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			UM PAPO NA COZINHA


			 


			Costumo pensar que o máximo da intimidade é conhecer a cozinha de alguém. Sala de estar é para qualquer um que chega, é começo de conversa, é cerimônia. Em compensação, cozinha pede um grau a mais de confiança.


			A gente não mostra a nossa sobrecarga do dia a dia que se materializa ali, na pia cheia de louças; nossa correria, na penca de bananas passando do ponto; nosso cansaço, nas xícaras que estão com o fundo preto e seco do café de ontem; ou ainda a nossa dificuldade em se planejar e dar conta de tudo impressa na geladeira vazia com uma fatia de muçarela que de tão velha e seca já está branca e torta.  Para isso é preciso coragem, é preciso confiar pra caramba e ter segurança de que aquele que entra nem precisa ouvir o famoso “não repara a bagunça”, “a faxineira só vem amanhã”. Ele já entende que aquilo ali também é você.


			É na cozinha que a gente chama aquela amiga para fofocar, pra falar de assuntos que não queremos compartilhar com os convidados na sala de jantar. Cozinha é lugar de segredos de todos os tipos.


			A gente namora na sala de estar, noiva na sala de jantar, mas casando a vida é feita muito mais de cozinha. É preciso saber disso. E principalmente curtir. Ou é fracasso na certa. Sala é para namorados, cozinha é para amantes.


			É da cozinha também que saem nossas melhores lembranças de afeto, quando amor era resumido a comer e alguém saia de lá com uma mamadeira ou papinha. Isso impregna nosso imaginário para o resto da vida e se reforça ao longo dos anos. Especialmente nas casas das avós e das tias mais generosas, que além de nos deixarem ajudar a misturar a massa do bolo, ainda nos dão a vasilha para lamber o restinho, mesmo alertando que aquilo é um perigo e dá dor de barriga. Melhor ainda quando se é criança é poder lavar louça em cima de um banquinho: água, sabão e sujeira são o máximo da emancipação no imaginário infantil. Pena que mais tarde isso perde o encanto. Evitaria muitas separações.


			Cozinha também é lugar de assuntos sérios e é lá que a mãe chama em um canto para dar bronca e mandar a gente se comportar na frente das visitas.


			A cozinha é o coração da casa, onde todos se encontram, não importa o estado, o cargo, o clima, todo mundo sempre passa por lá.


			E eu sempre vi no alimento uma magia. Desde os tempos em que, criança na fazenda, podia brincar livremente com minhas panelinhas, fazer as misturas mais inusitadas e, naturalmente intragáveis, como terra com folhas e flores e um pouquinho de água. Ah, como meus amigos imaginários e minhas bonecas amavam aquele “banquete”!


			A alimentação seguiu me fascinando ao longo da minha jornada e não por acaso me tornei nutricionista, dessas que atendem em consultório e ficam dizendo pras pessoas o que elas devem ou não comer. Quanto mais estudei, mais foi ficando claro o poder preventivo e curativo daquilo que colocamos na nossa boca. Fui entendendo cada vez mais que é na cozinha que acontece o tratamento e que no consultório eu só mostrava no papel. Sem muito planejar, fui trocando o jaleco pelo avental. O consultório perdeu o sentido e decidi seguir meu caminho entre panelas e pessoas, mostrando na prática como é possível ter uma alimentação terapêutica sem abrir mão de todo o sabor, afeto e significados que o ato de comer representa.


			Através do Detox Delivery Gourmet, um projeto autoral que é uma espécie de spa em casa onde preparo todas as refeições durante cinco dias, e das oficinas de culinária, tive a oportunidade de viajar o país todo e até ir cozinhar fora do Brasil.


			E é por isso que me sinto muito honrada pelo tanto de famílias por esse Brasil afora que confiaram em mim o suficiente para que eu pudesse entrar na cozinha da casa delas. Sempre entrei com o cuidado de quem entra no coração de alguém, e principalmente no território de outrem, já que para toda cozinha existe um dono, normalmente possessivo e cuidadoso. Aprendi a entrar pedindo licença, pisando leve e com muito respeito, escolhendo como ingredientes meus melhores sentimentos e intenções, mexendo a panela com a responsabilidade que vem da consciência de que dali pode sair venenos ou remédios.


			Aprendi ainda que, na cozinha como na vida, não funciona autoritarismo e sim parceria. Em alguns momentos eu já não sabia se estava na cozinha ou em uma pista de dança, pois cozinhar em par é como dançar uma valsa ou um tango, e quem já tentou qualquer um deles, sabe que não é tarefa fácil. É preciso entrega, dedicação e paciência.


			Essas cozinheiras tão maravilhosas e sábias que estão escondidas em tantas cozinhas por aí, suas histórias e papos, dariam facilmente outro livro. Cozinheiras de nascença, que guardam os segredos que não se encontra nos livros de receitas e que só revelam depois de umas oito cebolas cortadas (e choradas) ali juntas no dia a dia, porque para se ganhar respeito é fundamental colocar a mão na massa.


			Esse livro é a materialização disso tudo, o fruto de um caminho trilhado entre o consultório, a cozinha e a sala de jantar, temperado com a vontade de compartilhar todos os meus aprendizados. Espero que seja uma viagem deliciosa, de descobertas recheada de belas paisagens e sabores especiais, embalados pelo som do cuidado e da saúde, que é como tem sido o meu trabalho até hoje.


			 


			Com amor, Carol.
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			#PROJETOVERÃOPRAVIDATODA


			 


			É verão, de novo! Férias, sol, calor, praia, piscina e biquíni. O verão é a estação do ano em que o corpo fica mais em evidência e, por isso, é também a época em que as pessoas mais se apressam para recuperar o tempo perdido e perder os quilos adquiridos ao longo do ano. Todos os anos é a mesma coisa! É (somente) nessa época que começamos a pensar no projeto verão.


			E para ter as medidas em dia, como manda o micro figurino da estação mais quente do ano, tem gente que não mede esforços e até coloca a saúde em risco com dietas malucas do tipo “emagreça 20 quilos em duas semanas”, tomando um shake milagroso, ou encarando alguma das milhares de dietas associadas às celebridades.


			Todo mundo querendo dar “tudo de si” para estar com o corpo da capa da revista dentro do biquíni. E ai de quem não estiver com tudo em cima! Está condenada a viver uma estação escondida atrás da canga. Por isso, o verão acaba sendo também a temporada de “caça às bruxas”.


			Mas espera lá, até quando as pessoas vão pautar a saúde, o bem estar e a forma física nesse tal projeto verão?! Foi pensando nisso, que criei o #ProjetoVerãopraVidaToda.


			A essência deste projeto é justamente ir além do verão. Meu objetivo é que todo mundo se sinta lindo e delicioso o ano todo, mas principalmente e especialmente de bem consigo mesmo e com seu corpo, de uma forma mais saudável.


			Entendo que cada um tem seu caminho, suas batalhas e dificuldades que vão além e resultam nesse corpo que carregam. Por isso mesmo que a ideia do projeto é acima de tudo RESPEITAR-SE.


			Quero chamar atenção para o fato de que esse verão vai passar. Hoje vivemos cada vez mais e nosso objetivo pra toda vida tem que ser muito maior do que uma barriga sarada. Ele tem que dizer respeito à nossa existência inteira.


			Não que você não possa ter uma barriga chapada ou não deva. Mas é preciso lembrar que isso não deve custar a sua saúde. É bom e essencial envelhecer com músculos, com um peso ideal para o seu perfil corporal, mas acima de tudo, viver e envelhecer saudavelmente.


			A motivação para se cuidar e para estar em boa forma tem que ir além da estética e alcançar a razão de aproveitar realmente a sua existência. O corpo é um meio e não um fim. Ele é a nossa morada, onde nascemos, vivemos e morremos, do começo ao fim. E sim, nós todos queremos uma “morada” bonita, enfeitada e agradável.


			Em vez de perguntar “quantas primaveras você tem” (ou quer parecer ter), eu pergunto “por quantos verões você ainda quer passar e como?”


			As pessoas que mais fazem a diferença nas nossas vidas, sejam íntimas ou mesmo os nossos ídolos, brilham especialmente não pela beleza, mas pelo talento. Outro dia almocei na casa da minha avó e fiquei pensando na minha tia bisavó que está lá com seus 95 anos, toda lúcida, e relativamente saudável. A primeira coisa que me veio à cabeça, é que quero chegar lá assim, com pernas fortes que continuem a me levar para onde a minha cabeça mandar.


			Mas depois fui além, tentando enumerar todas as pessoas que fizeram a diferença na minha existência e não consegui pensar em alguém que mudou a minha vida porque tem a bunda dura ou o tríceps definido. E definitivamente não admiro o fulano porque ele tem 8% de percentual de gordura.


			Ou seja, as pessoas não devem ser medidas pela balança ou pelas calorias que ingerem e nem pela massa muscular, porque no final a gente admira de verdade quem nos inspira e nos encoraja por outros motivos. Menos percentual de gordura e mais coeficiente de inteligência, emoção e sucesso, por favor!


			A medicina estética e a indústria alimentícia prometem oferecer mil facilidades e caminhos curtos para alcançar o corpo perfeito, mas tem tornado o mundo e as pessoas cada vez mais plásticas. O #ProjetoVerãopraVidaToda é um convite para voltarmos ao real, ao essencial, à simplicidade. Costumo brincar que os alimentos devem  ser como as pessoas, simples, naturais, integrais e verdadeiros.


			Há sempre tanta cobrança para ser magra, estar em forma, ter cabelos, unhas, seios e bumbum perfeitos. O mundo nos provoca com tantos desejos de perfeição, mas nós temos tantas outras coisas mais importantes para fazer e ser na vida.


			Por isso, a missão do #ProjetoVerãopraVidaToda é ajudar as pessoas a adotar uma vida saudável de verdade, sem neuroses, e cuidar da saúde e do corpo o ano todo sem pressa, como se o verão durasse toda a vida. Para isso é preciso uma reconciliação com o nosso corpo, com as nossas singularidades e com aquilo que é genuíno em nós e que, muitas vezes, é o que faz a diferença na nossa vida e na vida dos outros. É preciso começar a se sentir bem e belo de dentro para fora.


			O que eu quero é estimular os bons hábitos para vida inteira. Para que a vida seja eterna, saudável e bela, enquanto dure.
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			CORPO COMO MEIO E NÃO COMO FIM


			 


			Parece um pouco óbvio a necessidade de cuidar do próprio corpo. O que não tem me parecido tão natural assim é a forma como as pessoas vêm se relacionando com esse cuidado. Tenho percebido extremos entre o abandono e a obsessão. Tudo permeado por um bocado de angústia e sofrimento em meio a tanta informação e principalmente comparação. 


			 


			Lembrando em tempos de redes sociais  ±  quem você segue, não é você.


			 


			É impressionante a dimensão que as redes sociais dão para atos tão corriqueiros, afinal ali a gente mostra só um pedacinho da vida da gente, e fica parecendo que a vida é apenas aquilo. Mas não é! A vida é muito mais do que está no Facebook, Instagram e similares. Ainda bem.


			Na nossa vida temos problemas de verdade, todo mundo tem, ninguém publica. De certa forma, usamos essas redes, não apenas para interagir ou se informar, mas também para fugir da rotina, entrar ali e ver paisagens bonitas, ler dizeres bem humorados e descobrir boas ideias. A questão é que o que era uma distração virou o centro de tudo e, me arrisco a dizer, está gerando uma paranoia coletiva, onde tentamos viver aquela vida, e o pior, acreditamos que a vida do outro existe daquele jeito, apenas com cores e glamour, ah e quanto glamour não é mesmo?


			O resultado é que quando voltamos para o mundo real, ficamos frustrados, pois a vida não é assim tão colorida, nossa barriga não está assim tão chapada e hoje não deu para agachar 476 vezes, como aquela menina que você está seguindo e que eu já parei de seguir tem bastante tempo.


			As redes sociais dão, inclusive, um novo significado para as palavras. Vejamos, por exemplo, a palavra SUPERAÇÃO. O que antigamente era entendido como um grande feito, hoje pode significar apenas ter ido à academia e treinar. Aliás, já reparou que ninguém faz mais ginástica, mas treina? Para que eu não sei, porque atletas que realmente irão participar de alguma competição são poucos. Apesar do meu tom de provocação, o que me incomoda é o corpo ter se tornado o ÚNICO objetivo da vida de tantas pessoas.


			Não era pra ser ao contrário? Cuidar do corpo e conquistar saúde para conquistarmos tudo o que almejamos nessa vida? Ou basta ter um corpo sarado e está valendo a existência? São questionamentos que me inquietam quando penso em toda a capacidade intelectual do ser humano, em quantas coisas já descobrimos, produzimos e ainda temos por fazer. É no mínimo subestimar e desperdiçar todas as nossas capacidades incríveis, focando APENAS  em um percentual de gordura ou massa magra. Fico pensando como ficará a produção científica, artística e política dessa geração?


			Não estou aqui defendendo o sedentarismo, ao contrário, a natureza não aceita a preguiça, a vida é movimento, precisamos de uma vida ativa para o corpo e a cabeça funcionarem direitinho. 


			Para convidar as pessoas à reflexão sobre o tema, desenvolvi uma forma de apresentação em todas as oficinas e workshops que fiz pelo país. A pessoa é convidada a se apresentar com o seu nome e três características de pessoas que passaram pela vida delas e marcaram.


			 


			Aproveite e faça o exercício agora. Se dê alguns minutos para pensar nas pessoas que passaram pela sua vida de forma marcante e porque. Quais características dessas pessoas te marcaram e ensinaram e que você vai levar para o resto da sua vida?


			 


			O mais surpreendente é que de todas as pessoas que eu convidei para essa reflexão nenhuma sequer citou alguma característica física de alguém, como barriga chapada, tríceps definido ou algo do gênero. Nada disso marcou a vida de ninguém. Não é sensacional reconhecer que as pessoas que realmente importam brilham especialmente não pela beleza, mas sim pelo TALENTO? O talento de ser generoso, honesto, determinado, corajoso, amoroso. Foram essas as características mais citadas entre os envolvidos, dentre outras tão sublimes e elevadas.  Entender isso faz com que possamos pensar e escolher onde queremos colocar energia para fazer da nossa existência algo valioso.
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			Cuidar da saúde e do corpo, nessa linha de raciocínio passa a ser fundamental para podermos ter uma vida plena e cheia de conquistas. Perceba que aqui o corpo deixa de ser o foco e passa a ser o meio pelo qual a gente vai atingir tudo o que deseja. Não é maravilhoso? O corpo é o meio e não o fim em si.


			Nós somos o que produzimos. O que vamos deixar para o mundo, além do próprio corpo? Se você está no oposto da obsessão, abandonou o seu corpo e tem sentido na pele o preço dessa escolha, acredito que o melhor caminho seja entender que seu corpo é seu parceiro do começo ao fim e se “quem ama cuida”, é preciso se amar primeiro, para cuidar depois. Muitas pessoas esperam ter o corpo dos sonhos para só então cuidar dele. Não percebem que se não se amarem o suficiente para a entrega e a dedicação que o amor, especialmente o amor por si mesmo, exige dificilmente irão conseguir energia para buscar o equilíbrio. O corpo é um caminho de amor. Cuide do seu corpo, afinal você mora nele.


			A autora Geneen Roth escreveu um dos livros que mudaram a minha vida: Mulheres, comida e Deus. Ela diz, além de outras belezas inspiradoras, a seguinte frase que pra mim resume o motivo mais lindo para se cuidar: Seu corpo é o pedaço do universo que lhe foi dado.
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