v e [@PORTO

_,', % % FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

0 mimerc de refeigdes e a sua importéncis relstiva dependem da sctivida-
de e do horario das pessoas.

Importa ter em atengao que o abastecimento do organismo qusnto a energia
e & nutrimentos plésticos e reguladores deve anteceder o trabalho gque ge recuer
e ngo suceder-lhe; um sutomdve! tambén se abastece de combustivel a econtar com
a viagem € nzo itrabalha sem sle.

A alimentagfo possibilita esforgos f{sicos e prepara-nos para eles mas
nao repsra adequadamenie os desgastes produzidos por eles,

Por isso mesmo ums manha ionga nao pode ser um deserto sem comida. Vale

s pena incrementar a importancia relativa do primeirc almoco e deas merendas da
manhi e da tarde e reduzir o valor atribuide ao alwcgo e jantar.

Nunca sair de casa sem comer. A primeira refeicao do dia é indispensivel
que seja muito mais abundante do que € actualmente hdbito entre nds e t50 complet

quanto possBOBsTeruta, leite on seus derivados, p3o ou outro

produto cerealifeparUrpRPEDEE ENEIAS DANUTRIGAD EXiMENTACABcalfado ou com uma
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fatia de carne ou {ianbre., £ a refeigao gue prepara melhor ou pior, conforme a

sug qualidaie, para o e-forgo de um novo dia depois de uma noite em que o orga-

nismo consome 08 nutrimentos armazenados. 0 jejum é secrificio; n3o € adequede

pars uma boa saide,

Nao ter apetite 20 acordar traduz mau funeionamento digestivo, sobretudo
da vesfoula, quase sempre por erros alimentares, ou infestagho de vermes intes-
tinais. Comer com corecgac e sobretudo fugir de fritos, comida gordurosa, doga=-
riss, de btebidas alcodlicas @ de sal em excesso costuma melhorar as coisas mas
pode ger necessario a intervengdo do médico para esclareces e tratar. Em jejum,
um copo de dgua morna ou de um tisana ou 1 pega de frute, em especial oftrinos,
pode ser uma ajuda para readquirir o apetite indispensivel para comer a refeicio
ingugural de cala dda.

N8o ir para a cama nem de estOmago cheio nem a dar horas € igualmente sai-

d4vel.




.PORTO

UNIVERSIDADE DO PORTO

N80 deixer passar muitas horss entre refeigles e nfo chegar X mesa es-
fomendo ou & sentir a cabega esvalda ¢ procediments corresto..

w A vepartigio da raclo didria deve seguir esquemas adaptados B Jjornada
de cads um,

Crisngas e adolescentes que frequeniam ¢ ensine preparatdrio ou o se=
eunddrio durante a manh® devem tomar primeire almoge, merendar durante a ma-
nh%, elmogar, merendar & tarde & jantar. Se o primeiro-slnoce for tomado en-
tre as 7 e as B horas, a primeira merends meri por volts das 10,30 j4 gue o
al@@g@ 86 terd lugar perto das 14 horas.,

Yeste cago uma distribuiclo dese’dvel das caloriss didrias por § refei-
¢Bes poderd ser o seguinte, expresse em perceniagem do total caldrinog

1~ Pa 17 MM 14 && 281 MT 173 J 24.

¥ultss vezes, sobretude en @@nmih@@ do interior, a escols € frequenta-
da por crlancas que salen de casa ,zaui*té cedo, antes das 7 horas, para apanha-
ram Lranspo ra a vila, O rendimento escolar baiza tremencdamente para eg-
tas wime;mr se levantam, ou engolem ums ninharla, e pag
sam & manhi com M&MRE RECENCIATDANUTRIGAQEAUMENTAGAC conen, 34 ehegados
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& casa & meic da promeira m%aﬁﬁa de tarde. O reniimento eseolar melhovs m&%fg
simo guendo tomam trés r&fs&g&aa ﬁuwam@e a manh®, orgzanim:das conforme o apem
it a0 aeoikads «.WimM“,~,MW%WW ;}.m,wffww,“mj‘vfhwjmww
~ 8Be acordem eapazes de a@@gx ﬁam, o que nio scontece de msdruzeda a certas
pessoast | | o

2 - PA 17y la, MW xﬂgﬁﬁm MM 14, AL 263 MT 93 J 24

Se acordam com apetite escassor l

3~ PAL10g la. MM 175 2a. MM 143 AL 265 ¥T 9; 7 24, -

A necessidade de comer muitc cedo terbdn stinge granie mmero de trabas
lhadores febris e rursis, §§§7e5§$75"&1mm§0”%‘%@maﬁﬁ”ﬁéié celo, cerca ¢o meiow
-dia, basts wma mevenda & meio ds wenhZ, A comida prepers pera o esforco, eomo
jd diseemos,e suse preceito obrigs que as primeives refeiofes sejam mais nu-
‘t§£%£v;a em virtude de meia Jornads de trabslhe pesado decorrer ontve as 8 & o

meio-dis. ComerZo cedo, ainda em cass, cercs das § horas e pouco tempo depois
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&m m horas. A ﬁimr&‘bﬁigm deverd m;r maim
4 ?& ﬁﬁ; MM 175 AL 285 MT ?slg J 24.

%E?m 0! mw GOR m‘lm am&mmm&m durante a tarde, que os paia amsﬁw
nmata ﬁﬁmm xwmtwm tarde porque nEo a convencem a deltar-se cedo, que
a&mm mfkaﬂvammw cedo para comegar n escola Bs 13.30 ﬁa,wﬁmﬁ disbri-
buir ;sammwulmmta a raglo didria do seguinte modos

5 - PA 17, AL 303 MT &?;~$ 28; € 8.

8e o horéric da famflia levar o jantar para mais tarde do que as 20 ho-
ras, & ceia on a&«m;mmﬁm seréd mals pequena para introduzir ums segunda
merenda para o fim da tarde. | |

08 pais, se trabslhadores de servigos, com um intervalo de 4 horas, ou
pouco msia, entre pequenc almogo & almogo, deverfio adoptar um esquema como
estes - , N '

6 - PALT7; MM 6; ﬁ:i 28y NT 153 J 285 C 6

Todos emas de dia slimentsr que scabémos de apresentar cavacteri-
zam~ge y@zm:éQoRrEQimmﬁmage @ a manh®, ao contrério do hibite
generalizado no SASAUBADEDRE GHENGIAS Day
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ainda, 8o jentar. Insistimos na necessidade de dar grande importincis nfo sé

TRIGAOE AltMENTACAORD ﬂ%w ou, ﬁi@:@\

so volume como & riquese diversificada do primeiro-almogo e % necessidade de
merendar a meio ds manh® e da tarde em detrimento da importlneia do almogo e
do Jantars.

Be awwu pafses, cantinas de enpresa 3& nio venden senhas de almogo mas

am ‘genhas de nﬁum@im ﬂimmwm; quer &m&m 2 senha dd a"mma 2 um nimg

vixf dajpwa des 15.30 Heo %M%m .w um bom modelo a coplar entre Ms, Outra

w&t&m a copiar dos m{ms Mis industrializados € a do intervalo ehrﬁgﬂ&rﬁa

e durante & x hi e ﬁwmh a turdeg merendar torns-se uma wiﬁm
Mwiu de ter sido uma a&xfmﬁiﬁ% de quem trabalha, uma vez que as empresas
mals ﬁwmm;u e a escola moderna sabem que rendimente intelectual, creativida~

de, atenglio, distensfo emocionsl, capacidade de aprendizagem e seguranga no
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trabalho, amumentam axtraar&inﬁx&am@nﬁa quendo os intervalos entre as refeigBes

n3o ultrapassam 3.30 H., quando o Jejum é quebrado com um bom primeirc-almogo
qu&;ﬁﬁé se scaba com almocos volumosos e pesados que deixam sonolentos, a gi-
boisr, guem se enfarda com eles. Mas quem poders deimar de cair num almoge for
te ¢~pﬁ&tﬁﬂ~#¢«mhﬁgn&wﬁ¢&@£au‘ﬁﬁ@@i& dessa ﬁ&f&igﬁb com o est8mago a roer ou

a cabeca a ander & roda?
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