to the landre
reportamos a la tierra. Y también bueno, el movitoi€ontra la guerra Vietnam. Porque ¢ sabian dquzé? j
guerra del arroz!: a ver quién iba a controlardaasta del arroz del mundo. Y también con el maitoi
del poder negro con los afroamericanos ahi queahdih por su derecho vimos todos en sincronia que la
comida que hemos estado comiendo ahi en los Edthniidss, que le decimdkghe Sad Dietla dieta triste,
S.A.D, Standard American Digfrisa] con las hamburguesas, el perro caliente y todaspesparaciones
sofisticadas. jQue era un arma! jQue nos estabtamdwcon esa alimentacion! Y hasta todavia hayesig
la marcha y pero todavia, porque ahora tienen mictas y otras formas de matar la comida mas rapido.
Entonces empezamos una revolucién desde entonoesl &io 1960 me converti a vegetariano puro
comiendo solamente de las plantas (...) Desde 19pé&a comer todo vivo. Entonces ahora es 39 afios.
Durante esos tiempos conoci muy pocas personasomqui@n esta dieta, principalmente Ann Wigmore,
Viktoras KulvinskasDick Gregory, como diez personas que llegue acanpersonalmente en los afios
1970 que comian solamente todo vivo, todo crudan@Ga yo me adapté a esta dieta me di de cuenta que
la énfasis durante esos tiempos era sobre la dasapersonas que estaban enfermos. Entoncesetza di
que desarroll6 la doctora Ann Wigmore, una diety mspecial a base de pasto de trigo y las verduras,
jugo verde, era desarrollado principalmente pamgel#te que estaba gravemente enfermos con cancer y
otras cosas asi. Le faltaba la salsa, el gliisa] que va muy basico, muy simple, muy limpio para los
enfermos. Entonces desarrollé la culinaria quellesyamosSunfired Food, culinaria del horno solar,
culinaria solarizada dandole respeto al sol quecnoma para todos pero con estilo gourmet, patajte
con nuestra alimentacion.

[Aris Latham. Formacién béasica en alimentacion vit@ de abril, 2015. Buenos Aires]

A medida que el mundo se encaminaba hacia la éustinal, comiendo cada vez mas alimentos cocidos
y procesados muchos afirmaban la necesidad dernalue estilo de vida més natural. A las demandas
de una vida mas saludable y plena se sumaban l&s deovimientos a favor de los derechos de los
animales. Los argumentos ecoldgicos también comemzatomar fuerza para la adopcion de una dieta
vegetal y la comida industrializada junto la casagercibié como elemento de dominacién y poddr. As
las panteras negras, los punks y los hippies fuagigumos movimientos sociales en adoptar esassdieta

alternativas bajo estos argumentos. Asimismo, cemalesarrollard a lo largo de la etnografia, la
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expansion y auge de leaw food se debi6o también a procesos mas generales coroced&nte
moralizacion, medicalizacion, estetizacion y ecidagon de los alimentos. ElI fenémeno del
crudiveganismo se puede ver como una caracteréigitzacultura moderna'y, por lo tanto, principaitee
como resultado del caracter historico distintivdadenisma.

A partir de la segunda mitad del siglo XIX nuevddetes surgieron, tal como lo cuenta Aris,
multiplicandose dramaticamente el interés hacialilmentacion viva. Entre ellos se encuentra Ann
Wigmore, icono legendario, madre y guru del crugaréasmo. Nacida en Lituania y emigrada a Estados
Unidos, utilizo el conocimiento heredado de lasesiigaciones descritas anteriormente y de su abuela
curandera que utilizaba la naturaleza como su faemaAsi, atestigué haberse curado a si misma de
cancer mediante una dieta cruda y vegetal empnethalila promocion de los beneficios de la hierba o
pasto de trigavheatgrasy otros alimentos crudos con el fin de sanaciopaiir de Wigmore las sopas

y jugos verdes comienzan a preponderarse -especisnpor su clorofila- como potentes alimentos
depuradores y sanadores. En 1961 fundé el Hippesckealth Institute en Boston, junto con Viktoras

Kulvinskas autor del libréSurvival into the 21st Century: A Natural Planeyariealer’s Manual®® .

Los alimentos crudos se introducen en la cocinangeyy otorgandoles utoque festivo, “la salsa, el
gusto” en 1979 cuando Aris Latham funda “Sunfiredds”, su compafia de comida viva en Harlem,
Nueva York. En 1984 Leslie Kenton, periodista estaidense e hija del jazzero Stan Kenton publica el
libro “The New Raw Enertyyolocando a la alimentacién viva como tenden@atb de la sociedad
americana. Una década mas adelante el chef JWiestman abre el primer restaurameav en Los
Angeles, atrayendo como clientela a celebridad@snyentando enormemente asi la popularidad de los

alimentos crudos.

La alimentacion viva hoy

En el siglo XXI esta practica dietaria herederdrddiciones tan diversas se ha expandido a endbdo
mundo y es una tendencia que aumenta dia a di@sgraises industrializadaglédicos como el Dr.
Gabriel Cousens contintan estudiando y difundidaddeneficios de los alimentos vivos como modo
de curar enfermedades como la diabetes, la deprgsiiras enfermedades crénicas degenerativas.
Mediaticos chefs como Matthew Kenny y Chad Sarno éscrito varios libros de cocina, creado
importantes institutos internacionales y abiertadaos restaurantes, situando a la comida viva geturm

en la esfera mundial. Asi como lo hacé&émlth coachAna Moreno, cursos y talleres de cocina viva se

5 El libro de Kulvinskas es uno de las fuentes ne@smocidas para lsaw foodist.Con mas de medio millén de copias
vendidas en todo el mundo, profundiza en los alto®enivos y el valor nutricional de sus enzimastdwa Kulvinskas
Wigmore dirigié el instituto durante varios afiommiando muchos estudiantes, entre las que se drauéalita Salas
y Leola Brooks, directoras actuales del “Institéiton Wigmore” en Puerto Rico (http://annwigmore.egpanol/) y Brian
Clement, co-director actual del “Hippocrates He#ititute” (http://hippocratesinst.org).
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estan impartiendo en todo el mundo, tanto presksc@mo online. Lo mencionado es reforzado por
miles de blogs y youtubers, las mas conocidas RaayMaaura Miller y Kristina Fully Raw, quienes a
través de las redes sociales con consejos y recetaparten los beneficios de esta dieta. Muchas
celebridades famosas han adoptado una dieta @ntia,las que destacan Demi Moore, Ornella Muti,
Beyonce, Alicia Silvestone, Uma Thurman, Madonratahe Portman y Carol Alt. A esto se han sumado
deportistas de elite como las hermanas Willianasterlista Martina Navratilova, crudivegana des@319

y 9 veces ganadora de Wimbledon, poniendo en diddmeso mito de la proteina anirtfalAdemas, se

ha generado una importante difusion mediante dostate2’ y una inmensa cantidad de libros y

recetarios sobre el tema.

En Argentina el primer chef en lograr platos satsog gourmesin utilizar carnes, azucares, lacteos,
harina ni coccion. Se formé en EEUU donde fue alume@ David Jubb y Gabriel Cousens y abri6 en
2006 “Verde Llama”, el primer restauranterdes fooddel pais. Actualmente la comida viva gané terreno
y en Buenos Aires crece cada vez mas la ofertalidees y cursos, aparecen deliveries de viaralas

los platos crudos gourmet se multiplican en lasasade restaurantes vegetarianos y cada vez mas
cocineros se suman a esta propdésen Cérdoba Nestor Palmetti, director del “Espddépurativo” y
autor de mas de una decena de libros, es el maydgador de los beneficios de la alimentacién viva
para la salud. A él se le suman médicos o terapeotao el Dr. Luis Maria Delupi y Matias Cosentino,
y tambiénhealth coachsque llegan a la poblacion impartiendo clases,ndiiendo a través de radio y
television como Luana Hervier. Las clasicas hia®de superacion, como la de Luciano Bonfico quien
supero la obesidad y la diabetes gracias a la afann viva promueven leaw food mediante sus
testimonios. Buenos Aires cuenta con el “Raw Omg&hub”, dirigido por Adriana Nielsen, a través del

cual se generan significativas actividades contallelr de formacion de Aris Latham.

En el ambito local uruguayo, actualmente existegrag@mpresas de venta y procesamientadeood
La primera empresa crudivegana fue “Rawy” fundadel 012 por Alejandro Rouco y Sebastidn Canale.
Luego que el vinculo laboral se disolviera dos afids tarde, Alejandro siguié con la empresa que

actualmente cuenta con una gran difusion y prestigindiendo sus productos a través de reconocidas

16 |_a preocupacion por la obtenciéon de proteinas edasico en las dietas veganas, siendo un mito adangfirmacion

de que los veganos no consumen suficiente de leista®léculasPara el caso de los deportistas esta preocupseion
multiplica ya que tradicionalmente se considera cpmer abundancia de productos de origen animaldéspensable
para ganar musculatura y ser exitoso en un depéddtialmente son numerosos los deportistas quentarie
explicitamente demostrar como estos mitos no sesonden con la realidad. Fisicoculturistas coatad¢k Baboumian
-nombrado como el hombre mas fuerte de Alemanisamdo con remeras que lucéfegari, son un ejemplo de ello.

17 Algunos de los documentales mas importantes ssieena sofiSimply Raw: Reversing diabetes in 30 days”, “Somos
lo que comemos”, “Fat sick and nearly dead”, “Forksser knives”, “Rawer”, “iQué crudo lo tenemosj¢;,®?’ y
“Supercharge me, 30 days raw”.

18 | os chefs crudiveganos referentes en Buenos Aaed.eo Gardelliano con su restaurante “Shakti’ika
Cabrera con “Kensho”, Mauro Massimo con “Buenogaiverde” y Barbara Schoffel con “Picnic”.

31



cadenas de supermercados, estaciones de serviqiiescos. Los mas populares son sus alfajores de
castafias de caju y dulce de datiles, asi comalasgas de cereales elaboradas con semillas aaswad
deshidratadas. Sebastian junto a Madre Tierra ehr@udad Vieja el local “Living Foods”, primercial
gastrondmico con comida 100% vegana y cruda enuasugSu menu incluye diversas preparaciones

como licuados, leches vegetales, platos principatgsas y postres.

El principal referente en venta de alimentacioravén nuestro pais es “Mercado Verde”, tienda de
productos naturales, organicos y preparacioaes Fundado por Valentina Borrazas y con sede en
Carrasco, Punta Carretas, Ciudad Vieja y PuntaEdtd es el responsable de importantes eventos,
catering, talleres, retiros y cursos de cocina, tareasitlas a cabo por un consolidatdaffde cocineros
expertos emaw foodliderados por el destacado y carismatico chef lef@siRamon Aguileira y contando

muchas veces con Diego Castro como chef invitado.

Otros emprendimientos mas pequefios estan tomaatigpnismo, como “Anna Purna”, “Amaranto” o
“Deli Shop” y cada vez hay mas restaurantes queguel no ofrecen este tipo de alimentacion en
exclusividad tienen algun plato o postawv en el ment. Asimismo, en el Ultimo afio se han
incrementado las actividades entorno a la alimé@niadva, principalmente talleres de cocina de &nm

de Ramon Aguileira, Estefania De Campos, Alejar@@odozo, Ana Stawski y del espacio “Olivia Te
Cuida’. También se han realizado una enorme cahtigacharlas y retirodetox A su vez, se han
generado eventos, exposiciones y ferias, como @averde o la Primer Feria Crudivegana del Uruguay,
que se llevo a cabo el 24 y 25 de octubre del 26drbla participacion de Palmetti nucleando enAdlU

a muchas de las personas y emprendimientos |lquaesmente mencionados.

Una doctora en la cocina

Cual alquimista Aris continla mezclando saboredores, frutas, vegetales y polvos, revelando los
secretos y memorias de esta cocina, extraflisintvgdosa para mi. Mientras prepara una salsa picante
en la licuadora para la Ultima ensalada de la nocleenpuesta de repollo, lima y menta, va enumerando
las propiedades curativas de cada ingrediente. @egv atencion y desde lejos veo que alguien me
saluda con la mano: es la Dra. Cecilia Vitola, minper contacto con la alimentacion cruda. Con
cercanos lazos familiares de sangre, pero lejar@sidculo, el primer encuentro lo tuve en una diest
familiar donde luego de afios sin vernos me cone@ounas crackers de semillas deshidratadas que se
me quedaron pegadas en los dientes durante todade. Un afio més tarde, sentadas en un restaurante

de Carrasco llamado “Origen”, tomando un rico jugde frutas y comiendai primer postre crudo deoco

¥ “Anna Purna Green Bar*Origen”, “Amartesana”, “Bechamel”, “Hoy Te Quierg”’“Ramona” son algunos
ejemplos de restaurantes y bares que ofrecen démso carta productoaw, glutenfreey veganos.
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y chocolate, conoci su trayectoria y vinculo coAllmmentacion. Una semana después de ese reenouentr

nos encontramos las dos compartiendo “esta expeiagmperdible”.

Médica egresada de la UdelaR y terapeuta en Medigiadicional China, la Dra. Cecilia Vitola trabaja
en su propia clinica en Malvin donde practica lalidiea Funcional Integrativa, la cual incluye disais
metodologias como la Medicina China, Alimentaciolon§riente, Medicina Orthomolecular vy
Acupuntura Egipcia. Al igual que Aris Latham tielaeconviccion de que el cuerpo tiene la habilidad
innata para curarse a si mismo y esto es posilgeagnparte mediante los alimentos. Con 36 afiosay
belleza destacada, fue la primera médica uruguayaaizar tratamientos a través de la alimentacion
viva y brindar talleres enmarcados en un ciclo guein inicio denominé “La Doctora en la Cocina”
donde la propuesta que prima es la de una aliménthasada en el consumo de alimentos de origen
vegetal, organicos y crudos. Actualmente sus ma&tse han extendido brindando no solo consultas
particulares sino también retiros, planes de desitacion, charlas empresariales y continuando los
talleres de cocina junto a lagalth coachgue trabajan en la clinica con el lema “Mé&s nigtnanenos
complicacion”. Durante el 2016 y comienzos del pnés afio ha tenido reiteradas apariciones en la
television publica, ha comenzado la escritura désny ha disefiado productos con su lema quegrued
hallarse en cadenas de supermercados de renondn@o €ada vez mas una figura protagonista en la

esfera local.

Una vez terminado el primer taller de la formacigmpartida por Aris, salimos caminando de la
fundacién con Cecilia y cuatro pacientes-amigas lguacompafian desde Montevideo. Con la cabeza
llena de informacion, colores, aromas y saboresosmencenar a “Buenos Aires Verde” comenzando asi
a forjar una linda amistad con esta excéntricadgige en medio de una reunion familiar me ofrecio lin

y girasol tratando de competir con saladitos y aale cumpleafios.

En el transcurso de la semana conoceria al fanmes@anamefio, acumularia méas de 30 horas de tallere
y charlas y recorreria todos los bares y restagsaa de Buenos Aires dando lugar al inicio del trabajo
de campo. A la vuelta en Montevideo, junto a Cactlonoceria muchas personas influyentes en elanund
crudivoro y participaria activamente en el dictai@otalleres y otras actividades de su clinica, ren u

camino de constante aprendizaje e inmersion dinlem@tacion viva.
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Alimentos vivos

Vitola Tassino, abril 2015. Montevideo y Buenos Aires




Aris Latham y Adriana Nielsen. Taller de formacién en alimentacion viva.

Vitola Tassino, abril 2015, Buenos Aires.




CAPITULO 3

Culinaria viva, principios y fundamentos.

Una cocina sin cocina

La alimentacion viva, como caracteristica genérgidlica una vision holistica del comer como un psm

de sanacion, limpieza y prevencion. La premisacbhadetras de esta alimentacion es que la coccién o
procesamiento de los alimentos disminuye su digigdid y densidad vitaminica, enzimatica y mingral

a la vez que otras cualidades nutricionales y saaad Asimismo, y bajo esta inferencia, hay una
abstinencia de productos animales, gluten, lasteasicares refinados a la vez que cualquier ingneeli

gue se encuentre quimicamente procesado, pastiyrimamogeneizado o comprometido de alguna otra
manera. De esta manera, los crudivoros apuestamslimo de alimentos integrosvbole fooden una
dieta de origen vegetal, siendo los preponderdasegerduras, frutas, legumbres, semillas y al§as.
pasar por el fuego, la mezcla, el germinado, lvaitn, el marinado, rebanado, deshidratado asbaja
temperaturas y la incorporacion de especias y &$erdon las técnicas culinarias mas utilizadaseton

objetivo de preservar la integridad de los alims@tda vez que obtener platos complejos y placesiter

Si definimos cocina no solo como un conjunto deddgntes y de técnicas utilizadas en la preparacié
de la comida sino también, y de acuerdo con Figd85 [1990]), como representaciones, creencias y
practicas que estan asociadas a ella y que compastendividuos que forman parte de una cultude o

un grupo en el interior de esa cultura, se puedtgeser que la alimentacion viva es una cocina en el
sentido que implica un conjunto de ingrediente® y&tnicas especificas, taxonomias particulares y u
conjunto complejo de reglas que atienden no sdk @eparacion y combinacion de alimentos, sino
también a su procedencia y consumo. Simultdneamposee clasificaciones sobre lo comestible/no
comestibles, puro/impuro y otras categorias ligaalasstas, clasificAndose los alimentos segun sus
propiedades y los efectos que generarian en epaueen la persona. Law food posee a su vez
significaciones sobre el alimento que estan enrdbpeia estrecha de la manera en que se aplican las
reglas culinarias. En el correr del capitulo selizava, describen y ejemplifican los elementos que

conforman a esta culinaria.
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Alimentos basicos en la raw food

Los alimentos que tienen una presencia dominanta alimentacion viva son las frutas, hortalizas y
semillas, los cuales se complementan con acelges, &ondimentos, endulzantesuperfoodsDichos
alimentos admitidos y preponderantes lo son pocasesiderados “fisiolégicos”, es decir, a los ceale
nuestro sistema digestivo estaria adaptado desderigenes ya que como se analizé en el capitulo
anterior los crudivoros afirman la naturaleza fvaga del ser humano, en oposicion a los que sestien
la naturaleza omnivora. Segun Nestor Palmetti4R0difusor de la alimentacion viva en el Rio de la
Plata, el ser humano tuvo que recurrir a alimegt@sse apartaban de esta “fisiologia digestivanaiy
como los cereales, las carnes y la leche de otamsif@ros a causa de cambios medioambientales y por
cuestiones de supervivencia. Se afirma, no obstquéeestas experiencias son muy recientes emigsmi
evolutivos por lo que no han tenido suficiente penpara generar los cambios necesarios en nuestra
fisiologia corporal, siendo perjudiciales paradéud. Por el contrario, los alimentos fisiologicesian

los mas naturales, que se pueden masticar, digdrsgrber y asimilar tal y como proceden de la
naturaleza, manteniendo todos sus compuestos \ieoiages siendo beneficios para la salud y

bienestar. Del mismo modo afirma la Dra. Cecilito\d en una de sus conferencias:

- La alimentacién fisiol6gica, a la que nosotros fsmdisefiados, nutre, vitaliza, depura, alcaliniza.
Obviamente el alimento no fisiologico al contadonsume energia, No Nos van a proporcionar vitalida
van a generar toxemia y la enfermedad surge comaamtativa del organismo de sanar.

[Dra. Cecilia Vitola. Conferencia para deportistas2 de junio, 2015. Montevideo]

Los alimentos fisiolégicos por excelencia son lagas crudas y enteras, priorizandose aquellas
organicas, de estacion, de la zona y maduradasaiménte. Se utilizan también las frutas deshidesta

0 pasas, como las pasas de uva y los datiles, asempre se recomienda y prioriza el consumoute fr
fresca. Sean hojas, tallos, frutos o raices, Igete¢es son otro de los grupos esenciales en pexdss de

un crudivoro, consumiéndose una amplia variedaubdalizas y hojas verdes a las que se le otorga un

gran valor nutricional y purificador a la clorofidge contienen.

Las semillas son también alimentos esenciales eamlaood Dentro de las llamadas oleaginosas se
destacan las almendras, nueces, castafias de k&gyigrasol, lino, sésamo, zapallcthgmp®. Los

cereales y legumbres se consumen Unicamente lwega groceso de germinacion que se desarrollara
mas adelante y se utilizan para hacer brotes. Mexliaste proceso también se obtiene pasto de

germinados, ampliamente utilizado por su clorofd®@ndo los méas propicios para ello la quinoa, el

20 s bien no es de facil acceso en Uruguay la senlaafiamo bemp seedss muy apreciada por los crudivoros
por su gran cantidad de aminoacidos y acidos grasos
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amaranto y el trigo sarraceno. Sin embargo, ebmlsgerminados mas famoso dentro de la alimemtacio
viva es el denominado pasto de trigateatgrassrealizado con la semilla de trigo y exprimiendeda
la hierba tierna que crece para obtener un jugemedamente deseado y valorado por su contenido

nutritivo®X. Otras semillas, como la del cacao y la algarrebaitilizan en forma de harina omlbs™.

Si bien la fuente ideal de grasas saludables grageon las semillas, lomw foodistutilizan aceites para
agregar texturas y aportar sabores. Se consumetiagprensados en frio y sin refinar, principalteen
aceite de oliva y aceite de coco. Asimismo, lagpadtmo grasa saludable es un elemento fundamental e
esta alimentacion.

Otros complementos son las algas marinas, porteucahtenido de minerales y clorofila. Las mas
conocidas son las nori, difundidas en el mundodeedal por su utilizacion en el sushi. Los cruddgor
son también grandes consumidores de espirulinad@@gua dulce que se haya principalmente en forma

de pulverizado.

En la cocina viva suele encontrarse una gran \adieleé especias y hierbas arométicas que le dan sabo
color y diferenciacion a los alimentos. El conditeeprincipal, la sal, se diferencia de la refinada
consumida generalmente: dentro de la alimentaciéa tmicamente se consume sal de mar o del
Himalaya, sales integrales, sin conservantes nipukation y de alta “calidad energética”. Dentrdae
endulzantes, también se privilegia su origen nbyueausencia de refinacion o adulteracion. luentes
endulzantes mas consumidas son las frutas paaadrytas frescas. También se emplea miel (salvo po
aquellas personas veganas), azlcar integral mascabrar de coco, estevia en su estado naturairnéc
de coco y agave crudo. Otros alimentos como cagnilla 0 canela, aunque no aportan dulzor, se

asocian a las preparaciones dulces.

Por su parte, parrafo especial merecen aquelladuptos que son considerados “superalimentos” o
superfoodsya que se afirma que estos alimentos tienen unsiddal mayor de vitaminas, minerales,
antioxidantes y fotoquimicos que cualquier otro dialneta. Entran dentro de esta categoria y son
utilizados como suplementos en una dreia el polen, macaghlorella, bayas de goji, arandanos y los

ya mencionadokemp cacao, kale, espirulina, chi@eathgrassy quinoa.

21 Desde laraw foodse sostiene que la estructura de la clorofilandedatgrassy demas hojas verdes es similar a la
hemoporfirina, precursor de la hemoglobina, resgblesdel transporte de oxigeno en sangre, por éoumo de sus
buscados beneficios es el efecto anti anémicosypoapacidad de generar plasma sanguineo. Adegréstifica que es
un gran aporte de oxigeno al medio celular, gederam efecto antiparasitario y elevando la capacédkpurativa del
organismo.

22 osnibsson virutas o puntas de cacao que se obtienaasdeiillas que se descascarillan y se machacan.
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Alimentos restrictivos en la raw food

La alimentacion viva se caracteriza tanto por lmsentos admitidos, siendo su emblema el consumo de
brotesweathgrasshojas verdes y “superalimentos”, asi como logermitidos: gluten, lacteos, azlcares,
carnes, productos refinados, procesados y/o cam$nadl estos productos se los considera “anti

fisiolégicos” para el ser humano y por ende peigrsu consumo.

El gluterf® es para los crudiveganos uno de los principalesigos de la salud y el bienestar. Se asevera
gue incluso para las personas que no tienen laneeflad celiaca o intolerancia, el gluten causa
inflamacion, intestino permeabfe mala absorcion de vitaminas y minerales y dishmes cronicas.
Todos los productos y alimentos que contenganmgluteazas de gluten se eliminan de la dieta. eaav
también se desaconseja, ya que, si bien no corglatenper se se produce contaminacion cruzada en

los métodos de procesamiento y almacenaje.

Una dieta cruda tampoco incluye lacteos y derivag®®r qué se consideran anti fisiologicos? A esta

pregunta la Dra. Vitola responde, reproducienddisourso recurrente en el campo:

- Porque no somos terneros, no somos bebés. Y noldsma de la lactosa, jla leche deslactosada peor!
leche que tomamos ahora es mucho peor que lamabém nuestros abuelos, porque esta mas manipulada,
mas procesada, mas homogeneizada, total que ahomhace nata. Se relacionan con la obesidadacon
diabetes, con los canceres, sobre todo de prostéda, mama y ovario. A la osteoporosis ya quditici
mucho el organismo, genera muchas calcificaciorea.eNo calcifica los huesos, nos descalcifica. De
hecho, todas nuestras madres, tias y abuelas tistemporosis y toda la vida tomaron leche, entonoe
nos dejemos engafiar. Si se fijan en las estadisticpaises que no consumen leche, no tienen osteE
ni cancer, por ejemplo China.

[Dra. Cecilia Vitola. Taller de alimentacién viv&ctubre, 2015. Montevideo]

Asi, en contra de nuestras costumbres mas arraigidalimentacion viva desaconseja y elimina el
consumo de lacteos y derivados ya que se consijderpromueven la generacion de mucosidad, acidez,
estreflimiento e inflamacion. Se los relaciona cérdida de calcio y problemas en la piel, asi como

causantes de alergias y sensibilidades alimentarias

Al mismo tiempo, dentro del crudiveganismo se reeonta la disminucion en la dieta de azlucares y la

eliminacion del azucar blanco refinado. Las razanes se utilizan para afirmar la amenaza del azdcar

2| gluten es una proteina que se encuentra enlegi@amo el trigo, sémola, centeno y la cebada.

24 El intestino permeable es la condicion que ocom@ndo se desarrollan espacios entre las céluasanforman la
membrana de la pared intestinal permitiendo querdas sustancias como los alimentos no digeridespeddicios
metabdlicos y bacterias, que debieron ser confmado el tracto digestivo, terminen en el torresatirguineo (Mercola,
2004 [2003])
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son las mismas que se ha venido manejando entlomslafos frente a la epidemia de obesidad y
diabetes: se asevera que influye en el estadoid® adestruye la flora intestinal benéfica, es tadic
debilita el sistema inmunoldgico, aumenta el riedgoontraer cancer y enfermedades degenerativa, en

otras.

- Yo con los dulces soy media censuradora, pero anbuena, ¢Por qué? Porque el dulce favorece la
obsesion, la depresion desde el punto de vistaiermalcy desde el punto de vista fisico la formadié
tumores. Entonces no es interesante, aunque ohviarmpeefiero un dulce de datiles a un dulce dedlech
comun. No es lo mismo la miel que el azlcar refind&kro en la medida en que uno comienza a comer
dulces siempre va a querer comer mas.

[Dra Cecilia Vitola. Reunién del pladetox“Rejuverdecer”. Julio, 2016. MontevideQ]

De esta manera, dentro de la alimentacion vivaiszan de forma muy esporadica endulzantes, siendo

las pasas de uva y los datiles los Unicos alimehilt®s consumidos cotidianamente.

Una dieta cruda tampoco incluye carnes ya queisaafjue su ingesta genera perjuicios por no estar
adaptados fisiologicamente a su consumo. Sin emmpargcomparacion con el gluten y los lacteos, la
proscripcion de la carne tiene menos rigurosidadgé&neral los practicantes del crudiveganismo son
vegetarianos por cuestiones morales y éticas, gen@rminos nutritivos y digestivos hay una mayor

tolerancia, sobre todo cuando se cuidan las cormibimes y se tiene en cuenta que las condicionedale

y produccion sean sustentables y ecoldgicas.

- Si bien yo soy vegetariana y todos mis maestroan@go vegetarianos, yo mirando la naturaleza weo q
hay animales que comen otros animales. No hay é&smae tomen leche de otro animal. Considero a los
lacteos antifisiologicos, o sea anormales. Pertasicarnes. Creo que hay gente que las puede tagecesi
lo ideal que sea poca y no de noche. Y siemprecqoen carne, con ensalada, y un palmo. Sino ya es
demasiado.

[Dra. Cecilia Vitola. Retiro daletoxy yoga. Octubre, 2015. Salto]

De esta manera, en una alimentacion viva se exclmygehos de los productos que usualmente se comen
a diario y se ponderan otros que no se encuernfp&arnente en nuestras cocinas. Esta brecha se
incrementa no solo en las clasificaciones de alioleomida, comestible/no comestible, sino tambi@n p
las reglas que atafien a la forma de obtencionsdditnentos. De una dieta viva se eliminan radieate

todo lo industrializado, procesado, pasteurizadefipado. Se utiliza la famosa frase de Michaelapol

“si viene de una planta comelo, si fue hecho en plaata no lo comas”. Para loaw-foodistlos
edulcorantes, colorantes, aditivos son venenofiguejue eliminar. También se tiene en cuenta e lo
alimentos ingeridos sean organicos, de estacioruey p estén contaminados por fertilizantes ni
modificados genéticamente. Por ejemplo, no se coa®l maiz ni la soja, ante el predominio del ealti

transgénico.
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Ademas de las reglas que afectan a la forma dena@btede los alimentos la alimentacion viva se
caracteriza por formas particulares de elaboragipreparacion de alimentos dentro y fuera del hogar
Su caracteristica mas marcada es la no coccidalitnentos no se someten a mayores temperaturas que
48°C, consumiéndose en cambio en su forma crudscdry natural. Se afirma que al superarse esta
temperatura se pierden valiosos nutrientes delealioy se desvitaliza la comida perdiendo energia y
oxigeno, se enlentece la digestién y se generaroaw®mpuestos toxicos. Conjuntamente se produce la
leucocitosis digestiva, reaccion del organismo que es tomada como ulaes geuebas determinante para

afirmar que el alimento cocido es antinatural Yisioldgico.

No obstante, es el aporte enzimético el principstificativo para la no coccion de los alimentaraHos
crudiveganos todos los alimentos en su estado alatgtan dotados de enzimas necesarias para su
predigestion. Ya que las enzimas se destruyen lcocala, apenas por encima de los 50°C, la coccion
elimina el aporte natural de enzimas, obligandoualpo a resolver este déficit para poder asirokr
nutrientes correctamente. Asi, se sefala queaado tel tiempo dicha demanda produce agotamiento y
anula algunas funciones fisiol6gicas, como la inohogia y la depuracion. La salud y la longevidad
entonces, es para los crudivoros, proporcionaldisfzonibilidad de enzimas metabdlicas: mientras qu

comer alimentos crudos incrementa su saldo, etimgecidos las reduce. (Palmetti, 2014)

Justificado de esta manera, en la alimentacion movhay coccion en el sentido tradicional de somete
los alimentos a altas temperaturas para modificacosnposicion. El fuego como elemento culinario

desaparece de la cocina asi como las herramiestemdas a él.

También se excluyen de la dieta alimentos que debesometidos al calor para su consumo como la
papa, el boniato, el ardzy otras sustancias como el café, el té, el nehtapaco y la marihuana que se

descartan o son readaptadas

25 Los leucocitos, células en sangre con funciéndigda, se multiplican ante la presencia de mi®lp toxinas que
amenazan la funcion corporal. La leucocitosis digaglenomina el hecho que el indice de leucoaéoduplica media
hora después de la ingesta de alimentos cocidesitras que nada sucede tras la ingesta de alimemitss. Esto es
interpretado afirmando que el cuerpo toma comolemento extrafio todos los alimentos cocidos, ygdor intenta
defenderse. La primera evidencia cientifica sobrddteccién de la leucocitosis post prandial luggloconsumo de
alimentos “no fisioldgico” en el humano fue el etudel Dr. Paul Kouchakdf.a influencia del alimento cocinado en
la sangre de los humanogh el libro Nuevas leyes de la alimentacion humaneditado en 1937 en Lausanne (Suiza)
por la Societé Vaudoise de Sciences Naturelles.

26 Alimentos como la papa, el boniato o el arrozlseiean de la dieta debido a la necesidad de cocg#&o también
por su alto contenido de almidén, sustancia quedssidera causante de una excesiva permeabilidestimal,

generadora de toxemia corporal y enfermedadesoa®nilgunos cereales con almidon si se consunega,pediante
sugerminacion ya gque se considera que esta técréamlwierte en digeribles y mejora sus cualidadéscionales en
comparacion con otros métodos de preparacion.

27 Ademas, las sustancias psicoactivas se desacomErjau peligrosidad y potencial adictivo o estante. A su vez,
el café, el té y el tabaco se eliminan ya que stes® que bloquean la absorcién de nutrientes @mierro.
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- El mate es una buena purificacién, desintoxicdfitenate esta bien. Pero la cosa no sé, eso dalbeyvi
tomarlo asi tienes que revisar eso. Porque laBdseruando les pones calor mas toxinas va a §smde
cocinar, de hervir agua para hacer un té o hergirlan tubito quemando, en una pipa, esas cosasnya
pasado. Hoy en el mundo lo que tenemos es licuagmeesadora, extractor de jugo. Entonces puedes
coger el mate, ponerlo en la licuadora con aguaatlo un minuto y dejarlo ahi en esa agua pordres
cuatro horas y ahi tienes toda la energia. Pdmwgs a quemar vas a sacar alguna toxina tamiien.
solamente el mate o la menta o cualquiera hiedmabi€n la marihuana. Esos que se ponen ahi con la
marihuana a fumarla asi estan sacando las toxénkashierba. La marihuana en Jamaica la legalizesta
semana ¢ sabes? Anteayer. (...) Entonces ten tu hierfdol de marihuana, pero agarra las hojasdees
y pasalo por el extractor donde pasaste el pastiogte Y haz un jugo de ganja. Sin ponerlo al cadn
cocinarlo, no es necesario.

[Aris Latham. Formacién basica en alimentacion viga de abril, 2015. Buenos Aires]

Habiendo enunciado los alimentos y técnicas réistiede este tipo de alimentacion es pertineitear

que la frontera entre lo permitido y lo prohibido la alimentacidn viva no esta construida en base a
mandamientos o leyes absolutas sino a partir demeedaciones y normas flexibles, porosas que
permiten excepciones. Esta relacion con lo probillidce que el limite no sea absoluto y cualquier
transgresion puntual sea un simple lapso, que tieme consecuencia efectos negativos en el cuerpo
individual del comensal (dolor de cabeza, diarcaasancio, entre otros) ya que como se analiz@ves
foodistno apelan a su incapacidad para comer determimaddsctos, sino su nocividad e insalubridad

al organismo. Asi, dentro de la alimentacién viegermite cierta flexibilidad discrecional.

Formas alternativas de cocinar

Desde el punto de vista ortodoxo los crudivorosstimean el hecho de manipular los alimentos
fisiolégicos: si un alimento es bueno para el $gndno no necesita ser transformado en algo diferent
(Palmetti, 2014). Sin embargo, en el contexto aadial moderno surge la necesidad de generar,rsi bie
con reducidas y sustentables aplicaciones tecroalggla trasformacion de algunos alimentos. En este
sentido la alimentacion viva, aunque no someteas &mperaturas sus alimentos, si los modifiasy |
procesa de diferentes maneras, principalmente mtedia activacion, el germinado, el licuado, el
procesado, el fermentado y deshidratado rawsfoodistconsideran que estas transformaciones no dafan

los alimentos e incluso potencian “su vida”, sudzal nutricional y digestibilidad.
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Activacién v germinacién

La activacion de las semillas es una de las tésmzes empleadas dentro de la cocina viva e impfica
proceso estandarizadauyo principio basico es el remojo de las semilasagua filtradd por varias
horas. Para los crudivoros, esta técnica consistespertar la semilla de su estado de latenciardx

que empiecen procesos bioldgicos naturales: séviaados inhibidores enzimaticos que protegen la
semilla hasta que encuentra las condiciones néaggaara su desarrollo, se incrementa su contenido
vitaminico y enzimético a la vez que se eliminandos y micotoxinas de la superficie. De esta forma,
una vez activada la semilla ésta “viva” en el sentjue ha despertado y estan activos todos susntas

y enzimas. Este proceso es una de las bases lidadatacion viva y aporta mucho a su simbologia:

- Las semillas deshidratadas estan asi para pressivyaara que no vayan a crecer antes de tiempi Es
dormidas. Entonces hay que activarlas. Para aetipamero la remojamos para quitarle los inhibétor
de las enzimas que son como candados. El agudlagelgara abrir. Y la vida, el nlcleo de la vatda
en el germen de la semilla. Después que la hagadmajue le quitan los inhibidores van a germihar.
gue estan haciendo es un vivero. Eso es lo qés &sciencia del vivero. Si no haces el vivertorquedes
agarrar y tratar de hacer una planta antes de aglmajerminarlo y este brotarlo. Eso es lo Unige gstas
haciendo. Pero en vez de sembrarlo en la tierrestiis sembrando en tu sistema para que crezégocont
y tu creces con la semillas. Porque para eso smmp&a reproducir la vida de la planta. Porquetnos
los seres humanos somos arboles. Somos arboless gdentas.

[Aris Latham. Formacién béasica en alimentacion vita de abril, 2015. Buenos Aires]

La activacion se utiliza antes de consumir cualggeeilla, inclusive las que se consumen sin geaamin
como nuez, almendra o castafia de caju. Se sumbsoroir directamente, guardandose en un frasco en
la heladera, en el freezer o deshidratandolas Ipagbaumentar su vida Util a la vez que se vuedgaas

y crujientes. También el activado en estas senmgéasmpleado como paso previo a la elaboracion de
recetas mas complejas, ya sean leches vegetapm$p salsas debido a que cuando estan activadas s

mas tiernas, facilitando su trituracion y logramdosistencias mas cremosas.

28 Previamente a la activacion las semillas se dedrapjar por veinte minutos en agua filtrada coraamxigenada para
eliminar suciedad y hongos. Luego se enjuaganasseoloca en un frasco o bowl de vidrio, taparslalzevamente con
agua filtrada y dejandolas en remojo durante apradamente ocho horas. Si bien cada semilla tientesypo de
activacién determinado, por comodidad se las digjlr remojando durante toda la noche. Luegoisenal el agua y
se lavan con agua limpia. Una vez activadas tiemarvida Util de tres dias en la heladera o denseges en el freezer.

2 Dentro de la alimentacién viva se recomienda bgheilizar agua filtrada o purificada en vez de agunbotellada o
directamente del grifo, con el objetivo de evitaca@sumo de cloro y otras impurezas que pueda.tBaea obtenerla se
suelen colocar filtros de agua en el hogar y/e@sedlizan una serie de intervenciones como coklcagua bajo al sol
para que reciba rayos ultravioletas.
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La técnica del activado es el paso obligado anteria germinacion, otra de las técnicas tipicakaen
cocinaraw. De la germinacion se obtienen los brotes, un@si@limentos méas preciados, considerados

por losraw-foodistcomo uno de los alimentos “mas poderoso” a nuastence:

- Otra vedette de la alimentacién viva son los brai@or qué? Porque yo siempre les digo que son como
los bebés. Que uno ve un bebé y le dan ganas adotd8ueno, porque es como esa semilla germinando,
los brotes tienen todo ese potencial. Son 20 wedssnutritivos que la semilla no brotada. Entohcds
lo que puedan brotar es mejor, se vuelve mas blgerise obtienen muchos mas beneficios.

[Dra. Cecilia Vitola. Taller de alimentacién vivao Matias Cosentino. 19 de abril, 2015. Buenosdjire

Al igual que la activacion, la germinacion de lasndlas es un proceso normatizitid.as semillas
demoran aproximadamente tres dias en germinaafjre& que su punto 6ptimo de nutricion es antes de
gue aparezcan las hojas. Se consume directamesgeetaboran con ellas diferentes preparaciones.
Cuando la germinacion se desarrolla por mas tiesnpajo tierra se obtiene el pasto de brites
cultivandose con el objetivo de obtener la benéficaofila que se extrae luego mediante jugueras o
licuadoras. Como se menciond anteriormente el paste famoso y utilizado es el pasto de trigo o

weathgrass

Fermentacién

Otro método de elaboracion central en la alimeétaciva es la fermentacion, proceso que involuara |
actividad de microrganismos como hongos, bacterikessaduras. Para los crudiveganos este proceso
guimico genera una serie de efectos benéficos lestgue se destacan la pre digestion de los aloven

y el enriquecimiento del aporte enzimatico comdedora intestinal. Dichos beneficios convierteloga

fermentados en elementos claves dentro de la alién viva, considerandolos verdaderas “medicinas”

30 Luego del proceso de activacion, semillas comalfalf quinoa, lentejas, girasol y fenogreco, sedpnegerminar

colocandolas en un frasco tapado con una malladioa tul. Se realizan dos enjuagues aproximadamegmt dia,

introduciendo agua en el frasco sin quitar elltuégo de cada enjuague se debe escurrir, dejahggeen una posicion
invertida de 45°C, permitiendo que siga escurrieeldagua sobrante y que el aire circule libreme@tea técnica es
utilizar un colador o una bolsita de malla fingatelo escurrir sobre un cuenco que recoja el agua.

31 Para obtener el pasto de brotes se utilizan sesmghlamineas como el trigo, la cebada o el samaterego de activar

estas semillas, se colocan en bandejas con t@si@dolas con agua diariamente hasta que las algjaszan de 10 a
12 cm. Para su consumo el pasto se recorta, ewitzorthr las raices asi pueden rebrotar una oef®Eswnas.
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Uno de los principales fermentos utilizados eggebaenzimatica o “rejuvelac” que se realiza a pe#di
los brotes de semill¥s Se suele consumir directamente (aunque requiecieeda adaptacion al olfato y

al paladar), se lo utiliza en licuados o sopas @saie como ingrediente clave para el queso delastil

Otro fermentado es el kéfir, bebida provenienteddelcaso en donde se dice que se ha consumiddeluran
miles de afios. Considerado como el elixir de ladsglla longevidad se obtiene a partir de nodutos d
kéfir**. Estos nddulos de consistencia gelatinosa, coitkii por bacterias probioticas, levaduras, lipidos
y proteinas, originalmente se generaban al cuagdel fresca en tarros de madera, pero actualmente s
cultivan en diferentes medios como leche de sesroli@go de uva. No obstante, su cultivo es djfpal

lo que se suelen generar redes de obtencion denile®mos. La tradicion dice que el kéfir, que
significa bendiciénen turco, no se compra y se debe regalar comotrawiscarifio y deseo de salud y

por ello en general los crudivoros lo intercamlaiamo regalo.

Comida tipica de Alemania, Alsacia (Francia), P@gnRusia, el chucrut es otra de las formas mas
clasicas de fermentacion. Se prepara haciendo feamgor varias semanas las hojas del repollo ea ag
con sal. Aunque en menor medida, variantes depesfzaracion como el kimchi y el kefirkraut son

también utilizados en la alimentacion viva.

Deshidrataciéon

Deshidratar, en tanto evaporar el agua contenidaseadimentos, es otra de las técnicas utilizaxdqs
raw-foodist.Esta técnica considerada originaria de los esémipkica eliminar la concentracion de agua
del alimento a una temperatura baja y constantexXmpadamente 40°C), con el objetivo de conservar
los alimentos, generar diferentes texturas y obtealeores mas intensos. En la alimentacién vivasno
algo imprescindible sino que se emplea para gepéatos que recuerdan a la cocina convencional “sin
poner en riesgo la integridad del alimento”. Asibares, restaurantes y cocinas domestiase pueden
encontrar granolas, panes, galletas, crackersupgngs, hamburguesas, bases de pizza y de thifss, c

de frutas y verduras junto a otros snacks que g@nomediante esta técnica. Para ello se utiliza la

32 Una vez que se obtienen los brotes se los colenann frasco con agua, se lo ubica a temperatuldeata y
transcurridas las 48 horas se obtiene una bebidaldeambarino y un poco turbia. Se cuela, seietimlos brotes y se
consume.

33 La realizacion de quesos vegetales es una derégmmaciones clasicas en esta alimentacién. Sanlisemillas
activadas (generalmente castafias de cajl o aln®ruina el agua enzimatica. Se escurre el suercamtedin lienzo y
se deja estacionar. Mediante esta maduracion gogteadel fermento se obtiene un queso con cuegabgr similar al
gueso tradicional de leche animal.

34 Para la elaboracién de kéfir se utiliza un recifgede vidrio donde son colocados tres cucharagla$dulos por litro
de agua filtrada, jugo de uva o leche vegetal,a@itar integral, datiles o higos secos y liménoSieja macerar hasta
obtener un liquido burbujeante parecido al champafe cuela y se envasa en botellas para su conkosiaddulos
son reutilizados para el cultivo sucesivo.
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deshidrataciéon al sol, como se hacia antiguamentamediante un deshidratador moderno que es

considerado el horno de la cocina crudivegana.

Licuado y procesado

La herramienta estrella en la cocina viva es laalitord®, siendo el primer electrodoméstico que se

adquiere al comenzar este tipo de alimentacionrnyetccual se realizan todo tipo de preparaciones
generando una gran variedad de combinacioneswyrésxtSumado al aspecto culinario, se considera que
esta técnica permite que los nutrientes de losealios sean metabolizados de una forma mas eficiente

por estar pre digeridos.

En la alimentacion viva los licuados admiten migigp posibilidades combinando en una misma
preparacion fruta y verdura, semillas o “superatitos”. Las frutas se utilizan frescas o congeladas,
generando coloridosmoothieso se le agregan palta o aceite de coco para legrarconsistencia
cremosa. Otra elaboracién béasica son los jugosggueralmente mezclan fruta y verdura que luego son
filtrados para remover la fibra. Asi, morron amarilimén y anana se mezclan para obtener un jugo
color oro; pera, jengibre y remolacha para tenergia a la hora de hacer deporte, brécoli, zanalyori

manzana verde como potente mezcla antioxidanteioy eebolla, manzana y ajo como antibacterial.

Fresco y de colores vibrantes, el jugo verde esasl consumido por los crudiveganos, quienes afirman
gue un vaso del mismo concentra todos los nutsemie aseguran el bienestar, nutriendo y depurando
el organismo. Usualmente bebido al menos una v@agbeneralmente como desayuno) y ampliamente
utilizado en los procesa®tox en dicha preparacion se mezclan diferentes khejaes (las mas clasicas
kale, espinaca o pasto de trigo) junto con lim@pipo, manzana verde, jengibre y apio. Este jugo ha
excedido los limites del mundaw y se ha impuesto como la bebida saludable del mmngamando

auge y masificandose en la poblacion general.

Para la realizacion de los jugos muchas veces zdedicuadoras se utilizan jugueras, que ya sea po

presion o centrifugado separan de forma automigifiera del liquido.

Las leches vegetales son otro alimento basicormmwl&od que se obtienen luego de activar las semillas
y licuarlas con agua hasta obtener un liquido lolalha fibra se filtra para imitar la textura lactek que

usualmente se esta familiarizado. Se condimentmdylzan toméandolas directamente o son utilizadas

3 | as licuadoras utilizadas no son las doméstidas, gue se prefieren y necesitan licuadoras prfiedes con una
potente fuerza de motor ya que son utilizadas cechanfrecuencia y las preparaciones suelen seartiastélidas. Sin
embargo, estas no se encuentran en el mercadoayugor lo que son importadas del exterior. La gidsede una
licuadoraVitamixjunto con un deshidratadBxcalibur (electrodomésticos extranjeros mas preciadosoradbs dentro
del mundoraw) es tomado por los sujetos como una muestra decmbversion e involucramiento con la alimentacion
viva.
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para hacer licuados de frutas, yogures, preparaside reposteria o platos salados. La mas clasiea e

leche de almendra, seguida de la de coco.

Con la licuadora, mediante el triturado y condiraeiiin de semillas, frutas o vegetales se puedemebt
cremas dulces y saladas, quesos, patés, salsadpsiebntre una infinita gama de posibilidades y

combinaciones.

A todas estas posibilidades se le agrega la prdoes@ el robot de cocina. Con este electrodonaéstic
se trituran semillas, frutas y verduras. Desmendzanieces, datiles y cacao se obtiene la basaipara
brownie; mezclando almendras, datiles, coco, casdarnaranja y aceite de coco se realizan trufas,
galletas o barritas; semillas de zapallo molidasa@@cuma y sal se utilizan como sucedaneo delbques
parmesano; y la mixtura de cacao y aceite de aryooain una rigida cobertura de chocolate. Medidnte e
troceado de frutas se hacen mermeladas, y si segano semillas por un largo rato se obtienen masitec

vegetales.

Existen otras herramientas empleadas para vasigrégaraciones cotidianas, como el espiralizager q
permite cortar las verduras en diferentes formatascluso transformar calabacin, calabaza, zar@ahor
o remolacha en spaguetti. La mandolina admite clagavegetales en laminas, pudiendo con ellosrhace

rollitos, canelones o lasagnas.

Alimentacion viva, mas que cocina sin fuego

El auge de la cocina viva gourmet ha expandidondleuso de mezclas, técnicas y preparaciones
consiguiendo resultados sorprendentes. Aun elirdimah gluten, los lacteos, las carnes, los producto
industrializados y la coccidén, la alimentaci@w se caracteriza por originales y completos plafos.
ejemplo, el menu del 2 de febrero del presentedafitBuenos Aires Verde” incluia una ensalada con
hojas verdes y vegetales frescos, terminada cda, patkles caseros, brotes de semillas, almendras
activadas, nueces al pesto y mayonesa vegana. $he:porta himeda de chocolate con almendras y
nueces, acompafnada de manzanas verdes, termimataladaraw de vainilla, salsa de cacao y nueces

activadas.

Por todo lo expuesto se puede afirmar que la atsec@m viva es una cocina sin fuego, pero no sin
creatividad de transformacion. Ante la evasion deemninados alimentos y tecnologias culinarias
clasicas los crudiveganos han incorporado novedésaias e ingredientes generando una cocinagropi
gue les permite sostener esta eleccion a largmpfagar un sentido de pertenencia, extender sus
productos en el mercado, hacerse valer dentro aletiongastronémico y frente a los discursos de mecha

0 cuestionamiento. Como se analizara en los dapisiguientes, la incorporacion de estos nuevos

ingredientes, asi como el aprendizaje de nuevasc#ry recetas se da a través de talleres, ldwos
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cocina, redes virtuales y sociales. A su vez, ioaplin proceso donde cada individuo decide cuan
elaborada o simple serd su cocina y debido al asofesta de emprendimientos de venta de estas
preparaciones, la mayoria de lo consumido es edbopor uno mismo en el ambito doméstico. Esta
conducta implica un consumo reflexivo y activo,eextiéendose a toda la vida cotidiana de la persona,
pudiendo generar rupturas de vinculos y nuevosslal pertenencia, facilitado o dificultado por
caracteristicas socioculturales a la vez que gexmreepciones especificas sobre lo bueno y lo rfalo,

sano y lo enfermo.
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Vitola Tassino, 2015-2017. Montevideo y Buenos Aires.




CAPITULO 4

»

“Que el alimento sea tu medicina’
Concepciones de cuerpo y salud

Trayectorias: el caso de Matias

La vocacion gastrondmica de Matias Amadasi comanas seis afios observando a su abuela cocinar la
pasta de los domingos, ansioso de degustar sussig@ges. Fanatico del rugby ademas de la cocina, a
los once afos sufrio una fractura que le implica aperacion y un afio sin jugar a este deporte. Un
domingo soleado, luego de haber impartido una alearlel Cedel del Parque Rivera sobre los bengficio
de la alimentacion viva, Matias me describi6 cotergdrutos secos de por medio como ese pico désest
desencadend una enfermedad que le cambiaria ldavdiabetes. Los médicos no fueron muy optimistas
aseverando que seria diabético de por vida tenignéanyectarse insulina durante los afios sigusente
Frente a este suceso su madre, ya recuperadacdacer, le regald un libro de un médico estadonsiele

que hablaba de una cura para la diabetes mediameseimo de alimentos en su estado natural y &udo

- Entonces ahi fue cuando empecé a incorporar algasitas que decia el libro y veia que habia canbio
gue cuando yo incorporaba una ensalada de berrtengizeberro y no el berro con una vinagreta de est
con esto, me hacia mejor, que cuando tenia muatsuomw de pepino me hacia mejor. Y asi con variedad
de alimentos.

[Entrevista a Matias Amadasi 18 de octubre, 20186ntdvideo]

A pesar de haber comenzado a basar su dieta eenédisjue creia beneficiosos a su salud, a losiditec
aflos comenzo a estudiar gastronomia y al poco tiertpabajar en hoteles y restaurantes donde tenia
una enorme variedad de comidas disponibles pacarssumo, alimentos que se alejaban de aquellos

recomendados por el libro.

- ¢Jamon crudo? Hay. ¢ Queso parmesano? Hay. ¢ Rif@deo? Hay. Una torta de chocolate, todo lo que
gueria comer, lo tenia. Y ahi empecé de nuevo astabmi estado de salud. Cuestion, llega una época
donde digo estoy haciendo algo mal, sigo subieadios$is de insulina, sigo subiendo subiendo, jitag es

olvidando de cuidarme! Me estoy olvidando que abguslimentos me van a hacer mejor y otros peor.

Con la conviccion de que su salud dependia en partes alimentos que consumia, Matias abrié un

emprendimiento de comida vegetariana. Unos afigaudesa partir de un accidente de auto, cierra el

36 Matias hace referencia al libiday una cura para la diabetestiel reconocido médico Gabriel Cousens, publicado e
el 2010 al espafiol por la editorial Epidauro. Ete dibro Cousens presenta un plan de tres semassid en una
alimentacion viva con el objetivo de revertir lalétes.
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negocio y se va a vivir a Coérdoba por seis meseantki los cuales visita el “Espacio Depurativo de

Nestor Palmetti”, centro que difunde y supervisacpcas depurativas siendo la alimentacién viva la

principal. Durante su estadia en dicho centro Mat&cide someterse a un proceso de limpieza cbrpora
gue incluia ayunos de varios dias y una dieta basadamente en alimentos vivos y crudos.

- ¢Como voy a hacer para estar tres dias comiendsibodaocinar y mucha cantidad de liquidos? Vara se
raro. Cuestion que el primer dia sobrevivi, el ségudia sobrevivi y el tercer dia me sentia faiotasY
sobre todo entre inyectandome 68 unidades de fiasuylsali inyectandome 34. Entonces dije jWow! En
este momento recordé que lo habia leido en eldieréousens que hablaba de no cocinar los alimgntos
dije quiero hacer un cambio en mi vida y tambiéntagiar un cambio en las personas. Entonces asi fue
gue decidi volver a Buenos Aires y dije jNo voyasumir mas todo eso que me esta generando trasttorn
Si en mayor o menor medida hay algo que me geras®itnos elijo no comerlo. Y ahi fue donde dije no
como mas carnes, no como mas lacteos, no comoamass) no como mas refinados de ningun tipo, no
como industrializados. Hice un vuelco justamentsqpe lo que queria era por un lado conseguir esta
mejora en mi vida, es decir me alejo de la diabete® los médicos no me decian, que me decianrgue e
de por vida. Me alejo de la diabetes, asi como amése logré alejar del cancer y tantas persoras qu

empecé a escuchar que se alejaban de las enfeesedad

Hoy en dia, practicamente independiente de laimesuMatias es profesor de yoga y se define corab ch
consciente. Mantiene una alimentacion viva e ingpaharlas y talleres en Argentina y Uruguay para

contar su experiencia impulsando a los deméas &qagooren este tipo de alimentacion.

El caso de Matias es ilustrativo del tipo de tr&yeéas y procesos de conversion que suelen darsstan
particular relacion con la alimentacion: muchasagepersonas que practican una dieta cruda esadabid
que la misma les permitié recuperarse de algundpe@nfermedad que puede incluir una condicion
cronica, depresion, obesidad o varias de estasiafes al mismo tiempo. La enfermedad es tomada
como el detonante del cambio y esto ha sucedidez@nocidas figuras como la Dra. Cecilia Vitola o

Nestor Palmetti, quien dice al respecto:

- Yo creo que en la vida las cosas que nos sucedesiesapre positivas y a veces estos problemadue sa
son los maestros que vienen a cambiar nuestras, @daectificar nuestros objetivos y a generar un
autoservicio a los demas para compartir esta astiogecasera que devuelve calidad de vida y empader
a las personas para que recuperen el control dédass
[Entrevista de Ana Moreno a Nestor Palmetti. 7 deaa, 2016f’

Igualmente existen otras trayectorias dentro dahtdowaw. Por ejemplo, algunas personas han sido

vegetarianas o veganas desde hace mucho tiempadpteion de una dieta cruda es tomada como el

37 Canal de Café Morenini, programa “Organizaciétedgespensa y la cocina viva con Néstor Palmeitiy
Moreno” https://www.youtube.com/watch?v=yp7mli8aSnUQ0
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siguiente paso. Otras se encontraron fortuitaneorteesta practica alimenticia, la cual les genariga
e interés, decidiendo ponerla en préctica. Sin egobastas iniciativas se mantienen a largo plazo

Uunicamente cuando se observan mejorias en el laemedividual y en la salud general.

El testimonio de Matias, para nada excepcionamperafirmar y reiterar que la salud es el prinzipi
rector en la alimentacién viva. Dicha caracteréstis la primordial diferencia entre el crudiveganusy
otras corrientes alimenticias como el veganismol wegetarianismo: mientras que estos ultimos
mantienen una dieta restringida de ciertos producoimales por cuestiones éticas, morales,
medioambientales, como una posicion politica oriésal®, en la alimentacion viva estos elementos, si
bien influyen en cierta medida, estan lejos ddaserioridad ya que las proscripciones alimenticias
obligaciones y responsabilidades del individuowetas exclusivamente en términos de su cuerpad sal
y calidad de vida.

Para alcanzar este estado de salud, Matias aldgadbdos los practicantes de una alimentacim &
basa de forma literal en la famosa ensefianza diétmBlipocrates Que tu alimento sea tu medicina, y
tu medicina sea tu alimentoAqui no se hace referencia Unicamente a las¢uades mas tradicionales
y populares del ajo como antibacterial o del linsdmo antiresfriado, sino que dentro deaa foodse
considera que todo lo que se ingiere tiene un@fhoécto e inmediato en nuestro cuerpo lograndarsa
o enfermar. El jamdn crudo, las tortas y el bifeklerizo que consumia en su lugar de trabajo emfgam
a este joven cocinero, mientras que testifica queealimentacion viva lo curd de la diabetes. Pasa |
crudivoros entonces, la salud es directamente migpal al consumo de alimentos “fisiol6gicos”,
vegetales, organicos y frescos, mientras que lermedad a lo “no fisiolégico”, procesado,

industrializado, cocinado y refinado.

Enfermedad como contaminacion

Dentro de la alimentacion viva se asevera que fermedad es un intento de supervivencia del cuerpo

frente a la toxicidad. Asi, no hay cuerpos enfersins cuerpos contaminados o “ensuciados”

- Es muy dificil no enfermarse con la vida que estatemiendo. Nosotros partimos de la base que nos

enfermamos al ensuciarnos. ¢ Cémo nos ensuciamod@<alimentos tdxicos, con las relaciones toxicas

38 Diferentes autores (Adams 1900; Beardsworth & K92; 1993; Beardsworth, 2004; Clark, 2013) hatirfjuido
multiples motivos por los cuales las personas actopha dieta vegetariana o vegana. Entre ellosaeentran la critica
al sufrimiento animal y la violacién de sus dere;Has preocupaciones ecoldgicas y medioambiergale®l consumo
de productos animales conlleva; posiciones esaletuque afirman que el consumo de carne y saogneromete el
espiritu aumentando las pasiones animales; cormexfilosoficas como desafio a la ideologia domimade alimentos
de la cultura occidental y/o desafio al consumoatae como metafora del patriarc#ddambién como motivo para la
adopcion de una dieta vegana o vegetariana aparectricional y la salud, afirmando que la careed implicancias
negativas sobre todo relacionado a la digestidreglasterol. Sin embargo, los aspectos moralesitigps generalmente
han primado, aunque las motivaciones no son est&fipueden ir cambiando, asi como su jerarquia.
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con el aire toxico, con la ropa que tiene demasiaddinas, el pelo. Pero como no queremos catrdan

esa parte vamos a la parte de la alimentacion gelasiones que es lo que mas podemos manejar. La
variable alimentacion es dificil por el tema de dascciones, pero bastante manejable y una dedas m
fundamentales.

[Dra. Cecilia Vitola, Reunién del plan detox “Reprdecer”. Julio, 2016.Montevideo]

Para los crudivoros la moderna comida industrialuea de las principales responsables de la
contaminacion del cuerpo y por ende de las enfeaidesicontemporaneas. Dicho tipo de alimento genera
trastornos ya que no se corresponde en nada cehaestral y fisiologico al cual los seres hunsano
estariamos adaptados. Al ser anti fisiolégicosewera que no puede ser correctamente procesadb por
organismo: su ingesta ocasiona una digestion lpmi a un desequilibrio de la flora intestinal
conllevando a la inflamacion, putrefaccion y perbiédad de la mucosa digestiva. Asi, “toxicidad”,
“impureza” o “contaminacion” son términos utilizadpara hacer referencia a la consecuencia del
consumo de este tipo de alimentos: la acumula@doxinas y bacterias en el cuerpo que atraviesan |
mucosa intestinal ingresando al flujo sanguinemsicerandolas causantes de problemas ulteriores

cuando el organismo sobrepasa su capacidad deatiiin y comienza a almacenatfas

- Las bacterias, los quimicos estan por todas pd*&®. si tu sistema esta limpio, esta puro, todas e
toxinas, todos esos agroquimicos van a pasar mstema: entran y salen. Pero si tu sistema @sitzot
constipado, tienes bacterias que no son muy arost@ntonces se van a alimentar de eso. Lo mejor
siempre es mantenernos lo mas puro posible.

[Aris Latham. Formacién basica de alimentacion viga de abril, 2015. Buenos Aires]

Asimismo, losraw-foodist sostienen que los alimentos no fisiologicos enégrrga que carecen de
nutrientes esenciales provocando desnutriidudemas, ya que trastornan el PH en sangre dinalea
acido. A la toxicidad, desnutricion y acidificaciée las responsabiliza, en gran parte, de todas las

patologias, alergias, y enfermedades contemporaneas

% Se afirma que cuando un alimento fisiol6gico e®ifitp, el mismo es procesado por una flora intaktquilibrada
gue permite a la delgada mucosa que reviste lestinbs operar como una barrera protegiendo quansiss toxicas
ingresen al flujo sanguineo. De esta manera sesegjue el alimento que nutre es aquel que nacensa que las
macromoléculas no digeridas siguen su curso y aeuawn luego como materia fecal, orina, sudora@nie otras vias
de eliminacion.

40 Desde la alimentacion viva el término desnutri@énutilizado para hacer referencia no al resultisitmo del hambre,
en el sentido de carencia de comidas, sino a éncir de nutrientes, proteinas, minerales, vitasryrla fibra necesaria
para que un organismo funcione adecuadamente pigre se encuentra presente inclusive en la alpgradde comida.
Los obesos, por ejemplo, son para los crudivorosefdal de que el mundo contemporaneo produce faerson
“desnutridas”. Este concepto en la nutricion esodgnado como “malnutricion”.
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A un nivel de la enfermedad méas elemental y catmlidos alimentos no fisiolégicos son relacionados
con el cansancio, el debilitamiento del sistemauimeft, la presencia de dolores de cabeza, la distencion
abdominal y el aumento de las mucosidades, entas patologias o incomodidades. De esta manera,
enseguida que se consume alguno de estos alimsatdetectan sintomas y se los relacionan a esa
ingest4?. Los discursos de Valentina y Mariela, dos intrtoras del campo, ejemplifican esta rapida

asociacion:

- Nos juntamos en la casa de mi viejo después de. @aeentrada hizo unas tapas: un pancito con fieamb
Primer plato: jravioles con crema! Postre: torteegpués jmasas finas! Claro, yo comi un poco ddasizs
y algo de eso porque tampoco habia otra opciomdemdaba para pedir no mira tenés que hacer otra
cosa, que se yo. Pero yo sabia que a los tretbdiasestar resfriada. Y me agarre un resfrio dstla que
me duré diez dias. Asi, con moco y esa congestonadiz tapada horrible y garganta congestionada y
todo. jY pues claro, con tantas harinas!

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

- Me di cuenta que no me levanto cuando me tomo eg@a icerveza que me encanta y me comi unas
preciosas pizzas jPero Mariela al otro dia agacettdina porque no te levanta ni las gruas! Yeslewanto
estoy asi con los ojos hinchados, mal, me siergdadze estoy con la energia baja y yo no soy es&dp
personas.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Se considera que estos alimentos, ademas de donpata, enferman emocional, mental y afectivamente
generando obsesiones, depresiones y una faltaadéac en el pensamiento, tal como se ilustra &n lo

siguientes discursos:

- Como una pizza y me quedo dormida y pienso bolglet@ensamiento se vuelve pastoso y negativo. Es
como la perseverancia de las ideas nocivas. Ergpasiecomo uno puede elegir qué comer tambiérepued
elegir qué pensar. Y si sabes que si te comes agolgie si estas deprimido y te comes un choctdate
deprimis méas porque lo observas y te das cuent@ yMau, llegaba y me decia: Ya se, estoy obsesiva
porgque comi pizza, pero tenia ganas. Entonces eltasabia que cuando comia lo que no debia erlnpez
con ideas obsesivas. Y era fija. Se empezaba & salty se empezaba a deprimir y era como jNo te
enrosques, eso es pizza! O sea, no tenés probtemds pareja, no tenés problemas con el laburte no
enrosques porque eso es la pizza.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

41 Se adjudica a la ingesta de alimentos no fisiolfgjiel cansancio y el debilitamiento del sistenmauine ya que se
afirma que hay un degaste enzimatico del cuerpm paderlos digerir.

42 Dicha situacion se refuerza por el papel trasasatigue tiene la consciencia en este tipo de ipeaalimenticia,

elemento que se desarrollara en el correr de gedfia; se afirma la necesidad de tener conseiesadire el propio
cuerpo y ello implica prestar exhaustiva atencasndfectos que cada ingesta tiene en el mismo.
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- Yo cuando veo a una persona que se niega tantgjtthge el cerebro tapado de gluten! jNo le permite
pensar! iEl gluten no te permite pensar! Yo lo caohp.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]
Limpiar, nutrir y no ensuciar

Si los efectos negativos de la comida no fisioldgion percibidos inmediatamente también y con mas
fuerza lo hacen los efectos positivos de la comudaional al organismo. “Me hace bien”, “duermo
mejor”, “voy al bafio mas seguido”, “tengo mas eferd'me siento liviano/a”, “rindo mas en el trabaj

y en el deporte”, “estoy de mejor humor”, “con memmsiedad” y “me llevo excelente con las personas
gue me rodean” son discursos recurrentes y formassdribir en el cuerpo una concepcion salud que e
el mundoraw se relaciona con la vitalidad, la energia, laidéat mental y la delgadez, concibiéndose
como un estado de plenitud mental, emocional gdidios beneficios de una alimentacion basada en
alimentos vivos se expresan en todas las esferbs\dda del individuo, potenciando y reforzando la
asociacion del consumo de estos alimentos conlilEidi&!®. El lema de una bloguera de modas
crudivegana'Be crudi, be happy*, es una trivial muestra de ello pero que resumehogicle los
discursos elaborados en el campo: la salud y lsemente felicidad es una aspiracion tanto ereskpte
como a largo plazo, y a su vez, sentirse bienaiiente confirma lo acertado de la eleccion mantebie

esta decision de forma prolongada en el tiempo.

Para los crudivoros los alimentos fisiologicos ganestos efectos por varios motivos. Ademas deapo
nutrientes y enzimas, alimentan al “metabolismogg#teco”: se cree que el alimento fresco y madurado
naturalmente es portador de luz solar y oxigemmyanta mas energia tenga, mas vitalidad y bienestar
aportara al individuo. En segundo lugar ya que emegan toxicidad y por ultimo, eliminan las toxinas
acumuladas alcalinizando simultdneamente el cuerpando asi enfermedades actuales y previniendo
futuras. De esta manera, la salud es sindnimonalgidr y alcalinizar siendo siempre una alternativa

posible.

43 cuando se afirma gue el consumo de alimentos éga@sociado a la salud y su consecuente felicistadirealidad
esté justificada simbdlicamente pero también bickrgente, ser considerado el intestino por losicegdnos como el
“segundo cerebro”. Se afirma que el intestino tiemsistema nervioso propio y que existen viasiogag que conectan
las areas cerebrales relacionadas con nuestrasiog®@®cy pensamientos. A Su vez, se sostiene quiogie
neurotransmisores como la serotonina, hormonaioelada al bienestar, son segregados principalnemé intestino.
Asi, cuando el intestino se encuentra colapsadap@mala alimentacion y con una flora intestiradtbriana anormal
se produciria una alteraciéon negativa en nuestngpoctamiento y emociones. Por el contrario, shidstino funciona
correctamente y no esta constipado por el consuenalichentos no funcionales, podria segregar mastcsena y
beneficiar el estado de &nimo. Asimismo, se considae los alimentos vivos benefician en si mistesalud mental
y al bienestar (por ejemplo, la circuma con supipdades neuroprotectoras), mientras que los alovem fisiologicos
causan estragos en las funciones cerebrales @opkj, el consumo de azlcar se dice que fomertadeesion y la
obsesion).

44 Drea Leon es una bloguera de modas y de aliméntadia. Nacida en Uruguay pero residida en Argentilurante
unos meses del 2016 tuvo de portada en su blegnal‘Be crudi, be happy” http://www.bydrealeon.com/
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Recordando el discurso de MatfAsmi me mintieron cuando me dijeron que la diaketee iba a
acompafar toda mi vida’para logaw-foodistel cuerpo tiene perpetuamente el potencial der sBize

Nestor Palmetti en una entrevista con Ana Moreno:

- Yo no estaba enfermo, y nadie esta enfermo. Ese g8to, que hay una enfermedad. Hay un maltrato de
una estructura corporal y una estructura corpoltehinteligente tratando de sobrevivir al maltrato.
Entonces uno empieza a entender que no se enfeimagsta sobreviviendo a un mal manejo. Cuando
esta mal administrado, hay que resetear, una paestancion nuevo.

[Entrevista de Ana Moreno a Nestor Palmetti. 7 dgzu, 2016]

De esta forma, dentro de la alimentacion vivarmehitéo saludable excede el sentido general del t&mi
los alimentos vivos son también capaces de sanesr enfermedades u otros maltratos corporales

productos de la ingesta de alimentos no funcionales

El proceso de cura dentro de la alimentacion véta kgado a la idea de desintoxicacion: si larenéelad
se genera por contaminacion se vuelve a la salud pepuracion de estas toxicidades. Asi, sejarzain
algunos alimentos que se consideran Optimos pdea pesificacion o feset por sus propiedades
alcalinizantes y oxigenadoras. Estos somedthgrassel jugo verde, los brotes, el agua de coco verde
el limén. Otras précticas y reglas alimenticiazeffiras se aplican con el objetivo de generarpuesta

a punto” para restablecer el orden perdido, pomgie, los ayundS, las limpiezas hepaticds la
hidroterapia colonicd, el raspado de la lengua enseguida de levantarsggpillado de la piel, la
hidratacion yoil pulling®® con aceite de coco. Se aconseja ademas favooso@ekanismos naturales de

eliminacién de toxinas, como el deporte o la respim.

Actualmente esté bastante difundida la paldetaxo cleanpara hacer referencia a un proceso de varios
dias que involucra un consumo especifico de esteatacion (0 semejante), junto con algunas de las

practicas anteriormente descritas con el objetevbater una limpieza profunda en el sistema caffjora

45 Los ayunos son una practica muy comun en la atio@mn viva: las horas de suefio son consideradas boras de
ayuno y este periodo se intenta extender (horasp warios dias) mediante la abstinencia de detadhais ingestas. Los
mas utilizados son los ayunos a base de agua, yegdss o fruta.

46 La limpieza hepatica es una forma de limpiar gatlo y la vesicula mediante la ingesta por sessatiain kilo y medio
de manzanas a diario, luego la toma durante degléiauatro vasos de solucién magnésica y lueganslimo de aceite
de oliva y jugo de pomelo, activando la expulsiérpdsibles calculos.

47 La limpieza casera de colon se realiza a traviésossumo de laxantes o mediante enemas. Tambjéespacialistas
que realizan una irrigacién del colon en clinicgisegializadas.

48 E| oil pulling implica enjuagar la boca con una cucharada grdedeeite, preferiblemente de coco, reteniéndola en
boca veinte minutos con el objetivo de limpiar bédets y toxinas.

4“Un plandetoxes el que realizé Matias en el “Espacio Depuratile Nestor Palmetti. Un ejemplo local es el plan

denominado “Rejuverceder” de la Dra. Cecilia Vitglahealth coactCecilia Canale, que implica tres dias de consumos
de liquidos y once dias de consumo de alimentaddigcos, acompafiado por practicas como yoga, taadn yoil
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“Somos lo que comemos”

Por todo lo desarrollado anteriormente se puedmafique el principio basico de la alimentacioraviv
es la salud y la consideracion de que todo alimeete un efecto en el plano mental, emocionadigdi
del individuo, y en ese sentido enrdav foodesté sustancialmente ligado con la idea mismaatkama:

todo alimento es buena o mala medicina.

El famoso dicho “somos lo que comerhds repetido por muchosaw-foodistdurante el trabajo de
campo, se hace carne en este fundamento ya qoesidera que el alimento traspasa nuestras barreras
y se convierte en una sustancia intima que enfermaa, genera cansancio u otorga vitalidad, deprim

o conlleva a la felicidad. Asi, los crudiveganosaoppor el consumo de aquellos alimentos los cuales

consideran se alinean con lo que quieren senér:yatguien sano, vital y feliz.

Esta particular relacion con la comida se pueddizananediante el “principio de incorporacion” de
Fischer (1995 [1990]). Dicho principio afirma que hay nada mas intimo que el comer, ya que
incorporando los alimentos estos acceden al coknla éhterioridad, tanto en el plano real como len e
imaginario, incorporando todo o parte de sus pdgzes. Etnograficamente se pueden encontrar muchos
ejemplos de como las personas consideran que orearfas propiedades de los alimentos consumidos.
Por ejemplo, en los comienzos de la antropologézdsr (1981 [1890]) relat6 como algunas tribus
consumian animales o plantas para adquirir cieiadidades deseables de las que suponia estaban
dotados, mientras que evitaban comer otros poravaeadquirir sus cualidades indeseables. Comiendo
los primeros, se practicaba magia positiva; abSteltise de los ultimos magia negativa o tabus.
Precisamente estos ejemplos, junto al “principianderporacion”, ilustran que el acto de comer sl
acompafado de peligros esenciales y si bien laatewion es el dominio del apetito, el deseopeader,
también es de la desconfianza, la incertidumbeeankiedad: un alimento puede sanar y purificag pe

también enfermar o contaminar.

Otra que esclarece este fendmeno es la de Dou@a4 (1966]), antropdloga que intent6 descifrar la
I6gica detras de la clasificacion puro/impuro dedaimales en el Levitico. Douglas fundamenta que e
todas las cocinas los alimentos estan ordenadassfichdos y combinados mentalmente segun categoria
definidas como puro/impuro, categorias que en ifaeatacion viva estan asociadas a bueno/malo,

sano/enfermo, vivo/muerto. Siguiendo a esta awenauede afirmar que la contaminacion o pureza de

pulling. Actualmente se ofrecen una enorme variedad degtietoxo cleanque, si bien tienen el mismo objetivo de
limpiar el organismo, el tipo de alimentacion qaepsopone puede variar; médicohealth coachno crudiveganos
incluyen alimentos cocidos, alguna carne animateastras diferencias.

50 La creacion de la ampliamente utilizada frase ‘@®ito que comemos” es adjudicada a Ludwig Feuertid@bofo y

antrop6logo aleman quien en su escrito "Ensefiamfmalimentacion” publicado en 1850 se dice gfialséSi se quiere
mejorar al pueblo, en vez de discursos contra kxsapgos denle mejores alimentos. El hombre es Icome".
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los alimentos no hacen referencia Unicamente @alasteristicas nutritivas o al efecto fisico queden
tener en el cuerpo, sino principalmente al ordeaatoisemantico de las ideas. Douglas & Isherwood
(2000 [1979]) sostienen que el consumo de los alio®e asi como el de los demas bienes, es un proces
ritual cuya funcion primaria consiste en darle skntal flujo de acontecimientos y al medio,
construyendo un universo inteligible, ayudandodace la ansiedad ligada a la ingesta y protegiendo

los individuos contra las conductas que los ameniaza

Dicha explicacion cobra sentido en la sociedaderopbranea, y en este caso en la alimentacidnaliva,
considerar “la paradoja del omnivoro” propuesta fischler (1995 [1990]) quien sostiene que en el
curso de la historia humana la incertidumbre cepeeto al alimento ha sido el de subsistir, misntra
gue hoy en dia predomina la abundancia. A pesatlaleel alimento provoca incertidumbre mas que
nunca, asociado principalmente a los excesos ynesnge la modernidad y en cuanto a la eleccion y
criterios de la misma. Fischler (2010 [1995]) catestuna cierta desestructuracion de las normas
alimenticias en los paises mas industrializadas;gso que él denomina como “gastro-anomia” y que
tiene como sintomas el aumento de las ingestasaagio del dia, la supresiéon de platos por snaalks,
incremento de las comidas consumidas en solitdtiera de casa, la desregulacion de los horambi® e
otros. Asi, el comensal contemporaneo ha perdidapacidad de optar decisiones optimas, contando
con muchisima informacién, pero con muy poca cotteren tanto que la cacofonia de criterios
propuestos culturalmente lo Unico que han logradauenentar esta incertidumbre. Asi, la identifiéaci
cultural de un alimento como buena o mala medi@omo puro o impuro, como integrante armonioso
de una clasificaciéon, de reglas y normas culinaagadaria a ordenar el medio y reducir la ansiedad
ligada al consumo. De acuerdo con Douglas (19964q)9Fischler (1995 [1990]), Levi Strauss (1998
[1962]) y Sahlins (1988 [1976]) se puede afirmae tps alimentos son “buenos para pensar” antes que

ser “buenos para comét’

51 Es interesante mencionar que en la obra de Doebklsnento cocido, a diferencia del crudo, sefifiea como una

importante fuente de contaminacion y peligro. Efierencia al simbolismo de contaminacion hindd cespecto al

alimento cocido la autora menciona lo siguiente:

“Cuando un hombre usa un objeto. éste se vuelviepler él y en él participa. Entonces, qué duda cast@ apropiacion

es mucho mas inmediata en el caso de la comida eué incluso la apropiacion precede a la absorciga que

acompafia a la coccidn. La coccién puede consideramsno si implicara una apropiaciéon completa dedanida por

la familia. Es casi como si. antes de ser internat@meabsorbida por el individuo, la comida fueser pbhecho de

someterse a coccion, colectivamente predigerida. hinpuede compartir el alimento preparado por stpgrsonas sin
compartir la naturaleza de éstagDouglas, 1991 [1966]:171).

Este ejemplo refuerza el hecho de que la purezmtaminacion se relaciona con el orden socialgultura dentro de
las cuales se encuentran, en este caso India sisteeha de castas, estructura que es preciso galespetar mediante
tabus alimentarios.

52 Dentro de la antropologia ha habido dos respuastagdnicas a la pregunta ¢ por qué comemos locomemos? Para
los materialistas culturales los alimentos prefesison ante todo “buenos para comer”, y estososoque presentan una
relacidn de costos y beneficios desde el puntdipcafHarris, 1999 [1985]). En la alimentacion vsisse puede afirmar
gue los elementos elegidos son “buenos para coaretérminos nutritivos y fisiolégicos. Sin embargambién y
principalmente son “buenos para pensar” ya que canlustrara en el correr de la investigaciéraldsentos permiten
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Cuerpo: templo sagrado

En la medida en que los alimentos son “medicinaktuerpo en la alimentacion viva es el principal
objeto de cuidado y la idea de santidad recibeeMpeesion en la sanidad, el cuidado y perfeccioeatni
del mismo, considerado como el recipiente perfegitminando de la dieta aquellos alimentos impuros
(“no fisiolégicos”) y manteniéndolo puro mediangediscriminacion y el consumo de alimentos puros
(“fisiologicos”). Los siguientes discursos de refaes de la alimentacion viva sirven para ilusiielna
idea:

- Tenemos al cuerpo como si fuera un templo, uncalifjue quiero construir con los mejores materiates

los mejores materiales es lo que nos dio la tiésrgue nos dio la naturaleza.

[Dra. Cecilia Vitola. Taller alimentacion viva. Diembre, 2016. Montevideo]

- jEs como un carro! Un carro del mismo afio, mismdetm Si uno lo maneja como un loco lo destruye.
Pero si uno lo maneja bien tranquilo, como un taegihi le pongo mucho freno, le pongo el aceite que
recomienda el productor, le pongo la gasolina sppamium, cambio el aceite cada tres mil millagiai
como el cuerpo! Cuanto mejor sea el combustibls, lim#pia su combustion, y mas afinada este su puest
a punto, mayor serd el rendimiento final.

[Aris Latham. Formacion basica de alimentacion vitd@ de abril, 2015. Buenos Aires]

El cuidado del cuerpo propio es el acto de amainggra prioridad para los crudivoros, hecho quesggen
una importante inflexion entre ellos y los vegay@msjue se considera que estos ultimos, si bieraowad
otro (principalmente los animales), no se estadando a si mismos al introducir en su cuerpo fritos

gluten, procesados, almidones, entre otros. Adicl® Aris Latham en un tono un tanto jocoso:

- Lo més importante es que ti como ser humano q&s @m un animal, protege a ese animal. Porque ese
animal, el cuerpo del ser humano estd en un puyt@h dia que su existencia esta en peligro. Eatonc
en vez de ir a Sudafrica a tratar de ir a salvaelza o el elefante en algun otro lugar del mufyata, favor
trata de salvar el animal en el cual duermes cadhet Eso es mas importante, por ahora. Rescata a e
animal que estas matando con cada mordida. Y desfguéso rescata el animal que pariste: tus rifos,
bebé. No empieza a matar al bebé con una pataldeagos dos afios. Dale tiempo. Es importante toma
la responsabilidad y este ser el duefio de la situan la cual nos encontramos hoy. No hay ningédico,
ningan chef, no hay ningun gurd que te pueda aytiéenes que ser tu propio médico. Curate éstino,
porque en realidad el cuerpo tiene que sanarsmiarsio, tiene que curarse a si mismo.

[Aris Latham. Formacion béasica de alimentacion vit@ de abril, 2015. Buenos Aires]

El testimonio inicial de Matias y este discurs@ds Latham ejemplifican el hecho de que cada wized
convertirse en “experto de su propio bienestarfrasndo la entera responsabilidad del cuidado de su

cuerpo. La salud ya no queda en manos de tercenos el médico o farmacos, sino que tanto si se esta

descifrar el ambito social, definir la personalidaatial y transmitir conocimientos acerca de quguénes somos,
elementos de andlisis aportados principalmentéapamtropologia simbdlica y estructural.
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sano como si se esta enfermo, cada uno es el ssperde ello. Esto se traduce en el hacerse cargo
mediante habitos cotidianos saludables, en espaw@atorrecta alimentacion. Una de las frasesagites
de la Dra. Cecilia Vitola que sirve para ejempéifiesta concepcion 8sa culpa no esta en el de arriba,

no esta en los genes, no esta en el virus, noeasth estress, sino en uno”

La salud es autogestionada y en los discursossd&uidiveganos ello se traduce en la afirmaciogude

la alimentacion viva no es una dieta prohibitivague cada cual elige que es lo mejor para uno.
Recordemos el testimonio de Mati&i en mayor o menor medida hay algo que me gemastornos,
elijo no comerlo” De esta forma, si bien se recomiendan algunogeatios, a diferencia de una dieta en
el sentido tradicional se sostiene que no hay mstléicto o estructurado tal como lo comentan Aris

Latham y la Dra. Cecilia Vitola:

- Yo no estoy recomendando nada fijo para todos.rQujee ustedes mismos hagan la decision. Porque
fijate que esto es nuestro problema: muchos detnogsno hemos estado en la posicion de tomar la
responsabilidad de nuestra salud. Para hacer esddeestamos buscando un médico, un coach, algo.
Pero ti mismo lo vas a disefiar exactamente conpaidoes. Vas a ir a experimentar dos meses, tressne
un afo, y ahi vas ajustando y vas a ver, asi es gonrempecé. Y para mantenerlo asi, para mi esrmejo
obtener la libertad de hacerlo como quieres tusggeir un 80-10-16, esto y lo otro, y tal y tal. T eres
tu propio médico. Esa es la responsabilidad, dswspropio médico. Todos debemos estar en esaguusic

[Aris Latham. Formacién basica de alimentacion vit8 de abril, 2015. Buenos Aires]

- Laidea es ser flexible como el bambu( en tododenkEn que viene la abuela y me da algo con glyien
yo no como, y bueno, si no me hace tan mal digesgueo y agradezeb Pero siempre el saber condena,
0sea una vez que vos sabes que dejas los lacteésslpno te hinchas mas, o podés movilizar estirto
y después lo volvés a consumir y te volvés a traoda da dolor de cabeza después decis: ¢Qué hago?
¢, Como 0 no como? Cada uno hace lo que quiergrgedsalibre!

[Dra. Cecilia Vitola. Taller de alimentacion vivao Matias Cosentino.19 de abril, 2015. Buenos Aires

En dichas alocuciones se puede observar que ssbiadmite cierta flexibilidad también se reiviradia
racionalidad del comportamiento alimentario y,s#nla excepcion, en el ambitow la transgresion de
las reglas y clasificaciones son interpretadasenihos morales. El libre albedrio en la alimerdaci

viva sefiala que la persona tiene el derecho dei@e@ero también el deber de elegir lo mejor pea@

53“La dieta 80-10-10"fue un libro publicado en 1978 por el Dr. DougasGraham, nutricionista y crudivegano donde
reflejo su forma de alimentarse: una diete crudawo80% de hidratos de carbono, 10% de proteil@84de grasas.
Esta regla fue y es muy utilizada por crudivoras mgestionar y ordenar sus ingestas.

54 Basado en el derecho de “flexibilidad” que la ficgcconlleva muchas personas crudiveganas optapeesta dieta
de tanto en tanto: comer un poco de alimentos osegitb respetar algunas combinaciones o consunpiocm de carne,
lacteos, azlcares o gluten, principalmente endagiones sociales. Asi, se combinan pequefios “pstatn una
alimentacion viva cotidiana.
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mismo. La salud pasa de ser un derecho a ser @n ge&ls el cuerpo, no el alma, quien se convierte e

principal objeto de salvacion.

“Comemos lo que somos”

Si bien las concepciones descritas sobre cuerdug sienen caracteristicas propias dentro dawa
food, este comportamiento alimentario se puede ubicatral€le un proceso histérico mas general de
normalizacion y normativizacion dietética y corgpraiendo consecuencia de multiples logicas
construidas colectivamente que se relacionan ajos/pero persistentes valores como la ética parita

o0 el cartesianismo y la difusion de nuevos condidgética moderna y la medicalizacion alimentaria.

La modernidad como proceso ideolégico e histérice gcompano el desarrollo urbano, colonial,
industrial y capitalista ha generado una concepd#buerpo que rompe con las concepciones argsrior
ruptura que se comienza a visualizar a partir deae quien impone la figura del cuerpo anatémico y
del dualismo cartesiano que disocia el cuerpo dadan. El cuerpo moderno se construye como un
atributo y propiedad mas que identidad o esend@apwgrtir de una estructura de tipo individualista s
convierte en el signo del individuo, el lugar dedffierencia y su distincion (Le Breton, 2002 [1990]
Bajo la primacia de la mente sobre el cuerpo ysiéad de dominio de la naturaleza, el cuerpo caraien
a ser objeto de estudio y blanco de intervenciespscificas entre las que destaca la biomédicajsie
controlado, corregido y disciplinado (Foucault, 2Q0975]). Su posicion a titulo de objeto entreostr
objetos convierte a las disciplinas y las protesisectoras en elementos que se imponen al cuar#o ¢
vez con mayor fuerza, dandose una utilizacion unséntal e industrial del mismo: las sociedades
socializan una clase de cuerpos que necesitate$yéisicamente en forma y productivos. Son vdass
autores que analizan y registran como el podeEsg&ldo cambia de la capacidad de hacer morir a la
produccion de modos legitimos de vivir (Scheperé$u§ Lock, 1897; Foucault, 2002 [1975]; Le Breton,
2002 [1990])).

Con una enorme influencia de la ética puritanadssa la necesidad de trabajo duro como componente
del atractivo, el éxito personal y la salvacion iddividuo, sobre el cuerpo deseado se reflejaargal
culturales como la autonomia, el auto control,deetitividad, la juventud y la responsabilidad. El
dominio de las necesidades fisiolégicas, sobre tadcsexuales y las alimentarias, son parte de esta
autodisciplina, trabajo duro y la moderacion, vigselcomo inmoral la sumision a los apetitos y pesio

Asi, la valoracion “somos los que comemtwstha importante fuerza en la sociedad modernaaatoono

expresion deselfy de sus atributos morales.

En los "60, década en la cual la alimentacion gokara impulso, comienza una obsesién por la folana,
juventud, la salud, la delgadez y el bienestacu€lpo, de acuerdo a Le Breton (2002 [1990]), netau
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espacio publico y a los discursos mediante un cuditperado”, convirtiéndose en propiedad personal
por excelencia a la vez que objeto de mercadoundecreciente inversion para alcanzar un cuer@@ ide
(joven, sano, esbelto e higiénico) impulsado pguialicidad y los medios masivos de comunicacién. E
sentimiento de eleccion personal y de responsabiliddividual genera la ilusion de soberania, sin p
ello liberarse de las imposiciones de la sociedadotitrol contemporéanea.

El narcisismo se convierte en una nueva herramdmtantrol social ya que implica el trabajo sabre
mismo, una busqueda de valorizacion a través derdigtados signos, entre ellos los signos fisicos. A
pesar de los cambios ejercidos sobre el cuerppamdigma de la méaquina continGia: el cuerpo se
convierte en una maquina de la que hay que obteneandimiento optimo y para ello alimentarlo cbn e
mejor combustible posible. La ética puritana tamlisi& sostiene ya que el cuerpo se vuelve una plaxpie

de primer orden, mimado por la sociedad de consuocawgada de valores morales.

De esta manera, en la sociedad contemporanea redmlestas tradiciones, cada vez mas patrones de
conducta -en este caso la eleccion de los alimestws adoptados por la medicina y explicados en
términos médicos. Asi, una buena parte de los m®pvagmaticos, simbdlicos, econdmicos o hedonistas
que articulaban la seleccion y el consumo de aliosese ha sustituido por otros de orden nutricional
proceso que Gracia Arnaiz (2007; 2011) denominadioadizacion” de la alimentacion. Actualmente los
alimentos se consideran mercancias al servicia dalud y sus atributos son temas recurrentessen la
politicas, medios de comunicacién y discusionerlieotas alrededor de la comida. En este sentido, la
salud se ha convertido en un proyecto de todadia para mantenerse bien y en forma, incluyendo el
autocontrol y el trabajo continuo hacia un mejaenieistar personal. Asimismo, hay un proceso de
normalizacion dietética y los valores morales astms a ella se ven cada vez con mas fuerza, poplgie

el estar gordo se ha convertido en sindbnimo de esfarmo presentandose como signo de transgresion

normativa y como consecuencia de aquello que ne babterse: comer mucho y ser ocioso.

La alimentacion viva representa al maximo estogreal potenciando la obligatoriedad del cuidadside
mismo Yy la responsabilidad sobre el cuerpelf-care Este anadlisis invita a pensar que la comida no es
buena o mala, pura o impura en términos absolsitos,que se nos ha ensefiado a reconocerla como tal.
De acuerdo con Massino Montanari (2004) y reafimoegl andlisis de todos los autores referidos &n es
capitulo, se puede sostener que el érgano del gosts la lengua sino el cerebro, un érgano clileura
histéricamente determinado a través del cual sendpn y trasmiten criterios de valoracion. Se asume
con ello el entramado complejo de relaciones segigl valoraciones que condicionan las practicas
alimenticias, pudiendo afirmar que mas que “sonmgjde comemos” también “comemos lo que

somos®®.

55En el correr de la etnografia se seguira analizandw juegan estas dos expresiones, la primegcal heferencia al sentido
literal y biol6gico de como los alimentos pasaersrte constitutiva de la composicion biol6gieaatganismo, pero también
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Pizzaron del restaurant “Buenos Aires Verde”

Vitola Tassino, abril 2015. Buenos Aires.

para referir a la necesidad de los seres humanosrdgruirnos a través de la comida como formaddatidad. La segunda
expresion se utilizara para sefiala como los alioseqtie consumimos son elecciones complejas que estéstrefiidas por
diversas formas de organizacion socioeconémicayétedro, la edad, ideas dietéticas, religiosawsdfiicas.
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CAPITULO 5

Lo crudo, lo cocido, lo vivo y lo muerto5é

Las categorias vivo/muerto son centrales eavafoody se relacionan con las categorias crudo/ cocido
y las anteriormente descritas puro/impuro. En Issuisos y las practicas dentro del campo los aliose
encarnan estos términos en diferentes nivelegyddisacion a la vez que se relacionan con la ditda
naturaleza y cultura. Todas las practicas alimistise estructuran y relacionan segun estas espscif
cualidades simbolicas del alimento: la propia teotugia alimentacion viva y crudiveganismo hace
referencia a ello. A continuacion, se analiza estétruccion y relacion considerando parte de ta db

Levi-Strauss como marco de analisis.

Culinaria solarizada

El ser humano es el Unico animal que cocina stealimen el sentido de someterlo a la accién deldfue

u otra fuente de calor, mediatizado o no por difta® recipientes u utensilios. Para autores como
Wrangham & Conklin-Brittain (2003) la exposicion falego resulto esencial para la supervivencia
humana al permitir la conservacion y conversiomldeentos indigeribles o toxicos en asimilableseEs
descubrimiento habria permitido subsistir a pergode carencia alimentaria a la vez que promover el
avance tecnolégico. Asi, la coccion fue incorpocseden los habitos culturales de las sociedades aun
frente a la abundancia de los recursos alimenti€ilngalidad de mitos en todo el mundo versan sebre
origen del fuego y la cocina, y por ser Unico adpecie humana y haber generado un punto de iprilexi
en su evolucion cultural, diversos autores hanrohét@do su aparicion como el origen de la humanidad
y la cultura (Levi-Strauss, 2002 [1964]; WranghanC&nklin-Brittain, 2003).

Siendo especifico de la especie humana se susteaafijue el uso del fuego es universal en los seres
humanos no habiendo ningdn grupo que no cocinalsaentos. Sin embargo, a simple vista el caso de
los crudiveganos escapa a esta generalizacioneysidpen estos “cocinan” sus alimentos en el denti
de modificarlos y convertirlos en platos culturaiedos someten a la accién del fuego ya que Seraeiv

los peligros que la coccién conli@lana vez superada la crisis alimenticia y frertedisponibilidad de

comida fresca y cruda.

56 El titulo de este capitulo se inspira en el titlgb libro de Levi-Strauss “Lo crudo y lo cocid@®002 [1964]), primer
volumen de su serie “Mitoldgicas” donde el autoalema mitos de los indios de América tropical, pijpalmente los
Bororo de Brasil, descubriendo como la cocina eslizada mediante sistemas de oposicion como fradido.

57 A modo de resumen, ya que fue desarrollado anteeiate, se sostiene que la coccién hace comesidtes alimentos
gue no deberian serlo, como por ejemplo la caralgynos tubérculos. Ademas, genera leucocitosiproglial, crea
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Se propone entonces una dieta basada en alimemntos™como sindnimo de “crudos”, aquellos que no
han sido sometidos a mayores temperaturas que Bf@posicion, se elimina de la dieta todo lo
“cocinado”, siendo esto sindnimo de “muerto” pobéasido modificado y destruido el estado natueal d
los alimentos mediante el sometimiento a altas ¢ézatpras.

A pesar que desde taw foodno hay una exposicion directa a la accion deldugata vez obtenidos de
la naturaleza, se considera que los alimentos srbdo sido sometidos con anterioridad a la acagbn d

calor habiendo sido “cocinados” por el sol, chefgxxcelencia.

- Tengo mucho temor en usar la palata& o crudo, porque en realidad la culinaria esta baida, cocida a
perfeccion. Y el chef global para el mundo enterelesol. Es una culinaria solarizada: 1o que mosastamos
comiendo, lo que ven aqui, son condensacionessdejms solares. El arcoiris. Entonces lo que estam
haciendo es estamos comiendo el sol. Es una transfa de la energia solar a nuestro cuerpo, apolgel
ser humano. Como ven el sol que recorre el mundiosttos diagrisa] Es la Unica entidad que puede hacer
es0. Todos los dias recorre el mundo entero tocanddos en el mundo. La cosa es que el sol, cijmoed
el chef para todos. Mientras que las plantas estgiendo la culinaria, la coccion esta en marCheando
tenemos ya una manzana lista para comefagafra una manzana de la mesajnadura, esta bien cocida.
Esta4 preparada a perfeccién. Y es una ciencia magt& la lechuga, el pepino, la zanahoria, todss |
productos que viene del origen de las plantas gudos alimentos naturales para los seres hurffanos

[Aris Latham. Formacidn bésica de alimentacion viiade abril, 2015. Buenos Aires.]

Si el alimento obtenido de la naturaleza esta @’ a la perfeccion, se los crudivoros atestigpan

no hay necesidad de someterlo a una segunda cgecgire la misma lo mataria destruyendo esta “vida”

gue se expresa en la excelencia y capacidad watriitural. La Unica forma en que los crudiveganos
someten a temperaturas sus alimentos es mediatéshédratacion. Para mantener los alimentos en su
estado vivo, ya sea mediante el deshidratador sathreléctrico, nunca se superan los 48°C ya que s

afirman que una vez alcanzada esta temperatuntiioton natural es arruinada por la destruccion de

los nutrientes y enzimas. No obstante, se consigieeaesta temperatura maxima esta determinada y
regulada por la temperatura en que los alimentesofu“cocinados/creados” por el sol, tal como lo

menciona Matias Amadasi en uno de sus talleres:

- Latemperatura a la que sometemos el alimento no pawgEErar nunca la temperatura maxima del sol en el
lugar donde fue cosechado. Si yo tengo la manzamedquén y en Neuquén llegé a una temperaturarmayo
de 40°C quiere decir que esa manzana a los 40°€ erapezar a perder sus enzimas. Entonces tratar de

mantener, de respetar ese ciclo natural.

compuestos toxicos, favorece la pérdida de imptasanutrientes y vitaminas y enlentece la digesggque destruye
las enzimas alimentarias.

%8 El nombre del spa, hotel y escuela de alimentagimde Aris Latham “Sunfired” y su lema “Let thersbe your
chef” hacen referencia a dicha creencia.
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[Matias Amadasi. Taller sobre alimentacién vivatiua Pablo Bermejo. 25 de abril, 2015. Montevideo]

Si la vida la aporta el sol y los alimentos est@arizados, la “muerte” de un alimento también gl
ademas de la perdida de enzimas y nutrientes, da gli¢galidad solar. Los alimentos para los crucigo
tienen la capacidad de almacenar la luz del soldsigortadores de energia luminica y una energia
vibracional especifica prana’®. Someterlos al calor generaria la perdida defestidn energética a la
que responsabiliza de la sensacion de vitaliddadnelstar luego de su consumo:
“Al comer una hoja de rucula lo que hacemos eshieda energia luminica que el vegetal captd y
convirti6 en energia quimica (clorofila). Al exporficha hoja al fuego, alteramos ese patrén
ordenado y obligamos al cuerpo a elevar su osdlacipara poder resonar y metabolizar
adecuadamente. Por ello la importancia de destyuilterar lo menos posible nuestro alimento

cotidiano, concentrdndonos, por el contrario, eng@sos que lo vivifiquen y eleven vibratoriamente.”
(Palmetti, 2014:12)

No mataras: diversas formas de destruir un alimento

Al introducir los componentgsranicos energéticos, vibracionales y luminicos al alimesg amplian las
formas posibles de destruir esta esencia vital marlo mas alla de su coccion. De esta manera, un
alimento “muerto” esodo aquel que no contiene esta energia: aquelnadalartificialmente, cultivado
con agroquimicos, dejado fuera de la heladera rntanctose e incluso el que se come sin bendecir y

agradecer o, porque no, al que se le trasmite msayenegativo

- Si el alimento tiene una vibracion que no le easgoe no le es natural, como puede ser un grit®, u
palabra de bronca, de odio, de malestar, un efejativo, ya esa vibracion, la vibracion del alitoen
puede cambiar. Pero entonces trasmitiéndole akatimun mensaje de sutileza, de amor, de paz, de
armonia, que son todos mensajes con lo que fudar&mtonces si le damos ese mensaje al alimento
vamos a mantener también con mas vida. Si le damasensaje malo, aunque el alimento sea bueno,
podemos llegar también a transformarlo y cambiadbre todo la composicion iénica que es la
composicion del agua, y transformarlo de un alimento a un alimento muerto. Que es lo que pasl en
microondas, cuando sufre una transformacion idpésando de ser un alimento a un producto de cancer,
de células muertas.

[Entrevista a Matias Amadasi 18 de octubre, 2016ntdvideo]

El microondas es tomado como una de las formasratisales de matar un alimento ya que en él se
unifican la accion del calor y la modificacion \abional. Sin embargo, frente a una zanahoria hevid

un brocoli cocinado en el microondasmayor peligro para los crudivoros proviene dedgrtremos de

%9 El alimento vivo es un alimento que contigrana, en el sentido que cumple una funcién energéticirasional.
Nutriéndose del hinduismo y de la tradicién yéguasraw-foodistutilizan el términgorana para referirse a la energia
vital, la fuerza que hace posible todos los progesdurales."El prana es la energia de vida que mantiene alrpoe

vivo y saludablenos rodea, penetra en nosotros, esta en lo que s;emiEmos, palpamos y en muchas de las cosas que
comemos. Es una conexion magica y vital entreshos y nosotros. Es la esencia misma de la viifracto del blog
Hermandad Blancahttp://hermandadblanca.org/prana-energia-vifa/
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la intervencion artificial: la comida industrialda Al calentamiento, blanqueo, homogeneizacion,
pasteurizacion e introduccion delorantes, conservantes, saborizantes y aditbeoke suma la forma en
gue la comida industrial es esterilizada, marketiaey fetichizada, convirtiéndose en “comidas”
totalmente desnaturalizados que se alejan por e@m@é su forma y sabor original.

Algunos crudivoros incluso consideran que parte dew foodesta siendo “matada” o desvitalizada con
el aumento del consumo de alimentos en polvo (gémente superfoods deshidratados, y
empaquetados, lo que genera la necesidad de ulta aue fresco, lo simple y lo originario, en syraa

lo verdaderamente vivo:

- Lacosa con esta cocina, es que es principalmeniaacocina fresca, liviana. Eso es todo. Punisty no
es nada nuevo, mi abuela hacia esto siempre. §teseo, cocina fresca. Cuando uno cocina algalrigente
en los Estados Unidos o aqui también en estetjgies un jugo de naranja, hecho fresco. Le pahggo'de
naranja fresco” pero cuando lo pasteurizas, cumdacinas, legalmente no puedes ponerle en laettqque
es un jugo fresco. Estaw food boomes para mi un circo asi como lo mantienen hoyianafiraw food
servicé®. Mucha de esta gente estan usandavafoodpara vender estos paquetes de cacao, estan w@mdien
superfoodsgestan vendiendo tantas cosas empaquetadas y rdésthés. Eso no eaw food El raw foodde
Ann Wigmore era fresco y ese egal foodque yo siempre he mantenido. Entonces yo, cualtpgar que
voy en el mundo, voy a encontrar mi comida. Voynarcado publico y ahi voy a ver zanahoria, mango,
lechuga.

[Aris Latham. Formacidn bésica de alimentacion vR@de abril, 2015. Buenos Aires.]

Por todo lo expuesto, se puede sostener que lompata en la alimentacion viva no es la cantided d
alimento, sino la cantidad de vida en los alimenos se consumen, y el concepto de vida se enauentr
asociado a organismos que manifiestan una esetalfd. \De esta manera, se busca no solo mantener su
integridad, sino también potenciar esta vitalidatural. Los ejemplos mas ilustrativos para ello lson
activacion y la germinacion que buscan revivir,veola la vida la semilla aumentando la densidad
nutritiva y enzimética de la misma. Asimismo, derte esta categoria se encuentran diferentes ascion
como agradecer el alimento, prestarle atenciénteia de comerlo, masticarlo, disfrutarlo, cuidarlo
sembrarlo y cosecharlo uno mismo, reducir el delger transformar sus residuos en compost,

prepararlo uno mismo con métodos acotados y pr@seéovios sabores reales.

60 La alimentacion viva genera una gran critica alimentacion com@omodittyo mercancia: se trata de comprar
directamente al productor, hacerlo uno mismo, atplalas frutas y verduras en la casa, consumindal y lo mas
organico y simple posible.

®1 En esta direccion fiambres como el jamén crudd pegcado crudo son carnes sin cocinar, pero premide un animal
muerto o sea que, aunque no son alimentos coadesn alimentos muertos para los crudiveganosiggogovienen de
un animal muerto, un organismo que ya ha perdidessacia vital. En dicho sentido algunos crudivegaro veganos
consumen de vez en cuando yema de huevo sin copadeer considerada un “germen de vida”.
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Siguiendo a los crudiveganos, la vida del alimegémerard mas vida (salud, vitalidad, energia,

longevidad) en el individuo, mientras que el muentts muerte (enfermedades, cansancio, ancianidad).

De la naturaleza a la cultura ;o viceversa?

Siguiendo con este analisis, la dicotomia natusétedtura ocupa un importante lugar en la alimeatac
viva. Pero, ¢ se puede aseverar que el alimentyamado esta relacionado con la naturaleza yrekaito
muerto y cocinado con la cultura? El modelo‘delangulo Culinario” de Levi-Strauss (2013 [1966])
es una herramienta Gtil para analizar como estagadas se relacionan y estan mapeadas cognititame

en este tipo de alimentacion.

Para Levi-Strauss, padre de la corriente estrigtarda mente humana posee caracteristicas \saites;
estructuras mentales profundas, inconscientesyasehtes a todas las sociedades. Una de las @ilie€ip
caracteristicas mentales es la necesidad de ctasyfiuno de los medios mas comunes de clasificacio
es la oposicion y contrate, principalmente utild@roposiciones binarias (Levi-Strauss 1995 [1958]).
Intentando desentrafar y conocer estas estrualestructuralismo de Levi-Strauss evolucioné don e
paso del tiempo desde un temprano interés logvmastele parentesco y matrimonio hasta su posterior
atencién en los mitos. En este sentido e influioiol@ sociologia francesa y la linglistica estriadtaste
autor planted que la comida, al igual que muchasidios, se haya impregnada de significacion y en
virtud de este aspecto se podria definir como lgjegwn sistema de comunicacién y codigos con
mensajes que pueden ser decodificados. Uno deahizgds sobre el tema es el articuléé Culinary
Triangle’ publicado en 1965. En este estudio Levi-Strausaiza los tipos basicos y universales de
operaciones para transformar el alimento, plangosibilidad de transferir al estudio de laicac
los mismos principios metodoldgicos que sirven gatablecer, en el dominio fonolégico, el “triargul
vocalico” y el “triangulo consonantico”. La transdacia consiste en formular la hipotesis de quelts
diversos modos de cocinar hay un sistema dentrougglse postula “un campo seméantico triangular”

cuyos veértices serian lo crudo (vértice superlorgocido y lo podrido (vértices inferiores).

Bajo este modelo subyace una doble oposicion dgesalistintivos: entre lo elaborado y no elaborgdo,
entre naturaleza y culturalt ‘is clear that in respect to cooking the raw cilages the unmarked pole,
while the other two poles are strongly marked,ibuifferent directions; indeed, the cooked is dural
transformation of the raw, whereas the rotted rsagural transformatiori.(2013 [1966]:41). El alimento
crudo es “no elaborado”, mientras que el cocinadd yodrido son “elaborados”. Y por su parte, el
alimento cocinado se debe a una transformacionui@ll de lo crudo, mientras que el alimento podrid

se debe a una transformacion “natural”.
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Para Levi-Strauss, la eleccion y seleccion delloseatos en comestibles o no comestibles es ungprim
proceso en que el producto de la naturaleza s&forama en producto de la cultura. EI dominio delgioi

es, luego de la clasificacion de los alimentosp ate los rasgos esenciales del género humano,
considerandose como momento constitutivo y fundddda civilizacién. Por lo tanto, cocinar, es deci
transformar mediante calor materias primas sumadsas por la naturaleza implica uno de los pas@s ma
importantes de la naturaleza a la cultura. Esteimiento es visto en general como progresion y la

dicotomia original naturaleza /cultura como es#atic

Sin embargo, en el analisis del triangulo culmata dicotomia es reemplazada por la idea de dos
movimientos opuestos: la cultura puede ser vistaocon proceso de trascender la naturaleza mediante
la coccidn, pero también puede implicar una regresnediante lo podrido. Del mismo modo, la
naturaleza no es un paraiso puro y no contamirsigio,que contiene una parte "podrida” o "maldita”,

irrevocablemente modificada por la prohibicion orat.

El siguiente andlisis se basa en lo propuesto poped& Makela (2005) y Arppe, et al. (2011) e imte
analizar como esta oscilacion ambivalente de psa@mey regresion entre los polos de la naturalelza y
cultura también se manifiesta en los discursos madede comer, en este caso la alimentacion viva, y

como la misma agrega algunas complicaciones akesgt

Por todo lo expuesto hasta el momento se puederase&ue el valor supremo de la alimentacién ve/a e
gue comida sea natural: lo vivo y lo crudo represenos alimentos a los cuales el hombre esta
naturalmente adaptado, aquellos elaborados y awsrzor “la madre naturaleza”, tomados directamente
de esta, estado natural que se intenta conserwg@d@uro posible hasta el momento de su inge&ion.
teoria, cuando el alimento es modificado lo es jpatanciar esta vida y la cocina se da a través de
acciones y agentes naturales: la germinacion racietacion y la deshidratacion solar son ejempéos d
ello. Asi, en la alimentacion viva crudo y lo vivo constituyen el ideal de "cometural”, considerado
como elideal de una buena nutriciblacia el cual el comensal se esfuerza por ll&gta misma manera,

la salud se ve como un estado natural del cuerp@ha, por lo que comer sano significaria comer lo

mas natural y fisiol6bgicamente posible:

- En este sentido comln de observar a la naturgléaaearse también que es mas natural: si comdocru
0 comer cocido, si comer cocido a fuego o a miadasrg cOmo puede ser que algo se caliente en utofinu
¢,Como lo va a aceptar mi cuerpo? jEs raro! Se imosun habito, porque es mas rapido, porque es mas
facil.

[Dra. Cecilia Vitola. Taller de alimentacién vivao Matias Cosentino. 19 de abril, 2015. Buenossghire

62 En el articuldThe Raw and the Rotten. Punk Cuisif2013) Clark también utiliza el modelo del triarg culinario
para explicar las formas contemporaneas del canesy caso la cocina punk.
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Mediante un analisis mas detallado, empero, el dieaatural en la alimentacion viva no es el d& un
naturaleza virgen sino de una naturaleza culturaieneemodelada. En un primer momento, ya que hay
una apropiacion y modificacion creativa de los alimos mediante diferentes técnicas culinariasxisbes

un estado estrictamente puro de lo crudo sino ¢adireento es lavado, pelado, cortado y con alta
frecuencia licuado, procesado y/o deshidratadas ez, las acciones naturales que se le aplicalm com
la activacidon, germinacion y fermentacion, solo aoeptadas bajo ciertas formas controladas y pmr el
si bien nunca se llega al punto culmine de la doccomo aplicacion del fuego, si hay una modifiéaci

cultural siendo el alimento “cocinado” o civilizado

A este argumento se suman y destacan el uso ddajaswpdiversas tecnologias altamente valoradas po
considerarlas potenciadoras también de la vidaligathde los alimentos: por ejemplo, las jugueras
ayudan a eliminar la fibora aumentando el poder dgpo de algunos productos comonaathgrasy la
licuadora los hace mas digeribles. La tecnologiemasipulada diariamente e incluso su uso define y
caracteriza a laaw food, practica que es asociada mundialmente con ladaaaVitamix y el
deshidratador eléctridéxcalibur. Los utensilios tecnoldgicos que se emplean susgeprofesionales e
importados, teniendo también, como se ver4 masuatdeluna importante carga simbdlica y de status.

Los siguientes discursos ejemplifican el valoralenisma dentro de esta alimentacion.

- De seguro lo que tenemos que hacer con este masigaltenemos que hacer un extracto de jugo. €uoio
asi como hierba como no somos caballos, no sormg@s,vao podemos agarrar este pasto y masticarlo ahi
nosotros no somos herbivoros. Nosotros no podeater leso naturalmente. Lo podemos hacer con algunas
verduras que tienen mucha agua como la lechugacparalo se trata de cosas como el kale, la aceida,
podemos triturar nosotros. Gracias a los seres mosresos genios que han hoy en dia revolucionadactm
la tecnologia nos inventaron un extractor de jugstg extractor de jugo es nuestro calfaia]. Le tiramos
la verdura ahi y ese caballo anda caminando ynoaksipe jugo verdfisa]. Bien, gracias a estos seres humanos
gue no estan siempre produciendo maquinas paraidess sino algunas maquinas para mejorar nueiskaa

[Aris Latham. Formacion béasica de alimentacion vit8 de abril, 2015. Buenos Aires]

- La procesadora te va a ahorrar mucho tiempo. Hayugarlo, hay que usar estas maquinas. Te voyedians
algo, una forma de usar el zuccini que es muy,fénilvez de cortarlo, picarlo, rallarlo y todo &sigate que
uno va a una escuela culinaria como el Cordon Blesos lugares. Esta gente hoy en dia te enseffan ki
técnicas para usar el cuchillo, para hacer este.qui® mundo viene esa gente? jEstamos en el diglo 2

[Aris Latham. Formacion béasica de alimentacion viga de abril, 2015. Buenos Aires]

La coccion, frente a estas tecnologias, es posideopor los crudiveganos como una “ciencia antguad
gue lejos de representar la cuspide de la culestdye la buena alimentacion proporcionada admsss
humanos por la naturaleza. Asi, la alimentacioa parece contradecir el modelo de Levi-Straussiga q

el acto de calentar, es decir, cocinar el alimeatse posicionaria en el vértice superior del gudm
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culinario y la coccion no seria ya una progressimy una regresion esta estaria causando estmagdas e

salud de las poblaciones contemporaneas:

- iTenemos una tecnologia mas avanzada que la cbdc@stamos ahi trabados en el siglo XX, en ebsigX
tratando de ahumar un chanco, un puerco. jNo! B&no, ya estamos viendo el problema: cancer, wisbe
esto y lo otro. Entonces tiene que regresar atlaalaza. jMira esa ensalada!

[Aris Latham. Formacién basica de alimentacion vit8 de abril, 2015. Buenos Aires]

Frente a esto el consumo de alimentos vivos yparesion de la alimentacidon cruda es vista como una
avanzada, el camino hacia el progreso tal comesarollaNestor Palmetti en su libf@limentacion
Viva. Manual para una cocina sin cocina”:

“Debe entenderse el proceso de cambio a una aliaogm viva como una transicién hacia formas
cada vez mas evolutivas y hacia una mayor expam&da consciencia. En todo caso, son peldafios
para escalar segln nuestras condiciones; y portaigue la comida viva no es el dltimo, ya que hay

quienes pueden llegar a prescindir del alimentadedladoptando patrones pranicos y foténicos de
sustentacion fisica{2014:9)

Si la coccion deja de verse como progresion tamdgeerenuncia a lo natural como impoluto y comienza
a ser saturado en un nivel epistemoldgico y disaurpor discursos cientificos. Términos como
“vitaminas”, “enzimas”, “minerales”, “leucocitos@igestiva”, “permeabilidad intestinal” son utilizasl
recurrentemente en el discurso de los interlocstdos chefs explican las propiedades de los aliosen
en términos médicos, nutricionales y cientificds, ez que los médicos y cientificos comienzaalddr

de la salud y la enfermedad en términos alimersticio

Sin embargo, se podria decir que este entendimmengs tradicional ni corriente. En un primer motaen
ya que la argumentacion no se basa en un estiltfa@e convencional ya que las propias experiescia
a menudo en forma de testimonios y no de resultdddavestigacion, son lo que se enfatizan. En un
segundo momento ya que desde la alimentacién \@ayauha desconfianza y ambivalencia frente al
discurso cientifico tradicional y la ciencia est@ngbor considerar que se han convertido en unaazrae

y un peligro, siendo causantes muchas veces ddicandios alimentos y recomendar aquellos alimentos
qgue desde la alimentacidn viva se contraindican.ej@émplo claro de esto es el caso de le leche,
ampliamente recomendada por médicos y nutricianigtdesaconsejada enfaticamente por todos los

crudiveganos.

Una reaccion ante esta situacion ambivalente cgpento a la medicina y otros discursos cientifeos

la recopilaciéon ecléctica, un proceso que hacesesectivo de ciertos tipos de informacion mientras
rechaza otros tipos de conocimiento. Asi, se aproplie algunos elementos del discurso médico y
cientifico, mezclandolos con elementos de medicialéasrnativas como la china, el ayurveda, la
homeopatica, siendo el régimen de la alimentacida wna mezcla de piezas de informacién obtenidas

de la experiencia subjetiva, el discurso cientificoedicinas o practicas no tradicionales.
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Teniendo estos elementos en consideracion, se gostEner que la alimentacion “natural” en unaadiet
cruda no se trata de la nostalgia romantica ponahaaleza intacta, sino una elaboracion de laralgiza

de la manera que se considera correcta, frentawela abundancia de alimentos, las nuevas tedaslog

y evidencias cientificas. En este sentido, es gimen innegablemente moderno ya que aumenta no solo

las oportunidades de intervencion cultural sinadiém su complejidad.

En los mitos analizados por Levi-Strauss el movunto@le la naturaleza a la cultura generalmentesapar
como progresion y la vuelta a la naturaleza gemenatle como regresion. Si bien desde la alimentacion
viva la cultura es vista tanto factor progresivoa@nando el ideal de la racionalidad "cientificaddarna

que aporta elementos que sustentan esta logidaiondél, también es vista como un factor regresivo,
como portadora de residuos peligrosos y sustatiiasas que se derivan de la coccion, la modifimaci

e industrializacion de los alimentos. Asi, la "@ninacion” no provendrian de la naturaleza sinoedue
aspecto regresivo, “podrido” de la comida es dgeorcultural, del efecto degenerado de la cultuaado

se vuelve excesiva e irresponsable con respea® aimentos. Asi, o “puro” representa los alinosnt

crudos, no artificiales y fisiolégicos, mientrasecaguellos impuros son lo culturalmente contaminado

Sin embargo, lo “puro” también esté representamiepcontrol cultural, la moderacion, la raciodati

y la reflexividad. Como vimos en el capitulo argeml cuerpo es el tempo y su santidad reside en su
custodia y cuidado mediante ciertas normas y gpesones que lo separan del estado de naturaleza. L
transgresion de este auto control y el cuidadoideismo, consumiendo comida “podrida” implica
también una regresion y sus consecuencias sdizdastan el miedo a la enfermedad, al cuerpo podrid

0 muerto. De esta manera y a otro nivel, lo purplica el exhaustivo control cultural de uno mismo
buscando la salvacion y el cambio mediante un fatele reapropiacion de la cultura en una forma

“natural”.

Teniendo en cuenta todo lo expuesto se puede afgqueen la alimentacion viva los ejes constitigivo
vivo/muerto se estructuran mediante una intrincadale relaciones. Si bien en primera instanciévio
podria relacionarse directamente con la naturgldeamuerto a la cultura, al introducir las catdger
crudo/cocido y puro/impuro esta relacion deja dda®evidente y el modelo de Levi-Strauss desiste
mostrarse como completamente adecuado para etiarddi la alimentacion viva. Como han expuesto
recientes ensayos antropolégicos (Descola, 201205]20Latour, 2007 [1991]) la dicotomia
naturaleza/cultura se ve cuestionada por nueva®logids producidas en nuestra sociedad
contemporanea, en este caso en relacion al disalirsenticio moderno. Siguiendo dicha linea, esta
investigacion permitiria vislumbrar una vez maajira que se encuentra dicha separacion vislumbrand

los amplios y complejos matices existentes.
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Ramon Aguileira en food truck de “Mercado Verde” Primera Feria Crudivegana.

Vitola Tassino, octubre 2015. Montevideo



CAPITULO 6

Una alimentacion consciente y reflexiva

Han pasado apenas unos dias desde mi llegada aoBu&ires pero la intensidad del trabajo de campo
me da la sensacion de que estoy hace un mes. Me\&tentina, psicéloga y amiga de Cecilia que
trabaja con la alimentacion viva como una de lagdmientas de sanacion. Entre ellas intercambian
sus experiencias profesionales, las patologiasudepacientes y las recomendaciones alimenticiaa par
indicar. jEl tema alimentacién es omnipresente! @otbs dias desayunamos jugo de limon en casa de
nuestra anfitriona y ni bien llega su primer padeeisalimos con Cecilia a pasear. Parada obligada es
“Picnic” a media mafana, donde compramos unas cesskdulces de semillas deshidratadas que
desaparecen en un minuto y un café con leche dendims, delicia imposible de conseguir en
Montevideo. Pasamos cada mafiana recorriendo ldaduy haciendo compras, mezclando en nuestros
bolsos zapatos, agujas de acupuntura, libros deeatitacion, tés, propdleos y cremas naturales. Deran
estos paseos estoy conociendo a fondo a Cecilipestonalidad, su vision como médica y el papel

central que tiene la alimentacion en su vida, foda una gran amistad y complicidad.

Al mediodia nos encontramos con Mariela, Claudisseé®a y Cecilia H. a almorzar. Las cuatro mujeres
comenzaron siendo pacientes de Cecilia, pero ctierapo se convirtieron en grandes amigas. De mas
de 50 afios, flacas y divertidas, practican una afitacion viva practicamente al cien por ciento desd
hace ya algunos afios. Ademas, Susana y Cecilisstdn &€omenzando su emprendimiento llamado
“Biotienda”, que consiste en la venta de packsulgop y otros productos raw como quesos vegetales y
crackers. En ese proceso también se encuentra Maden pasion y detalle por la cocina se dedica a
hacer viandas saludables que vende a domicilieoAtrario de sus amigas Claudia, que se escapastoda
las noches a bailar tango en los bares bonaererkas la alimentacion de forma mas personal, pero
con una dedicacion inmensa. Junto a ellas cada oaéaidescubro un nuevo restaurante o itzav de la
ciudad, maravillandome por la oferta que existeofeme frente a la local) y por los platos y postges

nos sirven, que nada tienen que envidiarle a lamaméas tradicional. Halagadas por mi curiosidad
estas mujeres siempre tienen respuestas para tagapreguntas, aunque este rol ya me vale el apodo
de “Sherlock” dentro del grupo.

De tarde salimos juntas a la Fundacion Voto, doadsiosas de aprender mas somos deslumbradas y
seducidas por el acento, looks (cada dia mas ericés}, historias y recetas de Aris Latham. En gahe
terminamos ya entrada la noche y hambrientas despaéver comida por seis horas durante el taller
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casi sin probar bocado salimos en busca de alg@arlicerca con opciones que se adecuen a los

requisitos del exigente grupo de comensales.

Sin embargo, hoy la rutina fue distinta. Todo elgy de mujeres, incluida Valentina y su hija, sabm

en auto dejando atras el centro de la ciudad. A yrmairo lado cada vez se veia mas verde y menos
cemento. Luego de mucho buscar llegamos a unaeasm barrio residencial. Apenas traspasar la
puerta reiné una calma total, que contrastaba clagriéerio dentro del auto durante el trayecto. buda

de madera nos daba la bienvenida y un despojaderimdicaba descalzarnos antes de entrar. Nos
recibieron con afectuosidad Matias Cosentino y H&idklin, haciéndonos pasar a su casa y estudio,
donde tendria lugar el taller de comida viva imjdat por Matias y Cecilia. Con pisos de parque,
almohadones hindues en los rincones, decorado lgumas velas y ambientado con una masica zen, el
saldn ya estaba pronto para la actividad. Delanéewha pantalla y enfrentada a las filas de sillas d
madera que se extendian hacia atras la mesadaastghipada con todo lo necesario para el taller: la
batidora, el mixer, cuchillos, cucharas y tablasteecian un lugar entre varios frascos de vidrio de
especias y condimentos. Mientras que esperdbamesliegara los participantes y ayudabamos a
preparar un jugo verde, supe que Matias era unarfigde influencia en el mundaw. Doctor en
Acupuntura certificado por la Federacidon Mundial deupuntura y Moxibustion de China viajé por
Brasil, Peru e India formandose en alimentacidtmnfiedicina, praxis vertebral, chi kung, meditacyon
plantas curativas. Actualmente dirige “Retiro Vetdan espacio que organiza retirodetox de una
semana en donde se mezcla el yoga, la meditac&drdgscanso con el consumo exclusivo de jugos
verdes. Lo acompafia su compariera, Heidi, profedergoga y de meditacion, aunque ella dirige su
propio emprendimiento: “Espacio Sinergia”. El salén donde esta por comenzar el curso, es el espacio
en donde da talleres para nifios y adultos, introglndo siempre el tema alimenticio.

A medida que la gente llegaba se le ofrecia jugdezd-rente a la inmediatez del comienzo, me asegur
que estén las verduras limpias mientras aprontodmara de fotos y el grabador. En este taller, como
en tantas ocasiones durante la semana, mi partidipay presencia es intercambiada por diferentes
servicios, principalmente el de lava-platos, mokafgtografa, tareas que me permiten convertirme en
parte del staff y obtener una cercania con lost#tas y los demas organizadores. En esta ocasgn
estaba encargando del mise en place para algunéssdereparaciones que realizarian Matias y Cecilia
las cuales incluian galletitas y quesos fermentagzzas con pan esenio, sushi vegetal y una dséci

torta de chocolate. Yo, copada.

Sin embargo, Matias me solicita que deje estasréabpor unos minutos para instalarme en una de las
sillas que aun quedaban libres. Asi, como todopéoticipantes, respondo al llamado de silencicey d

quietud, que con voz pausada y serena pide elitiie Durante los siguientes minutos reafirmarnda |
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observado mediante algunos indicios los dias amntes: para el crudiveganismo la alimentacion va

mucho mas alla de un cambio alimenticio, es unatdenconsciencfa

- Para comenzar el taller vamos a cerrar los ojosag®s derechos y apoyar los pies en el piso. frarsa
contacto con el cuerpo, con los apoyos del cuenpla ailla. Con el piso. Sentimos el peso en naestr
cuerpo, tomando el espacio que estd ocupando. @omex con el cuerpo. Tomamos una inhalacién
profunda[lnhala] Retenemos un instante el aire. Exhalamos aunen&sdon la nariz, siempfexhala]
Respiro profundo y lento. Retengo el aire por uimssantes y simplemente observo mi cuerpo, las
sensaciones, como me siento: si estoy con la nagjitteda, si estoy relajado. Inhalo y exhalo profynd
lento, suave. Bien. De a poquito abrimos los ofpsique al final tiene que ver con esto ¢no? La
alimentacion y ladetox Para cuerpo y también para mente y para almgupas una alimentacién que
lleva al equilibrio para lograr ese contacto méasdiprdo. Y es a partir de conocer el propio cuemp® \p
llegando la informacién de cuando, que debo coR@que eso uno, cada uno lo puede saber. Nadie pued
implantar una dieta a otro, seguir una dieta rigidautoconocimiento es clave para que cada uadgu
ir encontrando el tipo de dieta que le correspohlidg.como bases tedricas que son interesantesemnoc
para justamente entender el propio cuerpo y arghatahi cada uno tomar decisiones de forma cada ve
mas correcta o acertada a la hora de elegir loseatbs, como prepararlos y demas. Entonces la
alimentacion viva es en realidad una alimentac@scienté*.

[Matias Cosentino. Taller en alimentacion viva.dgabril, 2015. Buenos Aires]

Sabiduria del cuerpo

Como para todos laaw-foodist para Matias Cosentino existe una sabiduria debou como realidad
biolégica se asevera sabe lo que quiere y lo queheiene teniendo la capacidad de trasmitirnoslo
mediante sefiales tales como antojos, hambre, saci@@ro también mediante cansancio, dolor y
enfermedad. Sin embargo, la sociedad contemporaneacucharia estas sefiales ya que la libertad que
le confiere la nueva abundancia junto a los nueto®s de vida y las nuevas preocupaciones hace que
el individuo cortocircuite y olvide las exigencidsiologicas. En este sentido en la sociedad
contemporanea las sefales externas que solicitasesar nuestra atencién habrian proliferado lesta
punto de impedir la escucha de las internas. Asiitrd de la alimentacion viva se cree que el
conocimiento del cuerpo es burlado por la locurdadeultura y se tiene como objetivo rescatar esta

sabiduria mediante la toma de consciencia.

En un primer momento esto implica una conscienalres el cuerpo biolégico que se genera,

principalmente, mediante un autoexamen permanemegonocimiento y atencion sobre procesos

8 Extracto de Diario de Campo del 19 de abril, 2@litenos Aires.

84 La consciencia tiene un papel tan importante emashentacion que mucheaw-foodistprefieren denominar la
practica “comer consciente” o “alimentacién constaé en vez del titulo crudiveganismo o alimentaciéva.
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internos que usualmente pasan inadvertidos. Ponpéje aprender a diferenciar los alimentos que
producen estrefiimiento, distenciébn abdominal, cstiye 0 cansancio, de aquellos que satisfacen el
hambre sin generar malestar o que mantienen dldevenergia luego de su consumo. Siguiendo la fras
de la Dra. Vitola, implica reconocer dtpiedo comer todo, pero no todo me convienetJusive cuando

el alimento es fisiologico:

- Acalaidea es descubrir gué nos hace mal. Capamgicae mal la ricula, puede ser. A mi me caelmal
repollo. Es re natural, pero a mi me cae mal. Quedw media rara. Entonces, es ir descubriend@sjue
lo que a uno le hace mal.

[Dra. Cecilia Vitola. Conferencia para deportistas2 de junio, 2015. Montevideo]

No sélo se debe prestar atencion a los efecto$ eregoo de alimentos aislados sino también, y muy
importante, al resultado de su combinacion. Deadréa alimentacion viva se afirma que cada alimento
tiene un tiempo de digestion y necesidad enzimdlifsaenté®. La idea es no mezclar alimentos con
diferente tiempo de digestion, llevando a cabo lbmana combinacion que ayude al organismo a la
maxima absorcion de nutrientes, enzimas y proteieagando la distension abdominal, gases e
indigestion, aumentando la energia y la vitaliddidoien existen ciertos principios basicos pargaevi
estos efectd8 dentro de una dieta cruda es responsabilidad dke individuo observar como le sienta
cada combinacién. De esta forma se considera quevdoodes una alimentacion consciente ya que
mediante un autoexamen y reconocimiento permaseritéenta alimentar al cuerpo “tal como el cuerpo

necesita ser alimentado”.

Dicha consciencia se refuerza con la necesidaétgetdr sintomas de enfermedades, consideradas como
sefiales mas importantes y evidentes que otorgzegb@ cuando se hace caso omiso o se silencian las

sefiales mas cotidianas:

- Entonces cuando hablamos de los mensajes que tAodaeslo el cuerpo, hablamos de la tos, la diarrea,
los vémitos, los mocos, los canceres, enfermedadaesnmunes, el dolor de cabeza permanente. Me esta
dando una sefial, algo me est4 queriendo deciegb@umensaje que algo nos cae mal, pero lo seguimo
consumiendo.

[Dra. Cecilia Vitola. Retiro daletoxy yoga. Octubre, 2015. Salto]

85 Por ejemplo, se insiste en que una hoja verdegsere en tan solo veinte minutos mientras que harzana puede
llevar una hora y media de digestion.

56 No ingerir proteinas y carbohidratos en la misoraida, consumir las frutas solas y separadas absrteginta minutos

de otros alimentos y evitar beber agua durantedesdas son algunos de los principios béasicos lpazambinacion de
alimentos dentro de Ilaw food
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De acuerdo con los crudiveganos el cuerpo no tr@écino miente y no busca hacerse mal. De esta
manera, se afirma que la enfermetisglla manera en la que el cuerpo nos comunicdigeatemente,

con fuerza y hasta violencia, que algo no le haea’b(Hervier, 2016: 240).

Asi como la enfermedad es una sefial que hay quehesc(ya que hay algo que se esta haciendo
erroneamente y es necesario corregir) también la salud, y algunas de sus sefiales son la enkxgia,
claridad mental o la felicidad. También el procdsauracion, la limpieza o detoxconfiere mensajes,
como pueden ser algunos sintomas de “abstinenelzitid a la falta de consumo de aquellos alimentos
adictivos como harinas, lacteos, azlcares o estimed u otros provocados por las toxinas que esta

liberando el cuerpo. Entre ellas se encuentranrel®lde cabeza, mareos, diarreas y calambres.

Interpretando sefales corporales

Al igual que todas las sefiales, las del cuerpoieegu un marco de interpretacion y significacion
particular, cuyo contenido es especifico de estmmdode alimentacion y esta determinado por las
concepciones anteriormente descritas sobre el @uetp salud, sobre los beneficios y perjuicios de

algunos alimentos. La siguiente experiencia e po sirve para ejemplificar este punto.

Durante todo el trabajo de campo en Buenos Aireadeeué a la dieta “nativa”, consumiendo durante
una semana una dieta totalmente cruda y vegetalh&bitos alimentarios previos estaban basados en
una dieta “tradicional”: la tltima comida que halnigerido antes de tomar el ferry en Colonia halila

un pancho y un refresco. El cambio tan radicaljgmgado hizo que durante esa semana frecuentemente
tuviera que escaparme de las actividades diariaspgualer ir al bafio a atender las necesidadestesgen
de mi intestino. Estos sintomas los interpretégurida como una enfermedad: “estoy mal de la panza,
algo me caydé mal”’ y por ende la solucion era deégacomer tanta verdura, ingerir arroz y tomar algan
remedio para estabilizar. Sin embargo, para mireegpy desconcierto al conocer mi malestar Cesglia
alegr6 de la noticia’jTe estas desintoxicando!” me dijo. Sus recomendaciones fueron seguir
exactamente con lo que estaba haciendo ya quedistgaiando mi cuerpo, comenzando el retorno de la
enfermedad a la salud jy no al revés como yo pahgabviamente los farmacos y el arroz quedaban

totalmente fuera del plan de “sanacin”

Dicho marco de referencia es construido sobre feemencia subjetiva pero también sobre una amplia

base tedrica que el individuo se dedica a bussardiar, compartir y reflexionar. El mismo no detera

7 De la misma manera, un dolor de cabeza interprgtadmuchos individuos en la sociedad como cansameistrés,
dentro de la alimentacion viva puede ser intergietaomo sindrome de abstinencia si la personaddeg@nsumir café

en un procesdetoxo como sintoma de rechazo del cuerpo si la pesstaaconsumiendo alimentos con gluten o lacteos
a su dieta. Otro ejemplo es el estrefiimiento: masmjue la sociedad visualiza como normal ir abhafa Unica vez al
dia, dentro de la alimentacion viva esto es intdgato como un desorden, considerando que es maslnasaludable

ir al bafio luego de cada ingesta.
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Gnicamente como se significan e interpretan laalesitorporales sino también como se orienta raestr
comportamiento frente a ellas. El ejemplo mas obsila afirmacion de que si uno esta enfermo, dansa
deprimido es un mensaje que da el cuerpo, ponto,ten vez de consumir farmacos se bebe cambiar la
alimentacion, ayunar, descansar, hacer deportdeyaloportunidad al cuerpo de sanar. Otra meloaa o
son los antojos. Si el cuerpo “pide” el consumaicke ensalada fresca o una tarta de chocolatesdarnze

no debe responder a estos dos pedidos de la mismearan el primero debe ser satisfecho, no asi el
segundo. Mientras que el antojo de una ensalaittdegpretado como que esta “todo en orden” (en todo
caso gue no se ha consumido suficientes produsssos en el dia y por eso el cuerpo lo reclanha), e
antojo de una torta de chocolate es interpretadnocsintoma de que algo no esta funcionando
correctamente y su consumicion generaria mas dérg@aplazo. Asi, no solo se trata de escuclsar la
sefiales internas y luego satisfacerlas o “haceds®”, sino que también la consciencia implica

reflexionar el porqué de estas sefiales y desptidar @mn consecuencia.

Con la necesidad de una toma de consciencia sbprepeo cuerpo la alimentacion viva profundiza la
responsabilidad del cuidado de si mismo al méxirag:que autoconocerse, aprender los nuevos marcos
de referencia y des-aprender los viejos/tradicesfapara tomar decisiones cada vez mas correctas o
acertadas. Tal como se analizara a continuaciaresponsabilidad se extiende, asi, a todos log@nb

de la cotidianeidad.

Comiendo conscientemente

Luego de que Matias da comienzo al taller con &ppesta de silencio, respiracion y reconocimiergo d
cuerpo, la Dra. Cecilia Vitola toma la palabra, garseguir ahondando en la importancia de la

consciencia:

- Los mensajes que uno le da al cuerpo es que &g leaga comer, que es lo que hace cuando estaloansa
si me tomo la pastilla y sigo adelante o si me eldjempo para descansar, para juntarme con ansgos,
me doy tiempo de cocinarme, de hacer ejercicion@oiaino se sienta a comer y dice que este alimento
me sane, pero ademas lo mastica bien, se tomengddi para comer, elige con quien comer, jelige que
escuchar! Porque a veces estamos comiendo comadaguyicon el celular, con la tele, el informativo y
nos perdemos de esta parte tan linda que es diséialimento y dejarnos llevar por eso. El ofiepfdi a
comer con mi madre y ella no tuvo mejor idea qusaasne que Galeano se acaba de morir. jY fue helrrib
Porque me callo fatal la comida. Y estaba comiendsiper ensalada verde, pero me callo mal, porque

no es solo el aparato digestivo, es todo uno etqome.Somos emocion, démosle una emocion agradable

58 Cecilia Canale, una de las interlocutoras del egrejgmplifica esta situacién afirmando que adquina alimentacion
viva es “como aprender a leer un nuevo lenguaje’elesentido que implica eliminar viejas nociones @uerpo, los
alimentos y los efectos de estos en él, asi tanguém la eliminacion de las técnicas culinariaggyaslas por nuevas
nociones, técnicas e ingredientes radicalmenteedifes.

80



al cuerpoEntonces darse ese tiempo de tener que un alirakdfa sea en forma consciente y buscando
ese sanar a través del alimento. Entonces aprargdgrocerse es la idea en la alimentacion consaielat
medicina integrativa que practico y es empodergtsgigo ganas de tomar una copa de vino? Estddien,
tomo. ¢Pero cuando? No cuanto estoy cansadobleritecuando estoy triste, sino cuando estoy pua pa
arriba, con amigos, en fin.

[Dra. Cecilia Vitola. Taller en alimentacion vivao Matias Cosentino. 19 de abril, 2015. Buenosshire

Aunque en una primera aproximacionrdav foodparece proponer una clasificacion dicotomica de lo
alimentos entre buenas y malas medicinas, el disde la Dra. Vitola ilustra como no lo son en iéos
absolutos: como ya se analizé anteriormente depesheléos otros alimentos ingeridos (combinaciones)
pero también, y no menos importante, de los estaahogionales, del momento y forma de su ingestion.

En este Ultimo aspecto la consciencia pasa depou®ologico a un cuerpo mas holistico y espiritual

En su discurso Cecilia ejemplifica como un alimdetga a caer mal si lo consume estando angustiada,
preocupada o cansada, a diferencia de si lo consantenta y relajada. Por ello se indica que coand

se esta en un “estado interno negativo” se debguaan Gnicamente hojas verdes o frutas ya que estas
no van a dafiar mas el cuerpo y por su energia grpadricional van a ayudar a aportar mas alegria y
energia al individuo. Por el contrario, si en uta@s nocivo se consume algo que genere ain mas

depresion, cansancio u obsesion se va a estar fislinestrés al estrés”.

El momento de la ingestion también es importantetodos los ambitosw se ensefa que el jugo verde
tiene una potencia depurativa mayor si se consuneereafnana en ayunas. De esta manera en la mafiana
se fomenta la limpieza con jugo de limon y jugosdes mientras que el consumo de alimentos mas
pesados (frutos secos, banana, paltas) se dejnesti@ para el mediodia, el consumo de frutas para

media tarde y algo liviano en la noche.

Igualmente, el contexto en que los alimentos sswoen va a influir en la forma que se incorporen al
cuerpo. Desde la alimentacion viva se recomiendarpa centro y toda la atencion en la comida, dsed

el tiempo y el espacio adecuado para comer. Paiaualivoros, como fue mencionado anteriormente, el
alimento no es portador Unicamente de nutrientes energia que también alimenta. Si no se mastica
bien no se incorporaria pfanadel alimento ya que se sostiene que el mismo salaben la boca.
También los alimentos tienen cierta alquimia, obolpr, textura que nutre. De esta manera habea qu
observarlo, olerlo, sentirlo, prestdndole atenc&mposicion relajada, en soledad o con gente dpieri
alrededor. Se sostiene que el momento de comen @omento sagrado que hay que disfrutar para

alimentar mejor al cuerpo bioldgico como espirithéé contaba Mariela en uno de nuestros almuerzos:

- Yo pongo la mesa como si fuera la mesa. La valtmjantelito. No te digo, hay dias que es todo medi
loco, porgue no todo es color de rosas ¢ viste8,qevir una linda mesa es el comin denominadgo,Di

comer en paz y tranquilidad, especialmente de néaftences claro, estamos de sobremesa y cuando nos
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gueremos acordar jUy las once! Dijimos que nosigoers acostar temprano. jEstamos desde las nueve!
Y bueno, nosotropefiriéndose a su marido y dos hijaslalmorzamos juntos y cenamos juntos. Nuestra
mesa y sobremesa es ritual.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Si bien el caso de Mariela puede ser excepcionaltpdos disponen de la misma energia y tiempaoedes
la perspectivaaw hay una intencién de centrarse en el alimentochemto de comerlo y potenciar su
energia compartiéndolo con la familia, agradecieddoorando el plato y la mesa, poniéndole “amor”.
Esto aumentaria el volumen nutricional, energéticibracional de un alimento, pero también devadbver

la atencién a algunas sefiales internas del cueopm por ejemplo la saciedad:

Hay un ejercicio que siempre me divierte hacetoda el mundo le hace un clic en la cabeza y egraer
atentamente. Te doy una manzana o unas almendessnueces, lo que te guste, unas ciruelas. Mde p
gue lo comas prestando plena atencién y yo te u@ngdo ¢no? Bueno te digo entonces prestale atencio
al olor, al color, al ruido, al sonido que hagasmdimentos. Mordelo, senti el sabor, senti comstioss,

gue pasa con tu saliva y lo que la mayoria dertegdice es jYa esta! jYa con dos bocados de manzan
ya estoy satisfecha! Si no lo hubiera hecho atesitanme hubiera comido dos manzanas, pero las como
con plena atencion y ya esta, con dos bocadoggy lescha.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

;Contra el ocultamiento y el dualismo del cuerpo?

A modo de resumen de los puntos expuestos la aitién viva es una alimentacion consciente: hay una
eleccion reflexiva sobre querer “estar bien” egegitido amplio del término, y este fin Gltimo tiesweno
medio el consumo de alimentos de una forma extramedte cuidadosa, eligiendo aquellos que le
permitan al comensal alcanzar el estado desealiemestar. Para elegir qué alimentos consumirise de
volver la mirada al propio cuerpo bioldgico, “edtac’ sus sefiales luchando contra el ocultamiento qu
propone y favorece la cultura occidental. Luegdadescucha e interpretacion de las sefales, hay una
reflexion exhaustiva, blusqueda cuidadosa y decsadisciente detras de cada consumo para alimentar

de forma mas Optima a todo el ser (no solo ellfigico): cuando comer, como, en qué momento.

La alimentacion viva se propone entonces, comoiaje hacia el autoconocimiento y la decision de lo
gue es mejor para uno mismo. La consciencia dgigruerpo implica expandir la consciencia a todos

los aspectos de la vida: se sostiene que cuandoammienza a elegir qué comer, es decir como canstru
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“su estructura”, elige luego con quién compartidéade quiere ir, qué musica escuchar, qué ejefeici

hacer.

En este sentido, para los crudivoros la alimentagiia involucra la adquisicion de herramientasyer
autoconocimiento en todas las esferas de la uidéysive para preguntarse el sentido de la vidasy |
meta a alcanzar. Generalmente la respuesta endardgrael campo es la misma: el bienestar, la paz
interior, el mayor uso de uno mismo, y la integbadle los diferentes niveles de existencia. Panalo-
foodistesta claridad es permitida por una alimentaciéa ya que se afirma que los alimentos procesado,
lacteos, harinas y azlucares “nublan el pensamigmtgermitiendo esta consciencia y decision asertiv
A la vez, el consumo de alimentos vivos es refavzaal esta toma de conscienci@uando tenemos
consciencia sobre aquello que nos conforma -lodrillbs” de lo que somos-, no podemos mirar para

el costado y comer cualquier cos@iervier, 2016:100).

Analizando més a fondo la implicancia de la tomaaesciencia, se puede aseverar que mediante ésta
los crudivoros se sublevan contra el ocultamientduglismo del cuerpo. Como se examind con

anterioridad, la modernidad construye un cuerp@doso y particular.

En primer lugar, se instaura el dualismo entremugralma. La alimentacion viva, sin embargo, parec
oponerse a esta separacion: concibe al cuerpoadouma holistica y al alimento capaz de nutritdan
al cuerpo bioldgico, como al psiquico y espiritutakdiando entre ellos y unificandolos. A modo de
ejemplo, el amor puesto en el plato a la hora deado, servirlo y comerlo es de la misma impoctan

que sus nutrimentos.

En segundo lugar, en la modernidad el hombre aegmrado su cuerpo y este se convierte en atgbuto
desparece del campo de conciencia del sujeto.l@i&reton al respecto:
“En el transcurso de la vida de todos los diagerpo se desvanece. Infinitamente presente emsapbrte
inevitable, la carne del ser-en-el-mundo del honds®, también, infinitamente ausente de su camsiaie
El estado ideal lo alcanza en las sociedades ootédles en las que ocupa el lugar del silencio, ae |

discrecion, del borramiento, incluso del escamati@lizado [como reglas del contacto fisico o gtde
evitamiento]” (2002 [1990]:122)

Siguiendo a dicho autor, el cuerpo solo se vuebaparente para la consciencia del individuo octade
en los momentos de crisis 0 excesos como dolosacaio, heridas, o incluso la sexualidad, el pldaer
menstruacion o el momento de gestacion. Sin empargchas practicas corporales como la gimnasia, la
danza, el yoga, o0 en este caso la alimentacion se&vdnan sublevado trabajando la estimulacion de la

sensorialidad corporal y el rescate de la “sabédumiediante la escucha de sus sefiales.

59 El yoga se propone como el ejercicio por excelenga que acompara este proceso de toma de cariaciede
visualizacion de la persona como ser holisticpalabra yoga es cuerpo, mente y espiritu, y lagaitacion viva también
implicaria un pensar, sentir y hacer.
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Sin embargo, todas estas practicas, incluidanaealiicia, buscan un bienestar atravesado por uhdere
signos que incluyen la salud, la forma, la juvenamdre otras. En este contexto, el cuerpo quesead

del que se habla, el que se muestra y el que salites no es el de la vida cotidiana: éste seioslac
mas al imaginario que al cuerpo vivido. La libedacdel cuerpo se hace bajo la égida de la higume,
un distanciamiento de la animalidad del hombre:oloses, las secreciones, la edad, el cansan@o y |
decrepitud estan proscriptos. De esta manera senengna relacion obligada con el cuerpo, cargada de
valores morales, por lo que la liberacion se etenténos por placer que bajo el modelo de trabdjeso

uno mismo de acuerdo con lo que se impone en @adern un momento dado.

En este sentido se puede sefialar que la alimenteisié@ modifica el contenido del dualismo pero no
cambia su forma ya que la dualidad hombre-cuerpgigte creando un nuevo dualismo entre el cuerpo
propio-real-cotidiano y el mimado por la sociedaddnsumo. Un ejemplo de cOmo persiste este dscurs
en laraw foodes la metafora ampliamente utilizada y repetidacderpo como una maquina de la que
hay que obtener el rendimiento éptimo y la cualgtto debe usar de la manera mas racional poEible.

la alimentacion viva el cuerpo es propiedad y abfg todos los cuidados y todas las inversiones. No
obstante, y siguiendo a Le Breton (2002 [1990])deracion del cuerpo solo sera efectiva cuand@hay

desaparecido la preocupacion por el mismo.

Consumos reflexivos

La consciencia en la alimentacion viva no se deti@mcamente en el cuerpo, sino que las practieas d
consumo son impulsadas por una reflexividad conseide tal manera que los comensales supervisan,
reflexionan y adaptan su conducta personal enioelad origen de los alimentos, la forma en que han

sido producidos, y las consecuencias de estomedib ambiente, en la comunidad, y en si mismos.

Primeramente, hay una preocupacion por los deregleisbienestar de los animales. Si bien se ha
afirmado que este no es el eje principal como argttarianismo o el veganismo, muchas decisiones
alimenticias estan atravesadas por estas consmeeac Muchos crudivoros son a la vez veganos, no

consumiendo ningun producto procedente de los deani@l como lo explicita Aris Latham:

- Yo no uso miel en mi culinaria, miel no es un prdwegano. Miel es vomito que viene del sistemkde
abeja. Es comida para sus bebe. Entonces parabaane la miel a las abejas, a los bebes de &asab
bueno por eso nos corretean las abejas cuandaceaamos. jNo! Eso seria igual que imaginate, a&i un
abeja viniera en el seno de tu madre para tomkchke que tu mama ha producido para ti. Es lo que
nosotros estamos haciendo, robandole la miela@blaiss. jPor eso las abejas ahora estan furiogazida
es que lo podemos utilizar y no te va a causar,dairque las bacterias no pueden vivir en miel.d2or
lo podemos usar sin problema. Pero es un abusonés la ética de una persona gque cree en lostdere

de los animales.
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[Aris Latham. Formacién basica en alimentacion viga de abril, 2015. Buenos Aires]

También hay decision y reflexion en torno a la@stelidad de los alimentos: interesa respetaritdss

de la tierra y madurar las frutas naturalmente ya sg cree que beneficia al medio ambiente y al
comensdP. Igualmente se tienen importantes consideracisnobse el origen local o aléctono de los
alimentos, siempre privilegiando el primero. Soks®s puntos se generan importantes controversias e
torno al consumo de algunsgperfoodsproductos importados y muchas veces saqueadasdegares

de origen. Desde la alimentacion consciente se yewen los productos locales, de produccion

sustentable, comprados directamente a los prodisctaunque esto no siempre es posible de concretar.

A su vez, se promueve el cuidado del medio ambiem@giante una mayor responsabilidad sobre los
desperdicios alimenticios. Se impulsa la permacalyuel multicultivo ya que mejora la sustentalaitid

a la vez que aumenta los sabores y los nutriemtiealichento. En este sentido, la alimentacion d@ea
posiciona como un consumo responsable ya que sesties disminuye el consumo de aquellos alimentos
gue implican grandes cantidades de agua para slugmidn y el proceso industrial de refineria,
eliminando residuos téxicos y contaminacién, corisndp alimentos vegetales, integros, no refinados,

sin aditivos, conservantes y sin necesidad de enepaeduciendo asi dramaticamente la huella eaadgi

En esta direccion, hay una preocupacion creciertge los productos sean organicos ya que se gese g
tienen mas nutrientes, energia luminica y vibradioa la vez que menos toxinas. Con respecto al
consumo de productos no organicos (principalmeastélitas, poco accesibles en la produccion organic
algunos crudivoros no le otorgan demasiada impcgaronsiderando que al tener un cuerpo “limpio”
los agroquimicos que ingresan son expulsados ré@pidi@, mientras que otros prefieren someterlos a

determinados procesdgara reducir el posible impacto.

Existe también una desconfianza con algunos produgrincipalmente en base a su degradacion,

manipulacion o ingredientes escondidos:

- Fijate que hay que tener cuidado con algunas foat@® la pera, damasco y el mango. Algunas fruias q
retienen su color natural cuando se deshidrat@meTlgue tener cuidado a donde lo vas a compraj@or
muchos de estas frutas han sido deshidratadoswudéur dioxide,diéxido de sulfuro. jPeligroJAris

Latham. Formacion basica en alimentacion viva. &8dlril, 2015. Buenos Aires]

0 pPor ejemplo, se considera que en cada estaciieria ofrece distintos tipos de frutas y vegetajes ayudan a una
mejor adaptacion a los cambios climaticos, refadpdas vitaminas y minerales.

> Muchas veces los alimentos son sometidos profuliiasezas que pueden incluir agua, vinagre de maazentre
otros. También es utilizado el pelado y la remocdiércascaras y otras partes del alimento mas eguesa superficie.
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Partiendo del anterior discurso y de acuerdo ahErs€1995; 1995 [1990]) se puede aseverar que esta
falta de seguridad y el consecuente aumento dedasidad de informacion acerca de donde vino el
alimento, como fue hecho, y cuales son sus conseiageen el medio y la comunidad no caracteriza
Unicamente a los crudivoros, sino es un fendmenteogoraneo que se correlaciona con una crisis de
confianza de todos los consumidores hacia los posaecnologicos e industriales. Se advierten vera
mas los riesgos de salud publica, medioambiernyatesrales relacionados con la produccion de cudtivo
basados en quimicos, la intensificacion de la @estel ganado, la estandarizacion y homogeneizacion
de los productos en donde la forma, aparienciaur@xcolor, e inclusive el gusto son manipulados y
controlados por las industrias para estimular esumo. Asi:

“El consumidor de comidas modernas no sabe ya ibapme, literalmente. Sus sefales y criterios mas

fundamentales se encuentran confundidos, han sigaf@ados y deformados. Su conciencia creciente de

las manipulaciones que se ejercen sobre los cobbestha erosionado su confianza; asi, saborea los

alimentos mas usuales con la ansiedad y la retieemmuieta que manifestaria ante una cocina

desconocida (...). Entre el consumidor de comidasisyadimentos no existe ya vinculo alguno de

pertenencia comudn (...). El alimento, para hablar guopiedad, se ha convertido en un objeto sin

historia conocida, en un artefacto que flota envagio casi sideral, entre pasado y porvenir, ada v

gue amenazante y fascinante. Asi, la tecnologfaesitaria, apoyada por las fuerzas conjugadas del

marquetin y de la publicidad, llega a cortocircuitios marcos culturales de la alimentacion, las

graméticas culinarias, y trastoca lo que hay de fiséslamental en el comer, en la biologia de lactat
alimentaria.” (Fischler, 2010 [1995]: 10)

Hoy los alimentos son mas que nunca un negocigerogara la globalizacion econémica y se han
convertido poco a poco en una mercancia dandogasmmedor-consumidor. Sin embargo, dada esta
crisis de confianza y la critica a estos sistersage un nuevo consumid@sponsable, interesado en la
calidad del alimento, la seguridad, la simplicidad,efectos sobre la salud y el medio ambiente(fer,
2010 [1995]). Los crudivoros forman parte de est&vo consumidor quien, de forma reflexiva, se aleja
de los alimentos propuestos por una sociedad drioema la que ha empezado a conocer, relativizar y
exigir planteado un consumo con mensajes ideolggatiticos alternativos (ecoldgicos, solidariosren

otros).

Con el papel central de la consciencia, la refiexia exhaustiva planificacion y el conocimientolde

gue se ingiere, se alejan de cualquier concepgi@méida y estereotipada del consumidor como pasivo
dominado y alienado. Sin embargo y desde una peirgpéntermedia, este consumidor, como cualquiera
en relacion a los bienes alimentarios, se pressmte un sujeto cuyas elecciones estan en funcibon de
contexto social en el que se mueve y como serqmrtde percepciones, representaciones y valores que
se integran y complementan con el resto de sug@mpesferas de actividad. Siguiendo a Graciaiarna
(2010) el proceso mismo de consumo debe ser oltge@mo un conjunto de comportamientos que
recogen y amplian en el ambito privado y lo publa® estilos de vida y los cambios culturales en su

conjunto. En los capitulos siguientes se analizdii@entacion viva en esta direccion.
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Matias Cosentino en taller de alimentacién viva.

Vitola Tassino, abril 2015. Buenos Aires



CAPITULO 7

Cosmovision y estilo de vida raw

De jugos verdes y mantras

Me despertd, pasadas las cinco, el ruido que ha€leni C. y Pat{f al vestirse y prepararse para
comenzar el dia. Nos costo salir a la madrugadasadas del largo trayecto en ruta del dia antegior
el trajin que habia implicado, recién llegadas atifeo, impartir junto a Cecilia un taller de cociraun
grupo de mujeres saltefias que querian comenzacwsionar en laraw food Sin embargo, debimos
apurarnos ya que teniamos por delante la tareardpgrar el desayuno al grupo que llegaban al parque

termal para pasar el fin de semana en el retirgydga y alimentacion consciente.

Menos de dos horas después, con jugo verde y d@agesgibre para veinte personas, nos encontramos
con Cecilia y Paula, las organizadoras y responsaliel evento. Conoci asi, por fin, a Paula Acufia,
una de las mas queridas, reconocidas y formadafepooas de yoga del Uruguay. Alta, flaca, de amplia
sonrisa y una calma envidiable, ensefia yoga ddstl#@, ha escrito libros para nifios, viajado podb

el mundo y reside actualmente en José Ignacioriy p@ su gran amistad y conjugando sus expergsci

y conocimientos las dos mujeres organizaron undénsemanaletox en Salto. A esta propuesta se
sumaron quince mujeres de diversas edades provesiee Rosario, Salto, Maldonado y Montevideo,
algunas ya experientes en yoga y/o practicantesdelieta cruda, otras incipientes en uno u otrmpa.
Ademas, un hombre saltefio con experiencia en yegdedhacia unos afios pero que era novato en el

tema alimenticio.

Con el jugo verde en mano, luego de la bienvenigaupo se fue sentando en el pasto al sol a charla
conocerse A las 8 comenz0 la primera clase de awdit, pranayamdsy practica de Hatha yodaen

un octagono sofiado de troncos de madera, constemndmedio de un campo verde y bordeado por un

2 cecilia Canale ebealth coachgraduada del “Institute for Integrative Nutrtiom.partir del diagnostico de su hija
como alérgica a los lacteos decidio estudiar natrie implementar una dieta basada en productostaleg y crudos.
Actualmente trabaja en la clinica de la Dra. Cac¥itola, siendo co-autora del plan detox “Rejueset”. [Para
diferenciarlas, cuando se hace referencia a Cé&lisale se menciona como “Ceci. C”, y a la Dralditmmo “Cecilia”]
Por su parte, Paty es una gran amiga de Cecibagoaa de su clinica.

™ Una de las acepciones mas generales de la pdfaiarsayama” es “control dgdrana la energia vital” (Hervier,
2016:196) y refiere a respiraciones conscienta®fupdas que acomparian la practica del yoga y éatationes.

" El yoga es una practica milenaria que se origméndia y actualmente presenta diferentes ramgmos, tque si bien

tienen una base en comudn implican diversas técpicdgetivos. El Hatha yoga es el tipo mas difundéh el mundo
occidental y el que se asocia mas que nada coel &ercicio fisicaa la vez que involucra la relajacion y la respibaci
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lago. El sol matinal le sacaba provecho. Sin ergbaa mi me tocaba ir a cocinar las preparaciones

para el almuerzo.

Luego de terminada la clase de yoga los participarfueron llegando al comedor, donde ya estaba
pronta una carne de nu€zdiversas salsas y varias verduras frescas lavadmsceadas. La consigna
era que cada participante armara un plato con egastiros elementos dispuestos en forma de buffet
(condimentos, algas, brotes, paltas, entre otrpgntregara este plato “lleno de color y amor” aade

sus compafieros. Esta propuesta de “cocinar” pana qtersona fue bien recibida y el entusiasmo fue

general.

Antes de sentarse a comer Paula y Cecilia guiaromantrd® que entonaron todos juntos con las manos
sobre el plato de comida, sonido que me hizo vielauerpo. Una vez comenzado el almuerzo, Cecilia
explicito el propadsito de estas acciones: agradgaaynectarse con el alimento para disfrutarlo yeoter

el maximo provecho. Aseverd que el retiro se ptarten el objetivo de comenzar a ampliar la
consciencia a través de la alimentacion y el yagk vez que transitar hacia la modificacion deiles

de vida: darse tiempo para descansar, hacer ejercdisfrutar de la naturaleza, hacer arte, divest

con amigos. Comunico también que tanto ella comdaP@esean trasmitir este mensaje desde el amor,

el compartir y el sentir.

Durante el almuerzo tuve el gusto de charlar cosdRio, profesora de danza de “cinco ritmos” y Heidi
quien para mi sorpresa es una fotografa, escritpfantropdloga! estadounidense. Ambas viven en José
Ignacio, son amantes del yoga y la alimentacioretedgTambién con Diego, locatario y Unica presanci
masculina, quien nos relatd entre risas la primgez que conocié a Paula en un cumpleafios donde
habia pasado hambre ya que “la comida era toda @ery. Igualmente, afirmaba contento lo rico que

estaba este almuerzo.

La sobremesa duré una hora y una vez levantadastiog platos, cada uno se retir6 a pasear, bafarse
en las piscinas o descansar. Para la tarde estaifi@da una charla de introduccion a la alimentaei
viva seguida de una clase de yoga Nidra en lasrascDe cena hoy toca cocinar un curry de vegstale

y castafas en leche de coco. Por eso, despuésdarpr una tortaraw de manzana para la merienda,

> La carne de nuez es una preparacion clasica emmdood. Procesando nueces activadas junto a tomates secos,
pimentdn, ajo y cebolla se obtiene una pasta rgjigasimula de forma visual y gustativa la carmagha tradicional. Es
utilizada para hacer lasagnas, rellenar vegetatesnplementar ensaladas.

6 En religiones como el budismo y el hinduismo losntras son sonidos (frases, palabras o silabaspejuecitan
constantemente y de una forma ritmica como apdgonaeditacion o para invocar a alguna divinidadmahtra mas
difundido en occidente es el sonidanf” que forma parte del mantra popular del budisomn mani padme humgjue

corresponde a la compasion. En la situacion de eayp se describe, se utilizé un mantra que esgddeionado con el
agradecimiento, cuya composicion no recuerdo cantiéud
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me senté a descansar un rato en una de las repobaja el solcito que templa el ambiente. Y aprbgec

a escribir, sino después me olvidb.

Durante el retiro que se relata en este fragmesitdidrio de campo me propuse ahondar en lo quiéidCec

y Paula estaban promoviendo: un estilo de vidagenforma aislada el consumo de alimentos vivas o |
practica del yoga. Muchos interlocutores del campadhabian constatado anteriormente y de forma
discursiva que enmascarados por lo que parecidi@bios alimenticios o ejercicios fisicos se cibuist

una eleccion particular de vivir. Sin embargo, eniencostaba desenredar la cuestion y es a paestde
momento que pude visualizar a#av food,no como el centro de la vida de estos sujetos,cmo uno

de los medios y herramientas para un fin Ultimoayon.

En este sentido, un discurso repetido en el canpdog crudiveganos es la descripcion de como el
descubrimiento de los alimentos crudos les afectalidad de vida. Como si “una niebla se elevaea”
afirma que con la adquisicién de una dieta viveesela un nuevo nivel de energia, ligereza y céatid
afectando la perspectiva general. Asi lo descaldiviulgadora yaw-foodistSarma Melngailis en uno
de sus libros:
“Es una alimentacién que genera un pacto con layvis como limpiar las malas hierbas y encontrar un
camino que no sabia que estaba alli. Ahora, enrldgasimplemente vagar sin rumbo por los bosques en

circulos durante el resto del tiempo, tengo un tudande ir: una mision, una direccion y el propogite
mi vida y trabajo”(2015: s/d)

Algunos conceptos desarrollados anteriormente pennuomprender este discurso recurrente. En un
primer momento, los alimentos vivos dotarian “bgid@mente” al cuerpo fisico de plenitud, claridad y
energia: no generan desgaste enzimatico, promigpeoduccion de serotonina, no tienen opiaceos que
aletarguen el pensamiento, entre otros benefididsmas, el alimento vivo como contenedoipdena,
energia y amor elevan vibratoriamente y espiriteali® al individuo que lo consume. A su vez, la
ampliacion de consciencia que se plantea como sikgunvade toda la vida cotidiana de la persona
dandole sentido y nutriendo de valores todos soswos a la vez que genera un cuestionamientmactiv
reflexivo y racional en todas las esferas de la,vihtre ellas la biusqueda del sentido, las metas y
propositos del individud.

Asimismo, en base al discurso de los interlocutseepuede suponer que el hecho de estar libre de
enfermedades, sentirse sano y pleno, delgadoanbvgenera un disfrute en el sujeto por sentirse bi

consigo mismo (fisica y psiquicamente), con losaefaceptacion social) y con la sociedad en general

T Extracto de diario de campo. Setiembre, 20150Salt

8 En general se adquiere primeramente una alimémtatva en la busqueda de la salud y el bienesmopal. Mas
tarde y con la participacion en diversos tallerda ynteraccion informal con las diversas practitagpéuticas que
participan activamente en el circuigow, este fin es redefinido por las personas comaduisgueda de la ampliacién de
la propia conciencia, la actualizaciéon del propiotepcial, el auto-conocimiento, el auto-perfeccioigmto, la
espiritualidad, el equilibrio y la salud holistica.
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(disciplina y control). El constante cuidado y exfbn que conlleva la alimentacion viva la invigte
valores morales y comienza a guiar toda la vidasdgto. Se puede sostener entonces que adoptar las
clasificaciones, las practicas y las representasioque caracterizan a la cocirew incorporan al
individuo en una cosmologia en tanto sistema dmasy valores y pautas de accion a la vez que en un
grupo de pertenencia (Fischl&995 [1990] orientandolo en la accion y otorgandole seguridawte a

la cacofonia e inseguridad dietética reinante.

En la misma direccion, los interlocutores sostiegea este tipo de alimentacion es reforzada (&2a v
gue reforzadora) de otras actividades entre lassquencuentra el descanso, el arte, el disfrutlasde
relaciones sociales y en este caso el yoga, lataeath, el recitado de mantras y los pranayamdasEs
actividades tienen sentido de ampliar la conscéera todos los sentidos de la vida del individuo y
unificar el sentir-pensar-hacer que promueve laaitacion viva. Losaw-foodistgeneralmente estan
espiritualmente orientados, espiritualidad indigldgue muchas veces se conectada con el budisino o a
vuelco a la naturaleza. Se desprenden de aqualoseg de respeto a los animales, el cuidado ddiiome
ambiente y la importancia del relacionamiento cam, @mor y armonia. El siguiente discurso sintetiza

estos hechos:

- Para mi trasmuta a que justamente es llevar up dstivida. Estar en relacion con lo conscieni wivo
lleva a animos de vida, de amor, de paz, y no &iteopelea, de competencia, animos de ver quien es
mejor y quien es peor. Entonces termina siendcstilo €le vida donde respeto a la naturaleza, respet
las ideas diferentes a las mias, respeto a lasrpest los momentos de la vida diferentes a las,méspeto
a todo ser vivo porque a mi también la alimentaeiéa me llevo a respetar a la hormiga, me llevo a
respetar a la mosquita, a la abeja. Y bueno y et amire los seres humanos es fundamental enttnces
competencia ya no existe. La pelea por el nivehéotoco a ver quién tiene mas tampoco es natural. Y
termina siendo algo muy inconsciente que es cons ehser humano se paso viviendo estos Ultimos 70
afos. De forma impulsiva, de forma animal y noatenh consciente.

[Entrevista a Matias Amadasi 18 de octubre, 2016ntdvideo]

Sus productores y consumidores sostienen queigstde alimentacion y la toma de consciencia que la
misma supone, conducen a ulteriores practicastdsabvalores, actitudes, tendencias y consumos
pudiendo sostener que faw foodimplica un estilo de vida que va mas alla de kcfica alimenticia

aislad@®. En este sentido, consumir una dieta cruda, peacgpga, o pasar un fin de semana de retiro en

Salto se convierte en un estilo de vida en tardogso portador y generador de significados mediaste

7° Esta creencia genera reticencia hacia las persprsadoptan una dietaw para querer estar mas delgadas o para estar
alineadas con la “moda” del momento, ya que tonm@nainente el elemento alimenticio, dejando todasdiemas
consideraciones afuera y no la contintan a lo ldejdiempo. Por el contrario, aquellos interlocagoque la enuncian
como un estilo de vida y la niegan como una diataihtegrado totalmente estos habitos alimentigesjurando en el
tiempo y orientando su vida bajo las nociones qudleva.
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cuales se expresan valores especificos y la prdgmidad (Giddens, 1991). Asi, estructura y organi
en gran parte la actividad cotidiana del sujetompeendo, prohibiendo o estimulando el consumo de

ciertos bienes y servicios e invistiendo de vatmiad y simbdlico a ciertos aspectos de la vidaiaia

Sin embargo y sumando a esta reflexion, es neoesamsiderar que un estilo de vida tiene la cajpakid
de estructurar pero al mismo tiempo que se enagmBviamente estructurado por condicionantes
economicos, culturales y politicos que afectane®ie caso, la importancia otorgada a la alimemacio
saludable en relacion a las formas de entendeféareedad y los cuidados del cuerpo; y la disptiddnd

de recursos y tiempo invertidos en alcanzar esttasnDe esta manera, se puede interpretaraavia
foodno como una libre eleccion individual o accioresurrentes emprendidas por sujetos aislados, sino
también como consecuencia de multiples logicasialéis construidas colectivamente. Es necesario dar
cuenta entonces que, en la construccion y la adguigle determinados habitos alimenticios y otros
conforman el estilo de vida, intervienen muchosofi@s que generan una tendencia a elegir y consumir
determinados alimentos y practicas a la vez quaiper o no su permanencia en el tiempo. Dos ds esto
factores visualizados en el campo son el acces®r@tursos y las relaciones de género. A contibnac

se analizara la alimentacioén viva en este sentido.

Identidad, status y posicion social

Uno de los temas que me interpelaba durante ejoale campo y suscitaba una discusion recurrente
tanto con los interlocutores como con mis compafiacadémicos era el hecho de si la alimentaci@n viv
es 0 no excluyente de sectores econoOmicamentéegiados.

La primera accion intuitiva que aparece para iaterésponder a esta pregunta es pensar los castos d
una dieta cruda. En esta direccion, se observamgalimentacion viva implica una inversion ecoreani
importante en una primera instancia por el tipaldeentos que se consumen, sobre todo cuando se hac
referencia a los frutos secosuaperfoodsy la eliminacion de la dieta de muchos de los petas de la
canasta bésica (leche, harina, arroz, pasta, emt®). Se suma el especial cuidado en la calidddsl
alimentos, por ejemplo, en el caso de las verdsggwefieren las organicas, lo que puede aumestar |
precios. En tercer lugar, por el tipo de accesajuasse privilegian: como se describid anterioredad
licuadoras, jugueras, deshidratadorepioalizersmuchas veces son importadas y profesionales.cA est
se le suma el costo de otras actividades asoctaas clases de yoga, retiros, clases de cocinacrud
planesdetoxentre otras. Cuando estos costos son enuncialeketziones de los sujetos son justificadas

de la siguiente manera:

- Es mucho mas caro que la otra comida. Lo que pssque prefiero gastarlo en comida y no en
medicamentos.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]
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- Yo no me lo cuestiono. Porque el sabor de las vasdeomo se te mantienen en la heladera por ser un
producto realmente fresco, no hay precio que tabpe. Y aparte que sé de donde viene, como wene,
prefiero pagarle a la verdura y no tenerme que camym remedio. Digo lo que ahorras por un ladaiseg
gue lo gastas por el otro: yo no soy de los queratpara comprarme ropa. Para mi estar alimentada e
importantisimo. Entonces no, digamos no ahorrazamo lechuga para ahorrar. Yo si tengo que comer
esparragos compro esparragos, no tengo problerhagtm

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Siguiendo el sentido de los discursos de las odatbras, dentro de la alimentacion viva generalenen
se enuncia una critica a la utilizacion del costoe justificativa para la no “hacer el cambio”,teoéendo

que habria que preguntarse “no por qué la comitia sa tan cara, sino por qué la comida basuranes ta
barata”. Con la perspectiva de “pan para hoy, harplara mafiana” o “prevenir es mas barato que curar”
los costos son redefinidos simbdlicamente por Upstgs a la vez que se buscan estrategias para hace

mas accesible este tipo de alimentos:

- Hay opciones, el caju es caro, las nueces son paragenés las semillas de lino que son baratgasllas
de girasol, semillas de sésamo. Y podés ir aila.fanda a la feria a Gltima hora que sale todohounas
barato, decile al feriante que no tire la hoja dizdli jque esta tirando calcio! te la quedashlajss de
remolacha, las hojas de la coliflor, del repoll@ g general se tira hay que guardarlo. Entonpemrmes
siempre hay, tienes que buscar cémo pero la idescegjue llegue a todo el mundo, esta es la cqaida
todos. Y los que tienen chance de tener una hagtiiucho mejor!

[Dra. Cecilia Vitola. Taller alimentacion viva. Diembre, 2016. MontevideQ]

Frente a cuestionamientos externos, los crudivegafionan que ademas de existir estrategias que
abaratan estas practicas, las mismas generan aloagabo a futuro en “medicamentos y calidad da'vid
sino también al no consumir alimentos costosos coanoes, fiambres y comidas de “entretenimiento”
como golosinas, refrescos, snacks, entre otrosnidino tiempo, se asevera que se consume menos
volumen de comida por la capacidad saciadora dalilogntos vivos, a la vez que se reducen los sosto
de elaboracién al modificarlos minimamente utild@adnicamente una licuadora y procesadora. A dichas
enunciaciones se le agrega la creencia de querseraa a “prescindir del sistema” en el sentidges

ya no se pidelelivery ni se va al supermercado, se utilizan menos balsaglastico, productos de
limpieza, entre otros.

En esta discusion sobre los costos, muchas vedsslgisla la variable del tiempo invertido. Sobetce

se enuncian dos posturas diferentes:

- Es costosa de todo punto de vista. De tiempo, digagengo el privilegio de trabajar en mi casa teago
ganas de tomarme un jugo fui, abri la la licuagdmhice. Cuando trabajas afuera es mas complidado
inclusive eso implica mucho sacrificio porque magte que levantar todos los domingos a las ocha de |

mafiana para ir a la feria del Parque Rodo y obfenerayor cantidad de productos organicos. Ademas
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todo el lavado de las verduras, las semillas laéstgue remojar, tenés que prever todo antes. ¥iosée
cocinar con carne es mucho mas facil: dos bifesio con papas y boniatos y punto. Ta, no lo cormpa
Pero obviamente que es distinto.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

- La alimentacion viva es simple y efectiva. Yo sieengigo que la verdadefast foodson las frutas y las
verduras: ¢, Qué mas rapido que agarrar una fratzayl& y ya esta? jYa no hay que cocinar, hayayae!l

[Dra. Cecilia Vitola, Reunién del plan detox “Reprdecer”. Julio, 2016.Montevideo]

Estos discursos no son contradictorios, ya quereaddoodistvivencia su cocina y consumo de diferente
manera: unos elaboran més y son extremadamentedosioks y previsores mientras que otros compran
la fruta y verdura en el supermercado y la consudn@ttamente. A su vez una misma persona puede
pasar horas en la cocina durante el fin de semamatnas que los demés dias se prepara Unicamente
ensaladas. No obstante, en el caso de aquellasnpermas involucradas y conversas si hay elementos
que implican disposicion y tiempo, como la prepi#madel jugo verde todas las mafianas y la pregaraci

de determinados platos mas “gourmet”. A esto seiea la escasa oferta de productos ya elaborados en
el mercado, lo que hace que la mayoria de lo coleutenga que ser elaborado por uno mismo en el

ambito doméstico, disponiendo un tiempo especffara ello.

Partiendo de los discursos anteriores y de lo ghderen el campo, se puede afirmar que los ingresos
econdmicos y la disponibilidad de tiempo podriapliear en gran parte este consumo alimentario.lEn e
campo se observo una presencia dominante de persomana situacion privilegiada en ambos aspectos,
y se puede sostener que los ingresos contribuyemaparte importante a determinar la distancia con
respecto a la necesidad, en el sentido que lasatiteas alimenticias solo son posibles en unmiaten

el que hay suficiente comida para el&yiEn la medida en que la abundancia y la demoaciéia de los
alimentos no ha suprimido las desigualdades etceka a los recursos, las elecciones alimentagiasrs

teniendo que ver con la posibilidad de dedicar pewde consumir variedad y calidad de alimentos.

Sin embargo, no todas las personas que presemdggrceadiciones invierten su fin de semana entuo re
de yoga y alimentacion o llevan a cabo una dietalaral mismo tiempo que cuando aumentan las
posibilidades econdmicas de los sujetos no se eigesariamente llevar a cabo una alimentaciéon del
estilo crudivegano. En esta direccion y tomandmar@ieu (998 [1979])como autor de referencia, se
puede afirmar que la comida es una expresion degpasiaion social y como tal no esta determinada
Gnicamente por el ingreso econémico neto sino tdmpbor las disposiciones y tomas de valoracion

denominadas “habitus”. El habitus para este agtaleine como el sistema perdurable y trasladable d

80 Esta observacion es corroborada por estudios ¢Bearth & Keil 1992; 1993)ue aseveran gue las personas que
optan por seguir dietas del tipo vegetariano precebrumadoramente de sectores medios y altos.
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esquemas de percepcidn, apreciacion y accion guiaeale la institucion de lo social en el cuerposy
campos. El campo es definido como una configurad@relaciones objetivas entre posiciones sociales
determinadas por la distribucion de especies derpodapital (cultural, econémico, simboligoyuya
posesion ordena el acceso a ventajas especifitapame determinados estilos de vida, eleccion de
personas, de bienes y de practicas, asi como deraag clasificatorios. Asi, en algunos fragmedtos

su libro “La distincion. Criterio y bases sociales del gtigfi®98 [1979]) Bourdieu ejemplifica como hay
regularidades en los grupos sociales en las maderasmprar, cocinar y servir los alimentos, siendo
representativas de las formas de valoracion deapitales. De esta forma dentro de una misma fdenja
ingresos se pueden encontrar diferentes habitoeaticios y estilos de vida, méas relacionados d¢on e
capital cultural y simbdlico que con el capital e@mico.

En este sentido el habitus es un principio genenadaificador, ya que constituye un grupo de peaso

con consenso sobre el sentido del mundo sociagndot de identidad al grupo y al individuo y
diferenciandolo de los demas. Ademas, aporta pargender como los individuos involucran en las
practicas y pensamientos esquemas practicos depegn resultantes de la encarnacion de estructuras
sociales: la sociedad organiza la distribuciongiedide los bienes materiales y simbdlicos y ahrois
tiempo organiza en los grupos y en los individ@oelacion subjetiva con ellos, las aspiracioregue

van a sentir como necesario y la consciencia dedocada uno puede apropiarse.

En relacion a lo anterior Bourdieu explica cémo dossumos alimenticios se encuentran relacionados
con la idea que cada clase se hace del cuerpolgsdefectos de la alimentacion sobre el mismo,
estableciendo jerarquias distintas entre los efatgduerza, salud y belleza:

“alli donde las clases populares mas atentas ait&gZa del cuerpo (masculino) que, a su forma, gend

a buscar productos a la vez baratos y nutritivas, miembros de las profesiones liberales preferiran
productos sabrosos, buenos para la salud, ligergag/no hagan engordar(1998 [1979]: 188)

Le Breton también apoya esta concepcion, afirmajugoel cuerpo es una categoria simbolica que tiene

mMas 0 menos importancia en algunas clases o “césgEociales”™

“No parece, por ejemplo, que los sectores ruralesbreros se vean de forma muy afectados por este
entusiasmo en torno de las cosas del cuerpo. Esttegorias sociales valoran mas la fuerza o la
resistencia fisica que la forma, la juventud oddidza. Tendrian, mas bien, una tendencia a dif2aese

de los que se escuchan demasiado (...) Son esendi@jni@s sectores medios y privilegiados, los
profesionales liberales, las categorias inclinadasprivilegiar la forma y el buen estado fisico,

81 En“La distincién. Criterio y bases sociales del gus{d998 [1979]) Bourdieu afirma que los agentesredigtribuidos
segun dos dimensiones: el volumen global del dagiaposeen bajo sus diferentes especies y lecasin de su capital,
es decir el peso relativo de las diferentes espelgeapital en el volumen total. De esta maneradentes tendran mas
cosas en comun cuanto mas préximos estan en anmb@ssibnes. Por ejemplo, en la primera dimensiémptiseedores
de un volumen de capital considerable como empossarcatedraticos se oponen a los que careceapitalc como los
obreros sin calificacion. Sin embargo, teniendowanta el peso relativo del capital econémico jucal los catedraticos
(més ricos en capital cultural que en capital enund) se oponen con mucha fuerza a los empres@nas ricos en
capital econdmico que cultural). Esto se traducarerspacio de tomas de posicion a través deldslgenerando un
conjunto diferenciado de bienes y practicas, unyddi$erenciados entre si por una afinidad dea@stil
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preocupadas por moverse para encontrar una vitalideesdibujada por la inmovilidad, la falta de
actividad fisica en el ejercicio profesiong2002 [1990]:167-168)

La investigacion de Patricia Aguir(@005)atestigua este hecho en la region, aseverandenaieArea
Metropolitana de Buenos Aires los sectores masgsadtiirman que forman su canasta de consumo con
productos rendidores y fuertes, los sectores desng medios la explican porque son ricos y lo®eex

de ingresos altos manifiestan que buscan alimesatogs. La Encuesta sobre Alimentacién y Bienestar
corrobora esto para Uruguay: mientras que los aioonsumen fruta y verdura en gran cantidad,en lo
primeros su consumo es casi inexistente (Are$, @045). Sin embargo, Margaret Visser (19889erva
que, aunque las condiciones econdémicas mejorer Boirventa el consumo de verduras, ya que este
consumo carece de sentido simbdlico para estagoOblaEn consecuencia, sostiene que el costoae un
dieta nutricionalmente “sana” puede competir carosto de una dieta basada en carnes y carbolgdrato
pero las personas de grupos de bajos ingresosearse convierten en vegetarianoaw-foodistpor
eleccion. En cambio, cuando las personas con el socioeconémico mas bajo suben en la escala
social, tienden a aumentar el consumo carne, alongue generalmente ha representado el poder, el
prestigio y la fuerza, asi como productos induitedos que se asocian un mayor nivel de statiEn
cambio, la autora sostiene que las personas conelrsocioecondmico mas alto y frente a la abuaidan

de opciones, desean algo que puedan rechazarsitaeaga pautada forma de estructurar las elegsion
aliviando asi la tension generada por una protiférade opciones. A la vez, este rechazo poteacia |

identificacion de “distincion® frente a los demas.

Esta distincion se estructura no solo en la prpsigm de algunos productos, sino también en los
alimentos consumidos: desderéav foodmuchos son extremadamente exdéticos (tanto la imgema
como las técnicas de elaboracién), importados gscaonstituyendo una expresion de diferenciaamn e
si mismos, y a través de ellos, de las personakbguwensumen. Sila comida rapida y procesadas® b

en gustos comunes y masivos, la produccion en ma&sacuerpos masivos, el consumo distintivo o
alternativo implica un gusto refinado y consciemte,produccion artesanal y pequefa escala. En este

sentido la comidaaw también es concebida como una forma de sofistingudd estar en sintonia con

82 Se puede sostener que, si la clase es hecha cetqusto contribuye a hacer el cuerpo de la claseacuerdo con
Aguirre (2005), y dando vuelta el sentido de opciergue imper6é en el mundo los Ultimos siglos, kasy pobres

alimentados con pan, papas, harina, carnes grasaggr tienen mas posibilidades de ser gordosd&igna gordura de
la escasez en tanto carencia de minerales y vieanaunque hacia el interior del grupo se valaiaaierpo fuerte, en
la mirada de los otros sectores sus caracteristectrmnsformaran en motivo de exclusion a la vezsg definen por la
negativa las cualidades que no hay que tener:ge&fo y ocioso”. Siendo en este momento los meuatiasivos los

principales creadores de sentido la concepcionmime de la delgadez se abre camino en la polatezde la dieta no
consiste en comer distinto 0 mas sano, sino en romaos o dejar de comer. Asi, las clases poput@esnian

valorando las comidas rendidoras y los cuerposstobliaunque a nivel de representaciones considaealos alimentos
dietéticos y la delgadez son saludables y que cameho no lo es.

83 Bourdieu (1998 [1979]) utiliza el término “distidn” para hacer referencia a la diferencia, destiaaasgo
distintivo, propiedad relacional que solo existauentravés de las relaciones con otras propiedades
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valores sociales emergentes como el aprecio atlaateza, el recelo de lo artificial y porque nb, a
presentarse como herramientas para aumentar édi¢@prporal bajo la forma simbdlica de la juvedt

la delgadez, el buen estado, la forma, todos edtmes cardinales de la modernidad (Le Breton2200
[1990)).

Sumando la clase y el habitus, se puede visuadirarién como el bagaje sociocultural permite auarent

la informacién nutricional, impone determinadasopdades temporales como la inversion a futuro
(“mejor prevenir que curar”) y permite hacer m&sealas las clasificaciones en este sentido. Serebs
asimismo que la alimentacion viva tiende a seramsemo mas urbano, aunque habria que profundizar

en esta cuestion.

Tomando a los anteriores autores y sumando losespde Miller (2007) YAlvarez Munarriz & Alvarez

De Luis (2009%se puede afirmar quelaw food,asi como cualquier consumo, implica un uso expoesiv
en tanto conjunto de creencias, habitos, activislgdpistos manifiestos que configuran el modo de, vi
dando lugar a pautas de conductas significativasotpprgan a los individuos una identidad exclugiva
reconocimiento social. Incorporando las contribne® deDouglas & Isherwood (20001979]) al
estudio de los bienes se sostiene que todos glasestos casos los alimenta y las practicas que le
estan asociadas, son formas de hacer visiblesaplestlas categorias de una cultura, medios para la
discriminacion de valores, para el establecimiaigorelaciones sociales y formas de compartir que

generan inclusion y exclusion.

Carne vs ensalada: masculinidad y feminidad

Consecuentemente con el analisis anterior, sidasienes alimentarias dependen y afectan lonsiste
econdmicos, politicos, familiares y culturales @uiculan la realidad social, es necesario vincldar
alimentacion viva no soélo con el reparto de podeapitales en el sistema de estratificacion sl

también con la division sexual del trabajo y ldagenes de género.

Estudios socio-antropologicos han puesto de matifique en numerosas culturas las relaciones de
género e identidad se construyen, en parte, er tarta alimentacion en tanto que estructura la
organizacion social y el sistema econdmico, paligcideoldgico (Moore, 2005 [1991]). No siendo la
raw foodla excepcién, en el campo se pudo observar comateleion que se establece con los alimentos
esta influenciada por estos elementos. En consei@jda amplia mayoria de laaw-foodist son
mujeres, observacion que coincide con estudiostitativos que afirman que cerca del 70% de todss lo
vegetarianos, veganos y seguidores de digt@#-basedson del género femenino (Maurer, 2002).
Intentando desentrafiar este fendmeno a continuseiéanalizan brevemente algunos elementos que seria

interesante profundizar en futuras investigaciones.
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El primero tiene que ver con el simbolismo de laica: los alimentos a menudo connotan masculinidad
y feminidad, percepciones que refuerzan diferentemmas de consumo para hombres y mujeres. Por
ejemplo, muchos discursos de lag/-foodistrefieren al consumo de sus parejas masculinasal®tma

caracteristica y recurrente:

- Cuando estaba en pareja con Jafierla época en la que peor me alimente en la pigi@ue Javier no
sabe comer: él comia carne con papa, carne y afresa era toda su alimentacion. No le dabas una
ensalada ni por casualidad y llegabamos de trabd@s doce de la noche y ¢ qué prepardbamos? Fideos
Entonces esa era toda la comida.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

- Miesposo Claudio, es muy carnivoro. jTremendamesmeivoro! ¢ Y le costé cambiar? Si, le costo. Creo
gue fue viendo la evolucidn y el resultado de tatmsotros ¢,no? como que fue cambiando y probando se
dio cuenta que tenia mucha mas energia, que sertidspmejor. Con todo tiene que hacer un bueddava
ahora del gluten ¢no? Porque a él bueno, le gustharia cerveza, pero ahora come casi hada de. carne
Fue un logro muy grande que deje la carne.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

La afirmacion de que es propio de los hombres bglmymer mas, es omnipresente a la vez que la
“carné, “papd, “arroz’ y “ cerveza’se presentan como alimentos y bebidas mascutioagjonandose
por antitesis a [&nsalada” alimento femenino. Esta idea se encuentra en rsuthtras y tanto Adams
(1990), Twigg (1983) y Bourdieu (1998 [1979]; 2000 [1998pn realizado importantes aportes en la
direccién de comprender este fendémeno.

Adams(1990) yTwigg (1983) aseveran que la carne es el simboloakeulinidad universal y que esto
podria corresponderse con la identificacion deptosluctos de su trabajo: las mujeres con los viggeta
y los hombres con la carne, mientras que el mationionplicaria intercambios reciprocos de “comida
por comida”. Esto se relaciona también con la imddeal del cuerpo del hombre y su mantenimiento:
potente, fuerte y robusto. La carne primero y Brdchidratos después se posicionan como los alasent
nutritivos por excelencia que dan fuerza, vigongsa y salud (Bourdieu, 1998 [197%])De esta manera

y recordando el “principio de incorporacién” dedfiker (1995 [1990]), se puede afirmar que existe la

creencia que un hombre alcanza los atributos deakculinidad al consumir carne, en una especie de

84 Bourdieu (1998 [1979]) ejemplifica ademas que d&eccion de los alimentos no solo se pone en jwegola
representacién apropiada del cuerpo percibido, gimoimplica todo el esquema corporal, y en pdeida manera de
mantener el cuerpo en el acto de comer. La idahtigesculina se delimita entre dos maneras de camerdesgana y a
trocitos como “hacen las mujeres” o con toda laahb@on todos los dientes y a grandes bocadospésijemplo, el
pescado seria un alimento poco conveniente paraolebres no solo porque se trate de una alimemtdigéra, sino
también porque contradice totalmente la propia msameasculina de comer, es decir, que hay que conuer
moderacion, de a pocos bocados, masticandolo iigeTse.
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transfiguracion homeopatica en la que la fuerzarammtde un animal muerto anima a la carne del

consumidor.

Asi, a los hombres la carne les seria debida gonicién y obtienen una especie de autoridad dgul®

no es vivido como privacih En esta direccion y reforzado por lo descriteaatmente, la carne es
concebida como simbolo de fuerza, control y doméoiore el mundo natural y sobre otros, incluyendo
la dominacién masculina sobre la méfigfAdams,1990) Si la carne se vincula fuertemente con la
masculinidad, también lo hace su coccion, prinaigaite la accion de asar. En el caso uruguayo es
sencillo visualizar como el asado es una instaoblegada de reunidn para los hombres y la maxima

ritualizacion de la pertenencia al grupo mascdlifioaborde, 2013).

Asimismo, y debido a la imagen del cuerpo mascutmmo poderoso y fuerte, los hombres son menos
propensos a percibirse a si mismos en riesgo.t&dliesdeAres & Gambaro (2007) deuestra como
existe la idea de un cuerpo masculino invulneralites efectos de una alimentacion no saludablelsien

considerada positiva, neutral o simplemente meagativa para los hombres que para las mdferes

Estas concepciones tienen efectos reales e inflayeal relacionamiento con los alimentos. Asi las
mujeres suelen comer menos carne que los hombriegyna parece concederle el mismo valor social
salvo cuando es para aumentar el status de laslastf@miliares. Por el contrario, la feminidad qued
vinculada a los vegetales y las frutas, aqueliosegitos mas ligeros y de sabores suaves, que @gdatn

a su vez a la obtencién de los cuerpos femening=ades: estilizados y delicados. Esto se exacespa h

85 Valeria, una de las interlocutoras del campo, pjéita como en situacion de escases el consunuade es derecho
del hombre y no de la mujer, a la cual por oponisié le asigna el consumido de vegetales:

- Hay toda una historia con la alimentacion en failfa ¢ viste? Eh hay mucho mucha historia de lgpesa mi
abuela quedo mal después que vino de la guerragydchacia mi abuela era agarrar la verdura poduga
sacaba de la verduleria y ella comia eso, esaasd®ara los hombres que era como mayor status théatito
con ensalada y las mujeres comian si sobraba a&igamhe, o la grasa de lo que sobraba y las verdura
quedaban.

86 En este sentido en su obft Sexual Politics of Meat: A Feminist-Vegeta@aitical Theory (1990) Adamsxamina

las implicaciones histéricas, de género, raza gectie la cultura carnica, y establece los vinceldee la practica de
matar y comer animales y el mantenimiento del gataido. En esta direccion la autora sefiala quasadciedades
donde la carne es relativamente escasa y en lasegea mayores desigualdades de género los vieuloe la carne y
la masculinidad son més fuertes que en las so@sddmhde la carne estéa relativamente disponiblengel hay mayor
igualdad de género. Su libro es de referencia saltieama y ha reforzado las alianzas entre femimigwvegetarianismo.

87 Generalmente las mujeres cuando son incluidassaslados acostumbran a ocupar el sitio de conesnsgliedan
encargadas de preparar las ensaladas, el cogatitey la mesa. A la vez, los asados se vinculamtos rituales
masculinos, como el futbol (Laborde, 2013)

88 Sin embargo, también es pertinente mencionar goeres (Fischler, 1995 [1990]) refieren a una tendencia de
"feminizacion" del mercado alimenticio y estétien, el sentido de que se ha exacerbado a la mujey consumidora
directa buscando captar su propia demanda, petmédaral referirse a la adopcién de estos mensajeambos géneros,
haciendo que los hombres se preocupen cada veganas salud, alimentacion y cuidado personal.
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en dia con el culto moderno a la delgadez femgna&as exigencias de auto-control y de contrdhde

mujeres sobre sus cuerpos (Fischler, 1995 [1990]).

La alimentacion viva se simboliza entonces como prdatica “feminizada” ya que implica sabores
delicados, ligeros y que prefiguran la preocupadiétético-cosmética que se afirma hoy. De estaenaan
las mujeres no solo se vinculan y apropian masalatente de los alimentos que una dieta cruda pepo
sino que es a la vez utilizada para exacerbarfestmidad®. Por el contrario, laaw food desafia las
normas convencionales de masculinidad y los honduwesadoptan este tipo de dieta son generalmente
tildados de sensibles, femeninos, homosexualesrértadero hombre come carne”.

Se puede sostener entonces que la manera de cemersdjeto puede depender de la posicion subjetiva
frente a las relaciones econdémicas, sociales y&@ioas con que construye su identidad. Si la missta
construida en el ideal de fuerte, carnivoro, agoegganador, puede que la sugerencia de alimentarse
Unicamente con vegetales resulte rechazada, burlgda su cumplimiento implique un mayor esfuerzo
socavando los intentos de mantenerla a largo pkgiose comprenderia la escasez de homiangs
foodiste incluso la negativa de muchos hombres en smpi&bar este tipo de alimentos: recordemos a

Diego comentando como pas6 hambre en una fiestardpleafios ya que “la comida era muy 2&n”

Sin embargo, algunos discursos y hechos obserganioglejizan la cuestion. Una de las interlocutoras,

por ejemplo, sostiene lo siguiente:

- Realmente los hombres que conozco que han camflisalonentacion son mucho mas estrictos y menos
complicados que las mujeres. Si vamos a haceriteramtia asi de género yo creo que las mujeressom
mas complejas con la comida que los hombres. Nestaunas hacer el cambio.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

Si bien este discurso se puede explicar como umandaion simbolica utilizando el término propuesto
por Bourdieu (2000 [1998] en el sentido de incorporar y reproducir incomst@mente las
representaciones de poder, en este caso el masceliarenciando a los hombres y naturalizandolos
como “rectos”, “estrictos”, “con fuerza de voluntaeh comparacion a las mujeres “complicadas”,

“complejas” o “débiles”, también el hecho narragoabserva en el campo: los pocos hombres que

89 De esta forma, mediante un analisis optimistabsieip sostener que en la medida en quaiefoodamplia las opciones
del mercado, la posibilidad de eleccion de una emydriedad de productos alimenticios y practicglacionadas
contribuiria a la identidad, realizacion person& yautonomia de las mujeres. Sin embargo, tangg@gruede sostener
gue en la medida en que este tipo de alimentacifge ain autocontrol y un “cuidado de si mismas”seguiria
incorporando en el cuerpo de la mujer la dominaadnel sentido de que la feminidad estaria codstqoor la mirada
masculina (Bourdieu, 2000 [1998]) y se podria cafat como otra forma de producir cuerpos décilessinlos mediante
la disciplina (Foucaultu, 2002 [1975]).

% A nivel sanitario esto podria generar importanteguicios, frente a las recientes investigaciored riesgos de
cancer asociados al consumo de carne roja.
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practican y estan conversos a una alimentacionsogéienen estas practicas de una forma mucho mas
rigurosa que muchas mujeres a quienes les cuesttaedo a largo plazo. Analizando un poco masadich
fenomeno, se debio introducir la dinamica famiéida discusion, ya que se observé que en gen&asl a
mujeres solteras se les hace mas facil que a &aenen pareja y/o hijos.

Las mujeres han sido, etnograficamente e histoeoée en parte por circunstancias fisiologicas y en
mayor medida por condicionantes culturales, lgsoesables de la alimentacion cotidiana especiakment
en relacién con las tareas de aprovisionamienteygsacion de las comidas familiar€&cia Arnaiz
2011;Murdock & Provost, 1973). En la medida en que dstgion doméstica tradicional del trabajo aun
persiste, las mujeres siguen siendo las primesg®nsables de la compra y preparacion del alingmto
sus familias (Ares et. al., 2015). Por este mosivelen ser las referentes en temas relativos @ud,s
atribuyéndoles la responsabilidad de la adecuad@tos habitos alimentarios ajenos y propios. Sin
embargo, las divisiones jerarquicas de poder dedgrta familia puede socavar este control sobre la
eleccion de los alimentos que se consumen en Eatamiliar, o incluso generar conflictos cuando s
propone por parte de la mujer una alimentaciotipelcrudivegano o vegetariano: como dice una sle la

interlocutora “problemas matrimoniales trae estoes tan facil”.

Como primera cuestion, se atestigua que existeraepcion de una “comida adecuadairoper meal

gue es simbolo de bienestar y forma parte de latiddel familiar, componiéndose generalmente por
proteina animal, carbohidratos (papa, arroz o §jilgawegetalesd\furcott, 1988 se aleja de leaw food

A su vez, en la toma de decision de la mujer dealjnéentos servir influyen los gustos de los otros
integrantes familiares: Devault (1991) sugiere lpgehombres en las familias tienden a tener elrobnt
primario sobre lo que se consume y cuando los hesndstan ausentes quienes toman el control son los
nifios. En la medida que los hombres son menos psop& adoptar este tipo de alimentacion que eimin
la carne y carbohidratos simples, se observa qwed&familiar ha disuadido o impedido a algunas

mujeres a mantener una alimentacion viva.

Muchas mujeres son cuestionadas por sus parajas optan por preparar y comprar dos tipos de asnid
diferentes: una para ellas y otra para su maridigos. Estas situaciones generan el ingreso alriaga
alimentos “tentadores” a la vez que implican urgdste energético, econdmico y afectivo en el sentid
gue rompe con la comensalidad comun del hogar.v&sucuando es el marido o novio el encargado de
cocinar o hacer las compras, pocas veces son cplaidas las preferencias y gustos de su compariera.
Los siguientes discursos de dos mujeres que asistien grupodetox ejemplifican alguna de estas

situaciones:

- Aproveche esta semana que mis hijos no estan pasa ladetox porque no hay nada en casa que me
tiente y asi es bastante mas facil poder hacero. &stan todos comiendo milanesas y yo tomandw jug

verde. Es complicad§Andnimo]
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- Los viernes en mi casa con mi novio la picadatealriEste viernes mande la foto de mi mitad gedada,
pero la otra mitad era descomunal toda la cantidagorquerias que habia y que me moria de ganas de
comer. Entonces se me hace un poco complicadajg@asfgme acomparfia al super y me ayuda con la lista
pero después de comer nada de lo que yo estoy mdmiEl desafio es poderlo sostener, porque a mi no

me gusta cocinar, cocina mi noviénonimo]

Por el contrario, cuando es la figura masculineemuioma la decision de la adquisiciéon de una
alimentacion viva generalmente la familia enterapaal estos habitos transformando la alimentacion
familiar en una alimentacion cruda. Teniendo espode y confort se puede intuir que la mantengion

el sostenimiento de una digtaw se facilita, al menos dentro del hogar.

En muchos casos en que existen o persisten loBanasientos por parte del marido o pareja, muchas
mujeres han optado la separacion o el divorcioccesnel caso de Claudia, una de las interlocutmas

las que comparti tiempo en Buenos Aires. En estidee este andlisis no debe entenderse meramente
desde la perspectiva de la subyugacion femenimabiBa existen algunos casos en que, aunque Ias role
de la mujer relacionadas a la comida persistangrasdes conocimientos nutricionales y en torna a |
preparacion de alimentos “saludables” empoderamaujer. Este es el caso de Claudia, pero tamlegién d
Mariela o Cecilia. C, ambas esposas y madres déighss cada una. En estas mujeres la entrega de
alimentos vivos aparece estrechamente relacionaldacfeminidad y la experiencia subjetiva de ser
mujer, en el sentido de que sienten que potentianidgando y la nutricion de sus familias. A la vez
sostienen orgullosas como este tipo especificcatbajo domeéstico y alimentacion implico la proddoci

de valores positivos y propios en el hdgar

- En casa mis gurisas, hoy con veintiuno y veintuouat te dejan una miga en el plato. Porque yieiheh
incorporado (...) Ahora que estan de viaje, en stdddodos los chicos que las rodean se horrogman
dos gurisas jovenes estén cocinando semillas plesrg porque no comieron jamas comida charata o |
comida convencional vamos a decir. Porque todoeida, solo que hay una mala informacion, una mala
educacion.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Como resumen, se propone que en la alimentaci@sewisualiza una importante dicotomizacion y
oposicion entre lo masculino y lo femenino, justfiiones naturalizadas de la diferencia socialmente

establecida entre los alimentos, los cuerpos, limatividad dietética y el trabajo doméstico.

91 En relacién a esta tematica y en caso de desefangizar se recomienda el articulo de Hollows B)afue examina
la importancia de la escritora y cocinera de tsléwi Nigella Lawson en relacién con los debatesesebposfeminismo,
argumentando que su trabajo negocia una formaedidd femenina entre las figuras frecuentemeol&ripadas de
"feminista" y "ama de casa", proponiendo que suréigpfrece una forma alternativa de imaginar lagiéh de las mujeres
con la comida basada en los placeres de cocinamgrcen lugar de “agradar a otros”.
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Si bien laraw-food podria ser utilizada como elemento de empoderamfemenino esto no sucede en
todos los casos en la medida en que las practit@s discursos de laaw-foodistestan influenciados
por formas historicas de dominacion y por relacsonenvencionales de género, a la vez que son
condicionadas por las implicaciones econdmicastyrales que conllevan las posiciones de clase.dCom
ultimo ejemplo de ello, se ha observado que, aungsihombres son menos, estos se encuentran
mayoritariamente en posiciones de poder: la mayerias médicos, divulgadores y chefs referentes so
del género masculifi®

La sociedad moderna se caracteriza por una teradariei individualizacion en las decisiones sobre lo
gue se come: lo que antes era definido por laaeza o por la tradicion hoy se han convertidolgetos

de exhaustiva reflexién y decision, posibilitada [gocapacidad de adquirir y también elegir erdre |
cantidad de alimentos disponibles. En consecuenaiapmentado la posibilidad de tomar decisiones de
acuerdo con el propio estilo de vida. En este comtean surgido nuevos estilos de vida y “consumos
distintivos” (Alonso,2007), muchos de ellos relacionados a las opcigieésticas denominado&bd
related-lifestyles(Hoek et al. 2004&ntre los que se podria ubicardav food.En este capitulo se expone
el caracter expresivo del mismo como un sisten@dainicacion, protocolo de imagenes y costumbres
gue manifiestan y establecen la estructura o gims®ocial y las relaciones sociales. En dicho denti
“somos lo que comemos” ya que la alimentacion conaquier bien de consumo incorpora al individuo
a un grupo, lo sitia en relacion con el univer$e gtorga diferenciacion e identidad. Al mismo tEm
“comemos lo que somos”, porque nuestros estilagddey consumos son elecciones complejas que estan

constrefidas por el contexto sociocultural y atsadas por clase, género, etnia o edad.

92 E| estudio de Novic (2013) también asevera estemacion, testificando que, ain siendo los meeosra de las
comunidades vegetarianas, el 68% de los grupogaedgetariano y por los derechos de los aninmedéén fundados
por hombres.
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Dra. Cecilia Vitola. Retiro de yoga y alimentacion consciente.

“Paty”, setiembre 2015. Salto



CAPITULO 8

Rupturas y nuevos lazos de pertenencia

Mi detox

Durante la semana que dur6 el taller de formace&ws Latham en Buenos Aires en abril del 2015,
adquiri una dieta cruda, un poco de forma involua convivir corraw-foodisty sumarme ciegamente

a sus practicas. Una vez de vuelta en Montevideopwrtir de lo aprendido en Buenos Aires segui
experimentando con este universo “paralelo” deedigntes y técnicas que, como amante de la cocina,
me intrigd y maravillo. Influenciada por algunoslde argumentos de mis interlocutores, incorporé el
jugo verde como desayuno diario, cociné y compartas comidas y postres crudos aunque las mantuve
alternadas con una dieta mas o menos “clasica’iviftd a experimentar lo que implicaba sostener una
dieta viva en la rutina cotidiana decidi en agotio2016 realizar el plan detox de la Dra. Cedilimla

y la health coachCecilia Canale denominado “Rejuverdecer”:

Empecé con los tres dias de liquidos: jugos, sgpeshes vegetales. Esta muy bueno. Estoy aprefalien
recetas nuevas y no siento ningun sintoma desagladsno todo lo contrario: estoy con pila de egiar
duermo re bien y siento que estoy mas deshinchfidaay Voy para todos lados con una bolsa llena de
botellas y frascos de vidrio con liquidos de todokres. El primer dia que llegué al trabajo comggu
verde, sopa de remolacha y leche de almendras naeamiun poco raro. Igual me siento divertida y re

motivada.

En casa los convenci a todos de que se sumaragsafid del plametox Papé se sumo enseguida: ya
hace un afio y medio que se convirtié en un crusii @dodoxo [queriendo bajar de peso ni bien llegué
de Buenos Aires con toda la noveleria derdav food entusiasmado que le cocinaba mientras
experimentaba, compré varios libros, una licuadara,deshidratador y salvo los fines de semana esta
comiendo 100% crudo]. Emi y Manu tenian ganas desveendirdn mas en el deporte y también se

sumaron. Mama, como siempre, acompana

Ya pasaron los tres dias. Al tercero fuimos loseimtegrantes de la familia a una reunion grupalle
clinica de Cecilia con todas las personas que d#melamente estaban haciendo el plan. Las conocia po
el grupo de Facebook y por las fotos y comentagigsfueron subiendo en el correr de los dias, fezo

la primera vez que nos vimos personalmente. Ergrupo chico, compuesto por diez mujeres y dos

hombres de edades diversas. En ronda, cada uné sargxperiencia, muy parecidas entre ellas: alguno

93 Extracto del diario de campo del 10 de agosto62Bibntevideo.
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presentaron sintomas como cansancio, pesadillaslgres de cabeza, pero en general todos estaban

contentos y se sentian bien, aunque un poco casshloocinar.

En casa hubo una importante cooperacion e involoeato de parte de todos. Comparado con los
demaés participantes del plan nosotros como far@lianiamos mucho mas facil: el reparto de mandados
a todos nos gusta cocinar, no teniamos tentacienda vuelta y cocindbamos, a diferencia de todes |

dias. comidas “comunes” para los cinco.

Cuando terminamos con los liquidos empezamos incanplo algunas comidas sélidas de a poco, y
ahora es una dieta normal pero exenta de carndggluacteos, azlcares y procesados. Después de un
tiempo dejaron de tentarme las cosas que no pueaicy me llevo vianda a lo de Santi y a reuniones
o cumpleafios. Aunque no me siento comoda llevandotuppery comiendo diferente que el resto, lo
gue me genera mas incomodidad es rechazar el ofregio de comida casera. También se complica
cuando estoy en la calle sin comida y me pica eibra, aunque el otro dia salimos a comer con Maggie
y Mica [amigas] y descubrimos que en “Belvedere &gk tienen unas ensaladas ricas y una tarta

vegana sin gluten ni lacteos.

Estoy un poco obsesiva igual: anteayer en el lm@@namos con los alumnos pan casero y en seguida
asocié que me sentia cansada y con mocos ya qlsmestpirando trazas de gluten de toda la harina
que volaba. También me senti en contradiccion,| semido de les estaba ensefiando a cocinar a los
chiquilines algo que yo no pensaba, ni ahi, cogar me dijo que tengo que ponerme a leer e ingast

sobre la etnografia militante porque ya me paséprotro lado.

Al final de las dos semanas que duré el plan tusiotta reunion grupal. Estuvo muy buena porque $odo
estaban re contentos y con animos seguir a largeqlCon Emi (y papa obvio) venimos olimpicas, y ya
hace un mes que no consumimos nada de lo proscEgtamos re compinches entre nosotras y con
Cecilia, a la vez que me volvi a motivar con Talletomando las transcripciones de entrevistasgrah

escribiendo el diario de campo. jEspero poder sedfi

9 Extracto del diario de campo del 30 de agosto, 2Bttevideo. El impulsé duré una semana mas ydwedvi a una
dieta “normal”, alternando comidas crudas con at@asrudas, habito que mantengo hasta la actualiacembargo,
partir del trabajo de campo disminui considerablgmel consumo de aquellos alimentos considerado$op raw-
foodistcomo “no funcionales”, a la vez que me convertuea cocinera relativamente experta en el temaaritigmdo
talleres con la Dra. Cecilia Vitola e introducierefomi emprendimiento de caterings muchas preparagiaw.
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Ya en el dltimo capitulo de la etnografia estogrfrantos sirven para analizar, enunciar y ejemaglific
varios aspectos. En un primer lugar, para expligtate de mi implicacién y vinculo con daw food
durante el trabajo de campo. Este posicionamiartifesvo, que es considerado un sesgo por aquellas
corrientes que establecen la neutralidad y distamento valorativo como pre-requisito para el qeeha
antropolégico, fue un aporte fundamental a la ¢ansiton del conocimiento. Si bien en este vincuk f

y es necesario problematizar(me), reflexionandedagando sobre las “vigilancias” para un analisis |
menos sesgado posible, conocer con y desde elccaetp vez que estar comprometida afectiva y

emocionalmente con la tematica fue la Gnica formaaptar la realidad profunda de lo estudiado

En este sentido, la construccién de importantegslafectivos con los interlocutores de campo, la
realizacion del pladetoxy la adopcion de forma total o parcial de este tip alimentacion, como otra
mas de las tantas actividades realizadas permmtier@xperiencia en carne propia de muchos de los

aspectos desarrollados en los capitulos anteriores.

En el caso del pladetox por ejemplo, pude comprender que la sensacidriesestar que me generd
adquirir este tipo alimentacidn se basoé en grate gar el sentimiento de liviandad y por ende lo mee
generaba mi vision (“mas lindo”) y uso (“mas optiem el deporte”) del cuerpo, asi como la vision del
otro sobre él (“jestas mucho mas flaca!”). A supede apreciar, como novata conversa, la necedilad
una profunda conviccion tanto como soporte papaskificacion de la eleccion frente a cuestionarttisn

de otras personas (aunque siempre facilitaba dpm®rlo estaba haciendo como un experimento
etnografico), pero también como sostenimiento deldacion alimenticia en la vida cotidiana en tanto
implicaba prepararme los jugos, las sopas, ladastesmatodos los dias, no tentarme con las comigias g
cocinaba en el trabajo ni las que me ofrecian €eVentos sociales a los que asistia. Esta cobwifoe
también la responsable de un orden, “tranquilidadguridad” cotidiana que aumentaba la sensacion de
bienestar: en el supermercado sabia qué comprdo ydrecto a la seccion de frutas y verduras, aon |
seguridad y la alegria de “estar haciéndome uri.bieim embargo, también esta conviccion me gergerab
rechazos, temores e incluso soberbia: cuando megmadtualmente del plan sentia que me iba a eaferm
y cuando veia a los deméas comer me enojaba “gestgeieran intoxicando y no les importara o no

hicieran el esfuerzo de cambiar”.

Pude experimentar también como afect6é la dindmacailir a la vez que advertir como los roles
tradicionales de género estaban insertos en mr lyadterminaban las practicas alimenticias: a1 pe
fui la que introdujo a partir de la presente inggstion la dieta cruda al hogar, es mi padre hiasta

actualidad el principal defensor, promotor y conslom aunque es mi madre la encargada de la

9 Serfa interesante profundizar en futuras invesitiges como se incorpora el cuerpo y algo tan igmtad como la
comida en el propio investigador cuando se realim etnografia desde la antropologia de la alim@gnteSobre este
aspecto metodoldgico me animo a afirmar que al fiehtrabajo de campo y de la escritura etnogadfengo mas
preguntas que respuestas, o al menos, mis resptieskan la posibilidad de mantenerse entre sigaggegunta.
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elaboracion del jugo verde todas las mafianas & d&j/oria de las cenas. En el mismo sentido, &preci
lo importante de tener disponibilidad, abundancraryedad de alimentos como elementos que favorecen
el disfrute de la comidaaw y por ende su mantenimiento en el tiempo, a laguezlos costos de tiempo

y econdémicos que implicaba.

Asimismo, percibi el impacto de llevar una dister en una variedad de contextos sociales y en cuanto
al relacionamiento social. En el presente capiselgretende posicionar el analisis en esta dineccio
cuestionando también la influencia de los contepta#icos y culturales en las variaciones y carmbio
alimenticios, entender porque surge este tipo ééadd estilo de vida en la sociedad moderna, y
cuestionar sobre su estatus como posible amuitura alimenticia: ¢es realmente un consumo

alternativo?

Ser crudivegano en Uruguay

Las cocinas acostumbran a tener una dimensionaétnecional o regional, conteniendo aquellos
alimentos y modos de prepararlos que son consideradmo normales, propios o tipicos y que
constituyen un signo de identidad como grupo (@vas Hernandez, 1993). En las cocinas del Rio de la
Plata donde se realiz6 el trabajo de campo pritrograte la carne vacuna y los lacteos, a la vez que
muchos productos de harina de trigo, tienen unr\sibdlico peculiar y son enclaves en la identidad
cultural: el asado, el dulce de leche, las tont#asf entre otros, son fuertes indicadores detidizh
(Laborde, 2013) a la vez que forman parte impoetagel consumo diario. La Encuesta sobre
Alimentacion y Bienestar (Ares, G. et.al, 2015) destra que la poblacion uruguaya se alimenta
principalmente de carne, lacteos y harinas y eronq@oporcion de verduras, frutas, legumbres y kasni
siendo éstos en mayor medida cocin&d@e esta manera el consumo deda foodse plantea como
una dieta inversa en la jerarquia convencionahatil ya que los uruguayos no estamos acostumbrados
al consumo de este tipo de alimentos, a la vezpgoscribe los emblemas culinarios de la identidad

nacional y familiar.

En este sentido lagaw-foodistexperimentan constantemente la sorpresa y cuaidsld los otros sobre
lo que comen: “Si no comes carne, lacteos, haramgares y procesados j¢, Qué comes?!”. Generalmente

la respuesta es la misma: “{Como todo lo otro!fppmn nuestro imaginario colectivo no existe unlanp

% En dicha encuesta se preguntd por la cena consuehidéa anterior. Los alimentos mas mencionadosofue
sandwiches/tortas/empanadas/pizza en un 21,8%atangayoria preparados con fiambre (43,7%) card8{), y los
menos con verduras (30%) y pescado (3%). El seggngm de preparaciones mas mencionado fueronlaguiebase
de arroz, pasta sin rellenar y polenta siendo $iapsin rellenar la preparacion mas mencionadaalélet este grupo
(9%). Las milanesas fueron la tercera preparagidneguencia de mencion, 68,5% de carne y 23,2%ote.
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espectro de “lo otro” generando muchas veces lgemae una persona subsistiendo a lechuga y tomate
0 ja sushi!

Este cuestionamiento excede el simple acto de stded y genera fuertes situaciones de rechazo,

inclusive de parte de familia y amigos:

- Me ha pasado de despreciarme, digo que ya al dieels ¢son amigos 0 enemigos? Gente amiga, de
despreciarte hasta cuando servis una mesa convagsa®as taw. Aproveche el cumpleafios de un afio
de Sofi para preparar un menu p&lew bueno mucha gente se cop6 y le encantd layidem pidieron las
recetas y otros no, otros no quisieron ni probaohaida, por mas que sabian que era una zanahonia y
pepino ¢no? Que no era nada raro, pero prefirieoomprarse sandwichitos.

[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

Como lo relata Valeria, muchas personas ni siquéstan dispuestas a probar o compatrtir este tipo de
alimentos. La falta de costumbre o de conocimisotare o que va a ingerir podria ser un factor que

genera esta desconfianza, asi como la creenciagjesigno tiene aquellos alimentos que sabemos que
nos gustan, entonces no nos va a gustar. Emped® esperarse que en tanto desviaciones del orden

establecido generen resistencias y no sean muydri&wos (Douglas, 1991 [1966]).

Ademas del rechazo que siempre suscita la alteyitadesviacion, en la medida en que los crudivega
sostienen habitos alimenticios radicalmente difa®se podria sostener que interpelan y cuestionan
como “espejo” los habitos de sus familias, amigosyparieros de trabajo y conocidos, su alimentacion,
el cuidado de sus cuerpos, su corporalidad e gihtulinaria, suscitando ataques por la defenBiga.
esta manera se critican sus practicas crudivegasasiemandan explicaciones, generando situaciones
de tension. Este cuestionamiento se pudo obsemveargs planos y en un primer momento, sobre la

propia salud del individuo:

- Aveces es dificil y claro que me interrogan y lueada, y los mitos de siempre: ¢ De donde voyar sac
el calcio? Y ¢de donde saco las proteinas? y gsmlme fermenta en la panza? y demas.
[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

- Es muy gracioso para mi cuando vienen los pacigntes preguntan ¢y no me faltara calcio? ¢Y no me
faltara hierro? Yo les respondo ¢Y cuando comiasl@monalds todos los dias? jNo te preocupaba el
hierro y el calcio!

[Dra. Cecilia Vitola. Taller alimentacion viva. Diembre, 2016. Montevideo]

% La dieta paleo o paleolitica es una dieta que stgn imitar lo mas posible lo que se cree queosda en el
Paleolitico. Asi, se consumen vegetales, frutastp$ secos, carne, pescado huevo y se reducendoares, los cereales
procesados, y todo lo industrial. Los alimentososi sometido a mayores temperaturas que 48°.
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Cuando los (en general lag)w-fodistson las encargadas de nutrir a su familia estetionamiento se
exacerba ya que se cuestiona no sélo el cuidagoa@b cuerpo sino también el de los otros integs
de la familia. Asi, las interlocutoras relatan cames han llevado Coca-Cola y longaniza escondglasa
casas para prepararles a sus sobrinos una “busadapio como sus suegros rechazan abiertamente que

no se les de leche a sus nietas.

La controversia sucede también basada en una sielasibmés corporal: en tanto loaw-foodistson
generalmente flacos, en sus grupos sociales seiha#asis en esta caracteristica: “jQué flacaegtées!
¢ Estas bien?” “jAdelgazaste demasiado rapido! t&sa a hacer mal!”

Por ultimo, muchos crudiveganos sienten que selés#fica de superfluos en la medida que se ergiend
gue buscan un beneficio estético, o egocéntricaardgn que las decisiones alimenticias son tomadas
base al bienestar individuaCuando la eleccion implica un gran sacrificio paedoparece una
excentricidad deliberada y vanidosa, precisamenttgue sus efectos soélo se aplican a su propio cuerp
Se podria suponer que en el caso de implicaripeatiifas morales o fines “mas altruistas”, las caates
podrian ser un poco mas simpaticas a la vez gpertona cuestionada se sentiria mas orgullosasde su
elecciones, como podria ser el caso de los veganegetarianos. En cambio, cuando son subjetivas e
individualistas se siente verglienza, se trata dé#ascno distinguirse ya que es mas probable gqae s
fuertemente rechazada. Una mujer practicante delieteacrudane relato, a modo de ejemplo, como al
ir a cenar a la casa de una pareja amiga se twaauer, con bastante aversion, unos sorrentin@s qu
habia preparado la anfitriona para no rechazarlagigdar en evidencia. Otro testimonio también

ejemplifica la situacion:

- Siento que te vas aislando del resto de la socipdegqlie en un momento de reunién quedas fuera. Y
siempre sale el tema de la comida en una reunidrosYquedas ahi, quietita, porque si hablas toslos t
preguntan, critican, pareces una ridicula o quasgsirada, mas o menos. Y entonces como que te vas
aislando un poco. Quedas un poco fuera como estratee de una sociedad. Y mas en la sociedad que
vivimos nosotros. Entonces me quedo tranquila ea.ca

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Por el contrario, es tomado como una decision gegiavidiable cuando la adopcién de una

alimentacion viva es una eleccion justificada emprablema de salud “grave”:

- El eje principal donde afecto fue mi ejemplo codikbetes. Que la reverti a nivel funcional: sae|l89%
de la insulina que usaba antes. Entonces yo yaensiento hoy con diabetes, con la enfermedad, no me
hago problemas si no me inyecto, si no me contloivel social lo que me causo esto fue justamente
“Wow jestas mejor!” jqué bueno que puedas estasmne6mo puedo hacer para mejorar tal cosa? ¢ Como
puedo hacer para mejorar tal otra?

[Entrevista a Matias Amadasi 18 de octubre, 2016ntdvideo]
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Incluso cuando no hay un problema de enfermedddlosainterlocutores utilizan como estrategia su
enunciacion para justificar sus elecciones, odai@xplicacion y alegato de sus hébitos o antedido

de contemplacion de sus “limitaciones” generandonaneschazo y molestia en las otras personas:

Fuimos a cenar a un restaurant con Cecilia, Marjéldaudia, Valentina, Susana y Cecilia H. pensando
gue podia tener alguna opcién que pudiéramos copezo, cuando nos sentamos a leer el menud ninguna
ensalada entraba dentro del esquema al 100%. Casbdses de las ensaladas estaban buenas (tenian
quinoa, brotes y varios vegetales) y habia variosaldos y limonadas decidimos quedarnos. jAleluya!l
Cuando vino el mozo Cecilia tomo la voz directiv@ gviso que todas en el grupo de comensales é&ramo
celiacas e intolerantes a la lactosa y por esdbarios a pedir que nos sacara algunos elementos de |
ensalada (crutones, quesos, pollo, entre otros,rgps avisara si habia algun lacteo o gluten “estida

en alguna de las preparaciones” a la vez que giddria preguntar al chef si en sustitucién nos podi
agregar mas vegetales. El mozo no tuvo mas alteagtie decirle que si a todo, pero mostré un poco

de extrafieza: ¢i7 mujeres celiacas e intolerantieslactosa!?®

El fragmento del diario de campo también demuedteagran limitante social para los consumidores de

alimentos vivos: la falta de opciones gastronomicas de la casa para salir con amigos o familia.

- Si, es muy dificil salir a comer a lugares normal@sgjue todo tiene pan o pollo o queso. Donde vagas
si no soja, pero si ho son milanesas de soja paouedienen leche o le ponen puré con leche. Séque
comer una ensalada en cualquier lado le ponen glgeponen arroz blanco que son las cosas refinadas
Nosotros no tenemos una gastronomia amplia querteita ir a comer afuera. Yo hasta me privo de sali
0 sino como en casa antes de salir.

[Entrevista a Mariela Amorelli. 22 de abril, 201Buenos Aires]

Por todo lo expuesto se puede sostener qasv&oodcrea tensiones y conflictos en los vinculos sesial

e inclusive en el seno familiar. Asi, el acto alnti@o de sus consumidores es muchas veces un hecho
solitario en lo material ya que la comida no se pare, pero también simbdlicamente, ya que el tarac
especial de la comida los separa de los demasoggemen comida “comun”. En este sentido, se rompe
el sentimiento de comensalidad, entendida comodialsilidad que se establece en torno a los difesen
episodios de consumo en la vida cotidiana, comoifesiaciones que contribuyen a socializar a un
individuo como miembro de su comunidad (Richa2@§4 [1932]).

Para apaciguar esta diferenciacion y aislamierstoradiveganos adoptan algunas estrategias retesren

y significativas, que incluso muchos divulgadoreduyen como “tips” en sus libros o recetarios.

Una de dichas estrategias es romper con la sepanaciterial: si tienen una reunion o asado, erdeez

llevarse su propio “tupper” se ofrecen a llevapitzada o el postre incluyendo elementns que pueda

% Extracto de diario de campo del 20 de abril, 2@BLEnos Aires.
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comer y compartir. Con esta accion, ademas de atimpa comida, también se ejemplifica

vivencialmente lo que es una comidav rompiendo la barrera simbdlica e intentando “caatd@l otro:

- Presenten una linda mesa invitando al otro a comiid es la idea no sociabilizar o no salir porgae
como diferente. EI mundo no se divide entre losaumemos asi y los que no. No me voy a estarqiva
de salir. Al contrario, busquen la chance de “¥wodl la picada, yo llevo el postre” y llevan los fpes que
vamos a ensefiarles ahora en en el taller.

[Dra. Cecilia Vitola. Retiro delétoxy yoga. Octubre, 2015. Salto]

Distintas estrategias y negociaciones incluyenrgasdiguarniciones en los restaurantes cuanddesa sa
comer afuera, o en la medida que no tenga los aloagroscriptos, incluir platos cocidos como wek d
vegetales, papas al horno, entre otras opcioness @iterlocutores prefieren utilizar la flexibiid que
permite una alimentacion viva y compartir una canfigbrmal” en algin evento social para luego volver
a una dietaaw. Esta Ultima estrategia sirve a su vez como unatméenta utilizada para evitar rotulos

externos y romper con la propia imagen de dogmétide a los demas.

- Cuando una persona se vuelve muy fanatica, entsaacierta arrogancia, hay que saberse adapdar a |
circunstancias. No excluirte. El ser flexible enalanentacion también te permite ser flexible es tu
relaciones: saber comer sanamente, pero tambiénpatar sanamente. La auto exigencia luego saenpo
a los demas, que ellos encajen entre tus patrenesrdportamiento y moral. Luego rectificas tus to@bi
volviendo el otro dia a la dieta: ¢ Qué mas da?ddayrelajarse, vivir la vida con calma. Borrén gicia
nueva.

[Suzanne Powell. Entrevista de Ana Moreno, 28 aewgr2015f°

En la medida en que muchos quieren convencer ddanramigos de la adopcion de una dieta viva o de
un mayor compromiso con su alimentacién, otro gongendamental repetido en el campo para no

potenciar el aislamiento ni “asustar” es el “nodicar”:

- Lacosa es que mucho de nosotros cuando nos adaptaesta dieta estamos contentos, tan feliz qoe es
nos esta resultando bien que queremos ayudarsa ¥tle vamos ahi como si esto es una religiérgo al
ahi, metete alguna zanahoria, deja de comer dstotyo jVamos a corretear a esta geffRsas] Eso no
es bueno. Para mi es mantener tu territorio, mantonde tl sabes que es bueno para ti y ser mpleje
del resultado. Y esa gente después de un tiemp® depreguntar a ti ¢ Como lo hiciste? Esto y lo.otr
Bueno ahi cuando vienen con las preguntas asi hteevas a descargar. Bla bla bla. Pero si lo haces
tratando de convencerlo, “jno que esto no es buproesto bla bla bla!” ¢ Lo vamos a convencer? jNo!
Lo vas a asustar.

[Aris Latham. Formacion béasica en alimentacion viga de abril, 2015. Buenos Aires]

% Alimentacién y menus conscientes con Suzanne Pgwella Moreno. Café Morenini.
https://www.youtube.com/watch?v=9HgM2RTO0tKQ
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- Yo creo que lo fundamental no es decir “Ah vos gatas comiendo moco, vos que estas comiendo
animales y no sé qué” No es buena idea. Yo loyhicees buena idea. Me parece que ser amorosary dec
yo como asi, no me meto con tu comida, vos no tesye®n mi comida, vos me ves como estoy, vos venis
a mi casa y yo te voy a servir esto jes lo que hay!

[Matias Cosentino. Taller en alimentacion viva ¢@ra. Cecilia Vitola. 19 de abril, 2015. Buenoises]

Una comunidad laxa

La incorporacion de alimentos que van en contrdaddieta hegemodnica puede ser fundadora de la
alteridad y como tal de rechazos y tensiones. Ntaole, también es fundadora de solidaridad, idiedti
colectiva y de un sentimiento de pertenencia exti@h con personas con los mismos habitos alimestic
“alternativos”. Frente a la ruptura de algunos wias sociales a partir de la adquisicion de una
alimentacion viva, se genera una conexion y nuaass de pertenencia con otrasv-foodistsobre la

base de experiencias y alimentacién compartidas.

Una de las instancias y espacios privilegiados @stason los mdltiples talleres de cocina queakzan

en el pais y principalmente en Montevideo (caderesfteraw realiza al menos uno al mes), en donde se
potencia la interaccion social, se impulsa el poae aprender la teoria y la practica de la aliaoiéin

viva y se comparten experiencias a la vez que inézraas e ingredientes de cocina. A su vez, fulcion
como marco inspiracional en tanto el o la tallaris# convierte en modelo de inspiracion y tamb#a p
comparar la propia “normalidad”, por ejemplo respecla corporalidad: durante la semana que pasamos
juntas en Buenos Aires, Claudia me coment6 quallelr tde Aris Latham le habia encantado ya que
ademas de aprender y conocer gente le habia spatidsentirse mas normal con respecto a su cyerpo
delgadez: “me di cuenta que todos eran igual d®@dlgue yo. Pude ver que no estoy mal, ni enferma,

sino que los otros comen demasiado”.

Algunos lugares referentes como Mercado Verde &naei como soporte para l@sv-foodist creando
vocabulario y simbolos comunes, poniendo a disgsinformacion y actividades que construyen redes
y vinculos e inclusive importando e introduciendoeémercado ingredientes y herramientas necesarias

para la implementacion de una dieta cruda.

Otra fuente importante de vinculacion son las resgegles, en donde de forma global e internaciemal

difunden actividades, se comparten recetas, testono‘tips”, libros, documentales, recetariosa &éz

gue se venden ingredientes e inclusive remeraamugcian “Raw”.

Siguiendo a Fischler (2010 [1995¢ puede sostener que no se trata solamente del goenensal
incorpore las propiedades de la comida: simétricémeuede decirse que la absorcion de una comida
incorpora al comensal en un sistema culinario yl@éanto, en el grupo que lo practica. No obstaate

raw foodno existe como movimiento organizado que estragtwincule organizaciones, productores y
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consumidores, unifique literatura, informacion lebee reuniones o conferencias. Este grupo de passo
esta débilmente cohesionado, existiendo en losurdigs un escaso sentimiento de “comunidad
crudivegana”: por ejemplo, los referentes no estaocontacto entre ellos, muchos ni siquiera seaamo
personalmente. A su vez, pocos consumidores ddiateraw se autodenominan “crudiveganos” y los

grupos de vinculacion mas cotidianos no superacita® personas.

El acto de comer en la alimentacion viva es la &ipn méaxima del ethos individualista ya que es
concebida como una mera eleccion subjetiva e iddalien relacion con el cuerpo y bienestar propio,
esto podria debilitar el sentimiento colectivo tpad consumo conlleva, tanto para los “otros” cqa@

las personas con habitos alimenticios similares.

En dicha direccion, se podria sostener y reafitmanalizado en los capitulos anteriores: esttécpéar
relacion individualista con la alimentacion no aeexclusiva del crudiveganismo, sino en tanto la
flexibilidad de la cultura moderna, la fragilida@ dus lazos sociales y la desestructuracion de la
normatividad dietética, han llevado a una situa@dna que los limites del "yo" estan vinculados al

cuerpo del individuo més que al cuerpo colectiviedifler,1995 [1990]).

Un afio después: la raw food como tendencia

En el dltimo afio la alimentacion viva se ha expdodie forma novedosa e incorporado a los circuitos
hegemonicos. Se han abierto nuevas sucursales gleradimientos ya existentes, inaugurado bares y
restaurantes a la vez que surgido nuevos divulgadohefs y talleristas. Se ha llevado a caboitagfa
Feria Crudivegana en el LATU vy los referentes deala-food participan en importantes eventos
gastronémicos como Camino Verde o Degusto. Demeateera, los alimentaaw se presentan como la
nueva tendencia: los jugos verdes, ensalaaaspthiey bowls de frutas invaden las redes sociales a la

vez ya son cada vez mas una opcion gastronémiesturantes, bares, e incluso supermercados.

La gran variedad y la mayor disponibilidad de estlii®entos ha ayudado a eliminar la sensacion de
privacién que muchas personas asociaban con lergfiTion viva a la vez que parezca mas aceptable y
mas facil de adoptar. A los crudiveganos se legymia con menos frecuencia, "¢ Qué comen?" y se
redujeron las probabilidades de tener dificultapgasa encontrar opciones de comida cuando salen a
comen con sus amigos y familiares. Por el contram un afio de diferencia, ya no existe tanto el

sentimiento de hostilidad sino que comienza aisaretiqueta positiva.

Si bien existe una mayor aceptacion y disponililjde se puede sostener que este cambio colabore en
el aumento de crudiveganos més ortodoxos y comgidosecon el estilo de vida. Por el contrario, a
simple vista parece queaw" se ha convertido en una opcidbn mas en el menguelE®nas (como yo)

comen crudo en ocasiones, toman el jugo verde sieydeo o hacen dos veces al afio un gédox.
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De esta forma, lo que originariamente se plante@ama alternativa a los efectos nocivos de lasticu
alimentaria y a los alimentos convencionales, estfproceso de ser incorporado al sistema. En este
sentido, y de acuerdo a Beardsworth & Keil (198B¥apitalismo con la busqueda del lucro como fuerz
motriz es esencialmente amoral o neutral con réspedos gustos y valores de sus consumidores y
clientes: lejos de juzgar una nueva forma aliméntic considerarla desafiante o desviada, se visual

como una nueva oportunidad de comercializaciomgigeion de beneficios.

Ademas, hay un cambio ideoldgico que estaria fadidi su incorporacion: mientras que parte de las
tendencias actuales de la modernidad alimentdi@er a la homogeneizacion y estandarizacion sle lo
habitos alimentarios debido a la globalizacibra®tendencias hablan al mismo tiempo de un “plredi

de menuU” situaciones en las que varios esquengratit/os son ofrecidos para estructurar las eleesi
alimentarias y los modelos de comida (Beardsworted, 1993). Asi, los menu alternativos, las dietas
individualizadas, las condiciones econémicas yadesj los diversos principios de seleccion potengia
diversifican las opciones entre las cuales eldgir.este sentido, la alimentacion viva ya no seria
considerada alternativa, sino una de estas mdtggeiones. El fendmeno del pluralismo podria eapli

a su vez, el poco sentimiento de pertenencia y nahad, en tanto losaw-foodisttambién comienzan a

armar sus propios menus tomando diferentes piezagatmacion y opciones alimenticias:

- Yo no me siento parte de ningin movimiento. De beshy rebelde en todos los movimientos: como de
vez en cuando consumo un poco de carne no entos rgeta ni en los veganos ni enr@s. Y dentro
de los paleo, los paleo comen vegetales cocidgs Jgs vegetales los trato de consumir todos crudos
[Entrevista a Valeria Greco, 21 de abril, 2015. Bos Aires]

Asimismo, el posicionamiento de law foodcomo una de las nuevas tendencias puede fundaswde e
hecho que unifica muchos de los nuevos y potemsesirdos relacionados con los alimentos (Massa et.
al, 2011). La primera y la més visible dentro dallmentacion viva, es la medicalizacion, en tdog
patrones de eleccion de habitos alimenticios saptados por la medicina y explicados en términos
médicos, imperando la intervencion médico nutrialate la industria alimentatfd. Otra de las nuevas
tendencias es la ecologizacion de los alimentosgda@rde la ecologia y la naturalidad del sistema
alimentario se destacan como criterios cada vezm@gatantes de eleccion de una buena alimentacion.
En la alimentacion viva la ecologia de los alimsm@| “discurso verde” aparece relacionada a ieta d
plant-basedque reduce la contaminacion, prioriza aliments$esitables, organicos y locales. La tercera

tendencia es la moralizacion: las decisiones $di¢as cada vez mas ética 0 moralmente y en estid®

100 Este fendmeno es evidente con la introducciorugess productos llamados alimentos funcionalemotional foods
concebidos como verdaderas medicinas.
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se fortalecen las dietas del tipo vegetarianasdgbdita la “cultura carnica”. Una dieta cruda taém se
alinea con esta tendencia.

Otro cambio en las concepciones alimenticias si@ia con la estetizacion o cosmetizacion de los
alimentos: la publicidad esta dirigida a las mugeyehombres modernos que quieren comer alimentos
saludables y verse bien. El alimento que se pecdbw® ligero y sano es tendencia y representditadc
gue valora la delgadez y la juventud. En dichacdign, también los platos de comida deben verse bie
y tener una estética particular. A partir de loestbado en el campo, leaw-food es parte de una

construccion también estética e incluso una modaotprga status, identidad y diferenciacion social.

Por ultimo, en la alimentacidén viva se visualizaa ue-economizacion, ya que las personas estan
dispuestas a pagar mas por aquellos productos ejirean con todas las tendencias anteriores,
generando un circulo restringido de personas gestam atencion a la salubridad, frescura, caligad,

comercio justo del alimento.

Por todo lo expuesto, se puede afirmar que la aliac&n viva se encuentra alineada con las tengenci
actuales del mercado y la modernidad alimentamegrporandose como una opcion mas, y bastante
seductora, entre menus alternativos que las pesgaukian adoptar en base al conjunto de circutistan
socioeconomicas Yy sociales que les rodean. Estgpim@cion debilita el sentimiento de alteridadidac
los raw-foodist pero potencia a su vez la individualizacion dedbBecciones alimentarias y debilita el

sentimiento de una comunidad “crudivegana”.
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REFLEXIONES FINALES

La realizacion de la presente etnografia fue upamancia sumamente enriguecedora. Como primera
investigacion implicé aprender a hacer trabajoatapo, procesar el material recabado a la vez que
escribir un texto etnografico. Orgullosa del residt material como de la experiencia, puedo sostener
gue generd profundos cambios en mi persona conaeatea, comensal y cocinera. Durante el
trabajo de campo generé importantes lazos afecivoismo tiempo quéncorporé y experimenté
nuevas técnicas, herramientas e ingredientes ahbgpos y culinarios. Asimismo, cuestione y afianc

mMis nociones, conceptos, habitos y posicionamierdo® investigadora y consumidora.

La alimentacion viva se me presenté como una temé#&iscinante que fue generando mas interés en la
medida que ahondaba. Lo expuesto en esta etnogmfima pequefia parte de este universo y su
potencialidad para generar un andlisis antropodogittorno a la alimentacién es mucho mas b&sto.
embargo, permitié una primera aproximacion a la&ctmas y discursos de sus productores y

consumidores y la introduccion de algunas reflexsoi@oricas.

En este sentido, se puede sostener que la alintemtaga implica un conjunto de ingredientes,
técnicas y reglas culinarias particulares que serporan de acuerdo a reglas, taxonomias y
clasificaciones que atienden a su preparacion, c@uidn, consumo y procedencia. Dentro de estas
clasificaciones especial importancia tienen lascepoiones de vivo y muerto en relacion con lo
crudo y lo cocido. Su andlisis permiti6 comprentiey cualidades simbdlicas otorgadas a los
alimentos y a las técnicas culinarias, al mismmpie que cuestionar la aplicabilidad de la dicotomia

naturaleza/cultura para explicar los nuevos dissuysconsumos alimenticios.

La culinaria viva involucra una vision holisticd demer como un proceso de sanacion, limpieza y
prevencion y como tal esta ligada a la idea misenenddicina generando concepciones especificas
sobre el cuerpo y, en relaciéon a él, lo bueno médo, lo sano y lo enfermo. Al ser visualizada la
enfermedad como contaminacion y la salud como depr y pureza, se sostiene que este sistema
de normas en torno a los consumos alimenticios temo funcion primaria darle sentido al flujo de
acontecimientos y reducir la ansiedad ligada akgom, una ansiedad que se relaciona con la
abundancia de opciones en las sociedades indastrialdesestructuraciéon de normas alimenticias,

la visualizacion de posibles peligros de la alitaeidn industrial y la cacofonia dietética reinante

El cuidado del cuerpo propio es la primera priatigafunciona como guia para las elecciones
alimenticias: se custodian sus fronteras medianteiidadosa incorporacion de alimentos y la salud
es la maxima aspiraciéon. Dentro dedav foodse reivindica una racionalidad y responsabilideld d
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comensal mediante sklf-carey la optimizacion de sus capacidades corporaledrdnsgresion de
este cuidado es interpretada en términos morales gllo se puede sostener que la alimentacién viva
representa a la perfeccion la relevancia sociatedida a la salud y al seguimiento de las normas
dietéticas, proceso que se ha denominado medicidizalimentaria. A la vez, ejemplifica como la
ética puritana, la teoria mecanicista y la utili@gacinstrumental e industrial del cuerpo por el

capitalismo siguen teniendo gran vigencia.

La centralidad del cuerpo en la alimentacion vieaespresa también en el esfuerzo dedicado a la
“escucha”, percepciéon y correcta interpretacionsde sefales. De esta manera los crudiveganos
intentan adquirir un saber corporal y tedrico packescubrir los alimentos y el cuerpo con el objeti

de orientar y regular las practicas de consumddiecesidad de “pensar” la alimentacion se dirige
también al conocimiento de la procedencia, compsig produccion de los alimentos que se
ingieren. Asi, logaw-foodistse posicionan como consumidores reflexivos, astivoesponsables,
alinedndose con los consumos ecoldgicos, éticemgly sustentables, aunque orientados a un uso

mas personal e individual.

Si la alimentacidn necesita ser estructurada, msésaho tiempo estructurante:riaw foodse presenta
como un nuevo estilo de vida y cosmologia, vincalkemh otras practicas y consumos que incorporan
al individuo a un grupo otorgandole identidad yedéhciacion. En este sentido es pertinente afirmar
gue esta eleccion esta influida por la tendendi&iitualizante que caracteriza a la sociedad madern
asi como las relaciones econémicas, sociales yo$icab en que construyen los sujetos su identidad.
Asi, la alimentacion viva simboliza y traduce ellem social, pudiendo ser utilizada para analizar
como el acceso a los recursos, la posicion saiagimbolismo de los alimentos, las relaciones de
género y las dinamicas familiares influyen en lapacidades de eleccion de los alimentos y las
formas de entender la salud, la enfermedad y epoudl ser excluyente de sectores socioculturales
privilegiados y al estar en sintonia con el valda gstética emergente de la delgadez, la juventud
la femineidad los alimentos vivos constituyen urpresion de diferenciacion en si mismos, y a

través de ello a las personas que los consumen.

Sin embargo, esta diferenciacion llegar a ser hstxtrema en tanto se presenta como una alteridad
y desviacion al invertir la jerarquia culinariadbe ir en contra de las tradiciones y ritualegedds
cuales se reafirman muchos valores culturales nalgs y familiares. De esta manera suscita
rechazos, tensiones y cuestionamientos generamtlesenrupturas con algunos lazos sociales y

eliminando el sentimiento de comensalidad que bwmo de alimentos compartidos conlleva. Ante
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esto losraw-foodistutilizan diversas estrategias y negociaciones gpagiguar la diferenciacion o

convertirla en positiva.

Como contracara de la misma monedaala foodes fundadora de solidaridad e identidad colectiva
en relacion con personas de similares habitos atimies, promoviendo una red de vinculos y

actividades en donde se encuentra motivacion, eoidte e informacion. Sin embargo, al ser una
practica extremadamente subjetiva e individuak esimunidad es laxa y no existe un grupo de

personas fuertemente cohesionadas y organizadas.

En el dltimo afio se ha generado una significatigaesion de laaw foody se ha incorporado a las
redes sociales, los circuitos gastronomicos o#ésiat inclusive a las cadenas de supermercados. La
mayor disponibilidad de estos alimentos ha ayuda@timinar su connotacién negativa y los ha
potenciado como marcadores positivosraw se posiciona como tendencia, una eleccién deseada
valorada dentro del pluralismo de opciones alimagaen tanto unifica muchos de los discursos y
valores contemporaneos relacionados con los alose®e continuara profundizando estos elementos

en futuras investigaciones.
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