[image: image1.jpg]!’ 21° Bienal Internacional




                                                                   [image: image2.jpg]EDITORA



                                               


[image: image1.jpg]
Editora Alaúde lança 12 Passos para o Crudivorismo, de Victoria Boutenko: um guia para os que desejam optar pela alimentação viva e alcançar saúde, bem-estar e rejuvenescimento

Com destaque na  21ª Bienal Internacional do Livro de São Paulo, a Editora Alaúde lança no Brasil o livro 12 Passos para o Crudivorismo: Como acabar com sua dependência da comida cozida, de Victoria Boutenko e prefácio do médico Gabriel Cousens. A obra torna-se relevante no momento em que a alimentação crua ganha adeptos e desponta como tendência no mundo inteiro. Como a autora mostra ao longo de minuciosa exposição nos capítulos e no programa alimentar, abrir mão de comida cozida é romper um vício da sociedade moderna e conquistar saúde, bem-estar, disposição, beleza e rejuvenescimento. Mas ela adverte: não é uma tarefa fácil. Os ganhos, no entanto, são visíveis e importantes. Mesclando depoimentos pessoais, pesquisas científicas e muitas receitas saborosas, 12 Passos para o Crudivorismo é uma obra completa para os que buscam alcançar uma vida saudável e plena de energia.
Inovadora, a obra apresenta um programa composto por 12 passos para adotar a alimentação crua após um aprofundado mergulho na experiência pessoal da autora. Ao compartilhar as histórias da transição de sua própria família para uma alimentação crua, Boutenko demonstra os benefícios que a dieta crudívora trouxe aos filhos (que já apresentavam doenças degenerativas como diabetes e asma), ao marido (que havia se submetido a nove cirurgias para tratar o hipertireoidismo e sofria com problemas circulatórios) e a ela mesma, que não tinha energia. Sem abrir mão de referências científicas e de exaustiva pesquisa, a autora expõe os benefícios do consumo de alimentos vivos e de folhas verdes. Com entusiasmo, riqueza em informações, enbasamento nutricional teórico e longa experiência com alimentação crua, Boutenko apresenta ao leitor um universo nutricional do qual a vida moderna abriu mão.
Proposta saudável

A autora mostra como os humanos passaram da dieta crua para a dieta carnívora e cozida com prejuízo de aspectos importantes para o equilíbrio do corpo. Ao consumir carnes e peixes cozidos, ingerimos e processamos toxinas como aminas heterocíclicas, mutágenos e carcinógenos. Por outro lado, ao consumir alimentos vivos, os benefícios dos fitonutrientes, dos antioxidantes, do resveratrol e do falcariol trazem a prevenção de doenças como o câncer, proporcionam rejuvenescimento e ativam genes da longevidade humana. Com base em pesquisas científicas, ela argumenta a descoberta de uma gama de nutrientes presentes exclusivamente em frutas, nozes, folhas verdes, castanhas e sementes frescos. 
Por outro lado, Boutenko parte de estudos dos efeitos negativos da aplicação de calor sobre alimentos (como a desmineralização, a perda de resveratrol e o falcarinol, bem como a perda de AHCs e HPAs). Sua pesquisa sobre AGEs demonstra o poder destrutivo e nocivo do ato de cozinhar e aquecer alimentos. Como afirma a autora, o cozimento destrói o ingrediente mais importante da dieta humana: a vida destes próprios alimentos, e prejudica a vida das células humanas. E, em lugar de alimentos naturalmente nutritivos, os humanos modernos passaram a consumir uma ampla gama de alimentos enlatados, queijos, produtos processados e carnes, tudo com sabor e valor nutricional artificiais. Ao mesmo tempo, progressivamente triplicou a incidência de casos de câncer entre 1900 e 2000. A dificuldade de abrir mão de alimentação cozida, tema ao qual a autora dedica grande parte do livro, é tratada com profundidade e sensibilidade. 
Outro aspecto da alimentação crudívora que causa insegurança é o valor gasto com o consumo de alimentos hortifruti em detrimento do consumo de ingredientes processados e de baixo custo. 12 Passos para o Crudivorismo contempla aspectos culturais, históricos, antropológicos, paleontológicos, químicos e nutricionais envolvidos no processo de adoção da dieta ocidental contemporânea. E ela argumenta que a dieta cozida, tal como o consumo de álcool e de drogas, é um vício. Além disso, como sugere a autora, após muitas décadas consumindo produtos processados e desmineralizados, muitas pessoas perderam a capacidade de mastigar normalmente, o que afeta todo o processo digestivo. 
Para propor uma transição amena para a dieta crua e evitar enganos que ela própria cometeu, Boutenko indica um programa de 12 passos que garantem segurança e tranquilidade. Além disso, 12 Passos para o Crudivorismo fornece receitas saborosas utilizando alimentos crus e receitas de vitaminas poderosas, como o suco verde.

Sobre a autora: Victoria Boutenko dá aulas de nutrição e de alimentação viva em todo o mundo. Autora de Green Smoothie Revolution, Raw Family Signature Dishes e Raw Family: A True Story of Awakening, seus livros já foram traduzidos para mais de dez línguas. Com o livro Green for Life, que publicou sozinha, Victoria foi finalista do Prêmio IPPY (Independent Publisher’s Award) na categoria saúde e medicina. Victoria, o marido e os filhos – conhecidos como a Família Crudívora – moram em Ashland, Oregon, Estados Unidos.
Sobre a Editora Alaúde: A Alaúde é uma editora jovem, em plena força de crescimento. Com linhas editoriais diferenciadas, está presente em todos os canais de distribuição do produto livro. Livrarias, bancas de jornais, supermercados, loja virtual da editora (www.alaude.com.br), redes de conveniência, door to door, vendas pelo catálogo Avon, restaurantes vegetarianos, farmácias e casas de produtos naturais, entre outros.
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