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APRESENTACAO DO LOTO DA ALIMENTAGAO

Este jogo sobre alimentaclo deve ser praticado, pelo menos nas primeiras vezes, na presenca
do professor. Conforme posicBo geogrdfica da escola, hdbitos locais, preferéncias dos alunos
e sua prdpria criatividade, o professor aproveitard para explicar regras e principios gerais de
alimentacdo correcta, corrigir erros alimentares comuns no meio, desenvolver habitos sadios
e, também, para criar outros jogos e utilizar de forma diferente as pecas do loto, sempre com
o sentido de transmitir uma mensagem correcta de educacdo alimentar,

O jogo contempla, por necessidades da sua organizacfo, 4 refeicbes didrias: pequeno-almogo,
almogo, merenda (id&ntica ao pequenc-almoco) e jantar (idéntico ao almogo). Ndo contempla
1 {ou 2) outras importantes refeicbes do dia alimentar da crianga de 10-13 anos, alids como
de qualguer outra pessoa: 8 merenda de manhd e/ou a ceia. A merenda assume importancia
guase tdo grande cdmo o indispensédvel e precioso pequeno-almogo para gente com manha
longa e trabalhosa, como é o caso das criangas e dos professores) com hordrio matinal,
Assume menos importdncia para quem a manh@ é curta ou até deixa de ser necessdria quando
o intervalo entre o pequeno-almoco e o almogo ndo excede 3 horas e 30 minutos e o pequeno-
-almogo é refeicdo importante, como alids deve ser; quando a manhd & curta, de modo geral,
e a noite é longa, néo pode, entdo, faltar uma ceia equivalente & merenda da manhi; gquando
& necessdrio merendar de manha e cear, os alimentos a dividir pelas duas refeicbes equivalem
4 merend dlcylo. A intencdio € que ninguém deixe de tomar pegueno-
-almoco, W@Jﬁcﬁ;@eiﬂ sem comer e passe sem comer mais de 10 horas

durante a

A organizago do pa@e OYISOWNeR AAEORIANTRIIDAR fiXi-de jeadsas (e de casas) por re-
feicOes e a Ndo usaRMRISSAYEDETH WRE R Fesma denominacdo de alimentos, tanto nas pedras
como nas casas dos cartdes. Por isso, malabarismos descritivos tiveram gue ser empregues
tal como arroz de espigos ou arroz de tomate (sem pormenorizar os seus constituintes embora
tenham sido contemplados nos célculos); pela mesma razfo se justifica nunca falarmos de
pAo mas sim de bico de pato, p3o de centeio, fatia de pdo escuro, etc.

Subentende-se da leitura dos cartbes gue favorecemos ples grosseiros, mais completos, es-
curos, em detrimento do empobrecido plo branco que invade o pais a partir das cidades.
O grafismo, embora apenas aproximadamente quantificante, mostra igualmente que favore-
cemos comida muito pouco gorda, almogos e jantares variados e leves e pequenos-almogos
e merendas da tarde maiores do que a grande maioria dos nossos pré-adolescentes, infeliz-
mente, continuam a tomar.

Os exemplos das ementas s&o reais embora possam aparecer incompletamente descritos nas
casas e pedras por causa da tal exigéncia do numero certo de constituintes por refeicdo.
Por exemplo, no almogo 1 ndo falamos de azeite para o esparregado e para a farinha de pau.
Mo entanto, as ementas do loto obedecem a trés grandes principios:

a) O total calérico didrio implicito no grafismo corresponde a 2 600 calorias; necessidade
energética média de criangas de 10 a 13 anos, valor alids prdximo das necessidades médias
de seus pais desde gque exercam actividade fisica moderada.

b} A distribuicdo desse total energético pelas diversas refeicbes desde que a crianca fre-
quente a escola de manhd, é a seguinte: P. A: 15-17%; M. M.: 6-14%; AL: 28 -30%;
MT:16-17%;e J.:28-30%.

c) A reparticio da racBo energética didria por proteinas, gorduras e hidratos de carbono
corresponde, respectivamente, a 14 - 16 % (mais que no adulto), 20-25% e 50 a 60 %.
Lugar para aglicar comum guase ndo hé; as porcbes de aclcar indicadas sdo muito pequenas
{deviam ser nulas!) e nunca o indicamos para adocar leite simples, por exemplo. Pela mesma
raz8o fazemos guerra a refrigerantes, os quais aparecem em pedras de azar, que, na pratica
do jogo, representam jogadas perdidas porque ndo servem para preencher casas de refeicbes
e o jogo acaba para o jogador gque primeiro preencha as casas das refeigdes; nas pedras de
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azar |d estdo também exemplos de bebidas alcodlicas, rigorosamente vedadas a todas as
criancas alids como &8s mulheres grdvidas e &s que amamentam; ninguém deve beber
directa ou indirectamente dlcool até final do seu desenvolvimento pubertdrio, o qual se
passa la pelos 16 a 20 anos.

O pequenoc-almoco 5 corresponde a papas de flocos de aveia em leite; indicamos mel para
edulcorar porque ndo arranjdmos mais formas diferentes para designar acldcar. Mas claro que
podem ser confeccionadas com 1 colher de chd de agucar; mel e aglicar sdo semelhantes
quanto aos perigos que advém de serem hidratos de carbono de absorgéo rdpida.

O pequeno-almogo 7 corresponde a sopa de feijio com chourico; nada temos contra esta
forma de iniciar o dia alimentar desde que a crianga a meio da manhd e & tarde cumpra a
racdo indispensdvel de leite para formar seus ossos e dentes em desenvolvimento; precisa
de 7.5 dl de leite ou de porgBes equivalentes de seus derivados e substitutos; 6 jogurtes com
o tamanho dos comercializados, 90 g de gueijo feito, 150 g de queijo fresco ou 270 g de
requeijao.

O pequeno-almoco 8 corresponde a acorda & alentejana.
Quanto a almogos/jantares todas as ementas sdo constituidas por pdo, sobremesa, alids nunca
de doce, prato e sopa; grande whiandrada nas cidades por duas grandes razbes: sim-

bolizar pobreza & anc de)a #; mas isto, & evidente, depende do que se
lhe pde; nos nossos ex

A va_rdal:la 8 que a sopa m”%ﬂ&d}%ﬁ EEI\?’EI @BWNU?&S}KE?;:T%EWKER@ indispen-

sdveis para satisfazer as nec Pseu ca ravilha para o
aprovisionamento de minerais & wtammas u:lrnssa Lvels,

E ruito energéticas.

Por causa da impgrtdncia de ndo se deitar fora dguas de cozedura, nutritivaments muito
ricas, € que damos preferéncia, nas ementas do jogo, a pratos em gue tudo se come; sdo
preparados em tacho, sem necessidade nem possibilidade de escorrer a dgua de confeccéo.

Na ementa 1: sopa de grelos com feijocas; farinha de pau de peixe (aproveitdmos a dgua
de cozer peixe!) com esparregado.

Na ementa 2: sopa de agrides; jardineira de porco,

Na ementa 3: sopa de nabos com feijio; jardineira de vaca.

Na ementa 4: sopa de couve lombarda; frango estufado com puré de batata.

Na ementa 5: sopa de espinafres; peixe cozido com batatas e hortalicas cozidas.

Na ementa 6: sopa de coracBo de boi com feijdo; carapaus grelhados com arroz de tomate
& salada crua de vegetais.

Na ementa 7: sopa de feijdo verde; cavalas assadas na braza com arroz de espigos, pimentos
assados e salada crua de vegetais.

Na ementa 8: o grande caldo verde & minhota (com feijdes); coelho estufado com salada de
tomate.

Em B ementas sd contempldmos intencionalmente os grandes mamiferos 2 vezes; peixes, aves
sem peles nem gorduras aparentes e coelho sdo bem mais sauddveis. Mas como variar é regra
de ourc em higiene alimentar... tudo o que se come & bom desde que se varie amplamente.
Fritos, nenhum| Declardmos guerra s gorduras em excesso e As gorduras muito aquecidas
também; por isso, arroz de estrugido e guizados ndo aparecem nas ementas: tudo é confeccio-
nado em cru & com um pouco de dgua para que a gordura de confeccio néo ultrapasse 110°c.

Os textos de apoio fornecidos aos professores pelo Programa de Educagéo Alimentar e a
Roda de Alimentos, simbolo da Campanha «Saber Comer é Saber Vivers, tornam claras as
nossas posicoes,
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