Benvinguts al mon dels
crudivegans: només vegetals crus

Creix I'interes per aquest estil de vida que propugna I'alimentacio viva i sense cap tipus de coccio
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enjar només ali-

ments d’origen ve-

getalicrus. Aquesta

ésl’opcid dels crudi-

vegans, un corrent

minoritari perd que cada cop gua-

nya més adeptes i que s’emmarca

dins un moviment global que en an-

gles rep el nom de raw foodism, i

que, esclar, proposa prescindirde la
coccid dels aliments.

Al nostre pais I'interés per aquest

estil de vida es veu amb la prolifera-

cié de nous locals i restaurants que
tenen en compte aquestaopcidiofe-
reixen entre els seus plats opcions
crudiveganes o d’altres que directa-
ment estan pensats per aaquest pu-
blic i es defineixen com a crudive-
gans100%. Un d’aquests és el Vacka,
al carrer Séneca de Barcelona, un
restaurant vega en que gairebé totes
les opcions s6n crues. Aqui ens tro-
bem amb la Consol Rodriguez, auto-
ra del llibre Raw food anti-aging
(Urano) i del blog Kijimuna’s kit-
chen,dedicatal’alimentacid vivaien
el qual comparteix receptes i conei-
xement per a tots els que es volen
apuntar a aquest estil de vida.

K

Alertes
Experts
nutricionistes
aconsellen
assessorar-se
abans de triar
aquestaopcié

PeraRodriguez, el crudiveganis-
me no esta gaire allunyat de la die-
ta mediterrania classica, “que es
basava sobretot en verdures i frui-
tes fresques, amb moltes amanides
iplats freds com el gaspatxo”, expli-
ca. El que passa és que la dieta me-
diterrania actual, segons ella, s’ha
allunyat dels seus origens, sobretot
per la influéncia dels Estats Units
idel fast food, i ara es menja molta
més carn que abans i sobretot, “ali-
ments processats” que estan com-
pletament allunyats del que ofereix
lanatura.

I precisament aixo és el que pro-
posen els crudivegans: acostar-se al

maxim a l'origen natural dels ali-
ments i menjar-los tal com ens ar-
riben. Peraells, les técniques de coc-
ci6 “fan perdre gran part dels nutri-
ents, les vitamines i els enzims dels
aliments naturals”, i per aix0 en
prescindeixen. Aixo vol dir que que-
denforadelasevadietaelsaliments
naturals que no es poden digerir
sense coure, com l'arros o els lle-
gums, pero aixo “no suposa cap limi-
taci¢”, segons Rodriguez, que també
ddna classes d’alimentacié viva.
Ella explica que a la seva dieta hi
hauna“granvarietat de gustos” pro-
vinents de “tots els vegetals, les frui-
tes, les herbes aromatiques, les lla-



vors, les algues, els bolets, les arrels,
elsgerminatsofinsitotlesflors,que
moltes sén comestibles i fan que els
apats puguin ser molt variats i ori-
ginals”. El que li molesta és que mol-
tagentnoenténlasevaopcidiel que
menjaodeixade menjar “es conver-
teix sempre en tema de conversa”.
“He arribat a pensar que no aniré
mésasopararestaurants amb amics
perqué em converteixo en el centre
d’atencid. Tothom em fa preguntes,
volen saber com m’ho faig sense
menjar carn, ni peix ni ous, em sen-
to sota els focus i aix0 no m’agrada,
perque veig que em miren com amb
pena, com si m’estigués perdent al-
guna cosa. Jo no critico ninga pel
que menjaivoldria que a mi també
em respectessin”, diu.
Rodriguezcreu que hihacertavi-
si6 negativa sobre les opcions ali-
mentaries alternatives. “Ens veuen
unamica com siféssim friquis”, co-
menta, i considera que aixo es re-
munta temps enrere. “El vegetari-
anisme vaser unaopcio que esvain-
troduir a Espanya amb la Republi-
ca, era un moviment europeu
modern i ecologista que anava gua-
nyant adeptes, pero amb I'arribada

deladictaduraes vatitllar d’excen-
tricitat negativaiesvaprohibir.I es
va aconseguir que la gent ho perce-
bés com una raresa, una fricada
d’uns quants excéntrics”.

Pero avui en diaaquest estil de vi-
da esta guanyant cada cop més
adeptes. Per a Eulalia Vidal, llicen-
ciada en farmacia, experta en nutri-
ci6 i professora a la Facultat de Ci-
encies de la Salut de la URL, I’exit
d’aquestes dietes es deu, sobretot,
a “laugment de problemes diges-
tius, lesintoleranciesiles al-lergies”
i als grans canvis alimentaris que
hem viscut en els tltims anys. “La
gent ha deixat d’anar al mercat a
comprar verdures, fruites, carn i
peix, i cada cop s’opta més pels ali-
ments processats, que son molt més
pobres envitaminesinutrients que
els aliments naturals”. Tot aix0, ex-
plica aquesta experta, ha fet que
proliferin corrents alternatius que
advoquen per tornar als origens, als
productes més naturals, no mani-
pulats ni processats.

Per a Vidal la dieta crudivegana
“pot ser una opcid correcta sempre
que es faci amb assessorament, per
garantir que qui la fa té I'aportacid
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de vitamines, minerals, carbohi-
drats, lipids i greixos que el nostre
cos necessita”. El gran perill
d’aquest estil de vida, explica, és la
falta d’alguns nutrients com la vi-
tamina B12, que, diu, “no existeix al
regne vegetal”, aixi com els proble-
mes d’intoxicaci6 que hi pot haver
per no coure els aliments.

A favor de la coccié

El que Vidal no comparteix amb els
crudivegans éslacreencaquelacoc-
ci6 dels aliments en destrueix els
nutrients. Peraella,lacoccid té “co-
sesbonesidolentes,igual que men-
jar crutambé té cosesbonesidolen-

tes”. T explica: “Es cert que algunes
tecniques de coccid provoquen que
els aliments perdin vitamines, com
per exemple bullirles verdures, per-
que es dissolen amb l'aigua. Per ai-
x0 jo recomano altres formes de
coccid, més respectuoses amb els
aliments, com el vapor, elfornoala
papillota, que permeten cuinar i
mantenir gairebé tots els nutrients
que tenen els aliments en el seu ori-
gen”. Vidal repeteix que el més im-
portant a ’hora de tirar endavant
una opci6 dietetica és fer-ho amb
assessorament, perque “el que vol el
cos son nutrientsiel més important
és que li arribin els que necessita”.
El xef Javier Medvedovsky és
una de les figures més destacades
del moviment raw food al’Estati és
autor delllibre Espiritual chef (Ura-
no), amb el qual anima els lectors a
descobrir aquesta “filosofia de vida
que aporta consciéncia i amor al
procés de cuinar i menjar”. Ell,
abans que res, es confessa un apas-
sionatdelacuinaigensamantdeles
etiquetes, per tant no vol presentar-
se comacrudivega sind com a “sim-
patitzant dels aliments frescos”.
Medvedovsky treballa de cuiner
des dels 18 anys i explica que ha
comprovat “com els aliments tenen
unarepercussio al nostre cos”. “Per
aixo —afegeix- he dedicat molt de
temps a investigar i aprofundir en
aquesta qiiestio, per saber quins s6n
els efectes positius que poden te-
nir”. La seva conclusié és que “els
aliments vegetals frescos son
els millors per als éssers
humans”, i es lamenta
que “la majoria de
gentestaemprenent
un cami totalment

contrari, cap a

menjars cada cop

més processats i

industrialitzats

que s’allunyen dels

origensidelanatu-
ra i que en realitat
desconeixem  queé
porten realment”.

Ell, que també és xef
executiu del Restaurant
Café Blue, a Barcelona, diu

que no concep un producte pro-
cessat, envasat i plastificat com a
aliment, com tampoc entén com a
menjar un animal. “Tot és qiiestio
de punts de vista”, explica, i desta-
ca que des de fa temps esta notant
“uninteres creixent cap aaquestes-
til de vida”. En el seu cas, diu, des
quevafer el canvivital que el vapor-
tar a adoptar aquesta dieta es troba
moltmillor. “Jano em famal res, ni
tan sols em refredo”, diu, rient,
conscient que les seves paraules po-
dendespertar moltescepticisme. “A
la gent que no creu en els beneficis
de menjar productes frescos, natu-
rals i crus només els dic una cosa:
que ho provin”. m



