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L’uomo da solo consuma, inghiotte piu
carne di quanta ne divorino tutti gli al-
tri animali; egli ¢ dunque il piti gran distrut-
tore ed ¢ tale piti per abuso che per bisogno.
Invece di godere moderatamente dei beni
che gli sono offerti, invece di dispensarli con
equitd, invece di porre rimedio a misura che
distrugge, di rinnovare allorché annienta, il
ricco si compone la sua gloria nel disperde-
re, la sua grandezza nel consumare a tavo-
la piu sostanze in un giorno di quelle che
bisognerebbero per la sussistenza di molte
famiglie; egli abusa degli animali e anche
degli uomini, tutto il resto dei quali geme
nella miseria e si tormenta nella fatica per
soddisfare lo smisurato appetito e I'ancora
pil insaziabile vanita di questuomo, che fa-
cendo distruggere gli altri per via di stenti,
distrugge anche se stesso a forza di eccessi.

— GEeoRrGEs Lours LECLERC,
conte di Buffon (1707-
1788), Storia naturale



Sono particolarmente toccata e davvero lusingata di
scrivere la prefazione per questo nuovo libro della
mia cara amica Belda. E infatti un grande onore, perché
questa straordinaria donna ha gia scritto vari splendidi
libri che, come questo, sono per il bene del pianeta.

Questo libro vi aprira gli occhi a una nuova cucina,
grazie alle sue ricette squisite e semplici da preparare.
Avrete 'immensa gioia di scoprire quanto siano deli-
ziosi i germogli e assaporerete il piacere di gustarli.

La maggior parte degli esseri umani non conosce la
vera influenza dell’alimentazione sulla salute. La nostra
salute ¢ il bene piu prezioso e ce ne rendiamo conto
ahime quando I'abbiamo persa.

Verso il 1920 T'antropologo Edmond Bordeaux
Szekely, svolgendo ricerche negli archivi del Vaticano,
ha ritrovato dei vecchi manoscritti del Mar Morto re-
datti dagli Esseni. Questi manoscritti dimostrano che
un’alimentazione a base di germogli esisteva gia fin dal-
la notte dei tempi.
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I germogli sono un vero e proprio dono della na-
tura. Rappresentano un concentrato di sostanze nu-
tritive, minerali, vitamine, oligoelementi e aminoacidi
necessari al buon funzionamento delle cellule del no-
stro corpo. Contengono enzimi che permettono una
digestione senza fatica, pit rapida e piu efficiente. I
germogli sono inoltre facilmente assimilabili, cosa che
aiuta a colmare le nostre carenze alimentari causate
dall’alimentazione moderna e industriale, cioé di catti-
va qualita. Favoriscono per di pit la salvaguardia della
vita animale, grazie all’alto tenore di proteine vegetali,
di qualita ben superiore a quella delle proteine conte-
nute nella carne. Tuttavia, la cosa piu stupefacente ¢
che il valore nutrizionale di un solo, minuscolo germo-
glio equivale all’apporto nutrizionale totale dell’intera
pianta giunta a maturita.

Pertanto, i germogli sono giustamente considerati
il pitt perfetto degli alimenti conosciuti, giacché au-
mentano le nostre difese immunitarie. D’altronde ¢
per questo che gli Esseni erano chiamati “il popolo dei
guaritori’. Avevano capito che piu alimenti integra-
vano nella loro forma naturale, senza trasformazioni,
piu ristabilivano la salute. Inoltre, piti consumiamo
alimenti di qualita, eccezionali fonti di sostanze nutri-
tive, meno fame abbiamo e meno ingrassiamo. E stu-
pefacente constatare con che rapidita il nostro corpo
avverta gli effetti di vitalitd dei germogli dopo averli
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consumati. Per di pil, questo alimento crudo non in-
quina né il pianeta né il corpo umano.

I germogli sono inestimabili, perché aumentano
il nostro potenziale energetico ed ¢ stato dimostra-
to scientificamente che questi alimenti rigenerano la
VITA: non solo contribuiscono al mantenimento della
salute e della giovinezza, ma permettono soprattutto
di ripristinarle. Possiamo dunque affermare che hanno
una capacita di autoguarigione!

Ecco perché ho scelto quest’alimentazione come
base di cio che consiglio ai miei pazienti, ma non sono
I'unica a conoscerne 'importanza e oggigiorno nume-
rosi sportivi professionisti integrano i germogli nei loro
mentl.

Per riassumere, un piatto di germogli trasmette pa-
recchia energia, un sicuro apporto nutrizionale e un
piacere gustativo che si accompagna al piacere degli oc-
chi... Oggi si impone un ritorno alla natura, alla salute
e alla protezione dell’ambiente. Persone di qualunque
eta, condizione sociale, nazionalitd e professione vi si
interessano. I germogli, alimento crudo per eccellenza,
fanno parte di questa tendenza.

— GEeNEVIEVE DorRMOY
Naturopata
Autrice di Et si la santé c'était
naturel! (ed. du Fraysse, 2000)
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UN PO’ DI STORIA

Igermogli fanno parte di cid che in genere chiamia-
mo alimentazione viva, basata sul principio del cru-
divorismo. Nel grande gruppo dei crudivori possiamo
distinguere: i granivori (che si nutrono principalmente
di chicchi e semi, di preferenza germogliati), i frugivo-
ri (che mangiano solo frutta), i sostenitori della dieta
istintiva (che non escludono i prodotti animali) e in-
fine i liquidariani, la cui alimentazione vegetariana ¢
sostanzialmente composta da succhi.

Verso la fine degli anni Sessanta, durante la rivo-
luzione psichedelica, i seguaci delle sostanze psicotro-
pe alla ricerca della conoscenza originaria inseguivano
un’alimentazione al tempo stesso sottile, concentrata
e spirituale, in sostanza il “cibo degli dei”, in armonia
con gli elevati stati di coscienza. Si sono quindi rivolti
in maniera del tutto naturale ai germogli. Sicuri del
loro istinto, li hanno riconosciuti come I'alimento pit
completo e raffinato. Alla ricerca delle radici storiche,
le hanno trovate nei famosi manoscritti del Mar Mor-
to, dove si dice che gli Esseni, una setta ebrea dei tempi
biblici, si nutrissero di germogli, da cui il famoso “pane
esseno”. Quest’alimentazione trasmetteva loro, si rac-
conta, una grande longevita.

Nella stessa epoca del Novecento, dobbiamo alla
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dottoressa Ann Wigmore (1909-1994), cofondatrice
dell’Hippocrates Health Institute (Stati Uniti), un’im-
portante promozione dei benefici del cibo vivo, che in-
clude i germogli e 'erba di grano, grazie ai quali la dot-
toressa e i suoi pazienti sono “miracolosamente” guariti,
secondo la loro testimonianza, da numerose malattie.

All'inizio degli anni Ottanta I'antesignano Joseph
Meli, lui stesso curato con i germogli dal dottor Chri-
stian Tal Schaller in seguito a un grave incidente, ha
messo a punto le vasche di germogliazione (incubatri-
ci). Parallelamente si ¢ cominciato a far germogliare un
po’ ovunque nel mondo tipi di semi via via piti svariati.
E questo movimento non cessa di svilupparsi. Nel 2002
Lawrence Aboucaya ha aperto a Parigi il primo negozio,
simpaticamente chiamato “Pousse-Pousse”,' specializ-
zato nella vendita di semi e germogli. Infine, Genevieve
Dormoy, che ha scritto la prefazione ed ¢ naturopata,
secondo quanto afferma ha guarito se stessa dal cancro
con il cibo vivo, detto biogenetico, e in particolare con
i germogli, che da allora utilizza per curare le numerose
persone affette da malattie dichiarate “incurabili”.

Questi pochi che ho citato ovviamente non rendo-
no conto in tutto e per tutto dell’insieme, molto nu-
meroso, di coloro che a vario titolo hanno contribuito
a sviluppare 'impiego dei germogli nel mondo.

1 Letteralmente “spunta-spunta’, in francese ¢ anche il vocabolo che
indica il riscio (n.d.t.).

16



Germogliare é facile e divertente

La buona salute di coloro che seguono un’alimenta-
zione sostanzialmente crudista si osserva in una pelle
radiosa, uno sguardo limpido e una chioma lucente.
Grazie all’alimentazione viva constatiamo fin dall’i-
nizio un buon transito intestinale, minor stanchezza,
eliminazione dei grassi superflui e delle tossine accu-
mulate attraverso il consumo di prodotti dell'industria
alimentare, che ci avvelena certamente tutti, ma anche
la natura. Meglio di qualunque argomento, ciascuno
pud provarci alimentandosi per una settimana con i
germogli, prima di tornare alle proprie abitudini ali-
mentari. Ricordiamoci sempre che la chiave della salu-
te passa attraverso la conoscenza di cid che mangiamo.

La germogliazione ¢ il processo mediante il quale un
seme da vita a una nuova pianta. Posto in condizioni di
umidita e assenza di luce, il seme diventa ricettacolo di
reazioni chimiche, tra cui la piti importante ¢ la sintesi
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degli enzimi. I suoi glucidi, lipidi e protidi diventano
pitt digeribili e nel contempo aumentano le vitamine.
Vedere giorno dopo giorno i semi spuntare, germoglia-
re nella cucina dove abbiamo collocato i germogliatori
¢ una gioia e rappresenta una costante riserva di vita-
mine fresche, equilibrate e naturali. In questa pratica
c’¢ qualcosa di tranquillo, di armonioso, di elegante
e raffinato. La germogliazione richiede poco spazio, ¢
adatta a qualunque latitudine e stagione... e puo per-
sino essere presa in considerazione su un’astronave! Si,
possiamo andare molto lontano con poco.

Oltre alla moltiplicazione del valore nutrizionale
dei semi, la germogliazione produce sostanze nutritive
assenti nel seme secco, per esempio la vitamina C. I
germogli sono adatti a tutti e migliorano qualunque
alimentazione vegetariana o carnea. E possibile deco-
rare la cucina costellandola di microgiardini; la stanza
vibrera di vita in gestazione, di vita che si schiude, fa-
cendoci percepire la magia della trasmutazione biolo-
gica, come spiega C. Louis Kervran, il quale dimostra
per esempio la formazione del calcio ad opera di una
pianta posta a germogliare in un ambiente privo dello
stesso minerale (Zrasmutazioni biologiche e fisica mo-
derna, Giannone, 1992). E possibile consumare sotto
forma di germogli praticamente tutti i semi. Nutrienti
e molto digeribili, ci proteggono dall’intossicazione le-
gata all'uso eccessivo di prodotti chimici in ogni fase
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dellindustria agroalimentare. I legumi come fagioli,
piselli o ceci possono provocare gonfiore e flatulenze,
cosa che non accade quando sono germogliati. Aggiun-
giamo che si tratta di uno stile alimentare relativamen-
te poco costoso, tanto pil che il rapporto quantitativo
e qualitativo tra il seme secco e quello germogliato va
dalle 10 alle 100 volte di pitr. Inoltre, i germogli sono
sempre freschi e disponibili in qualunque momento,
semplici da preparare. In tramezzini, insalate, verdura
cruda, frittate, minestre o pasta, con la carne e il pesce,
incorporati a diverse ricette, i germogli nutrono, col-
mano le carenze, sono I'alimento vivo per eccellenza.
Osserviamo infine che si combinano alla perfezione tra
loro, essendo il sapore il criterio finale.
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