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Resumo

A alimentagéo viva é capaz de regular processos
vitais especificos, como o aumento de imunidade,
prevencdo de doencas, e proporciona influéncia
positiva nas condicdes fisicas e mentais, assim
como auxilia na redugcdo do processo de
envelhecimento. Além disso, esta alimentagdo
contribui para a redugdo de residuos soélidos ndo
organicos no ambiente. Este trabalho descreve o
desenvolvimento de um projeto realizado na Casa
do Idoso Leste e na Obra Social Célio Lemos em
Sao José dos Campos, SP, cuja proposta é de
trazer uma consciéncia alimentar e ambiental, junto
a populacao da cidade.

Palavras Chave:
ambiente.

alimentagdo viva, nutricdo, meio

Introducao

A alimentacao viva exclui todos os alimentos
e produtos de origem animal, bem como os
alimentos cozidos a uma temperatura acima de 42
graus Celsius. E uma alimentacéo capaz de regular
processos vitais especificos, como o0 aumento de
imunidade, prevencdo de doencas, influéncia
positiva nas condic8es fisicas e mentais e reducao
do processo de envelhecimento.

A dieta inclui frutas e vegetais crus, nozes e
suas pastas, graos, leguminosas, sementes,
sementes germinadas, brotos, Oleos e leites
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Abstract:

Raw food is capable of regulating specific vital
processes, such as increased immunity, preventing
disease, positive influence on physical and mental
conditions and reducing the aging process.
Moreover, this diet contributes to the reduction of
inorganic solid waste in the environment. This
paper describes the development of a project
carried out in Casa do ldoso Leste and Obra Social
Célio Lemos in the city of Sdo José dos Campos,
Sdo Paulo state, whose purpose is to provide
eating and environmental awareness among the
population of the city.

Keywords : raw food, nutrition, environment.

vegetais, vegetais do mar, ervas e sucos frescos.
Utiliza como técnicas a higienizacdo, hidratacao,
desidratacdo, germinagdo, prensagem, marinacéo,
fermentacdo, desamidagdo, refogamento e
amornamento dos alimentos.

Segundo a quimica Trucom (2013), o
cozimento altera a constituicdo fisico-quimica do
alimento, no que se refere a quantidade de agua e a
constituicdo das proteinas e fibras alimentares, aos
sais, as vitaminas, as gorduras e as enzimas, pois
apo6s o cozimento o alimento torna-se denso com a
perda de sua energia e em muitas vezes torna-se
indigesto pela alteracdo na sua composicao natural.
A auséncia de enzimas digestivas provoca o
estresse do organismo, que se torna acido,
roposta de
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resultando na retirada de prétons de células que
estavam em harmonia metabdlica e dificultando o
tempo e processo de digestdo. Os residuos
alimentares n&o digeridos ficam circulando no
organismo ou se acumulam como toxinas, levando o
corpo fisico ao adoecimento ou a entrar em estado
de sobrevivéncia. Ja os alimentos crus, que
possuem mais energia vital, sd8o perfeitos
acumuladores de energia, uma vez que doam mais
protons do que os alimentos mortos.

O médico Gonzalez (2008) afirma que a
matéria desvitalizada em que se tornou o alimento
cozido € um excelente meio de cultura para o
crescimento bacteriano. Segundo Gonzalez, uma
hora ap6s o cozimento em elevadas temperaturas,
as bactérias presentes no ambiente replicam-se na
comida, formando colbnias e produzindo toxinas, o
que ndo acontece em alimentos ndo cozidos, pois
ndo ha matéria desvitalizada para ser degradada.
Estudos apontados pelo médico Cousens (2000)
afirmam que a contaminagc&o bacteriana mais forte
vem dos alimentos de origem animal ou altamente
glicémicos, mesmo que sejam cozidos. Segundo
Gonzalez (2008) e Trucom (2013), cada ingestéo de
alimentos cozidos ou processados provoca uma
resposta imunolégica no corpo, conhecida como
leucocitose digestiva, caracterizada pela elevacao
da quantidade de glébulos brancos a niveis
altissimos. O acionamento diario de tal fenébmeno
leva ao estresse metabdlico do organismo, que se
acumula ao longo dos anos e vai debilitando
progressivamente o sistema de defesa do corpo
humano. Gonzalez afirma que este efeito pode ser
minimizado com o consumo de ao menos 50% de
alimentos crus em todas as refeicdes, uma vez que
alcalinizam o organismo e mantém suas funcdes
energética e nutricional, desde que tomados os
devidos cuidados com a higienizacéo destes.

A nutricionista Moraes (2011) descreve uma
classificagdo energética dos alimentos, sendo que
0s alimentos que diminuem ou destroem a vida (os
bioestaticos e os biocidios) sdo aqueles que
perderam a energia vital, por meio de cozimento,
refrigeracdo, congelamento e/ou armazenamento ou
sdo os alimentos da dieta moderna: processados,
refinados, industrializados, embutidos, conservados
e/lou com agrotoxicos. Tais alimentos acidificam o
organismo. Além disso, este Ultimo grupo envenena
as células do corpo com substancias nocivas e sdo
responsaveis por muitos casos das doencas da
civilizacdo moderna: hipoglicemia, diabetes tipo II,
arteriosclerose, cancer, entre outras.

Tal discussdo levanta um olhar para a
sallde humana via a prevengdo por alimentagdo
saudavel. E vai mais adiante: o habito de consumir
mais alimentos na forma mais natural possivel
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também favorece a diminuicdo da geracdo de
residuos solidos no ambiente (Schalch e Leite,
2012).

Este artigo comunica as atividades do
projeto de extensdo “Alimentacdo Viva e
Consciéncia Ambiental como Proposta de Melhoria
de Qualidade de Vida em Sdo José dos Campos,
SP”, em andamento, alocado no Curso de
Engenharia Ambiental do Instituto de Ciéncia e
Tecnologia da UNESP de Sédo José dos Campos.

Objetivos

Este trabalho tem como objetivos trazer
reflexdes (1) quanto a melhoria na alimentacéo e
nutricdo através do conhecimento da alimentacao
viva e (2) quanto a conscientizacdo ambiental e a
questdo da minimizacdo da geracdo de residuos

sélidos nao organicos no meio ambiente.

Material e Métodos

A proposta do trabalho é de trazer a
consciéncia alimentar e ambiental, junto a
populagdo, via um conjunto de aulas tedricas e

oficinas praticas de alimentacdo viva e palestras
sobre 0 meio ambiente, por docentes do curso de
Engenharia Ambiental do Instituto de Ciéncia e
Tecnologia da UNESP de S&do José dos Campos
junto com a participacdo dos discentes que
colaboram com o projeto. O publico alvo sdo os
professores, funcionarios e voluntarios atuantes na
Obra Social Célio Lemos e os idosos beneficiados e
funcionarios da Casa do Idoso em S&o José dos
Campos, Unidade Leste. Em cada localidade, o
projeto atua com encontros quinzenais com oS
beneficiados.

As oficinas praticas de alimentagéo viva sao
participativas e incluem o ensino de técnicas como
higienizacéo, hidratacdo, desidratacdo, germinacao,
prensagem, marinacdo, fermentacdo, desamidacao,
refogamento e amornamento dos alimentos.
Também sdo descritas informagBes sobre as
propriedades nutricionais dos alimentos utilizados
nas oficinas praticas.

O material tedrico e receitas ensinadas nas
aulas é baseado em Moraes (2013), Trucom (2013),
Gallant e Cote (2013), O’'Bannon (2011), Assis
(2009), Gonzalez (2008) e Trucom (2004).

roposta de



8° Congresso de extensao
universitaria da UNESP

"Dialogos da Extensio:
do saber académico a pratica social"

Adicionalmente, documentérios séo exibidos
como parte da conscientizacdo no tema. Foram
exibidos os documentarios “O Veneno Esta na Mesa
2", que aborda a questdo dos agrotoxicos na saude
humana, e “O Milagre Gerson”, que trata
diretamente a questdo da prevengdo da salde e
cura de doencas através da alimentacéo.

Além disso, para atingir uma maior
abrangéncia do projeto, criou-se uma pagina no
Facebook, denominada Alimentacao e
Sustentabilidade, para postagens de material
teodrico, links para documentarios, sinopses e
informacdes adicionais gerados pelo projeto.

Resultados e Discussao

O projeto estd em andamento e ao final do
ano de 2015 serdo coletados depoimentos dos
beneficiados. Para efeitos de ilustracdo, as Figuras
1 a 4 no Anexo 1 apresentam algumas das
atividades deste projeto realizadas na Obra Social
Célio Lemos e Casa do ldoso Leste de S&o José
dos Campos. A Figura 1 apresenta o convite para o
projeto na Obra Social Célio Lemos. A Figura 2
apresenta a oficina pratica de germinados e a
exibicdo do documentario O Veneno Esta na Mesa
2. A Figura 3 apresenta a grama de trigo que foi
cultivada para a oficina préatica de suco verde e uma
salada de lentilha rosa germinada, produzida na
oficina de germinados. E a Figura 4 mostra a aula
sobre higiénizacdo dos alimentos e as colbnias de
microorganismos desenvolvidas a partir de
experimento de higienizacdo de uma alface com
apenas agua, com vinagre, com liméo e com cloro.

O projeto tem  proporcionado  as
beneficiadas a conscientizacdo de uma alimentacao
mais saudavel no dia-a-dia, com o ensino de
técnicas de gastronomia sem fogdo, mantendo os
nutrientes em seu maximo nivel energético, assim
como trouxe reflexdes com relacgdo ao meio
ambiente. Foram ensinadas receitas saborosas, e
as beneficiadas do projeto tém relatado a aplicacéo
das técnicas aprendidas em suas rotinas diarias e
com seus parentes. Algumas beneficiadas da Obra
Social Célio Lemos, que sao vegetarianas,
relataram satisfagcdo com relacdo as novas opc¢des
de alimentacdo saudavel.

Conclusodes
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A alimentacdo viva, também chamada de
alimentacdo ecologica, € uma opcao de dieta
nutritiva e energética, que proporciona saude ao
mesmo tempo que previne doencas. Foi a
alimentacéo utilizada na comunidade dos essénios
(400 a. C.) e para este povo “o principal para a
manutencdo da salde e cura das doencas era a
pratica de uma alimentacdo onde a energia vital

estivesse preservada” (Moraes, 2011).

E uma alimentagdo que compde pratos
completos e nutritivos, inclusive amornados. Por ndo
ser conhecida, normalmente é confundida com
pratos de saladas. E possivel o preparo de biscoitos,
paes, sucos, vitaminas, pastas, fermentados, tortas,
musses, sopas e massas, com todo o preparo
proveniente de frutas e vegetais crus, além da
utilizacdo das sementes e castanhas. Para o
preparo de tais alimentos, € necessario o
conhecimento de técnicas especificas.

Este projeto atua na divulgacdo e
conscientizacdo sobre alimentacdo saudavel e
questdbes de meio ambiente relacionadas aos
alimentos. Os beneficiados tém se mostrado
satisfeitos com este novo aprendizado e tém
incluido pratos de gastronomia sem fogdo em suas
rotinas, observando mais disposicdo em suas
atividades diarias.
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Anexo 1

Figura 1. Convite para o projeto na Obra Social Célio Lemos.

Curso ¥l RYE! Aulas

' 3 altay ticos, r Suco verde
| Brotos e germinados
Rl Tal ot niarios debre aligentacio; ot v Leites, queijos vegetais e
et | “ . ; fermentados
L TER B preparo de hortas em peguenos espacos; s . Mousses, tortas e docinhos
Moqueca, caldeirada
Patés

Sopas vivas

Figura 2. Oficina pratica de germinados e exibi¢do do documentério o Veneno Esta na Mesa 2 na Casa do
Idoso Leste de Sao José dos Campos.
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Figura 3. Grama de trigo para o suco verde e salada de lentilha rosa germinada.

Figura 4. Aula sobre higienizagdo dos alimentos na Casa do Idoso Leste de S&o José dos Campos e
colonia de microorganismos formadas a partir de alfaces s6 lavadas na agua, higienizadas no limao, no
vinagre e no cloro.
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