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  LA BASE ESENCIAL DE UNA ALIMENTACIÓN VIVA
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  Nuestra misión
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    Este libro va dirigido a todos aquellos que…


    




    [image: ]DISFRUTAN DESCUBRIENDO NUEVOS SABORES;




    [image: ]SE ATREVEN A SALIRSE DEL CAMINO CONOCIDO;




    [image: ]QUIEREN VIVIR MUCHO TIEMPO; ESTÁN DISPUESTOS A VIVIR CAMBIOS;




    [image: ]DESEARÍAN COMER MEJOR Y NO SABEN POR DÓNDE EMPEZAR;




    [image: ]SE INTERESAN POR LO ÚLTIMO EN CUESTIONES DE SALUD;




    [image: ]QUIEREN ELEGIR OPCIONES MÁS RESPETUOSAS CON EL MEDIO AMBIENTE;




    [image: ]DESEAN ALCANZAR UN ALTO NIVEL EN SU RENDIMIENTO FÍSICO;




    [image: ]QUIEREN PERDER PESO O CONSERVAR UN PESO SALUDABLE;




    [image: ]SON INTOLERANTES AL GLUTEN, PERO TAMBIÉN SI NO LO SON;




    [image: ]SON INTOLERANTES A LOS PRODUCTOS LÁCTEOS, O AUNQUE NO LO SEAN;




    [image: ]SON VEGETARIANOS, O NO;




    [image: ]ESTÁN APRENDIENDO A COCINAR, LES ENCANTA COCINAR O NO LES GUSTA NADA COCINAR.


  




  EN LUGAR DE DECLARAR LA GUERRA A LO NEGATIVO, NOSOTROS DECIDIMOS ALIMENTAR LO POSITIVO Y CELEBRAR LA VIDA.
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  ASÍ NACIÓ CRUDESSENCE.




  Crudessence nace de una pulsión vital: la necesidad de dos amigos de compartir sus pasiones, su visión común y sus experiencias; una inclinación por seguir avanzando, siempre más lejos, y por sobrepasar los confortables límites de lo ya conocido hacia una experiencia de vida más rica y más completa.




  Tras muchos años de viajes y estudios personales, lo que ahora deseamos los dos es transmitir nuestras experiencias y nuestra manera de entender el mundo. Pese a haber seguido recorridos muy diferentes, ambos tenemos la misma impresión: que es posible hacer más con menos y que el ser humano posee un potencial inaudito listo para ser desarrollado.




  Por ello, hemos elegido crear un proyecto de alimentación sana con el que, además de ofrecer unos productos y servicios de gran calidad, deseamos brindar la posibilidad de llevar a cabo una experiencia: la de una alimentación viva. Esta aventura permitirá al explorador que ose emprenderla convertirse en un laboratorio viviente y en poco tiempo sentir toda la intensidad de la vida. ¡La experiencia habla por sí misma!




  Los viajes nos han proporcionado una cierta perspectiva crítica sobre el mundo en que vivimos, y nuestra juventud nos autoriza a adoptar una actitud ligeramente revolucionaria. Somos sensibles, como muchos de vosotros, a la degradación del medio ambiente, a la industrialización alimentaria, al deterioro de la salud pública y a tantos otros problemas de actualidad.




  Sin embargo, constatamos también el surgimiento y la expansión de un profundo deseo de cambio, así como la búsqueda sincera de soluciones viables. Estamos, pues, en un momento en el que resulta posible efectuar una verdadera transición en nuestros estilos de vida. Nosotros hemos sentido ese llamamiento a participar en la ola de soluciones positivas y a ofrecer lo mejor de nosotros mismos.




  La aventura de Crudessence comenzó de forma modesta en el verano de 2007 con un pequeño servicio de catering y fabricación de kombucha (té fermentado, véase página 100). Una mezcla equilibrada de pasión, de intuición, de valiosos encuentros y de intenso trabajo pronto transformó nuestra idea en una empresa bien asentada. Cuatro años más tarde, nuestro equipo de 70 empleados se dedica a propagar nuestra alegría de vivir en dos restaurantes, dos bares-tienda y un servicio de catering para empresas y particulares. Asimismo, Crudessence cuenta con una tienda de alimentos en Internet, una escuela de cocina (la Academia de la Alimentación Viva) con una programación muy completa en cada uno de sus establecimientos y, finalmente, una fábrica de kombucha que distribuye bebidas saludables en Canadá. En fin, que con este crecimiento tan rápido cualquiera diría que la vitalidad de nuestra empresa proviene de la vitalidad de nuestra alimentación. Porque, efectivamente, el combustible que consumimos puede actuar de freno o propulsarnos hacia delante.




  

    Las promesas de la alimentación viva


    




    [image: ]RECUPERACIÓN NATURAL DE UN ESTADO ÓPTIMO DE SALUD;




    [image: ]REGENERACIÓN RÁPIDA DE LOS TEJIDOS;




    [image: ]INCREMENTO DE LA CONCENTRACIÓN MENTAL Y CREATIVIDAD RENOVADA;




    [image: ]SUEÑO PROFUNDO Y REPARADOR;




    [image: ]TEZ LUMINOSA Y BELLEZA NATURAL;




    [image: ]OJOS CHISPEANTES Y PRESENCIA IRREPROCHABLE;




    [image: ]PESO SALUDABLE Y SILUETA ARMONIOSA;




    [image: ]MAYOR GUSTO POR LA VIDA Y DESEO DE EXPANDIR SUS LÍMITES;




    [image: ]NUEVA PERSPECTIVA DE LA VIDA Y CAMBIO POSITIVO;




    [image: ]IMPACTO DIRECTO EN LA ECONOMÍA Y LA SALUD MEDIOAMBIENTAL.


  




  Ciertamente, el campo de la alimentación constituye, en sí mismo, un medio privilegiado para transmitir un mensaje. Somos conscientes de que la alimentación afecta a todos los aspectos de la vida, tanto los económicos como los sociales o medioambientales. Lo que es más, la alimentación influye muy a menudo en nuestra manera de estar en el mundo. ¿Acaso no existe una conexión directa entre nuestra salud, física y mental, y la relación intrínseca que mantenemos con todo lo vivo? Pues por esa razón la alimentación viva se convierte en una maravillosa herramienta para cambiar el mundo. Y por eso, la tan conocida frase, aunque suene paradójicamente simplista, resulta tan atinada:




  [image: ]




  SOMOS LO QUE COMEMOS…
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  NUESTRO FUTURO DEPENDERÁ DE LO QUE COMAMOS.




  Experimentar la alimentación viva nos conduce directamente a la conclusión de que la calidad de los alimentos consumidos engendra calidad de vida. ¡Haced la prueba! Alimentad el coche con una gasolina no refinada y lo que obtendréis será un mal rendimiento, mayor contaminación y un motor sucio. En cambio, si la carburación se realiza con una gasolina refinada y con un alto índice de octano, el resultado será un rendimiento sorprendente, poca contaminación y un motor limpio. ¿No es verdad?




  Otro ejemplo: construid vuestra casa con materiales gastados, obreros poco cualificados y malas herramientas. Os costará poco, pero se deteriorará rápidamente. Por el contrario, si la construís utilizando lo mejor, la podréis disfrutar mucho más tiempo junto con vuestra familia.




  Con Delicias crudas os proponemos que apliquéis esta clase de lógica al plato y al cuerpo. La alimentación viva es rica en nutrientes, enzimas, minerales, proteínas y vitaminas; y, además, la vida misma está contenida en ella. Ahí lo tenéis: todo lo que necesitáis para crecer y desarrollar plenamente vuestro potencial.




  ¿Os interesa? Simplemente os animamos a que probéis.




  Mathieu y David
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    La alimentación cruda en el mundo




    HISTORIA DEL MOVIMIENTO Y DE SUS PROTAGONISTAS. LA VISIÓN DE CRUDESSENCE SOBRE LA ALIMENTACIÓN FRENTE AL DOGMATISMO HABITUAL


    


  




  DEL CRUDIVORISMO A LA ALIMENTACIÓN VIVA




  La idea de una dieta que consiste solo en alimentos de origen vegetal y sin cocción no es ni mucho menos reciente. Lo cierto es que el único ser del planeta que cocina sus alimentos es el hombre, y sin embargo su constitución fisiológica es la de un primate. Nuestro aparato digestivo está concebido para funcionar de manera óptima con la ingesta de fruta, verduras de hoja, algas, frutos secos y semillas. El aparato digestivo de los primates no resulta adecuado para consumir grandes cantidades de carne o cereales, ni desde luego productos químicos o alimentos procesados o modificados genéticamente. La lógica manifiestamente perfecta e incontestable de la naturaleza es nuestra guía y, como tal, nos incita a seguirla en nuestras elecciones diarias.




  El hombre consiguió sobrevivir a la era glacial por medio de la caza y desarrolló las civilizaciones sedentarias gracias al cultivo de los cereales. Cocinar los alimentos se reveló entonces como un medio muy útil para transformarlos, eliminar las bacterias patógenas y favorecer una correcta asimilación. Para adaptarse, el hombre adaptó su medio, pero lo que no se transformó fue su aparato digestivo.




  Una vez asegurada la supervivencia, el ser humano mantuvo la carne en su dieta, pero esta dejó de ser vital. Incluso Pitágoras, el célebre matemático de la antigua Grecia, fundó una cofradía intelectual en la que el régimen vegetariano era una condición indispensable. Uno de sus alumnos, Hipócrates, considerado hoy el padre de la medicina y que también seguía un régimen vegano en su mayor parte sin cocción, declaró cierta vez: «Que tu alimento sea tu medicina». ¿Puede haber una frase que resulte hoy de más actualidad?




  Los cereales, que tan útiles fueron a la humanidad al asentar la producción local e instaurar la seguridad alimentaria, están hoy sujetos a reinterpretación. Las verduras, los germinados, la fruta y las legumbres poseen una mayor condensación de nutrientes, y además resultan más digestivos y curativos que los granos. El aumento de alergias e intolerancias, sobre todo al gluten, ¿no constituye una señal? No estamos hablando de eliminar los cereales, sino más bien de situarlos en el lugar que les corresponde.




  [image: ]




  LA VISIÓN DE CRUDESSENCE SOBRE LA ALIMENTACIÓN VIVA ES DIFERENTE A LA DEL MOVIMIENTO LLAMADO CRUDIVORISMO




  Hoy en día, la dieta crudívora se ha convertido en un asunto apasionante. Puede verse a la vez como moda, puesto que innova y desmonta por completo las viejas ideas, y como sólido movimiento social, ya que se basa en razonamientos científicos, responde a una necesidad y transmite un mensaje de esperanza.




  Y es que, efectivamente, LA TENDENCIA HA ADQUIRIDO MUCHA FUERZA. Numerosas personalidades se suman a ella (entre otros, Leonardo DiCaprio, Demi Moore y Woody Harrelson) y elogian sus beneficios. Centros de salud basados en el crudivorismo surgen en todo el mundo y proponen este tipo de alimentación, la cual muestra un poder curativo que arroja una sorprendente tasa de sanaciones (a menudo, bastante mayor que la de la medicina tradicional). También vemos aparecer en las grandes ciudades del mundo estos pequeños oasis verdes. Poco a poco, se va tejiendo una comunidad internacional y la literatura y los sitios web se multiplican. ¡Es la gran ola de la alimentación verde!




  California, cuna de múltiples movimientos revolucionarios, no iba a ser menos en lo referente a la alimentación viva. Ya en 1990, aparecieron zumerías y restaurantes de comida cruda que invitaban a los estadounidenses y al mundo entero a descubrir las claves de esta ciencia de la salud natural, de la cual exponemos ahora los grandes principios:




  LA NOCIÓN DE PH: El equilibrio químico del cuerpo es algo crucial. Las enfermedades degenerativas encuentran condiciones favorables de desarrollo en un medio ácido y estancado. La emancipación de la vida se produce en un medio alcalino. Louis Pasteur, en su lecho de muerte, pronunció estas últimas palabras antes de expirar: «El microbio no es nada, el medio lo es todo». Esta frase tan simple muestra que, si equilibramos el pH mediante el estilo de vida y la alimentación, es posible evitar procesos inflamatorios y degenerativos.




  LA IMPORTANCIA DE LAS ENZIMAS: La cocción destruye estos agentes que construyen la vida y que participan muy activamente en la digestión y reparación del cuerpo. Los alimentos crudos, en su perfección, rebosan enzimas. Ciertas prácticas del crudivorismo, como la fermentación y la germinación, pretenden justamente multiplicar y conservar este vigor enzimático. No hay duda: las enzimas son las mejores amigas de la digestión.




  LA ABUNDANCIA DE NUTRIENTES: La cocción destruye una gran parte de los delicados nutrientes de los alimentos. Vitaminas, fitonutrientes, enzimas, hormonas, agua e hidratos de carbono complejos se encuentran combinados en macromoléculas que se deterioran con la cocción.




  UNA FUENTE COMPLETA DE AMINOÁCIDOS: El paradigma que defiende la necesidad de proteínas animales en la alimentación ya es cosa del pasado. La dietética actual sostiene que las proteínas son cadenas complejas de aminoácidos y que estos se obtienen más que de sobra con una alimentación vegana, biológica y diversificada. Las proteínas vegetales contenidas en las verduras de hoja, los brotes y las leguminosas germinadas son fáciles de digerir y, por tanto, ofrecen un mejor rendimiento energético. Consumir una gran variedad de vegetales asegura el aporte de todos los aminoácidos esenciales en la construcción de proteínas completas.




  LA DESINTOXICACIÓN: Según las investigaciones, en el cuerpo de un norteamericano medio se acumulan metales pesados, productos químicos y otras moléculas inorgánicas acidificantes. La gran cantidad de fitonutrientes y minerales contenidos en los alimentos crudos ayuda a los órganos eliminadores (colon, riñones, piel y pulmones) a obtener todo lo que necesitan para efectuar su trabajo, expulsar las toxinas y recobrar la salud.




  UNA MEJOR CIRCULACIÓN SANGUÍNEA: Gracias a la gran cantidad de agua y clorofila que se consume en una comida cruda y a un aporte de calorías menor que el de una clásica comida norteamericana, la digestión necesita menos sangre, con lo que queda más para la regeneración y la oxigenación de los músculos y el cerebro.




  LA MULTIPLICACIÓN DE LOS NUTRIENTES: Técnicas como el remojo, la germinación y la fermentación aumentan el valor nutritivo y la biodisponibilidad de los nutrientes. Las vitaminas se multiplican; las grasas y las proteínas se simplifican.




  LA CLOROFILA ESTÁ EN LA BASE DE LA VIDA: Este pigmento resulta vital para el planeta. Transforma la energía solar en azúcares simples, en un proceso en el que los átomos de carbono se unen a los átomos de hidrógeno contenidos en el agua y en el que el oxígeno se libera en el aire. Lo que nosotros hacemos es consumir estos azúcares y luego el oxígeno para crear energía en el interior de nuestras células, y desechamos el carbono que será transformado de nuevo en azúcares. Esta es la magia de la vida.




  UN EXCEDENTE DE ENERGÍA: Una vez bien nutridos y facilitada la digestión, con el pH equilibrado y el cuerpo desintoxicado y regenerado, el aventurero se encuentra con una gran cantidad de energía de sobra. Así, puede disponer de ella para realizar sus sueños más improbables y vivir con total plenitud. Y es que lo más complicado no es cambiar de alimentación, sino más bien administrar toda esa energía.




  ALIMENTARSE DE VIDA SEGÚN CRUDESSENCE




  La experiencia directa nos ha llevado a abrazar plenamente los principios del crudivorismo, así como a aplicar sus preceptos en nuestras cocinas. Pero, además, partiendo de esas experiencias personales y de las de miles de nuestros alumnos y clientes, queremos ahora llevar estas ideas básicas más allá y aportar así nuestra propia pieza al rompecabezas.




  [image: ]




  EL CRUDIVORISMO ES PARA NOSOTROS UNA DIETA… MIENTRAS QUE LA ALIMENTACIÓN VIVA ES UNA FORMA DE VIDA




  UNA ALIMENTACIÓN ECORRESPONSABLE: Si los alimentos crudos que ponemos en el plato contribuyen al deterioro del planeta… ¿podemos calificarlos de «vivos»? La alimentación viva se preocupa por la huella ecológica, económica y humana de los alimentos. Una alimentación biológica, vegana y local genera, en nuestra opinión, un bienestar que no deja regusto a explotación.




  UN ACTO POLÍTICO REVOLUCIONARIO: El poder que los alimentos tienen para transformar el mundo cuando se dirige la capacidad adquisitiva hacia empresas responsables es gigantesco. Alimentar la economía local y tejer nuevos lazos económicos resulta esencial para salir del atolladero de la globalización. Comer es votar a cada bocado, una revolución pacífica que se libra en el plato… y por placer.




  SER UNO SU PROPIO NUTRICIONISTA A BASE DE ESCUCHAR LO QUE SIENTE: Crudessence invita a cada uno a «independizarse» de la ciencia de la alimentación atreviéndose a experimentar por sí mismo. Comer es escuchar al propio cuerpo, sentir los efectos de los alimentos y decidir qué se pone en el plato en función de lo que se siente, y no de lo que dictaminen los expertos, divulguen los medios de comunicación o se diga por ahí. La experiencia es la clave de la libertad alimentaria. No hay nada más satisfactorio que levantarse una mañana y sentir lo que el cuerpo desea consumir.




  CONTRIBUIR AL BIENESTAR GENERAL: Nuestra empresa constituye para nosotros una forma de participar en la transición de la humanidad hacia un modo de vida más sano. Necesitamos redefinir sin falta nuestra sociedad si queremos construir un futuro más viable y responsable. Con nuestros restaurantes, nuestras tiendas, nuestros cursos de cocina y una comunidad activa, nos comprometemos con lo que consideramos un porvenir más armonioso para todos. La alimentación se convierte, así, en una excusa perfecta para comprometerse.




  UNA BÚSQUEDA ARTÍSTICA: Para nosotros, el arte culinario es un gran arte: ¡un vehículo sensual que nos permite alimentarnos de belleza y de placer! Por eso nos complacemos en proponer una alimentación sana tan deliciosa y en invitar a que cada uno redescubra por sí mismo el placer de cocinar con amor y compartir las comidas. Comer sano no es solamente curativo, sino también recreativo, un juego que «re-crea» nuestra vida.




  

    




    En resumen, nuestro enfoque culinario no es el de una dieta, un régimen o un dogma alimentario. Se trata de una filosofía y un modo de vida que, variando la mirada sobre un acto tan aparentemente banal como es el de alimentarse, buscan devolver al individuo el poder de recuperar la salud y la alegría de vivir.




          No queremos que el lector se haga crudívoro al 100% ni creemos que sea necesario. Tampoco le animamos a cambiar de hábitos de hoy para mañana, sino a que se comprometa consigo mismo a probarlo. Poco a poco, el cuerpo aprenderá a distinguir y pedirá más.




          Ir añadiendo gradualmente aquello que nos hace bien es nuestra única doctrina. Lo superfluo se desvanecerá por sí mismo. Solo una cosa más: ¡hay que estar dispuesto a devorar la vida!


    


  




  

    




    Los fundamentos de Crudessence




    NUESTROS VALORES ALIMENTARIOS BÁSICOS


    


  




  BIOLÓGICO




  El cuerpo humano, al igual que el medio ambiente, constituye un ecosistema perfecto en constante búsqueda de equilibrio. Sin duda, del equilibrio de nuestro cuerpo somos nosotros los únicos responsables, pero cuando se trata del equilibrio del medio ambiente la responsabilidad es de todos. Elegir y alentar la agricultura biológica representa para nosotros el respeto y el mantenimiento de esa preciada armonía que llamamos vida.




  No queremos ingredientes derivados del petróleo en nuestro plato o el de nuestros hijos, ni en el aire que respiramos o el agua que bebemos. Optar por lo biológico es una acción directa encaminada a ese objetivo.




  Los alimentos tradicionales, llenos de fertilizantes y plaguicidas químicos, con frecuencia también irradiados o genéticamente modificados, son según la industria agroalimentaria comparables en valor nutricional a los alimentos biológicos. Sin embargo, lo que destruye los suelos y el medio ambiente, tarde o temprano, volveremos a encontrarlo en alimentos que resultarán perjudiciales para el ser humano o para el equilibrio ecológico.




  Un alimento vivo supone para nosotros un producto que alienta la vida en todo su recorrido, desde la simiente hasta el plato, pasando por quienes lo trabajan e incluyendo, al final, a cada una de nuestras células. Hablar de un alimento 100% biológico es un ideal, pero cada paso que damos en esa dirección tiene su recompensa.




  LOCAL




  Comer productos locales es un acto muy «vivo». Al favorecer directamente a los productores y elaboradores de nuestra región, estamos participando en la creación de un tejido social que beneficia a todos. Efectivamente, los vínculos creados por una economía local conforman los hilos de un entramado de gran importancia, puesto que suponen trabajo para la comunidad y una inversión en el desarrollo sostenible de la región y del país.




  Los alimentos cultivados en nuestra área permiten evitar el transporte de ultramar, la expansión del monocultivo internacional y la especulación alimentaria. Cada país y cada región deberían ser soberanos en lo referente a su alimentación, sin por ello renunciar al aderezo del exotismo internacional. Se trata de que los productos extranjeros se conviertan en deliciosas excepciones y no en la base de la alimentación cotidiana.




  Además, ¿no es un verdadero gusto conocer personalmente a ese agricultor que tan orgulloso está de ofrecernos sus creaciones? O, más aún, tener nuestra propia huerta, con las bandejas de brotes tiernos, los recipientes para germinación y lactofermentación… Y ese es el camino hacia lo microlocal. Por ejemplo, Crudessence está encantado de participar en un proyecto para crear huertos en los tejados de Montreal. No hay duda de que los 150 maceteros que hemos puesto hoy van a ser tan ricos en verduras como en experiencia.




  [image: ]




  NADA EN CONTRA DE LO GLOBAL, PERO TODO A FAVOR DE LO LOCAL




  VEGANO




  Hoy en día, gracias a Internet y a un buen número de películas de denuncia, las atroces condiciones de vida del ganado destinado a la alimentación ya no son un secreto. Corresponde a cada uno de nosotros efectuar el balance del impacto que genera nuestro consumo para poder cambiar esos hábitos que tenemos tan arraigados.




  

    Breve lista del impacto de la alimentación carnívora:


    




    [image: ]DEFORESTACIÓNPOR LA EXPANSIÓN DE LOS TERRENOS DE PASTO;




    [image: ]CRUELDAD DE LOS MATADEROS;




    [image: ]UTILIZACIÓN DE LA HORMONA DEL CRECIMIENTO;




    [image: ]GRAN DISMINUCIÓN DE LA VIDA EN EL MAR;




    [image: ]UTILIZACIÓN DE RECURSOS (AGUA Y CEREALES) PARA ALIMENTAR AL GANADO;




    [image: ]ALTA CONCENTRACIÓN DE PLAGUICIDAS;




    [image: ]IMPACTO SOBRE LA SALUD HUMANA.


  




  Frente a lo anterior, nosotros os ofrecemos soluciones deliciosas. El mundo vegetal rebosa de nutrientes para nuestra alimentación. Así, nuestra cocina está por completo despojada de productos de origen animal o sus derivados. Y nuestras recetas, sin huevos, leche, mantequilla, queso, marisco u otras cosas, están tan ricas que hacen olvidar al instante que son veganas.




  Un pequeño recordatorio para los que cambien bruscamente la alimentación carnívora por la vegetariana: dad prioridad a la verdura y la fruta fresca y evitad el exceso de pasta, pan, patatas, frituras, etc. Comed alimentos vivos y veréis cuánto vais a salir ganando.




  SIN GLUTEN NI ALÉRGENOS




  ¿Os habéis dado cuenta de que las alergias y las intolerancias alimentarias han aumentado extremadamente en los últimos tiempos? El gluten, los cacahuetes, los productos lácteos, la soja, los plaguicidas, los aditivos químicos, los colorantes y el azúcar refinado son, cada vez más, señalados como los culpables. Quizá estos elementos, que tan bien ejemplifican la transformación que efectúa la industria alimentaria y que tan consumidos son por la población, nos estén enviando un mensaje… ¡Ya es hora de volver a lo natural!




  COMPROMISO CON LA ECONOMÍA




  El engranaje central de la economía es la alimentación. ¡La manduca mueve el mundo! Así que, ya que cada persona «vota» cotidianamente al efectuar sus compras, nosotros nos hemos embarcado en este sector económico cual revolucionarios de la alimentación. Puesto que aquello por lo que opta la población guía las tendencias de la industria, tenemos la responsabilidad colectiva de sostener, con nuestro poder adquisitivo, a las empresas que alientan el bien común. Pagar más por los productos biolocales constituye, ahora mismo, una acción cargada de sentido, una inspiradora gota de agua que contribuye significativamente al torrente del cambio.
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