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      Nota da publisher


      Vivemos um tempo no qual comer bem deixou de ser uma atitude simples e se tornou, para muita gente, uma fonte constante de ansiedade, controle e frustração. A relação com a comida se tornou uma pressão imensa, que cansa antes mesmo da primeira garfada. Cada escolha parece carregar um julgamento, cada exagero vira motivo de culpa e cada tentativa de “fazer tudo certo” termina em mais cobrança.


      Talvez você conheça essa sensação. Saber o que “deveria” fazer, mas não conseguir sustentar. Comer sem fome e depois se arrepender. Passar períodos tentando controlar tudo e, em outros, sentir que perdeu completamente o controle. O que muitas vezes não percebemos é como nossa maneira de comer é guiada por emoções, hábitos, histórias, crenças, rotina e por como aprendemos a enxergar nosso próprio corpo. Quando tratamos a alimentação apenas como uma questão de disciplina, ignoramos justamente aquilo que mais influencia nossas escolhas.


      É nesse ponto que o trabalho de Flavia M. Machioni se torna tão importante. Com mais de uma década trabalhando com alimentação, saúde e bem-estar de forma integrativa, unindo ciência e prática, Flavia aproxima o comportamento alimentar e a saúde emocional, mostrando que transformar nossa relação com a comida exige menos julgamento e mais consciência. Seu olhar reúne conhecimento, experiência e uma sensibilidade rara para tratar de um tema que faz parte da vida de tantas pessoas, mas que ainda costuma ser cercado por simplificações e cobranças insensatas.


      


      Falar sobre alimentação dessa maneira é urgente. Em uma cultura que insiste em transformar o comer em medida de disciplina, valor pessoal e sucesso, precisamos de vozes capazes de devolver profundidade e humanidade a essa conversa. Flavia é uma delas. A forma como nos convida a olhar para aquilo que fazemos à mesa, e para tudo o que levamos conosco até ela, é ímpar.


      Este livro propõe que você deixe de procurar solução apenas no prato, comece a compreender tudo o que acontece antes e depois de cada refeição e melhore a relação que você construiu com a comida. Leia com curiosidade, honestidade e, sobretudo, gentileza, pois aqui está um novo caminho para ser trilhado com menos pressão e mais autoconhecimento. Talvez você descubra nestas páginas que mudar a maneira de comer começa, antes de tudo, por mudar a maneira de se escutar.


      Boa leitura!


      Rosely Boschini 


      CEO e Publisher da Editora Gente
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          [image: Ilustração em tons de verde de um ramo fino e curvado, com folhas estreitas e pequenos frutos ovais.]
        
      


      Agradecimentos


      O meu nome está na capa deste livro, mas não o fiz sozinha. Foi um trabalho feito com o apoio de muitas pessoas, e me sinto muito sortuda em poder contar com tanta gente querida e especial para a realização deste antigo sonho.


      Agradeço ao meu marido, Juliano, um dos meus maiores incentivadores e apoiadores para que este livro existisse. Foi ele quem comprou a ideia comigo e não me deixou desanimar diante das inseguranças, sem medir esforços para se fazer presente e me ajudar. Obrigada, mozão.


      Um agradecimento especial a todas as minhas leitoras e seguidoras, que me acompanham há tantos anos e demonstraram carinho e entusiasmo por esta obra mesmo sem saber seu conteúdo ou formato. Vocês, que me mandam mensagens e interagem comigo mesmo à distância, são combustível para o processo solitário que é a escrita. Saibam que muitas das palavras que me escrevem são exatamente o que preciso para continuar minha caminhada. Sou absolutamente grata pelo carinho e pela atenção que vocês têm comigo e com meu trabalho.


      Um enorme agradecimento à minha mãe, Karin, que, mesmo com todos os altos e baixos que vivemos, sempre foi uma presença forte, alegre e otimista. Agora que sou mãe, admiro e amo você ainda mais – e de formas novas.


      


      Aos meus avós maternos, Elvira e Hilário, que são a base dos valores familiares que carrego comigo e também grandes responsáveis por quem sou hoje. Amo muito vocês dois e sou muito grata por tê-los comigo neste momento tão especial da minha vida.


      Ao meu irmão, Bruno, que compartilhou os melhores e os piores momentos da minha vida, que sempre será meu porto seguro e minha diversão garantida, e que me presenteou com um sobrinho maravilhoso, Enzo. Amo vocês dois.


      Agradeço também às minhas queridas amigas que leram o manuscrito em primeira mão e me enviaram suas opiniões e sugestões, e às que não leram antes, mas fizeram questão de fazer parte desse processo das formas que podiam – mostrando preocupação, interesse e apoio. Vocês são muito especiais para mim e sabem quem são.


      Um agradecimento enorme a Audrya, a Rafaella e a toda a equipe da Editora Gente, que sempre teve cuidado, carinho e atenção com esta obra. Este livro não existiria desta forma sem vocês, de verdade.


      E um imenso obrigada a você, que está usando seu precioso tempo para ler minhas palavras!

    

  

  
    


    
      [image: Ilustração em tons suaves de verde e cinza de uma jarra com utensílios de cozinha: uma espátula, uma colher e um batedor de arame.]
    

    Sumário


    
      Parte 1 | Minha história
    


    
      Introdução
    


    
      Capítulo 1 | Incoerência
    


    
      Capítulo 2 | O início da mudança
    


    
      Capítulo 3 | A falha – e como voltar ao controle
    


    
      Capítulo 4 | O corpo não mente
    


    
      Capítulo 5 | Uma nova vida – SP, Itália e as Blue Zones
    


    
      Capítulo 6 | Em busca do caminho do meio
    


    
      Capítulo 7 | A cozinha como laboratório de si
    


    
      Capítulo 8 | O corpo sabe
    


    
      Capítulo 9 | O pouquinho fundamental
    


    
      Capítulo 10 | O resgate que Harvard nos trouxe
    


    
      Capítulo 11 | O lado bom das coisas ruins
    


    
      Parte 2 | Cuidando da cozinha que existe em mim
    


    
      Capítulo 12 | Visitando (e reconhecendo) sua cozinha interna
    


    
      Capítulo 13 | Montando seu kit de primeiros socorros do autocuidado
    


    
      Capítulo 14 | PPP, o Pequeno Plano Possível
    


    
      Capítulo 15 | As receitas

      Para facilitar para a eu do futuro (ou bases práticas e saudáveis)

    


      Legumes e verduras irresistíveis

    


      Proteínas

    



      Para adoçar

    


      Nossos clássicos de família

    

    


    
      Conclusão | Comer intuitivo versus planejamento
    


    
      Sobre a autora
    

  

  
    
      


      Parte 1


      Minha história


      
        
          [image: Ilustração em tons de verde de uma balança antiga de dois pratos suspensos por correntes. Folhas estão distribuídas sobre os pratos e ao redor da base.]
        
      

    

  

  
    
      


      
        
          [image: Ilustração delicada, em tons claros de verde, de um pequeno ramo com folhas alongadas.]
        
      


      Introdução


      Comecei minha jornada na cozinha por medo. Poderia romantizar e inventar diversos motivos, mas não: foi puro medo. Quando tinha 13 anos, recebi a notícia de que meu pai estava com câncer. Eu não sabia o que essa doença era de fato, mas vê-lo na cama por meses, perdendo peso e cabelo, enfrentando cirurgias e passando mal a cada rodada de quimio e radioterapia logo me fez perceber que aquela situação era grave. Na escola, eu não costumava falar sobre o assunto com meus amigos; acho que foi também nessa época que comecei a ser mais tímida, mas não sei bem se os eventos coincidem.


      Isso é algo curioso sobre períodos traumáticos na vida: nós não conseguimos nos lembrar com clareza de tudo. Muito do que aconteceu nessa época e nos anos seguintes à morte do meu pai eu só comecei a entender mais velha, não faz muito tempo. As paixões e hobbies que abandonei, as características que comecei a desenvolver, a ferida profunda que carrego desde então, o medo de acontecer algo parecido com alguém que amo, a pessoa que me tornei.


      Ver seu pai definhando com uma doença quando você está saindo da infância e entrando na adolescência não é algo simples. Em especial, quando esse pai era seu porto seguro, a pessoa com quem você mais se sentia à vontade para ser você mesma. Foi um ano difícil assistindo ao declínio daquele cara que eu tanto amava.


      


      Em algum momento, porém, as cirurgias, os tratamentos, as quimios e radioterapias deram certo. Ele ficou bem, voltou a trabalhar, ganhou peso, fazia as brincadeiras de sempre… até viajamos todos juntos para o Ano-Novo. Apesar da colostomia, ele curtia e sorria.


      A vida voltou ao normal! Durante aquele ano, comemoramos meu aniversário de 15 anos e ganhei o presente que queria: uma pulseira que, por mais de uma década, eu literalmente não tirei do braço. Até que, em um dia de semana qualquer, em meados de abril ou maio do ano seguinte, ele foi me buscar na escola. Estava atrasado e eu, irritada com isso. Entrei no carro com a cara fechada, acho que nem quis dar oi (adolescência é uma fase terrível, né?). Ele puxou conversa e só aí percebi que não estava bem, tinha o rosto pesado, triste. Então ele disse: “Voltei do médico, filha. Voltou. O câncer voltou”.


      No início de agosto, depois de uns dois meses internado, ele se foi. Eu estava na aula de história, com um dos professores mais rígidos, e meu celular não parava de vibrar. Eu sabia que algo ruim tinha acontecido. Quando finalmente consegui sair da sala e atender, a funcionária que trabalhava lá em casa estava aflita perguntando onde estava minha mãe, porque o médico do meu pai não parava de ligar. Voltei para a sala de aula, juntei minhas coisas, fui para a sala da diretoria, avisei que meu pai tinha morrido e perguntei se poderia ficar ali até alguém vir me buscar. Um tempo depois, minha mãe me ligou, confirmou o que eu já tinha intuído e disse que ia me pegar. Era uma sexta-feira; no domingo seria Dia dos Pais. Às vezes as datas coincidem… mas a vida tem suas maneiras de ressignificar até os momentos mais doloridos. Na época, eu ainda não sabia disso.


      


      Meu pai teve um dos cânceres com maior predisposição genética, o colorretal. Ele se foi cedo, aos 44 anos. Tempos depois, eu, aos 22 anos, tinha muitos sintomas digestivos e intestinais – assim como ele tinha. Fazia seis anos desde a morte dele, e eu pensava que era muito jovem para me sentir tão mal com tanta frequência. Com medo de que algo, como um tumor, pudesse se instalar em mim, comecei a busca por um diagnóstico, e achei: intolerância à lactose. Ufa! Mas… o que é isso?, pensei. Veja bem, em 2011 esse não era um assunto tão difundido como é hoje. Eu basicamente só encontrava informações pela internet em sites americanos, e o mercado de produtos sem lactose era quase inexistente no Brasil.


      Com medo de deixar de fazer algo para evitar o caminho que meu pai trilhou, eu fui para a cozinha. A primeira vez que que entrei nela com outra intenção que não matar a fome ou aliviar o que eu sentia foi para recriar bolos, doces, pães, lanches, massas com molho branco e todas essas coisas que, na época, era o que eu mais gostava de comer. Até então, nunca tinha sido responsável pela minha própria comida e nunca tinha pensado muito a respeito dela. Comecei a ler revistas sobre saúde, alimentação e estilo de vida saudável, como a Boa Forma, e a testar algumas receitas mais saudáveis. Descobri e comprei uma infinidade de ingredientes diferentes e exóticos, sem conhecer sabores nem funcionalidades. Apesar do medo que me motivou a começar minha aventura na cozinha, ela era cheia de curiosidade e esperança de que eu conseguiria ser uma pessoa saudável e fugir de doenças.


      Conforme fui me aventurando e experimentando coisas novas, os sintomas diminuíram, mas não sumiram. Com o tempo, alguns até aumentaram, e eu não conseguia entender como – afinal, havia abolido o leite. Se meu prato fosse um espelho, teria sido muito mais fácil de ver o que estava acontecendo, o que faltava para eu ficar bem. Mas isso só o tempo e muito trabalho interno conseguiu fazer.


      


      A verdade é que entrar na cozinha com medo definiu o pano de fundo de tudo o que aconteceu ali, nos primeiros anos de minha jornada. Esse caminho logo se misturou à minha jornada profissional, quando lancei em 2012 o blog Lactose Não. A curiosidade, a vontade de continuar comendo o que sempre comi e o desejo de dividir isso com outras pessoas fez com que esse projeto se tornasse um respiro em uma rotina de trabalho na qual eu não via muito sentido.


      Pesquisar e criar conteúdo, ir para a cozinha e me aventurar com os equipamentos e ingredientes trazia uma emoção que eu não tinha no meu trabalho com publicidade. Na época, dizia que fazia isso porque queria ajudar outras pessoas, queria eu mesma comer o que sempre comi – e realmente fui sincera quando disse tudo isso. Eu só não entendia ainda que era por meio das receitas que eu estava tentando me acolher, sentir que tinha valor e que era importante.


      Na época, eu não sabia que existia uma cozinha dentro de mim, com os próprios ingredientes, técnicas, utensílios e sabores. Não sabia que minha cozinha interna, simbólica, estava me convidando a entrar em contato comigo mesma, a me conhecer. Eu só enxergava a cozinha concreta e só entrei nela porque tinha medo de que fosse punida com uma doença caso não fizesse as coisas “certas”.


      Eu passei muitos anos assim, e transformei a necessidade de me salvar em uma carreira. Mais do que seguir cozinhando apenas para me nutrir, estudei culinária natural, fiz especializações, aprendi técnicas de cozinha, termos técnicos e nutricionais. Tornei-me referência, porque eu realmente me interessava por todo aquele universo da saúde aplicada à cozinha. Eu aprendia, criava e ensinava. Trabalhava, trabalhava, trabalhava, me sentia útil, reconhecida – e entendia que, sim, eu tinha valor. Mas mesmo sabendo tudo o que sabia, mesmo ganhando dinheiro fazendo algo que amava, ainda me sentia doente. De fora, ninguém dizia. A rotina parecia perfeita: come bem, faz exercícios, tem boa aparência, viaja, dá risada, se diverte.


      


      Eu cuidava cada vez mais do que comia, lia cardápios e embalagens, sabia quais restaurantes eram mais seguros, levava minha marmita até para casamentos para não passar fome e vontade ou sentir mal-estar. Estava sempre vigilante: sabia o que fazer e cuidava do que precisava. Mesmo assim, tinha dias em que meu corpo esquentava e ficava extremamente sensível, como se eu estivesse com febre – mas, quando aferia a temperatura, nunca estava fora do normal. Foram sete anos sem consumir leite e derivados, cinco anos sem consumir glúten, inúmeros exames, tratamentos, consultas com especialistas e nada de um diagnóstico conclusivo. Eu me sentia doente, fraca e extremamente frustrada com tudo isso.


      Por todos aqueles anos, estive muito focada em não errar, em fazer exatamente como havia aprendido. Sempre que sentia algum sintoma anormal, entendia como uma falha, algo que devia consertar imediatamente e, pior, via aquilo como a prova de que eu ainda não tinha conseguido. A sensação de que, mesmo fazendo tudo certo, você ainda não conquistou a saúde desejada é uma das dores mais difíceis de digerir. Isso estava acabando comigo.


      Já faz mais de quinze anos que essa história toda começou. Já não é mais o medo que me leva para a cozinha. Hoje, é a certeza de que preciso me cuidar; é o entedimento de que, mesmo cansada, sem tempo, sem vontade, o cuidado pessoal é o mais importante. Hoje, eu já me critico e julgo bem menos se a vontade de comer hambúrguer e batata frita aparece em uma quarta-feira à noite, sendo que “o certo” seria comer vegetais, alguma carne e um acompanhamento. Eu sigo com mais naturalidade e leveza se os ovos de toda manhã passam a não apetecer. Se um bolo de banana quentinho com uma xícara de chá é do que eu realmente preciso. Se, no fim do dia, eu deixo um texto pela metade para descer e preparar os vegetais que servirei no jantar, antes de buscar minha filha na escola. Se levo ela para passear e paramos em uma confeitaria para dividirmos um bolo de chocolate. Se, no jantar de família, pulo o aperitivo, nego a bebida alcóolica e como apenas o que me apetece, não tudo o que me foi oferecido.


      


      Nada disso faz eu me sentir menos valiosa, que não estou fazendo certo, que estou me colocando em perigo, que não sou boa o suficiente. Mas essas são constatações que, poucos anos atrás, eram recorrentes em minha mente e que, por mais que eu não percebesse, motivavam minhas escolhas e, por consequência, meus hábitos. Ao longo desses anos, fui aprendendo a me defender, a dizer “não” e a perder (aos poucos) o medo de não ser gostada. Fui aprendendo a me respeitar acima de tudo, me mantendo atenta a sinais sutis da vida e do meu corpo. Tudo isso tem me ensinado que cada fase da vida nos mostra novas oportunidades de crescer e de nos amar mais.


      A cozinha é um ótimo lugar para viver essas experiências e buscar o autoconhecimento. Pode ser tanto um lugar de aconchego, afeto e união, quanto um lugar de solidão, punição e vergonha. Você pode tanto olhar para ela como algo mágico, rico e transformador, quanto como um lugar de trabalho eterno, obrigação e preguiça. Sua cozinha pode ser tudo isso ao mesmo tempo, e pode ser também algo completamente diferente. Mas, com minha experiência de mais de uma década ensinando sobre alimentação saudável, digo que é normal dançarmos entre estes lados: o mágico e o tedioso. Talvez você espere que eu diga que neste livro vou mostrar como sempre estar no lado mágico; bom, sinto decepcionar, mas não farei essa promessa. Para conseguir escrever e reunir minhas melhores receitas e ferramentas, eu mesma tive que dançar entre as nuances que habitam minha cozinha e meu ser, e não seria verdadeiro nem justo eu editar minha
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      CONCLUSÃO


      Comer intuitivo versus planejamento


      


      Em março de 2026, fomos passar o aniversário do Juliano na Bahia. É um lugar lindo – isso eu nunca neguei. Tem uma cultura que pulsa, uma luz que não existe em nenhum outro lugar. Mas foi lá o palco de alguns dos anos mais difíceis e mais solitários que já vivi. Fui embora sem despedidas, pensando que voltaria em quinze dias… mas só voltei sete anos depois. Enquanto montava a programação da viagem, fui relembrando de lugares que frequentava, de passeios que fazia, das pessoas que conheci por lá. Cheguei animada para mostrar a Praia do Forte e um pedacinho de Salvador para minha família, para comer as comidas que só tem lá, para levar a Nina nas lindas piscinas naturais de águas mornas e cristalinas e peixinhos coloridos.


      Não esperava que um dia antes da viagem estaria de cama com uma possível virose nem que precisaria ser bem mais comedida com a comida local do que imaginei. Também não considerei que estaria de TPM ou que lá estaria muito mais calor do que costumava ser.


      No segundo dia em que estávamos lá, chegou outra companhia que eu não esperava: a angústia. Olhei para os lugares que frequentei, as ruas que andei, e fui tomada por uma pergunta que doeu mais do que eu esperava: como eu consegui ficar tanto tempo aqui? Lembrei-me de uma versão de mim que aguentou o que não deveria ter aguentado, que ficou onde não devia ter ficado, que sobreviveu desconectada de si mesma – dentro de um relacionamento e, ainda assim, profundamente só.


      Comecei a sentir vergonha de quem eu fui. E isso me pegou de surpresa, porque eu pensava que já havia feito as pazes com aquela época. Foi difícil, foi pesado. Passei os dois primeiros dias carregando esse misto de vergonha e culpa para todos os passeios, até que, por um motivo bobo no fim de tarde da sexta-feira, perdi a paciência e pedi ao meu marido um tempo sozinha.


      


      Entrei no quarto do nosso hotel. Chorei. Escrevi. Deixei sair. E então, quase como uma maré que vira, veio o alívio. Leve, sutil, mas real. A culpa foi cedendo lugar a algo que eu não esperava sentir: orgulho. Admiração, até. Porque, no meio de toda aquela confusão interna, eu havia feito uma das coisas mais corajosas da minha vida: abri mão de uma história que eu mesma havia construído – e que, honestamente, forçava a existir – e escolhi seguir por um caminho novo. Sozinha.


      Lembrei quem eu era naquela época, as inúmeras restrições alimentares que eu tinha, o medo como pano de fundo, a exigência constante em não errar. Dos sinais óbvios que estavam na minha cara e eu não conseguia enxergar. Sete anos depois, eu realmente não conseguia me imaginar me colocando em nenhum daqueles lugares ou situações novamente.


      No domingo, fomos a Salvador e nos hospedamos no hotel onde eu antes havia comemorado meus 30 anos. Olhei para o meu marido, um homem gentil, carinhoso, honesto, presente. Olhei para a nossa filha, uma criança divertida, gentil, educada, que é uma companhia de viagem excelente. Meu coração se encheu de gratidão. Se alguém naquela festa de aniversário tivesse me perguntado onde eu me via em sete anos, jamais teria descrito o que estou vivendo agora. Eu ainda não sabia que era possível, que era merecedora ou mesmo que eu desejava aquilo.


      Fiz as pazes com a cidade. Agradeci a ela por ter sido palco de tanta coisa – inclusive do meu renascimento. Heráclito disse que ninguém entra duas vezes no mesmo rio: as águas são outras, e a pessoa que entra também. Quando voltamos a um lugar onde fomos felizes ou tristes, levamos essa ilusão de que vamos reencontrar algo que ficou para trás, uma versão de nós mesmos, uma sensação, um tempo que passou. Isso não é verdade: o lugar só existe como memória. O rio que pisamos agora é novo, e nós também somos.


      COMER INTUITIVO VERSUS PLANEJAMENTO


      


      O que senti em Salvador não foi arrependimento, e sim distância. A distância saudável de quem olha para o passado com outra perspectiva, de um lugar mais alto. E esse lugar é o resultado de todas as escolhas corajosas que fiz quando ainda não sabia que era capaz de fazê-las. Você pode voltar. Mas não será a mesma pessoa. E isso, eu prometo, é uma das melhores notícias que existem.


      Durante a viagem, meu marido me perguntou qual era o doce ou sobremesa típica de que eu mais gostava, e eu percebi que não sabia. A maior parte do que pediam como sobremesa tinha leite ou glúten, por isso eu nunca tinha provado. Dessa vez, pude provar. Achei engraçado o fato de que não achei incrível praticamente nenhuma das que pedimos, inclusive não dei mais do que duas colheradas ou mordidas – exceto no picolé, que eu adorava, e ao provar de novo vi que continuo gostando. Uma composição natural, com coco, leite de coco e açúcar. Não pude deixar de pensar que curioso era aquilo tudo.


      O meu retorno à Bahia foi muito simbólico. Voltei podendo comer o que eu quisesse. Mesmo assim, percebi que muito do que tinha à disposição não era o que eu queria ou gostava. Vi que muito do que eu comia na época já não achava mais tão gostoso; outras continuei adorando. Isso me faz ver como é legal quando chegamos a um estilo de vida que realmente reflete quem somos e o que gostamos, que está atento a pequenas mudanças e tem tranquilidade em fazer ajustes – sem medo, com confiança.


      Às vezes, tendemos a pensar que planejamento e intuição são excludentes. Que não é possível seguir os sinais de nossa sabedoria interna ao mesmo tempo que seguimos um plano. Eu discordo. Acredito que só conseguimos seguir o plano se estivermos atentos à nossa intuição. Na ausência de um deles, já não há flexibilidade, sustentação, constância e profundidade.


      


      Se optarmos por simplesmente seguir o fluxo que a vida nos traz, atentos à intuição, mas sem ideia de onde gostaríamos de chegar ou o que gostaríamos de viver no caminho, ficamos à deriva. Se decidirmos nos ater a um plano e não tivermos a flexibilidade de fazer pequenos ajustes e recalcular novas rotas pelo caminho, corremos grande risco de desistir no meio – seja por cansaço físico ou emocional.


      Por isso, busquei trazer a você neste livro ferramentas que nutrem os dois lados dessa balança: o intuitivo e o objetivo, o interno e o externo. É com o balanço entre eles, que deve ser ajustado com continuidade e frequência, que conseguimos encontrar nosso meio do caminho, honrar nossa intuição sem nos tornarmos permissivos demais e nos manter focados no planejamento sem ficarmos rígidos. Como dizem por aí: devemos ser firmes, mas sem perder a ternura.


      


      
        
          [image: Ilustração em tons suaves de verde de uma panela baixa e arredondada, com duas alças laterais. Uma colher de madeira repousa sobre a panela.]
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