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Chegamos na edicao n° 11 da Revista
Projeto AutoEstima, e tenho sempre o
orgulho em dizer que um trabalho

feito com amor e dedicagao nao tem
realizagao melhor. Ao adentrar nas pagi-
nas vocé ira encontrar duas entrevistas
maravilhosas das autoras Karen Padi-
lha (ex-modelo) e Marcéli Paulino (jorna-
lista de moda), com temas e histérias
diferenciadas e dicas super interessan-
tes para os nossos queridos internau-
tas. Ainda nas proximas paginas: dicas
de livros e outras 6timas matérias. Con-
vido voceé leitor a fazer uma deliciosa
viagem nas paginas e aprecia-las. Aos
autores participantes, colaboradores e
internautas a nossa gratidao!!

Para publicar crénicas, resenhas,
poemas ou divulgar seu negécio, proje-
to, loja, livros, etc., na préxima edigao
da nossa revista: clique aqui.

www.revistaprojetoautoestima.blogspot.com

REVISTA

= e Estivma —

Elenir Alves
Editora-chefe
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NDI'A'SER GRATA POR TUDO NA MINHA VIDA, LENDO OLIVRO:
REDD, DA AUTORA RHONDA BYRNE, SER GRATA PELOS MOMENTOS
{5 E RUINS, APRENDI A PARAR DE RECLAMAR PELAS COISAS QUE DERAM
ADO, APRENDI QUE NOS ATRAIMOS AQUILO QUE SOMOS, APRENDI QUE A
NICA PESS( JE PODERIA MUDAR MEU MODO DE VIVER ERA EUMESMA.” -
= — KAREN PADILHA
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- mmA - FOTO DIVULGAGAO
ENTREVISTA COM KAREN PADILHA, EX-MODELO E AUTORA DO LIVRO
"0 QUE FIZERAM DE MiM? SOBRE TRAUMAS E TRANSFUHMAGﬁES"

Karen Padilha, natural de Cotia/Sio Paulo. Morou em Londres no ano de 2016,
procurando aprimorar seu inglés. Estudou na escola Mayfair School of English.

Ao voltar para casa, Karen deu atengdo ao seu talento pela literatura e entdo comegou a
escrever seus textos e publica-los em seu site, com o passar do tempo foi ganhando
visibilidade e passou a ser colunista dos sites: O Segredo, Academia do Aprendiz,
Resiliencia Mag, O amor e em seu site Kacosmic.com.

Desde pequena, Karen sempre se mostrou interessada por muitos assuntos relacionados a
motivagao, relacionamento, comportamento, psicologia, filosofia, superagao, lei da
atracao, entre outros.

Karen explorou seu interesse por esses assuntos e entio decidiu escrever um livro
contando sua histéria de vida.

Seu livro se chama "O que fizeram de mim? Sobre traumas e transformagdes”.
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O que dizer a uma pessoa que foi abusada sexualmente pelo pai e que quase foi vendida a
uma familia de estranhos pela prépria mae? Como sera a vida de quem sofreu agressoes
fisicas e psicolégicas por parte da familia? E o que esperar de quem considera a cocaina
sua melhor amiga?

Foi lutando contra esse passado devastador que a ex-modelo e hoje escritora Karen
Padilha buscou forgas para seguir em frente e prosperar em todas as vertentes de sua
vida.

Em "O que fizeram de mim? Sobre traumas e transformagoes", Karen quer mostrar ao
leitor sua trajetoria de vida e as praticas que usou ao seu favor para transpor todas as
barreiras que a vida colocou em seu caminho. E, claro, como aplicar cada uma dessas
ferramentas em situagoes distintas e que todos podemos enfrentar.

Karen mostra como a espiritualidade (sem tomar partido de religiao ou de alguma crenga,
mas na fé que cada um possui em algo superior), a psicologia e a resiliéncia foram
essenciais para reverter um quadro de total dependéncia das drogas em uma vida de
reflexdes e positivismo.

Ela ja iniciou seu proximo livro, também sobre a tematica de como derrotamos nossos
proprios fantasmas e trilhar novos rumos na vida.

ENTREVISTA:
Revista Projeto AutoEstima: Poderia Conheci muitas pessoas interessantes,
contar para os nossos leitores como ainda tenho grandes amigas dessa época,
foi o seu inicio na carreira de modelo? mas meu negodcio nunca foi modelar. O
que eu realmente gosto de fazer ¢
Karen Padilha: Iniciei minha carreira escrever. Trabalhei como modelo até os
como modelo aos 18 anos, foi quando 21 anos.
decidi sair de casa e perseguir meus
sonhos. Revista Projeto AutoEstima: Vocé ja
No entanto, a primeira agencia de foi modelo internacional, estudou
modelos na qual trabalhei se mostrou Filosofia em Londres, introdugido a
muito desonesta. Ndo cumpriram nada Psicologia em Toronto e também
do que prometeram. Porém, logo estudou Origem da Vida no Contexto
comecei a conhecer outras agencias sérias Césmico na USP. Poderia comentar?
e a me introduzir realmente no ramo da
moda, mas nunca me dediquel Karen Padilha: Sempre me interessei por
inteiramente nessa  profissio como esses assuntos, passava Mmeus tempos
deveria; fazia um trabalho ou outro, ia livtes para pesquisar mais sobre os
em um casting ou outro também, ate mesmos, para tentar entender como
porque nao tinha muita paciéncia de ficar filosofia e psicologia se encaixam no

esperando nos testes. nosso dia-a-dia.

[6]
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Em 2017 fiz alguns cursos online
oferecidos pelo site, "coursera", que ¢
uma plataforma global de aprendizagem
online que oferece a qualquer pessoa, em
qualquer lugar, acesso a cursos e
diplomas online de universidades e
empresas de nivel mundial.

Fiz os cursos nos quais sou certificada:
Introducao a filosofia, oferecido pela
Universidade de Edimburgo, Emocgoes:
Introducao Filosofica, oferecido pela
Universidade Auténoma de Barcelona e
Origens da Vida no  Contexto
Cosmicooferecido pela Universidade de
Sao Paulo.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé foi
abusada sexualmente pelo pai e
quase foi vendida a uma familia de
estranhos pela propria mie, também
conviveu com as drogas. Com esse
passado devastador onde vocé buscou
forgas para seguir em frente?

Karen Padilha: Eu havia chego em um
certo momento da minha vida, no qual,
percebi que de nada adiantava ficar
buscando respostas e motivos pelos quais
as outras pessoas me fizeram algum mal,
que de nada adiantava eu ficar
alimentando a raiva que eu sentia.
Aprendi a ser grata por tudo na minha
vida, lendo o livro: O segredo, da autora
Rhonda Byrne, ser grata pelos momentos
bons e ruins, aprendi a parar de reclamar
pelas coisas que deram errado, aprendi
que no6s atraimos aquilo que somos,
aprendi que a unica pessoa que poderia
mudar meu modo de viver era eu mesma,
a unica com o poder de transformar o
ruim por alguma coisa boa também era
eu mesma.

[7]

Esse livro me abriu os olhos quando eu
mais precisava porque ele me ensinou
que tudo o que eu mais precisava e
preciso esta dentro de mim. Toda forga,
resiliéncia para seguir em frente, tudo
esta dentro de mim.

Ao aceitar que tudo aquilo que eu vivi de
ruim nao foi culpa minha e ao perdoar
aqueles que me fizeram tio mal, me
trouxe a maior paz que poderia sentir.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé ¢
autora do livro "O que fizeram de
mim - Sobre traumas e
transformagées'. Poderia comentar?

Karen Padilha: Eu sempre tive o sonho e
o desejo de escrever um livro, sou
apaixonada pela literatura, no colégio eu
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sempre me destacava quando a licio era
escrever algo.

Lembro como se fosse hoje minha
professora me falando que um poema
que eu havia escrito faria parte do livro
de poemas do colégio. Fiquei tao feliz.

O livto "O que fizeram de mim - Sobre
traumas e transformacdes" foi construido
dentro de uma clinica de reabilitacao, na
qual eu estava passando um tempo para
me recuperar.

A mensagem que eu quis passar ao
escrever meu livro, consiste em, por
meio da escrita, compartilhar minhas
experiéncias € como eu fui capaz de
superar os obstaculos no meu caminho,
levar a0 meus leitores e as pessoas que
viveram algo similar ao que eu vivi a
certeza de que somos capaz de
superarmos tudo, por mais dificil que
pode parecer, que podemos transformar
nossa vida com o simples ato de
transformar o modo como vemos a vida,
tomando uma atitude mais positiva
diante os problemas e obstaculos.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia
destacar um trecho do seu livro
especialmente para 0s  NnOssos
leitores?

Karen Padilha: Escolhi um trecho da

pagina 32.
O titulo da pagina ¢ "ACREDITAR ".

A tendéncia das pessoas ¢ olhar os
objetos desejados e dizer: "Sim, eu gosto
disso, eu quero isso". Entretanto,
também olham o que niao querem e a
isso dedicam a mesma dose de energia,

[8]

quando niao mais, na convicgao de poder
afasta-lo, elimina-lo, oblitera-lo.

Em nossa sociedade tentamos lutar
contra coisas. Luta contra o cancer, a
pobreza, a guerra, o terrorismo, a
violéncia. Costumamos lutar contra tudo
0 que niao queremos, O que na pratica
acaba criando mais luta.

Concentre-se no que quer!

Criamos tudo o que focalizamos. Logo,
se ficarmos furiosos com, por exemplo,

uma guefra em Cutrso ou com a
adversidade ou o sofrimento,
acrescentaremos  nossa  energia  ao

processo. Estamos nos intrometendo, e
1ss0 s0 cria resisténcia.

Aquilo que vocé resiste, persiste.

A razao de persistir aquilo a que voce
resiste ¢ que ao resistir a uma coisa voce
esta dizendo: “Nao, eu nao quero isso,
porque me faz sentir da forma que me
sinto agora". Logo, estd investindo ali um
sentimento realmente forte de "Eu nio
gosto dessa sensagdao". Entdo, ¢é esse
sentimento que vem correndo em sua
direcao .

Oferecer resisténcia a alguma coisa ¢
como tentar mudar as imagens externas
depois que foram transmitidas. F um
esforco em vao. Para criar as novas
imagens ¢ preciso ir la dentro e emitir um
novo sinal com seus pensamentos e
sentimentos.

Quando vocé resiste ao que apareceu,
esta acrescentando mais energia e poder a
essas imagens que lhe desagradam e
trazendo mas imagens semelhantes, num
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Determinado fato ou
situagdao sO vai se ampliar, pois tal € a lei
do Universo.

E crenga geral que, se quisermos
realmente eliminar algo, basta nos
contentar nele. Para nds, que sentido
teria desperdigar toda a energia em um
problema especifico, no lugar de nos
concentrar mais na confianca, no amot,
na vida em abundancia, na educacao ou
na paz?

ritmo acelerado.

Madre Teresa era brilhante. Ela disse
"Jamais comparecerei a um comicio
contra a guerra. Se voce tiver um comicio
pela paz, pode me convidar." Ela sabia,
ela entendia o segredo.

Logo, se voce é contra guerra, no lugar
disso, seja pro-paz. Se voce ¢ anti-fome,

seja pro-fartura. Se voce ¢é contra

[9]

determinado politico, seja partidario de
seu adversario.

Frequentemente as eleicdes se decidem
em favor do candidato que desagrada a
muita gente, porque ele estd recebendo
toda a energia e toda concentragao.

Por fim, concentre-se no que vocé quer e
nao no que vocé nao quet.

Revista Projeto AutoEstima: Quais
dicas vocé daria para as pessoas que
estdo passando pelos mesmos
problemas que vocé passou?

Karen Padilha: A primeira coisa a se
fazer ¢ entender, que, tudo aquilo que
nos fizeram mau, nao é culpa nossa. Nao
devemos nos culpar pelas atitudes dos
outros, nao temos controle sobre os
outros, sobre o que fizeram ou deixaram
de fazer.

Entender que (no meu caso de abuso
sexual, ser deixada pela minha mae, ter
sito  fisicamente e psicologicamente
abusada), a primeira coisa que eu fiz
quando entendi que o que me fizeram
nao foi culpa minha, a segunda coisa que
eu fiz foi, perdoar todos aqueles que de
alpuma forma me fizeram mal,
simplesmente porque perdoar aqueles
que nos fizeram mal ¢é de suma
importancia para nossa vida, ao perdoar
voce sentira uma paz que nunca sentiu
antes.

Revista Projeto AutoEstima: Como os
leitores interessados poderio
proceder para adquirir o exemplar do
seu livto e saber um pouco mais
sobre vocé?
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Karen Padilha: Meus livros podem ser
encontrados nos sites "Amazon, saraiva,
Fnac, Estante Virtual, Travessa, Grupo
Novo Século, Livraria Loyola", e também
no meu site " kacosmic.com.

Revista Projeto AutoEstima: Existe
novos projetos em pauta?

Karen Padilha: Sim, existem alguns
projetos. No momento acabo de escrever
meu segundo livro.

O livro se baseia em uma vivéncia minha
e que me trouxe de volta, para quem eu
realmente sou, mas nao é somente sobre
isso, através dessa minha vivéncia, eu
convido o leitor a fazer uma caminhada,
iniciar uma jornada em busca de si
mesmo, uma jornada de volta pra casa,

20 seu interior e  reencontrar-se
novamente.
E um livto que ensina o

autoconhecimento, a importancia de
sermos conscientes, de realmente nos
conhecermos.

O livro contém topicos sobre motivacao,
bem estar, consciéncia e outros mais.

Revista Projeto AutoEstima: Quais
dicas daria aos autores em inicio de
carreira?

Karen Padilha: Minha dica ¢é que
continuem  escrevendo textos,
artigos e quem sabe livros. Muitas vezes
pode parecer que nos sintamos cansados,
ou que percamos a vontade de escrever.
Como escritora posso dizer que eu passei
por todas essas fases, por todos esses
sentimentos de duvidar de mim mesma e

do que estou fazendo.

S€us

[10]

Muitos ~ sentimentos ~ vao  surgir,
sentimentos de duvidar de nés mesmos,
aqueles outros que nos faz duvidar do
que estamos fazendo, sé mesmo a coisa
certa.

vao

Naturalmente sentimentos

passar.

€SSES

Digo para todos os autores em inicio de
carreira, que, nao deixem que esses
sentimentos que nos faz duvidar de tudo,
tome conta de voce, também digo que, se
escrever é o que vocé realmente quer
para vida, entdo continuem
escrevendo e deixe todos  esses
pensamentos duvidosos de lado.

sua

Vou deixar algumas outras dicas valiosas
abaixo:

1- "Se vocé quer ser escritor, deve fazer
duas coisas acima de todas as outras: ler
muito e escrever muito."

2- Ha muita oportunidade para davidas
sobre si. Nao apenas vocé vai duvidar de
si, mas outras pessoas também. Se vocé
escreve (ou pinta ou danga ou esculpe ou
canta, suponho), alguém vai tentar te
fazer se sentit mau sobre isso, ¢é
tudo."Constantemente, vocé tem de
continuar escrevendo mesmo quando
nao se sente bem com isso. Parar um
trabalho  apenas  por ser  dificil,
emocionalmente ou imaginativamente, ¢é
uma ma ideia". E quando vocé falha,
tente se manter positivo.

3- Escreva primeiramente para si mesmo.
Escrever porque isso te traz prazer. Eu
tiz pelo puro prazer. Se voceé pode
escrever por prazer, pode fazer isso para
sempre.
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4-  Quando
desconecte do resto do mundo.

estiver escrevendo, se

A escrita deve ser uma atividade
totalmente intima. Ponha sua mesa no
canto do quarto e elimine todas as
distracdes possiveis — de telefones a
janelas abertas.

5- Leve sua escrita a sério.

Vocé pode se aproximar do ato de
escrever com nervosismo, empolgacao,
esperanca ou desespero. Faca isso de
alguma maneira, mas de leve. Se vocé
nao quer levar sua escrita a sério, sugiro
que voceé feche o livro e faga outra coisa..

Como a escritora Susan Sontag disse: "A
histéria deve atingir um nervo — em mim.
Meu coragao deve parar de bater quando
ouco a primeira linha em minha cabega.
Eu comeco a tremer nesse risco".

6- Escreva a cada dia.

Quando come¢o um projeto, eu nao paro
e nao desacelero a menos que eu

[11]

absolutamente precise. "Se eu nao
escrevo todo dia a personagem comega a
mofar em minha mente... comeco a
perder meu controle sobre o enredo e o
ritmo". Se vocé falha em escrever
diariamente a empolga¢io com a ideia
pode comecar a sumir. Quando o
trabalho comega a parecer um trabalho,
King descreve esse momento como "o
beijo da morte". O conselho dele ¢é
escrever uma palavra de cada vez.

7- Conte historias sobre o que as pessoas
realmente fazem.

A ma escrita ¢ um problema de sintaxe e
observacao culposa. Geralmente, vem de
uma recusa teimosa em contar historias
sobre o que as pessoas realmente fazem
— encarar o fato, digamos, que as vezes
um assassino ajuda uma senhora a
atravessar a rua'. As pessoas nas suas
histérias sao os aspectos com os quais
seu leitores mais irdo se importar, e vocé
deve se certificar de toda a dimensao das
suas personagens.

Quase todas as dicas que escrevi acima
foram tiradas de algumas leituras das

obras de "Stephen King".

Perguntas rapidas:

Um livro: Quando Nietzsche chorou

Um (a) autor (a): Nietzsche

Um ator ou atriz: Mary Louise Streep
Um filme: Um sonho possivel

Um dia especial: O dia em que eu me
encontrei

Uma cor predileta: Azul

Uma frase marcante: Torna-te quem tu
és.
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Revista Projeto AutoEstima: Deseja
encerrar com mais algum
comentario?

Karen Padilha: Quero deixar uma
pergunta para que os leitores reflitam.

Vocé viveria sua vida mais uma vez e
outra, ¢ assim eternamente?

O que foi voltara a ser, o que aconteceu,
ocorrera de novo, o que foi feito se fara
outra vez; nao existe nada de novo
debaixo do sol"
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WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.BLOGSPOT.COM
PORQUE TER AUTOESTIMA FAZTODA A DIFERENCA

A Revista Projeto AutoEstima foi criada em maio de 2020 pela publicitaria Elenir
Alves. As edicoes da revista sao digitais e a peridiocidade é mensal, abordando
textos sobre incentivo, motivacao, autoajuda, gastronomia, cultura, lazer, cinema,
beleza, saude, psicologia, bem estar e muito mais.

Saiba como publicar, anunciar ou divulgar na proxima edicao da revista digital Pro-
jeto AutoEstima.
Escreva para: elenir@cranik.com - ¢/ Elenir Alves
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A ORIGEM DA FILOSOFIA GRECO-ROMANA:
POR QUE PENSAMOS COMO PENSAMOS

POR LEILA KRUGER

oce provavelmente sabe que toda a nossa cultura ocidental é fundamentada

na Filosofia grega. Desde os pré-socraticos, socraticos (nunca foi

encontrada uma obra escrita por SOcrates, seus escritos foram editados por
alunos, como Platao), Democrito, Platao, Aristoteles... Por exemplo, a formaciao de
palavras na nossa lingua portuguesa e de outras e o estabelecimento do proéprio
cristianismo, surgido oficialmente como religidao a partir do catolicismo instaurado pelo
imperador romano Constantino, até comportamentos, ¢ética, moral e a propria filosofia
pos-moderna ocidental — tudo teve o “dedo”, ou os muitos dedos e olhos dos gregos.

Por isso pensamos como pensamos na sociedade ocidental em geral, em grande
parte: devido ao legado dos filésofos gregos. E ainda temos os romanos, como Séneca,
Marco Aurélio e Origenes. Apds ou concomitantes a estes, aparecem os filésofos
medievais como Santo Agostinho e Tomas de Aquino, religiosos enfurnados em
mosteiros onde primordialmente habitava o conspicuo conhecimento na época.
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Os filosofos gregos e romanos atuaram em varias areas do conhecimento humano,
desde reflexdes existencialistas a politica, a democracia e aos campos do Direito, da
arquitetura, da matematica, da arte, do proprio estudo das linguas, da Historia e cultura
do mundo.

Para Sécrates, o objetivo-mor era estimular a duvida, o questionamento. Ja Platio,
seu pupilo, acreditava em forcas bem delimitadas, além do controle humano, na verdade
universal e no chegar ao eterno. Platio priorizou a politica, o “bom governo” e a
sabedoria. De Platio, temos o famoso Mito da caverna: nela, estio pessoas acorrentadas
desde a infancia, incapazes de sair e ver o sol que mostra a realidade externa, convivendo
com as sombras que se projetam nas paredes. A verdade estaria, portanto, fora da
caverna, na realidade que foge ao senso comum, as “sombras” dos que estio na zona de
conforto e nao buscam a verdade.

Na Escola de Platao, em Atenas, viria a ser formado outro grande filésofo grego
que até hoje influi muito na sociedade e cultura ocidentais: Aristoteles. Para muitos,
Aristételes é considerado o maior e mais completo dos filésofos. Diferente de Platao,
julgava necessario compreender a relagao das pessoas com aquilo que as cercava: nao era
tudo assim tao delimitado e externo ao ser humano, mas ele mesmo, o ser humano,
construiria suas verdades e seu caminho. Aristételes pende para o humanismo, centrado
no individuo, isto é, somos um resultado, nem sempre desejado pelo préprio ser.

Historicamente, a primeira grande expansao do pensamento filoséfico grego foi
pelos macedonicos, apds a invasao da Grécia por esse povo no século IV. Mesmo o
desenvolvimento tecnologico e cientifico dos arabes, em especial durante os conflitos
com cristaos nas Cruzadas, foi guiado pelos gregos antigos. Alexandre, O Grande, nao
deixou de espalhar a filosofia grega, como a de Didgenes, a seu vasto império.

Depois tivemos, no Império Romano, o mais longo da Historia, filbsofos como
Zenao, fundador do estoicismo, e Epicuro, do epicurismo. O estoicismo prega uma
moral indefectivel e carater reto. Seu mais ilustre praticante foi Marco Aurélio. Ja o
epicurismo, discursava sobre a procura de prazeres moderados (algo ambiguo, a meu ver)
com o intuito de atingir a tranquilidade e libertacio do medo e da opressdao, sem
sofrimento corporal ou martirio (sacrificios religiosos, por exemplo), ao se conhecer o
mundo e a limitagdo dos préprios desejos. O epicurismo ¢, na pratica, oposto ao
estoicismo.

Seja como for, as bases do pensamento romano foram gregas. No Oriente, a
filosofia grega foi absorvida de forma majoritaria pelas culturas dos povos que
conquistaram o Império Romano.

“O Legado Cultural da Grécia Antiga até hoje determina a vida no Ocidente. A
Democracia, o Teatro, a Arquitetura, a Filosofia e os primoérdios da educagao vieram de
12” (Blog do Enem, disponivel em: blogdoenem.com.br). Aristoteles, se pudéssemos fazer
uma analogia, seria o “rei” de todos os filésofos gregos determinantes, entronizado como
cerne do pensamento atual, mais libertario, centrado no homem e no que ele pode
pensar, criar ou transformar dentro e fora de si mesmo.

[27]
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Os deuses greco-romanos e sua cultura ainda estao longes de nos “desampararem”.
Os gregos, e depois os romanos, fundaram a estrutura do Ocidente e de parte do Oriente,
no contato com os muculmanos.

Os velhos templos e instituigoes gregos e romanos podem estar em ruinas — alguns
até bem conservados, mas inutilizados a nao ser como pontos turisticos —, mas nao as
doutrinas que esses povos propagaram. Os gregos e os romanos foram os grandes
construtores da sociedade Ocidental medieval, moderna e pés-moderna.

Boa parte da influéncia grega sobre o cristianismo (e a cultura Ocidental, por conseguinte)
veio de duas fontes: o imperador Constantino, que fundou o catolicismo e promoveu um
tipo de sincretismo com nomes, datas e entidades pagas, por conveniéncia, € o apostolo
Paulo, que pregou pela Grécia e Império Romano, convivendo com gregos e romanos e
outros povos.

Por fim, até mesmo a Biblia foi, em sua forma mais antiga, um rolo de papiro
utilizado por gregos, romanos e egipcios: a palavra biblion vem do porto de Byblos na
Fenicia (atual Jubayl, no Libano), onde grandes quantidades de papiro eram expedidas.
No grego, biblion no plural significava biblia, palavra que foi transmutada para o latim
eclesiastico para nomear o conjunto de livros sagrados que fazem parte da Biblia crista.
Paganismo, cristianismo e islamismo nao estdo tao distantes assim em suas raizes: todas
remontam a Grécia e 2 Roma.

Leila Kriiger.

Sou escritora, ghost writer, jornalista, estudante de Letras Portugués/Inglés, Mestre em
Comunicagao Social PUCRS, uma aprendiz que mete o nariz onde nao foi — ou nao
sabe que foi — chamada.

Conhega meu projeto Malalas.com, a favor dos direitos das mulheres.

' Sonhadora tresloucada.
i Meu site: Leilakruger.com. Instagram: @Leilakruger Facebook: Leilakrugerbooks.
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ENTREVISTA COM A JORNALISTA DE MODA
MARCELI PAULINO

Marcéli Paulino ¢ formada em Jornalismo de Moda pelo IED SP, em “Fashion
Communication” na Central Saint Martins, em Londres, Marketing Digital pelo SENAC e
Consultoria de Imagem na Udemy, pelo curso da Paula Martins. Atualmente, ¢é
empreendedora e autora do LINDIZZIMA BLOG por Marcéli Paulino. A profissional
conta com uma rica experiéncia com Deborah Bresser, Silvana Holzmeister e Lula
Rodrigues, cobrindo todas as semanas de moda importantes do pais — SPFW, Fashion
Rio, Senac Rio Fashion Business e Minas Trend Preview, entre outras, e passagem por
sites como IG Moda, Universia ¢ Moda TV Tribuna. Marcéli ainda conta com
conhecimento em Vitrinismo, Estamparia, Fotografia e Coloragao Pessoal e produz
conteudos a fim de inspirar e empoderar outras mulheres.

ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Poderia contar para os nossos leitores quando e
como surgiu o seu interesse pela moda?
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Marcéli Paulino — Foto divulgagio

Marcéli Paulino: Sempre gostei de olhar revistas e de desenhar looks, desde crianga.
Gostava de escolher minhas roupas para sair e adorava assistir a desfiles. Mas s6 depois
da minha primeira graduacao, em Traducdo e Interpretacao, foi que decidi que realmente
queria fazer do que amo meu trabalho. Entdo, decidi atrelar duas coisas que adorava —
Moda e Escrever — e procurar meu primeiro curso na area para fazer disso meu trabalho,
na area de Jornalismo de Moda.

Revista Projeto AutoEstima: E verdade que o mundo da moda: design, varejo,
matéria-prima, consumo e até mesmo as vestimentas passariao por transformacgdes
inimaginaveis ap6s a pandemia do Coronavirus?

Marcéli Paulino: Eu diria que ja passam. Moda é comportamento, ¢ reflexo da nossa
sociedade como um todo. Se a sociedade muda, a moda reflete isso. Acredito que ja existe
um novo jeito de consumir e também de se apresentar ao mundo, em razio do
distanciamento social e do regime Home Office mais ativo que nunca: com menor poder
aquisitivo, muitas pessoas optam por consumir menos e melhor ou, ainda, apenas o
necessario. Na vestimenta, vejo uma grande preferéncia pelo conforto e pela versatilidade
— looks que podem ser usados no Home Office, em videoconferéncias e para dar um
pulo em algum lugar, quando estritamente necessario.

[31]
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Revista Projeto AutoEstima: As mascaras, no setor da moda, deixaram o status de
simples item de protecdo contra a covid-19 para um acessorio indispensavel,
passivel de combinag¢do com o look do dia. Poderia comentar sobre essa moda?

Marcéli Paulino: O principal objetivo é proteger do virus, mas, como se trata de um item
do vestuario e de consumo, seria impossivel deixar de entrar para alguma tendéncia.
Sendo assim, as mascaras se adequam as texturas, cores e estampas que estiverem em alta
no momento, como: coloridas, em tie dye, de paetés, animal print e logomarcas. Vale
atentar para o material com o qual sao confeccionadas: elas devem ser, obrigatoriamente,
de pano (algodao, preferencialmente) ou, no maximo, feitas do material das pegas
descartaveis. Materiais de croché e semelhantes niao sao indicadas, pois possuem pouca
eficacia na protegao.

Revista Projeto AutoEstima: E verdade que o look da cintura pra cima, que ¢ a
parte mais vista durante as reunides virtuais, criou uma nova tendéncia no setor
da moda?

Marcéli Paulino: Sim! E se chama “out of keyboards” que, em tradugao livre, significa
“acima do teclado”. A grosso modo, é aquele costume jocoso de que a pessoa estaria de
pijama na parte de baixo e arrumada apenas da cintura pra cima. Existem, inclusive,
marcas que ja criaram conjuntos nessa proposta para atender este publico. F uma maneira
de se adaptar a nova rotina de forma mais pratica.

Revista Projeto AutoEstima: Ainda sobre o look da cintura para cima, as
maquiagens e acessorios também tiveram mudanga no setor da moda?

Marcéli Paulino: Enxergo um grande aumento na importancia dos acessérios neste
momento, ja que incrementam a produ¢do quase que instantaneamente, 0 que Os torna
mals essenciais. Ja no setor de maquiagem, vejo uma divisio de opinides: ha quem se
preocupe em estar maquiada mesmo dentro de casa e ha quem tenha deixado a
maquiagem completamente de lado por achar desnecessaria essa producao para o Home

Office.

Revista Projeto AutoEstima: A busca por roupas mais modestas também serdo
tendéncia no pdés-pandemia?

Marcéli Paulino: Acredito que o conforto seja a palavra que mais se faga necessaria neste
momento. Quanto mais versatil uma peca de roupa, mais ela terd a preferéncia a meu ver.
A Moda acompanha a necessidade do consumidor — que, neste momento, ¢ estar
confortavel para trabalhar em casa, mas, a0 mesmo tempo pronta para algum afazer fora
de casa.

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

[32]
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Marcéli Paulino: Quero alavancar meu Curso — — =
de Autoimagem que visa trabalhar o emocional
e o mental das mulheres, para que elas
consigam se aceitar e (re)descobrir seu estilo
para alcangarem o que quiserem. A inseguranga
e autosabotagem impedem que acreditemos
que podemos ser ou alcangar o que desejamos,
pois nos faz sentir incapazes ou nao
merecedoras. No meu curso, a intencao ¢é
desmistificar essas crencas limitantes, elevando
a capacidade de todas as pessoas se
enxergarem na  posicdo  que  desejam,
construindo uma imagem para isso. Nao se
trata s6 de aprender sobre Moda e Estilo, mas
de cuidar do interno, para que isso transpareca
no externo.

Perguntas rapidas:

Um look: camiseta, saia midi e bota.
Um (a) estilista: Karl Lagerfeld

Um ator ou atriz: Meryl Streep
Um filme: Sex and The City
Um dia especial: quando consegui meu diploma no curso em Londres e percebi que
passei com uma boa nota

Uma cor predileta: Rosa

Uma frase marcante: “Um passo adiante e vocé ja esta num lugar diferente de onde
estava. Continue”.

Marcéli Paulino — Foto divulgagéo

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?

Marcéli Paulino: Nossa trajetoria nao € linear e esta tudo bem nao acompanhar o ritmo de
outra pessoa. Precisamos aprender a respeitar nossa individualidade e, por que nio,
enaltecé-la. Permita se conhecer todos os dias e se aceitar. S6 assim vocé aprendera a se
curtir nos momentos bons e a se respeitar nos momentos ruins. Uma boa imagem pessoal
comecga a partir disso.

Para saber mais, acesse:
Instagram: @marcelipaulino Blog: www lindizzima.com.br

Fr-—-----
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MANIA DE COMPARAGAD

por Vamelat Marquezel

Esse ¢ mais um topico presente na lista de problemas que eu preciso de um psicélogo pra
resolver. Minha mania de me comparar aos outros e me sentir um fracasso.

Ha quem diga que meu jeito ¢ especial, que sou incrivel e ninguém no mundo
conseguiria ser como eu nem em duzentos anos. Mas pra mim o motivo disso é porque
ninguém quer ser como eu e eu sei listar cada um dos motivos. Eu me comparo as
pessoas que conquistaram O que eu quero conquistar para me inspirar e ter forgas para
nao desistir no meio, porque eles conseguiram por nio desistirem no meio. E ¢ ai que
vem as comparagoes que me matam por dentro.

Tenho minhas qualidades como todo mundo tem, mas nao consigo parar de pensar que
mesmo eu sendo boa nisso sempre tera alguém melhor ou que conquistou isso de uma
forma mais espetacular e muito antes de mim. Com isso eu niao consigo entender porque
ainda dizem que sou especial e eu fico deprimida por um tempo ainda pensando que nao
importa o quanto me esforce, havera alguém melhor que eu.
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Ninguém pensa como eu, nem escreve 0 que eu escrevo. Isso me torna unica, mas nao
me torna especial e nem talentosa. Hoje vi que uma das pessoas que eu admiro langou o
primeiro livro autoral com 10 anos de idade e outra que langou com 15 a pedido de uma
editora interessada. Eu me sentia avancada por escrever um livro com 16 anos para
publicar antes dos 18 anos e achava que seria incrivel, mas é como eu disse, sempre tem
alguém para fazer melhor.

O lado bom de estudar psicologia em casa é que eu posso conversar e discutir sobre isso
comigo mesma e eu digo para mim mesma como isso é estupido. Quando eu fico
deprimida e comego a sorrir de novo do nada é porque eu acabei de conversar comigo
sobre um problema e me animei. Existe o lado emocional e o racional, basta jogar os dois
em uma sala fechada sem distracdes para que ambos cheguem a um acordo e eu mesma
sou essa sala porque esses dois lados estdo dentro de mim e eu posso decidir quando a
conversa é necessaria.

Os dois lados sao opostos em opinido, muito opostos. Mas o lado racional sempre vence

porque ele tem a l6gica ao seu lado e usando a mesma argumenta¢ao que o meu racional
usa nos meus amigos esse meu lado convence meu emocional a pensar e se sentir
diferente.

Que diferenca faz se tiveram pessoas com livros publicados sendo mais novas que eu?
Nenhum desses livros sio como o meu porque somos todas pessoas diferentes. O meu
livto pode niao ser melhor que os delas, mas é o melhor que eu posso fazer sem ter
nenhum tipo de ajuda ou preparagao para isso. Esse livro tem parte de mim dentro dele,
isso torna esse livro especial para mim. Posso ndo ser especial de verdade e nem ser capaz
de fazer algo melhor do que qualquer um, mas eu so irei saber se vou chegar longe depois
que enfrentar com a mesma cara e coragem de quando comecei a escrever.

Vou me comparar com outras pessoas incriveis novamente e vou voltar a ficar chateada,
isso ¢é fato. Mas eu sempre terei meu lado racional para deixar meu emocional na linha.

E se vocé faz o mesmo que eu, se vocé se compara com pessoas que chegaram longe,
que almeja chegar la também ou ir mais longe ainda e que se sente pequeno em
comparagao a essas pessoas incriveis, lembre-se que eles também foram pequenos um dia
e s com persisténcia, tentativas e erros que todos eles alcangcaram o que queriam.

As pessoas com quem me comparo sao totalmente diferentes, mas todas tém duas coisas
em comum. Todos comecaram de baixo até chegar ao topo e todos comegaram com a
intencao de se divertir e foi isso que levou todos eles a serem inspira¢ées tao fortes para
mim.

Niao comece querendo fama e reconhecimento. Comece pela diversio, porque o resto
vem como consequéncia.

Meu nome ¢ Pamela Meneses La Cava Marquezeli, os proximos me chamam de Pamelinha. Nasci em
15/05/2004 e atualmente tenho 16 anos (em breve terei 17). Estou passando pelo 3° ano do ensino
médio e pretendo cursar psicologia e/ou letras na faculdade. Adoro ler, desenhar, escrever, refletir vendo
séries, estudar inglés de noite e cozinhar no meu tempo livre para sempre ter algo para fazer. Me
considero muito ambiciosa e quando decido dar o primeiro passo para ir em busca dos meus sonhos nada
me faz voltar para tras. Tive um passado conturbado, mas todos os meus traumas e as dores valeram a
pena, pois gragas a isso sou alguém de quem me orgulho hoje.
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ANDRETA SALLES

A HERANCA
DE LUCCA . 7

[ Gondola Vermelha Rt

ANDREIA SALLES - FOTO DIVULGAGAD

A HERANGA DE LUCCA

Continuagao do romance "A Gondola Vermelha", livro é um
passeio pela volupia da Veneza do Século XVII

s leitores do livro de estreia da jornalista e escritora Andreia Salles podem

tinalmente vencer a fase do luto e entrar de cabega e alma no segundo livro da

série, “A Heranca de Lucca”. Ela retoma a histéria de amor iniciada em “A
Gondola Vermelha” com mais capitulos repletos de aventuras amorosas em uma Veneza
que usa mascaras, permeada por disputas de poder, passeios historicos pela Itilia do
século XVII e desfechos surpreendentes. Desta vez, com novos personagens a passear
pelo script.

Apdbs uma virada emocionante, ao estilo dos grandes romances, a nova jornada conduz o
leitor por lugares como Florenga e Napoles, onde serdao conhecidos novos personagens e
um estilo de vida completamente diferente. Mas o passado insiste em bater a porta, na
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pessoa de Paola, a sempre divertida e sarcastica amiga aristocrata, que leva a historia de
volta a Veneza, cercada de medos.

“E perfeitamente possivel visualizar cada cena, conhecendo ou nio os meandros dos
canais por onde as gondolas continuam seu trajeto. Esse passeio cenografico nio deixa de
ser também um profundo mergulho na alma dos personagens, e a volipia tao marcante
em ‘A Gondola Vermelha’ retorna inesperadamente”, disse o romancista e prefacista do
livro, Leandro Mazzini, que finaliza seu comentario constatando: “As aguas de Veneza
sao milenares, misteriosas, guardam segredos e trazem revelacdes, quando querem. E
Andreia Salles sabe navegar por elas com elegancia.”

A perspectiva de uma reparacao a nova geragao une os personagens de forma definitiva,
no enfrentamento de seus maiores fantasmas. E absolutamente irresistivel se juntar ao
grupo nessa jornada e revisitar o poder do amor.

Sinopse: Veneza, 1616. Uma das maiores fortunas da Serenissima Republica vira alvo de
disputa publica entre um herdeiro aparentemente legitimo e uma amante ambiciosa. Mas
O que esta em jogo ¢ muito mais do que dinheiro, ja que as familias nobres de Veneza nio
passam apenas a fortuna para os descendentes. O herdeiro também recebe um
prestigiado assento no Conselho Maior, institui¢ao responsavel pelas decisoes politicas da
Republica, e que tem ainda mais poder do que o préprio Doge. Tudo isso em meio a uma
aventura por toda a Peninsula Italica, recheada de momentos de amor e desejo intensos, e
com revelagoes surpreendentes envolvendo os personagens de "A Gondola Vermelha".

Lancamento do livvo A HERANCA DE LUCCA

(Série: A Gondola Vermelha)

Data: 10 de marco

Local: www.agondolavermelha.com

Disponivel: Amazon.com.br e Clube de Autores

Breve: Livrariacultura.com, Apple, Google Play,

Estante Virtual, Americanas.com, Mercadolivre.com e Submarino
Autor: Andreia Salles

Paginas: 242

Preco estimado: R$ 20,00 (Ebook)/ R$ 44,00 (Impresso)
Instagram: https://instagram.com/agondolavermelha
Site: www.agondolavermelha.com

Facebook: https://facebook.com/agondolavermelha

Sobre a autora: Andreia Salles ¢ uma apaixonada por Veneza. Em paralelo as atividades como
profissional de comunicagdo corporativa, que exerce desde 1993, ela estuda a vida e a sociedade dos
tempos da Serenissima Republica de Veneza (697-1797), quando os doges comandavam a politica ¢ a
economia da regido. Apontada como um dos 350 profissionais de Public Relations mais influentes do

mundo, pelo PRWeek Power Book, por dois anos consecutivos, em 2016 e 2017, a jornalista e

empresaria, que é pos-graduada em Jornalismo Digital pela ISE/IICS (Universidad de Navarra/Harvard
School of Business), coleciona viagens pela cidade e escreve o romance trilogia baseado em tudo que leu,
viu, ouviu e sentiu sobre Veneza.
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DRA GESIKA AMORIM - FOTO DIVULGAGAD

E MESMO NECESSARIO NAO FAZER USO DE ALCOOL DURANTE A GRAVIDEZ?
0 USO DE ALCOOL DURANTE A GRAVIDEZ E A SINDROME ALCOOLICA FETAL

mbora ainda seja pouco conhecida e discutida, é de extrema importancia falarmos

Esobre a Sindrome Alcoolica Fetal (SAF). Sabemos que é um consenso entre os
médicos, que ocorra absten¢ao de alcool durante a gestacao.

Ha um bom numero de pesquisas ¢ estudos documentados. O alcool é uma das razoes

nao genéticas que podem causar déficit intelectual na crianca, além de ser considerado

uma das causas mais frequentes de anomalias congénitas que podem ser evitadas.

Segundo a Dra Gesika Amorim, Médica Pediatra, Neuropsiquiatra, especialista em
Tratamento Integral do Autismo e Neurodesenvolvimento, ndo existe quantidade de
alcool segura para a gestante usar em qualquer fase da gravidez. Entdo nio se trata apenas
de abuso de alcool, mas de seguranca no uso de alcool em maior ou menor grau.

O American Journal Secret, apresentou um estudo realizado em 2020, indicando que o
consumo de alcool, em qualquer quantidade, durante o pré-natal, esta associado a maiores
causas de psicopatologias, além de déficit de atengao e impulsividade.
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Outros estudos apontam que a exposi¢ao pré-natal ao alcool tem efeitos irreversiveis; que
também variam do nivel de consumo, do tempo da gravidez e do tempo de exposigao.

O termo Disturbio do Espectro Alcoodlico Fetal é usado para se referir aos inumeros
efeitos causados no individuo que sofreu uma exposi¢ao de alcool durante o pré-natal.

A Crianga Que Foi Exposta Ao Consumo De Alcool No Periodo De Gestacio Pode
Sofrer Consequeéncias A Curto, Médio E Longo Prazo:

“Existe a Sindrome Alcoolica Fetal classica; que tem todos os caracteres fisicos,
caracteristicos da Sindrome Alcéolica Fetal. Quando se faz o diagnéstico e vocé tem as
manifestagoes fisicas, morfoldgicas e faciais; labio superior fino, ponte nasal baixa, olhos
estreitos, ¢ o retardo mental que é o mais caracteristico, além das manifesta¢oes
cognitivas; nao apenas da Sindrome Alcoolica Fetal, mas do uso de alcool na gesta¢ao. O
mais importante é o rebaixamento intelectual e as manifestagdes clinicas tardias de
transtornos neuropsiquiatricos; ou seja, sao criangas que, além de um rebaixamento
intelectual, vao ter também, pelo uso do alcool em qualquer perfodo da gravidez e nao
importando a quantidade, uma chance maior de desenvolver transtorno disruptivos;
TDAH, Transtorno de Conduta, Transtorno Desafiador Opositor, dificuldades de
aprendizado; dificuldade de alfabetizacao, de aprender matematica além de transtornos
neuropsiquiatricos em geral; ansiedade, transtorno depressivos e outros.” - Explica a Dra
Gesika Amorim.

E extremamente importante que as mulheres entendam que é necessario se abster do
consumo de alcool em qualquer quantidade durante a gravidez desde a concepgao.
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“O mais importante ¢ entender que, ao consumir alcool durante a gravidez, a longo
prazo, vocé vai impedir que essa crianga que vocé esta gerando, desenvolva todo o
potencial que porventura ela poderia desenvolver. Voce a estara prejudicando no sentido
literal, de alcancar o maximo de sua capacidade em todos os niveis. Qualquer quantidade
alcool que vocé consome na sua gravidez pode levar esta crianga a um grande prejuizo” -
Reforca a Dra Gesika Amorim.

CREDITOS

Dra Gesika Amorim ¢ Médica Integrativa, Pediatra e Neuropsiquiatra com énfase em
saide mental ¢ neurodesenvolvimento infantil. E pés graduada em Psiquiatria, e
Neurologia Clinica. FE também referéncia no Tratamento de TEA- Transtorno do
Espectro Autista com utilizagao de HDT — Homeopatia Detox — Tratamento Integral do
Autismo.

www.dragesikaamorim.com.br
Instagram: (@dragesikaautismo
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O. Gambito da Rainha - Foto divulgacéao

Que tal assistir a um livro?
Por Tania Lins

Em O Gambito da Rainha, série original da Netflix, os produtores convidaram
especialistas do xadrez para garantir a veracidade dos lances realizados pelos
atores. Assim, alguém que conheca o jogo ndo vai se distrair com jogadas
imprecisas e que nio retratam a realidade de um tabuleiro fora das telas.

Entretenimento

m 1895, foi realizada a primeira exibi¢ao de um filme pelos irmaos Auguste e

Louis Lumiere. A pelicula era intitulada La Sortie de L'usine Lumiere a Lyon e

registrava a saida dos funcionarios do interior da empresa Lumicere, na cidade de
Lyon, na Franca. Considerado por muitos como o primeiro filme a ser projetado em
publico, o curta tinha cerca de 45 segundos de duracdao. De 14 para ca, a sétima arte
impressiona e cativa fas no mundo inteiro, buscando na literatura inspiracao para agradar
a um publico cada dia mais exigente. Sim, os livros sio a matéria-prima de muitas
producoes cinematograficas embora, para muitos, ha uma dicotomia na relagao entre as
duas linguagens artisticas. O que escolher? Assistir ao filme ou ler o livro?



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N© 11

Fato é que sdao produtos distintos. Obras literarias primam pelos detalhes, exercitam a
imagina¢ao e a criatividade do leitor. Nao é verdade que um livro nos faz viajar? Ja a
magia do cinema esta na materializagao das cenas, no som, no cenario, na capacidade de
dar vida as paginas. Que fique bem claro que as vantagens apontadas por uns sao
consideradas desvantagens por outros.

E importante ter em mente que livros que sio adaptados para o cinema ganham uma
nova interpreta¢ao, um novo olhar que, muitas vezes, nao ¢ do autor, mas do produtor. E
nao ha mal nenhum nisso. A obra Siléncio dos inocentes, de Thomas Harris, foi sucesso
nas livrarias e, sob o olhar do cinegrafista Jonathan Demme, obteve grande éxito também
na sétima arte. B a saga do bruxo Harry Potter, que encantou leitores e espectadores de
todo o mundo?

Uma obra cinematografica perde nessa comparacio quando ¢ incapaz de extrair a
esséncia do livro, quando o profissional responsavel ndo consegue extrair a emog¢ao das
palavras do autor, quando a impressio do espectador — antes leitor — é de que o roteirista
nem sequer leu o livro. Mas, neste universo, também ha uma preocupacao genuina de
muitos profissionais para evitar a decep¢ao do publico. Na série O Gambito da Rainha,
exibida pela plataforma Netflix, os produtores convidaram especialistas do xadrez para
garantir a veracidade dos lances realizados pelos atores. Assim, alguém que conheca o
jogo nao vai se distrair com jogadas imprecisas e que nao retratam a realidade de um
tabuleiro fora das telas.

E se tivéssemos uma terceira opgao: assistir ao livro. Parece maluco? Talvez nao. Ler é
permitir que a imaginacdo interprete as palavras para “criar” emogdes, torna-las até
mesmo “palpaveis”. Nao ha espaco para um ato autbmato, é preciso total envolvimento
ao percorrer cada linha, traduzindo com a alma o que os olhos captam. E assim que
“assisto ao livro”, buscando nas entrelinhas os sentimentos de cada personagem. Dificil,
depois de anos nesse exercicio, nao me envolver com tantas vidas, tantas situagdes, nao
vibrar ou sofrer com cada herdéi ou heroina, ndo compartilhar das vitérias e dos fracassos
de cada personagem.

E, assim, de emog¢ao em emocao, coleciono os filmes que li e os livros a que assisti, sem
distin¢ao, apenas pelo prazer de avancar mais um capitulo ou dar o “play” mais uma vez.

____________________________________________________________________________

Tania Lins ¢ graduada em Administracaio de Empresas e pOs-
graduada em Lingua Portuguesa, Comunicacio Empresarial e
Institucional e Jornalismo Digital. Atua ha mais de dez anos na area
editorial, com experiéncia profissional e académica voltada a edi¢ao,
preparagdo e revisao de obras, ao gerenciamento de producio editorial
e a leitura critica. Atualmente, é coordenadora editorial na Editora Vida
& Consciéncia e coach literaria.
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CONFRARIA GASTRONOMICA DOS NOVOS CHEFES DE MONTE VERDE - FOTO DIVULGAGAD

CONFRARIA DE NOVOS CHEFS IRA PROPOR AGOES SOCIAIS E EVENTOS
PARA DIVULGAR NOVA GASTRONOMIA DE MONTE VERDE (MG)

Gastronomia

Distrito de Monte Verde, localizado no sul de Minas Gerais, além de ser

conhecido pela sua exuberante natureza, desperta agora a paixao de turistas pela

nova e criativa gastronomia. Mudanga de publico, foco também na familia e
pandemia trazem novos enderegos e cardapios para o destino.

Pode-se comer muito bem na grande maioria das cidades turisticas localizadas na Serra da
Mantiqueira. Em cada pedacinho da regido, cidades importantes oferecem boas iniciativas
gastronomicas. E uma das regides que mais cresceu em termos de hospedagem e de
novos investimentos foi o famoso e romantico distrito de Monte Verde, que fica a 170

km da capital paulista e 350 km de Belo Horizonte.

O local comegou a despontar para o turismo no inicio da década de 80 e, atualmente,
conta com mais de 200 meios de hospedagem e aproximadamente 50 restaurantes, além
de bom e diversificado comércio.

O distrito, por muito tempo se especializou no atendimento de casais que visitavam as
suas majestosas montanhas para desfrutar de hotéis e pousadas para um final de semana
recheado de romantismo e regado por boas trutas, bons fondues e bons vinhos. Na
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ultima década, porém, comegaram a surgir novos investimentos, como parques ¢ atragoes
complementares, que iniciaram um processo de ampliagiao ao publico alvo da cidade.

- —

Foi inaugurada a Fazenda Radical — que tem varias atragdes como falcoaria, tirolesa,
passeios de quadriciclo e outros atrativos ligados a natureza. Tempos depois, surgiram
mais dois entretenimentos: o Ice Bar — ou Bar do Gelo — e o Parque Oschin. O Ice Bar ¢
um espaco tematizado que representa um bar onde tudo é construido com gelo: os
cenarios, o préprio bar, as bebidas, onde os turistas tiram fotos imitando uma visita as
montanhas gélidas do artico.

Ja o Parque Oschin oferece trilhas, rios, cascatas, pedras e acidentes geograficos
tantasticos, reunindo uma das mais respeitadas reservas de Araucarias da regiao. O local
oferece também um restaurante, bar e brinquedos para as criancas num ambiente
ecolégico cercado de muita natureza. Além de lagos, animais e uma fauna e flora
riquissima.

Monte Verde tem ainda os passeios e trilhas pelas famosas pedras, realizadas por agéncias
credenciadas, passeios a cavalo e até patinacao no gelo. Com o advento da pandemia, o

local comegou a perceber uma mudanga radical e constante no publico alvo.

Além, ¢ claro, dos casais apaixonados, surgem cada vez mais visitantes diversificados,
como grandes familias, pessoas da maior idade e apaixonados por pets. O local estava
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acostumado a receber principalmente paulistanos e ultimamente comegou a ver um
incremento cada vez maior de turistas de Brasilia, Rio de Janeiro, Belo Horizonte, Parana,
Goias, e principalmente, das capitais do nordeste.

Esse incremento levou a uma mudan¢a completa também no cardapio e na proposta
gastronomica dos restaurantes locais. Mesmo com a crise causada pela pandemia do
novo coronavirus, surgiram novos investimentos na area gastronémica da cidade.

Um dos exemplos foi da empresaria Fernanda Martins, que deixou a regido do Alto Tieté
para inaugurar a Confeitaria do Divino. Chegou em Monte Verde ha pouco mais de um
ano e meio e consolidou-se na elaboragdao de doces diferenciados, onde a proposta inicial
¢ de transformar o chocolate em algo mais surpreendente. A chef é quase autodidata e
fez varios cursos de aperfeicoamento em confeitaria, tem 36 anos, e ¢ paulista de
Itaquaquecetuba.

Outro destaque é a Piccolo Osteria, do chef Marcelo Cardoso Lopes. Ele tem apenas 25
anos e um curriculum de dar inveja. Nascido em Camanducaia, Marcelo fez gastronomia
na Universidade Metodista, com p6s-graduacio de Cozinha Avancada no Senac/SP. Com
apenas seis meses de funcionamento, a sua casa ¢ especializada em massas artesanais,
embutidos e molhos especiais. A maioria dos produtos sao organicos e naturais.

O sul de Minas Gerais ¢ quase uma mini Europa, onde se produz excelentes queijos,
frutas e verduras frescas, leites e derivados purissimos, além de embutidos de altissima
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qualidade. Marcelo apoia a agricultura local e seu restaurante tenta oferecer algo bastante
autoral, com a assinatura mais auténtica da nova gastronomia regional, com um toque
mais contemporaneo.

Ja o alagoano Isaac Macena, o chef do Wine Not, talvez seja o mais antigo dos novos. A
sua casa, com cerca de trés anos de funcionamento, oferece o melhor da cozinha
francesa, italiana e contemporanea. O profissional tem 38 anos de idade e ja comandou
importantes casas. Formado em padaria e confeitaria pelo Senac, fez gastronomia na
Hotec - uma das mais tradicionais escolas de gastronomia localizada no bairro de Santa
Cecilia — SP. A Wine Not é também representante oficial dos vinhos Mistral para a
regiao.

Ele afirma que o atendimento é essencial para surpreender o cliente. “Nosso cardapio é
bastante flexivel e atualizado para a nova gama de turistas que a cidade vem recebendo”.

Outro que desembarcou em Monte Verde recentemente foi o chef Edu Cardoso,
conhecido como o Alquimista. Tem formacao em Engenharia de Producao e Gestido
Financeira, além de ter feito gastronomia pelo Cordon Bleu, fez diversos cursos de
extensao nas areas de gastronomia e alimentos e bebidas. Foi responsavel pela abertura de
sete importantes enderecos gastronomicos nas cidades de Sao Paulo.

Edu Cardoso foi ousado e levou para Monte Verde um conceito inovador, que privilegia
a arte das cores, texturas, cortes ¢ sabor dos pratos. A magica de elaborar pratos autorais
e a coragem de implantar no destino um cardapio contemporaneo, como polvos, risotos,
e carnes nobres. Além disso, as sobremesas ganham leveza e um misto de exclusividade.
O cardapio sempre tem novidades e nunca para de inovar.

Esses restaurantes apresentam uma
enorme diversificacaio de aromas e
sabores, caracteristicas de cada regiao,
com pregos para todos os bolsos, e onde
¢ possivel degustar a comida, as entradas
e a enorme variedade de saborosas
sobremesas.

Essa nova geracio de chefes vem se
destacando e surpreendendo a regido
com sua criatividade, conhecimento e
paixdao pela arte de cozinhar. Os quatro
chefs estdo criando, a partir da troca de
experiéncias, uma confraria de novos

chefs.
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A proposta ¢ criarem em conjunto encontros, festivais, debates e promover visitas com a
imprensa especializada, mostrando que Monte Verde tem um cardapio cada vez mais
inovador, que nao se limita a trutas e fondues.

Além disso, os executivos da nova gastronomia da cidade querem realizar a¢oes sociais,
efetuar compras coletivas; e pretendem oferecer cursos de formagdo para garcons,
atendentes e comins, além de formar novos talentos, como cozinheiros e assistentes, sem
depender da politica.

Cardapios focados nas familias, no publico infantil, vegano e espagos pet friendly estao
entre os novos focos de trabalho

Atualmente as 4 casas oferecem cardapios veganos e pratos kids e se preocupam também
com receitas elaboradas de maneira natural, sem utilizacao de temperos industrializados.
O objetivo central é oferecer atendimento acolhedor, preco justo, e cozinhar o que
verdadeiramente o identifica e expressa a sua evolucio criativa.

SERVICO
CONFRARIA GASTRONOMICA DOS NOVOS CHEFES DE MONTE VERDE

DO DIVINO - Av. Sol Nascente, 1845 — instagram @do_divino

CHEF FERNANDA MARTINS

Contato: (35) 99714-3152

PICOLLO OSTERIA - Av. Monte Verde, 693 loja 2 — Instagram piccolo_osteria

CHEF MARCELO CARDOSO
Contato (11) 97803-6181

WINE NOT — Rua Mercurio, 162- Instagram (@winenot_mistralverde
CHEF ISAAC MACENA
Contato: (35) 99845-1347

O ALQUIMISTA RESTAURANTE - Av Monte Verde, 541 — Instagram

@oalquimista_restaurante

CHEF EDU CARDOSO
Contato: (11) 96913-8583
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