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			Cuando se ilumina un lado, el otro permanece oscuro.


		




		

			PRÓLOGO


			Paisajes licuados 


			Por Soledad Barruti


			CADA VEZ QUE RECORREMOS EL SUPERMERCADO, QUE compramos algo para comer, que cocinamos y nos sentamos a la mesa, estamos eligiendo y recreando un paisaje de colores, texturas, aromas, sonidos, respiraciones. Nuestra comida viene de seres vivos que conforman un lugar: un campo, un bosque, un río, una selva, el fondo del mar. 


			Siempre fue así. Pero hoy además podemos comer arroz con algas en medio de la Pampa combinando geografías, climas e historias; con ayuda de los elementos que aprendimos a dominar, el fuego, el agua, el aire. Una maravilla de nuestra evolución, de nuestra relación con el mundo. 


			Comer es –sigue siendo– un espejo de nuestra complejidad: es, ni más ni menos, que dejarnos guiar por nuestros sentidos hacia la satisfacción de nuestros tejidos, células y fluidos que deben ser nutridos por otros tejidos, células, fluidos. Y más, porque mientras nos alimentamos nutrimos también a los seres microscópicos con los que convivimos, miles de millones de bacterias que tenemos dentro y que nos rodean: un ecosistema propio del que dependemos hasta para pensar con claridad y ser felices. Algo sobre lo que la ciencia está dando sus primeros pasos, y que la cocina parece saber hace siglos. 


			Así, finalmente podríamos aventurarnos a esa última instancia donde también nosotros, luego de décadas de alimentación exitosa, nos volvemos órganos quietos, alimento de otros. 


			¡Oh, la muerte y la comida! Una historia de la que no hacemos más que enormes esfuerzos por escapar.


			Porque somos raros. Y últimamente llevamos nuestra rareza mucho más lejos: negamos las relaciones, la sangre, los paisajes y creamos entornos artificiales completamente nuevos que ya nos parecen de lo más normal: fábricas galvanizadas donde la comida es una fórmula hecha de sustancias más que ingredientes, colorantes más que colores y saborizantes más que sabores. Una manipulación que engaña los sentidos, una ideología que anestesia y suprime todo lo demás.


			La comida moderna no late, ni muere, ni alimenta. Al menos no con esa ferocidad de la vida que nuestros cuerpos requieren. Y eso solo nos ha ido llevando a vivir menos y peor, mientras lo que se extiende en el mundo son más y más paisajes industriales que sirven a la voracidad moderna.


			¿Cómo reencauzar eso que necesitamos ser? ¿Cómo devolvernos los mares, los montes, las selvas que necesitamos encontrar, oler, saborear? ¿Cómo reconciliarnos con nuestra naturaleza?


			Cuando vas a comer a lo de Máximo Cabrera te sentás y te sirve un jugo y lo que ocurre de ahí en más está fuera de control y es rotundo: las cosas, los cuerpos, los paisajes, vuelven a su lugar. Las células, los fluidos, las bacterias se alimentan. La vida se reordena. En algo tan simple como eso: una comida líquida que tiene lo que tiene que tener, lo que necesitamos recuperar: integridad, pureza, energía, luz. Máximo te sirve vegetales y te ofrece la magia de la fotosíntesis.


			Mezcla de cocinero, biólogo, músico y monje nerd y moderno, su cocina es un laboratorio donde todo está brotando, creciendo, madurando, fermentando. Donde todo está vivo esperando morir un instante para volver a ser vida: la nuestra.


			Tal vez alguna vez fue siempre así. Hoy, ya no es frecuente comer o beber y que suceda eso.


			Cómo lo hace, cómo logra armar ese conjuro, esa transmutación era, hasta ahora, bastante misterioso. Cada tanto una preparación suya circulaba en internet, alguno de sus alumnos compartía lo que había aprendido en sus clases, él mismo improvisaba combinaciones en algún evento. Pero no era suficiente. Hacía falta algo más. Hacía falta que Máximo escribiera un libro como este. Más que un libro de recetas, un manual que permite reecontrar el sencillo camino a nuestra frondosa complejidad. 
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			INTRODUCCIÓN


			Manual de instrucciones 


			(para dar luz sobre el lado oscuro)


			EN EL PRINCIPIO ERA EL VERBO Y EL VERBO SE HIZO LUZ. Somos luz y dependemos del Sol para vivir: nuestro único alimento son seres vivos que transforman la luz del sol en energía disponible. Este es el proceso básico que sostiene la vida, pero, por alguna razón, gran parte de esta información necesaria permanece en la oscuridad.


			Nadie nos enseña cómo funciona nuestro cuerpo. El microcosmos que somos viene sin manual de instrucciones. Conocerlo demanda tiempo y esfuerzo, pruebas y errores. Luego de un largo camino que me tomó décadas, llegó el momento de escribir un tutorial para que sepas por qué transformar tu alimentación, aquí y ahora, puede cambiarte. ¿Y quién soy yo para decir esto? Nadie, un ciego entre los ciegos que siente que algo no funciona del todo bien: nuestra alimentación moderna y, en consecuencia, nuestro cuerpo.


			¿Comer de todo y todo el tiempo? En función de la fisiología evolutiva, nuestro organismo está preparado para algo muy diferente a lo que te contaron: períodos de monodieta o de un consumo no demasiado variado deberían sucederse a temporadas de ayuno, reposos digestivos. Pensémoslo así, cuando bajamos de los árboles y salimos a buscar comida, encontramos frutas, hojas y algún animalito que podíamos cazar sin mucho esfuerzo. Nada muy diverso en una misma ingesta, en aquella época una ensalada de frutas era impensada, una bomba de azúcares de diferente calaña imposible de procesar con facilidad y difícil de obtener en una misma locación. La modernidad nos trajo industrialización y desnaturalización del alimento: comida falsa, adictiva y muchas veces nociva. Digerir comida vacía de alimento te ensucia, te desgasta y te envejece prematuramente. Nuestro cuerpo necesita invertir una energía descomunal para procesarla. Es como meter dulce de leche, biodiesel y alcohol en una moto con ruedas de tractor… Y pretender que funcione.


			Sin embargo, funciona. Gracias a la homeostasis –la capacidad que tiene el cuerpo de mantener una condición interna estable, compensando los cambios en su entorno mediante el intercambio regulado de materia y energía con el exterior–, la moto arranca. Nuestra máquina tiene cinco filtros, los órganos emuntorios: los riñones, el hígado, los intestinos, los pulmones y la piel, que se ocupan de la dura tarea de sacar la basura. ¿Sabés lo que pasa si no limpiás los filtros de una moto? Lo mismo que le sucede al cuerpo: vivís en una fosa séptica bañado en tus propios desechos.


			Hace millones de años existía una trofología bien marcada. Los grupos nómades comían lo que encontraban a su paso –frutillas, por ejemplo– hasta cansarse o hasta que se acababan. Entonces caminaban en busca de nueces, malezas, alguna carroña o lo que apareciera. Lo cierto es que comían una cosa a la vez y su organismo usaba el tiempo y la energía para procesar un solo tipo de combustible. No comían frutillas con nueces: comían frutillas, pasaban hambre y volvían a comer lo que encontraban. Monodieta periódica con tramos de ayuno, para eso está preparado nuestro cuerpo, para períodos de abundancia seguidos de períodos de hambre, como el día y la noche, como todo ciclo. Para los tiempos evolutivos esto sucedió ayer. Nuestro cuerpo es el mismo de esos grupos nómades. Nuestra alimentación, sin embargo, cambió de manera radical. Sobre todo en los últimos setenta años, en los que la industria transformó el alimento en comida de emergencia diseñada para la guerra. 


			Lo que pasó después del nomadismo es la cultura: transformamos nuestra comida de supervivencia en gastronomía. Domesticamos el fuego y ciertas plantas, sembramos cereales para alimentar a los animales –y hacer cerveza– y mucho tiempo después, esa comida de emergencia se transformó –debido a otros períodos de hambruna–, en parte esencial de nuestra alimentación. Y si muchos ya no la necesitamos, ¿por qué seguimos comiendo tan mal?


			En la actualidad vivimos tiempos en los que la exuberancia de productos define la manera en la que comemos. Basamos nuestra alimentación en una sobreabundancia de aquella comida de emergencia que, además, está hiperindustrializada: todo se enlata, deshidrata y refina. ¿Para qué? Para transformarla en mercancía, en un commodity que beneficia a los inescrupulosos de siempre. Un puñado de multinacionales que generaron un sistema alimentario criminal del que también somos cómplices. Un sistema alimentario que está destruyendo la diversidad de la vida del planeta y sus recursos naturales, envenenando la tierra y nuestra comida con sus semillas transgénicas y fertilizantes, subproductos de la guerra. Una alimentación que estandariza paladares, destruye culturas alimentarias y esclaviza a los campesinos. Un sistema alimentario manchado con la sangre de todas las especies que impone una lógica caníbal. Esta lógica se sostiene en la indiferencia y la ignorancia. La misma que ya no nos permite diferenciar comida falsa de alimento verdadero. 


			Comida es cualquier cosa que yo me como, un tacho de bulones, un insecto o una galletita que no se pudre. Pero que esa comida nos alimente es otra cosa. Por el contrario, un alimento es todo aquello que un microorganismo se come con ganas. Si es rico y nutritivo para él, también lo es para nosotros. Los alimentos verdaderos son una serie de sustancias que el cuerpo comprende y asimila perfectamente, con el menor desgaste posible y con desechos inocuos. Es bueno, limpio y justo. Esto es una parte del problema en la actualidad: nos llenamos de comida vacía de alimento, pero llena de toxinas; mientras tanto, el cuerpo sigue desnutrido y enfermo. Esto es lo que llamamos malnutrición.


			Esa abundancia no anula que parte de la población mundial sufra desnutrición, sino todo lo contrario. Por suerte, ni vos ni yo tuvimos que atravesarlo. El hambre es quizás la experiencia más horrenda por la que un ser humano pueda pasar, una manifestación explícita del lado oscuro. Quienes podemos elegir cada día nuestra comida, llevamos la gran responsabilidad de entender cómo funciona nuestro cuerpo. Con este conocimiento podemos aprovechar los recursos, reducir el desperdicio y mejorar la distribución para que llegue a la mayor cantidad posible de seres humanos. Cada vez que elegís un alimento para vos, elegís un alimento para otro. 


			Una parte del mundo muere de hambre, otra de abundancia. Tenemos el cuerpo sucio y lleno de toxinas. Por eso es tan importante definir qué es lo que necesita y, sobre todo, lo que no necesita. Nuestro terreno, el cuerpo, está poblado por toxinas innecesarias que debemos aprender a sacar. Esas toxinas son el caldo de cultivo de lo que conocemos como enfermedades. Si a eso le sumamos la falta de nutrientes, el resultado nunca puede ser positivo. 


			¿Podemos revertir este proceso? ¿Existe una dieta para llevar de por vida? ¿Te estoy proponiendo que comas crudo y líquido para siempre? No. Se trata de higiene, de reducir los riesgos, de buscar y encontrar el equilibrio. Y no importa cuál sea nuestra filosofía o nuestra elección a la hora de elegir la comida. No luchamos contra ninguna tendencia alimentaria. Contra lo único que batallamos es contra la ignorancia. En lugar de pensar en guetos y en dualismos, deberíamos hablar de comida de inclusión y de reducción de riesgos. No proponemos grandes soluciones mágicas, sino pequeñas decisiones prácticas.


			En las sociedades occidentales, el ayuno está visto como un tabú. Muchas de las religiones que se profesan en la actualidad te invitan a pasar un día, dos o cuarenta, para limpiar tu cuerpo –y tu mente y espíritu– a través del ayuno. Sin embargo, no es mucho lo que sabemos acerca de los efectos del ayuno, y para eso también este manual.


			El libro presenta dos partes. La primera se refiere a la nutrición: cómo absorber nutrientes de frutas, semillas y hojas a través de una serie de recetas que incluyen sopas, licuados, leches vegetales, yogures, jugos y bebidas tónicas y probióticas. Al final de la sección, podés encontrar instrucciones sobre cómo realizar un proceso de limpieza. Entrar en un proceso de depuración es una experiencia magnífica que nadie más puede hacer por vos. La segunda parte trata sobre un conjunto de ensayos que te pueden servir como herramientas de pensamiento para reflexionar acerca de este pequeño universo gastronómico. Nos parece importante revisar y actualizar una serie de conceptos que suelen quedar muertos en la memoria escolar y, sin embargo, son una parte vital y cinética de nosotros mismos. En esta sección hay una mirada fresca sobre aspectos como la fotosíntesis, el agua y la digestión.


			En un principio fue la luz y esa luz dio lugar a nuestro alimento: plantas que transforman la energía fotónica y la almacenan. Los jugos verdes, los licuados y las bebidas fermentadas son la manera de absorber esa energía que la naturaleza reserva para nosotros. También para limpiar los filtros de toxinas a través del consumo consciente y controlado. Y todo con un mínimo esfuerzo orgánico. 


			No creas en nada de lo que te digo. Hacé tu experiencia y sacá tus propias conclusiones. Tenés la responsabilidad, porque el único que toma las decisiones sobre tu cuerpo sos vos. Esto no es un acto de fe, no se trata de creer en nada. Es solo un manual para irradiar un poco de luz sobre el lado oscuro. 


			Cuando comemos, incorporamos un pedazo del mundo, y solemos devolverlo en forma de palabras. Si hubiera una que pudiera definir la atracción por la energía que mueve al mundo vivo, esa sería clorofilia.


			
ADVERTENCIAS 


			

					Atención: algunas recetas de este libro no contienen cantidades. Una banana madura no endulza igual que una más verde y un puñado de almendras de mi mano no es igual al de la tuya. El objetivo es que te apropies de las recetas, que aprendas a medir las cantidades a través de la experiencia y de tus proporciones personales. No se trata de repetir recetas como un autómata. Cambiá las reglas para llegar al resultado que más te guste. 





Las recetas son una catapulta creativa, no una jaula.




					Cada receta de licuado cuenta con ingredientes organizados en tres categorías. 






Los ingredientes principales son aquellos indispensables para elaborar la receta. Por eso siempre son pocos; no hay excusa para no arrancar. 


Los ingredientes aleatorios se reemplazan entre sí. 


Es uno o el otro, nunca podrían ir todos juntos.


Con los ingredientes lúdicos podés combinar sabores hasta encontrar tu receta ideal entre todas las mezclas posibles. Pueden sumarse. 




					No disponer de todos los ingredientes no es excusa para detenerte. Trabajá con lo que tenés. 







					La información de este libro es producto de la investigación y la experiencia de muchas personas. No intenta ser una verdad absoluta. Lo que proponemos aquí es ayudarte a que realices tu propio camino. No somos médicos ni pretendemos serlo. Esto no es una biblia, es un mapa.







					Bebé los sólidos y masticá los líquidos. Los licuados y los jugos no se beben como agua fresca en el desierto. Se mastican, salivan y disfrutan como si se tratara del más fino chocolate. Gran parte de su digestión, como la de todos los alimentos, comienza en tu boca.





 Incluso antes, en tus ojos. Además de predigerir, vas a abrir las papilas y reeducar al paladar para disfrutar de estos sabores. 




					Quienes padecen problemas con el azúcar, recuerden: aunque la mona se vista de seda, mona queda: un kilo de bananas maduras tiene su equivalente en azúcar. 





No está refinado, pero cuidado, es azúcar. 




					Recomendamos elegir vegetales orgánicos o agroecológicos, sobre todo si estás atravesando un programa de desintoxicación. Además, sería bueno que laves y frotes los vegetales con un cepillo, o dejes los vegetales en remojo con una solución de 100 ml de vinagre blanco (si es posible, vivo) cada 900 ml de agua filtrada, durante 20 minutos. Otra opción es usar un 2 % de agua salada. Si no conseguís vegetales orgánicos, podés neutralizar parcialmente la acidez de los agrotóxicos generando una reacción ácido base. Diluí 1 cucharada de bicarbonato de sodio por litro de agua filtrada y sumergí los vegetales en esta solución.







					Los vegetales y frutas que presentan mayor cantidad de residuos tóxicos son: apios, duraznos, frutillas, arándanos, hojas verdes, espinacas, manzanas, cerezas, uvas y mandarinas. La lista está en orden decreciente de toxicidad. Tratá de que las frutas y verduras sean siempre orgánicas. Las que sin ser orgánicas resultan menos tóxicas, son: brócoli, repollo, bananas, espárragos, mango, ananá, palta y cebolla. 







					¡Cuidado! Este libro puede hacer que cambie algo en tu vida. No te damos soluciones, te proponemos ideas.





 Porque no hay nada más transformador que las ideas.


			


			Predigestores y herramientas de supervivencia


			Esta es una lista lo más detallada posible de algunos elementos accesibles, y otros no tanto, que te pueden ayudar a hacer más efectiva la práctica de este libro.
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			LICUADORA


			Evolución tecnológica del metate, del molcajete, del mortero. Cualquier cosa que funcione con electricidad y permita girar sus aspas es bastante más rápido que dos piedras. Podés usar cualquier licuadora, desde las menos potentes hasta las que procesan con 3 HP. Cualquiera sirve. Si no tenés ninguna, preguntale a tus amigos y familiares, postealo en las redes o buscá en algún placard, en toda familia hay una licuadora escondida esperando por nosotros. Si tenés la base y el vaso está roto, tampoco te desanimes. Gracias a internet, los repuestos se encuentran muy fácil. Si no tenés licuadora, pero sí minipimmer, usala. Una licuadora usada es más barata que este libro: no hay excusas para no hacerte un licuado. 
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