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\ por causa da pandemia,

trabalhadores em todo

0 pais ou completaram 12 meses ey

em home office ou passaram dos ;|| Eg

365 dias trabalhando fora, mas My
mantendo-se mais em casa. Nes-

se contexto, cuidar da saude é |
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fundamental e é preciso encon-
trar maneiras de fazer isso pre-
servando a biosseguranca.

A alimentacdo balanceada e a
pratica de exercicios fisicos sdo
essenciais para isso e podem ser e
feitas em casa. Para o trabalhador, R,
frequentar res-
taurantes nem
sempre € a me-
lhor opcao e de-
pender de deli-
very pode sair
caro.Dd paraen-
contrar manei-
ras de preparar
refeicdes prati-
cas e saudaveis
nasua cozinha.

Em diversas
localidades, o lockdown voltou a
ser decretado, impactando, pelo
menos temporariamente, o fun-
cionamento de estabelecimen-
tos como academias de esportes.
No Distrito Federal, esses centros
reabriram, mas muita gente nao
se sente segura em frequenta-los
neste momento. Com orienta-
coes, é possivel se exercitar no
conforto do préprio lar.

Cuidar da alimentacao
e se movimentar é
fundamental para

manter a saiide

*Estagidrios sob supervisao da
subeditora Ana Paula Lisboa

I I A pandemia e a dieta Os paises com maior e menor aumento de

A pesquisa Diet & Health Under Pais - Taxa de pessoas que engordaram Habitos que as pessoas acreditam serem importantes para diminuir
Covid-19, feita on-Line com 22.008 0s riscos de ter os sintomas mais graves da covid-19

entrevistados de 30 pafses, revelou 1°) Brasil 52%  28° Maldsia 19% | 38% pratica regular de exercicios 17% perder peso
alteracdes de comportamento 2°) Chile 51%  29° Hong Kong 9% | 28% parar de fumar 9% deixar de consumir

durante a pandemia 3°) Turquia 42%  30° China 6% | 26% uso de suplementos de vitamina D bebidas alcdolicas




