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A pandemia resultou em várias altera-
ções na rotina dos profissionais. Quem tra-
balha de casa e antes almoçava em restau-
rantes passou a fazer a própria comida ou a
recorrer a serviços de entrega. Quem está
emhomeoffice e deixava amarmita pronta
para levar ao trabalho no outro dia, agora
precisa usar o horário de almoço para cozi-
nhar tendo os filhos em casa.
Para o grupo que continuou trabalhan-

do fora de casa, emmuitos casos, frequen-
tar um restaurante ou self-service no inter-
valo parou de ser o hábito. Procurando re-
duzir custos e evitar a exposição desneces-
sária a riscos de contrair covid-19, muitos
procuram levar marmita ou pedir comida
mesmono trabalho.
Pesquisa divulgada recentemente pelaVR

Benefícios e feita pelo Instituto Locomotiva
mostra quepassoude 10%para 17%aquan-
tidade de pessoas que pretendempedir lan-
ches ou refeições por delivery na hora do al-
moço. Pelo custo dessa opção, a entrega é
mais procurada pelas classes A e B (que pe-
demmaisqueodobronessamodalidadeem
comparaçãocomasclassesC,DeE).
O levantamentomostra que as intenções

de comer em restaurantes por quilo caemde
25%para13%,provavelmentemotivadaspe-
lapreocupação comasegurança. Levarmar-
mita para o trabalho é a opção de 54% dos
participantes da pesquisa—o índice era de
47% anteriormente. O uso desse recurso é
maior entre as classesC,DeE.
Sejaqual foraopçãodealimentação,o im-

portante émanter a refeiçãoequilibradapara
preservar a saúde. Diversas pesquisasmos-
traramqueosbrasileiros engordaramduran-
teapandemia.Entre30países,oBrasil apare-
ceu como o primeiro colocado emmaior
ganho de peso durante a crise sanitária na
pesquisaDiet&HealthUnderCovid-19.
Entre os brasileiros, 52% declararam ter

aumentado de peso desde o início da disse-
minação da covid-19 no país, sendo que a
média global foi de 31%. Entre as pessoas
que engordaram, considerando todas as na-
ções, o aumento de pesomédio foi de 6,1kg.
NoBrasil, foramregistrados6,5kgamais.
Globalmente, 45% dos respondentes da

pesquisa acreditam que há uma relação en-
tre a obesidade e sintomas mais graves da
covid-19. Considerando somente o Brasil, o
percentual é aindamaior: 55%. Além disso,
17% dos brasileiros participantes do estudo
acreditam que perder peso é importante
para evitar as manifestações mais agressi-
vas da covid-19.
Ainda assim,mais pessoas deixaram de

fumar do que aderiram ao fumo (enquanto
3% largaramo cigarro, 2% adquiriramo há-
bito), o que faz sentido emumcontexto em
que a preocupação como sistema respirató-
rio aumentapor causadacovid-19.

Alimentação
econômica e
saudável

Cozinhar em
home office
Vinícius Santana, 30 anos, gra-

duado em artes cênicas pela Univer-
sidade de Brasília (UnB), trabalha
como produtor executivo num tea-
tro e numa produtora cultural locali-
zados emSão Paulo.
Ele está de home office e precisa

controlar as refeições emcasa. Pelo fa-
tode tambémser ator edançarmuito,
Viníciussecuidaparamanteraformae
valorizaumaalimentaçãobalanceada.
Para inserir itens saudáveis, mas

quenão apetecem tanto, ele traça es-
tratégias. “Há alimentos de que eu
não gosto, como verduras cruas. En-
tão, sempre prefiro misturá-las com
algo não tão saudável, como um
hambúrguer, por exemplo.
“Comer é algo de que todos gos-

tam. Confinado em casa, é ainda
mais difícil não comer muito”, co-
menta. Em vez de pedir comida, ele
prefere preparar a própria alimenta-
ção em casa. “Eu tento fazer sempre
e, quando não tenho tempo, meu
marido faz. Às vezes, dá preguiça de
cozinhar todo dia, mas sempre tento
manter essa rotina”, diz.
Trabalhar de casapode acabar sen-

domaiscorridodoquese imagina.As-
sim, tende a ser difícil conseguir pre-
parar a comida e ainda comer apenas
duranteohoráriodealmoço.Apratici-
dadesetornaessencial,especialmente
para aqueles que estão precisando li-
dar comumademandamaior de tra-
balhoduranteohomeoffice.
A dica da nutricionista pós-gra-

duada em nutrição em saúde públi-
ca e clínica Patrícia Cunha para aju-
dar trabalhadores semmuito tempo
disponível para cozinhar e se ali-
mentar adequadamente na correria
do dia a dia é investir em adiantar
parte do processo.
“Para preparar uma refeição rá-

pida e saudável, é importante apro-
veitar o fim de semana para deixar
algumas coisas pré-preparadas, co-
mo lavar e higienizar as folhas (alfa-
ce, rúcula, couve) e deixá-las guar-
dadas em um ambiente fechado e
seco”, aconselha.
“Deixe o feijão já cozido e separe

empequenasporçõesquepodemser
congeladas e descongeladas confor-
me o consumo.Ter os alimentos pré-
preparados facilita muito uma refei-
ção rápida”, complementa Patrícia.
Durante a pandemia e a crise fi-

nanceira, economia é palavra de or-
dem. Para poupar, a orientação da
nutricionista é dar preferência “a
consumir frutas, legumes e verduras,
que são os alimentos que estarão
mais em conta nomercado e nas fei-
ras, alémde serem saudáveis”.

“Duranteapandemia,
é importantemantera imunidade
alta,então,alimentossaudáveis
devemseraprincipalescolhapara
aquelesqueestãoemhomeofficee,
principalmente,paraaquelesque
precisamsairdecasaetrabalhar”

GustavoPaiva,nutricionista pelo
Centro Universitário de

Brasília (Ceub)

“Dêpreferênciaaconsumir
frutas, legumeseverduras,
quesãoosalimentosque
estarãomaisemcontano
mercadoenas feiras,

alémdeseremsaudáveis”
Patrícia Cunha,nutricionista pela

Universidade Paulista (Unip)

“(Paraaumentara
imunidade),quantomais
coloridooprato,melhor,
entãosempreprocure ter

essavariedadede
alimentosnasuarefeição”

Leonardo Luiz Pereira,
nutricionista pelo Ceub

“Àsvezes,dápreguiça
decozinhar tododia,
massempre tento
manteressarotina”

Vinícius Santana,
produtor cultural
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