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Divulgamos esta semana um estudo realizado pelo

Prémio Cinco Estrelas e pela Multidados, entre

29 de marco e 8 de abril.

Questionados sobre a possibilidade de trabalhar de forma
permanente a partir de casa, a maioria dos inquiridos, cerca de
68%, optou pela alternativa de trabalhar num equilfbrio entre
teletrabalho e ida a empresa.

Segundo este estudo, a maior autonomia do equilibrio entre a vida
profissional/pessoal e a melhor gestdo de planeamento do tempo,
sdo algumas das vantagens do teletrabalho indicadas pelos
inquiridos neste

perfodo excecional.

A poupanca monetaria (deslocagdes e refeicoes fora

de casa) e a poupanca de tempo revertida a favor de mais lazer
pessoal, sdo também vantagens apontadas.

A maioria dos portugueses sente-se tdo produtivo

a trabalhar em casa como no local de trabalho, e a maioria
consegue cumprir os horarios estipulados, como se estivesse na
empresa.

Conhega agui os resultados completos.

A nossa rubrica "em casa" mantém as sugestdes produtivas para
uma quarentena Cinco Estrelas.
Esta semana o tema é a boa forma: além do exercicio ffsico
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o teletrabalho ser uma opcao
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regular que todos devemos praticar, é essencial uma
hidratagdo constante, uma alimentagdo saudavel e manter o
peso ideal. Sugerimos marcas vencedoras

do Prémio Cinco Estrelas para um plano pratico e

eficaz: Dieta3Passos, Eco-Agua Filtrada, Turboslim

Drenante e XTraSlim 700 Queima Gorduras. Ndo ha desculpa
para ndo sair desta quarentena numa forma Cinco Estrelas.

As aulas online do Wall Street English sdo uma 6tima
desculpa para comegar ou melhorar o seu inglés a partir
de casa. Aulas, manuais e professores, estdo disponiveis no
site do WSE, tdo préximos como se |3 estivesse.

Préximas estdo também as Lojas Meu Super. Receber as
compras em casa é nesta altura uma ajuda preciosa,

e é assim que, as lojas de proximidade Meu Super,
disponibilizam entregas em mais de 50 lojas.

Nuno Teles, Personalidade Cinco Estrelas vencedor na
categoria Marketeer, diz-nos a partir de Nova lorque como
estd a ser vivida esta fase, pela comunidade em geral e em
particular pela empresa de que é presidente.

Veja o video.

Mantenha-se em forma com as nossas sugestdes.
Continue Cinco Estrelas, fique em casa



testemunho
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Nuno Teles
Vencedor do Prémio Cinco Estrelas 2020
Categoria Marketeer

A trabalhar em Nova lorque, Nuno Teles enviou-nos o seu
testemunho, em que descreve como a empresa da qual

é presidente, a Diageo Beer Company, nos EUA, esté a enfrentar
esta fase de pandemia, quais sdo as prioridades

e 0 que estdo a fazer pela comunidade, deixando ainda

uma mensagem de esperanca. Veja o_video.
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Como adotar uma alimentagdo saudavel.

Passar mais tempo em casa implica menos atividade fisica
e um maior planeamento das refeicées.

Em tempos de COVID-19, é essencial adaptar a dieta.

Saiba Mai

aga

A Aga, produz para si e para a sua familia, desinfetantes
para a pele, para superficies e para alimentos, que ajudam

a manter saudavel e equilibrado o ambiente que nos rodeia.
A destrui¢do de microrganismos patogénicos (bactérias,
fungos e virus) é fundamental para a nossa salde

e evita a propagagdo de infe¢des.

Saiba Mais
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DIETA3PASSOS LeE 012

PROGRAMA DE EMAGRECIMENTO Brf)CUlOS e Atum

A Dieta3Passos é vencedora do Prémio Cinco Estrelas 2020 na
categoria de Programas de Emagrecimento e, esta receita muito
facil de fazer, é uma das muitas sugestdes deliciosas que pode
encontrar no site da marca, para seguir um plano alimentar
saudavel que mantenha o peso ideal.

E como esta semana dedicamos a nossa rubrica "em casa" a boa
forma fisica, com produtos Cinco Estrelas, a sugestdo culinaria
tinha que acompanhar este espirito!

Aqui estdo os ingredientes para esta receita muito pouco caldrica e
muito facil de fazer! Veja aqui como.

Ingredientes para 4 PESSOAS

+ 3 0v0s

+ 2 claras

+ 120 g de atum

+ %2 pimento vermelho

- 150 g de brécolos cozidos

- 1 colher de sopa de sementes de abdbora
- Sal e pimenta g.b.

+ Salsa picada a gosto

boa forma
cinco estrelas

A lista de beneficios para quem é fisicamente ativo e mantém um peso saudavel, inclui 0 aumento da aptiddo cardiorrespiratoria e a
melhoria da capacidade de absorver e utilizar o oxigénio. O controle do stress e da ansiedade

€ também um dos beneficios de se manter a mexer. Estar em casa ndo é desculpa para ndo se manter ativo,

saudavel e com o peso ideal. E para manter um peso e uma boa forma Cinco Estrelas, sugerimos claro,

marcas vencedoras do Prémio Cinco Estrelas!

E facil ter uma rotina saudavel em casa.
Com a Dieta3Passos pode comegar ja... em 3 passos: DIETA3PASSOS
1 -marca a consulta online FESSRAML S NiSESaiMENTS
2 - faz a consulta online

3 - recebe em casa um pack de 4 produtos gratis
A credibilidade da Dieta3Passos tem sido atestada por inUmeros estudos com evidéncia

cientifica, por 14 anos de experiéncia, pela presenca junto da classe médica e pela PE RD

valorizagdo dos consumidores que pelo 2° ano consecutivo lhe atribuem o Prémio Cinco

Estrelas. SA
Marque aqui a sua primeira consulta.

Na mais recente atualizacdo da roda dos alimentos, a dgua, devido a sua importancia, passou a

ter um lugar de destaque, ndo estando inserida em nenhum grupo. Beber dgua é essencial
O ECOLOGICA ‘ para que todos os 6rgdos desempenhem devidamente as suas funcdes. A recomendagdo é de
garrafa reutilizével 1,5a3l.
O QUALIDADE
gg:lc:dfgggdc M é A ECO Agua Filtrada é um conceito inovador que conjuga Estacdes de Filtragem de 4gua e a
. T utilizagdo de garrafas reutilizaveis exclusivas. Vencedora do Prémio Cinco Estrelas na categoria
0 ECONOMICA a7~ Agua Filtrada, é ecolégica permitindo uma nova

forma de consumo. Saiba mais aqui



Vencedor do Prémio Cinco Estrelas, é também o XtraSlim700

que permite queimar até 700 calorias por dia e obter resultados visiveis
em 1 més, queimando gordura acumalada e contribuindo para a reducdo
do contorno da cintura e ancas.

XTRASUYUOO Juntamente cqm a embalagem Yem um guia com consglho.s saudaveis
oA o o e um plano alimentar para 10 dias para resultados mais eficazes.

EINADOR DE GORI
- - Saiba tudo aqui.

Turboslim Drenante é um drenante constituido por ingredientes naturais
que contribuem para drenar e purificar o organismo ajudando na perda de peso.
A sua férmula é composta por ativos nutricionalmente ricos que repdem

diariamente as vitaminas e minerais que se perdem.

ISLA
DRENAN'I’E TURBOSLIM
=== | IDRENANTE e
Saiba mais aqui. .
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Aprenda Inglés
(POR) AGORA ONLINE

O método de ensino mais completo

Aprenda ou melhore o seu INGLES a partir de casal

Na plataforma interativa 24h do Wall Street English, tem aulas com professores live, manuais de
exercicios e muito mais. Tudo Cinco Estrelas!

Saiba mais aqui.



entrega
as suas compras
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Proteja-se a si e a sua Famflia.

Mais de 50 de lojas de proximidade Meu Super, em todo o pals, estdo a entregar bens de primeira necessidade
ao domicilio dos clientes que ndo podem sair de casa. Para evitar filas ou desloca¢des as lojas Meu Super, a marca
vencedora do Prémio Cinco Estrelas entrega as compras em sua casa.

“Esta atitude mostra como a nossa marca estd empenhada, ndo sé em fornecer o melhor servico como em manter-
se
junto da comunidade neste periodo de instabilidade e incerteza. Queremos que 0s Nossos clientes saibam que ndo

deixaremos de estar presentes quando mais precisam*, afirma Livia Tarrafa, diretora de Marketing do Meu Super.

Veja agui a lista das lojas que disponibilizam este servico.

Siga- . e You
go-nos Fl in

Contacte-nos Prémio Cinco Estrelas
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