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Para economizar, trabalhador adere a virtuosa marmita

Fotes: Gustavo Tillo
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A ala da inflagio nos tltimos
tempos fez o brasileiro mudar
o hibito na hora de almogar
durante o expediente. O mime-
ro de pessoas que hoje prefe-
rem levar a propria refeigio de
casa quase dobrou em relagiio
ao periodo anterior da pande-
mia de coronavirus, iniciada
em mar¢o de 2020. Especialis-
tas apontam a melhor forma
de economizar na hora de pre-
parar a quentinha e também
como manter uma alimenta-
¢ao saudavel, diversificando na
escolha dos itens.

Segundo uma pesquisa reali-
zada pela Sodexo Beneficios e
Incentivos, que ouviu 3.931 pes-
soas em todo pais entre os di
13 e 15 de julho, 65% das p

‘Alice Sertano Siiva, ilha de [idenai (na foto abatxo), gosta de preparar o préprio allmento, porém, de vez em quando,
sai de para. da miie no Centro de Campinas

soas adotaram a marmita casei-
ra como forma de refeigdo na
hora do almogo. O percentual

uase dobrou Eluandn o perio-

lo é comparado com o ante-
rior & pandemia, no qual
33,15% afirmaram terem o hd-
bite de levar a comida pronta
de casa por considerar ser essa
uma refei¢io mais barata.

A nutricionista Ana Fedel,
de 25 anos, contou que existe
uma economia em relagio a pe-
dir a comida de restaurantes,
mas por conta dos pregos do
supermercado, até mesmo fa-
zer a pn;:gn‘a comida jd ¢ uma
tarefa drdua. "Com a alta no
preco, até levar o alimento an-
da ficando dificil. Antes de
2020, eu economizava levando
as marmitas no final de sema-
na e era totalmente opcional.
No meio da semana eu optava
por almogar em restaurantes,
mas essa opgdo ndo existe
mais. Comer fora foge da mi-
nha realidade”, contou.

Apesar da economia, a nutri-
cionista tenia montar um cards-
pio que seja 0 mais saudivel pos-
sivel. "Para uma maior qualida-
de de vida e preparando a comi-
da em casa, consigo usar tempe-
ros mais sauddveis. Consigo pre-
parar minha marmita com al
mentos mais balanceados, se-
guindo uma reeducagfio alimen-
tar saudével e nutritiva”, disse.

Ana também deixa dicas pa-
ra quem estd optando cada vez
mais para 0 uso de marmitas.
"Fago de alimentos in natura
ou minimamente processados
a base da minha alimentagdo.
Utilizo dleos, gorduras, sal e
agticar em pequenas quantida-
des a0 temperar ¢ cozinhar al
mentos e criar preparagoes cul
ndrias. Me atento aos rétulos.
Evito o consumo de alimentos
extremamente processados”,
contou.

Além dos 65% que levam a
propria refeigdo, outros 17,22%
ainda costumam almogar em
restaurantes que oferecem o
prato feito, seguido das que cos-

Na carestia, trabalhador

adota a marmita

Pesquisa ouviu 3.931 pessoas em julho e constatou que 65%
dos entrevistados optam por levar a refeicdo pronta de casa
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local de trabalho: "Comer na rua todos os dias € muito caro”

tumam comer em restaurante
por quilo (14,68%) e em restau-
rantes a la carte (3%). A pesqui-
sa mediu também com que fre-
quéncia a opgao da marmita é
utilizada na semana. Para
51,72%, sempre; 20,63%, de
duas a trés vezes por semana;
20,27%, nunca e apenas 7,38%,
uma vez por semana.

Recepcionista de um consul-
tério médico no Centro de
Campinas, lldenair Cristina Se-
riano Silva, de 49 anos, contou
que estd no local hd cerca de
15 anos. No comego, ela sem-
pre almogava em restaurante,
mas com o passar dos anos,
passou a levar marmita, e de-
pois da pandemia, leva a pré-
pria comida praticamente to-
dos os dias.

“Comer na rua todos os dias
€ muito caro. Se eu for fazer is-
50, vou trabalhar s6 para pagar
0 almogo. Entio aproveito que
jd fago em casa e trago para o
trabalho mesmo. De vez em
quando minhas amigas avisam
de algo que gosto muito nos
restaurantes aqui por perto e
eu acabo comendo fora, mas
normalmente é somente mi-
nha comida mesmo no almo-
co", disse.

Outra vantagem que Tldenair
vé ¢ a possibilidade de almogar

com a filha Alice Seriano Silva,
de 22 anos. "Antes eu trabalha-
va no mesmo prédio que mi-
nha mie, entio trazia marmita
e almogava com ela todos os
dias. Hoje estou em Bardo Ge-
raldo, mas sempre que posso
venho pra cd e aproveito essa
parte do dia para ficar um pou-
co com ela e também comer
junto”, disse a filha.

Trabalhador de uma bicicle-
taria na regiio do distrito do
Ouro Verde, Thauan Tavares
dos Santos, de 27 anos, expli-
«cou que optou por levar marmi-
ta feita em casa todos os dias
hé mais de um ano, por moti-
vos econdmicos, jd que conse-
gue utilizar o dinheiro que rece-
be para outros fins. "A vanta-
gem de levar a comida ¢ que
quando fago em casa, além de
ficar para a janta, consigo fazer
marmita para mais de um dia.
Acabo fazendo uma quantida-
de maior e gastando menos di-
nheiro, porque se eu pedisse
nos restaurantes iria ficar mais
caro”, explicou Santos.

O vendedor explicou, po-
rém, que ndo vé so vantagens
nessa pratica, jd que cozinhar
também demanda trabalho.
"Vocé sai do trabalho e chega
em casa cansado, entio nem
sempre estou disposto a fazer

muita coisa diferente a apelo
para o bdsico mesmo, com ar-
roz, feijdo e uma mistura sim-
ples. Sei que deveria ser mais
completa, porque seria mais
saudavel”, disse.
s

as
micas da Pontificia Universida-
de Catdlica de Campinas (PUC-
Campinas), Roberto Brito de
Carvalho, avalia que as familias
estio fazendo uma gindstica
no orcamento de uma forma
geral para cobrir todos os gas-
e a opgio de uma
caseira acaba sendo a
mais Gbvia neste momento.
“Quando a gente olha espe-
cificamente para a drea de ali-
mentacao, a gente vé a média
didria de refeiciio na casa de R$
40 e o vale-refei¢io normal-
mente tem um valor muito me-
nor, chegando em RS 25. As
soas acabam vendendo este
vale para preparar a refeicio
em casa e completar a renda,
por isso esse aumento que a
pesquisa mostra”, disse.

Dualidade e dicas

O analista econdmico da Facul-
dade Amaldo, Alexandre Mise-
rani, avalia que até mesmo esco-
Iher entre levar a prépria refei-
¢@io ou comer em restaurantes
nao € uma tarefa ficil ao brasi-
leiro. Segundo o especialista, a
inflagdo, aumento do gds, com-
bustivel e até mesmo dos insu-
mos tornam a vida do consumi-
dor il até mesmo na resi-
déncia. "Essa sensaciio de qual
a melhor forma de economizar
com certeza é percebida por
quem prepara os alimentos em
casa, uma vez que todos os
itens aumentaram e ainda tem
o reajuste do gds de cozinha.
Por isso, nos ltimos meses, de-
cidir o que ¢ mais vantajoso fi-
cou mais dificil", afirmou.

Ele também analisa que a
competicio das ruas, com deze-
nas de restaurantes disputando
clientes, pode trazer vantagens
para quem opta por pedir uma
marmitex ao invés de prepard-
la em casa. Segundo Miserani,
uma breve navegada em aplica-
tivos de entrega j4 mostra uma
gama enorme de promogoes
que atraem os trabalhadores.

“Tem as promogdes gerais,
tem aquelas na hora do almo-
o, tem a fidelizagio do cliente,
enfim, esses sdo s6 alguns dos
itens que podem ser atraentes
aos consumidores. Eu entendo
que se a pessoa estd todos os
dias longe de casa, preparar a
prépria comida fica mais bara-
to, mas em situagoes de exce-
¢do, também dd para achar 6ti-
mas refeicbes com precos em
conta”, disse.

A nutricionista Erika Arruda
explicou que ¢ possivel fazer
uma refei¢iio na propria casa
para levar como marmita, mes-
mo com a limitagiio de espago
ou tempo na hora de se alimen-
tar, Ela deu dicas de como
montar uma quentinha da me-
Ihor forma para a sadde. "Eu di-
ria para a pessoa priorizar na
variagdo. Pode ser escolhendo
diferentes carboidratos a cada
dia, ou carnes vermelhas e pei-
xes em dias diferentes. Hd tam-
bém um leque de legume cozi-
do ou refogado ivel de ser
uti]izadu%%l’un.mm prepa-
rar algo gostoso e sauddvel na
mesma marmita”, disse.
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