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Criancgas e adolescentes necesaltan de uma alimentagic adequada e sufi~
ciente, gue fornega o fgﬁ» € necensério para crescervem e ge desenvolverem ao
miximo das possidilidades ‘e pars fazerem face ds exigéneias do nami; e da
actividade ffsica muito intensa que 2 maloris desenvelve nas suas brincedei
ras. ‘

(mando a comida escasseia, & mondtona ou falha de certos alimentos,ndd
crescen h@@, 280 susceptiveis 3 doenga e 43¢ pouco rendimento na escola ou
na aprendisagen de uma profissio. B ficam marcedos pare toda a vida,porque

& maito diffecil recuperaren depois de adultos.

: m\‘mr volta dos 2 4008 uma erisnca deve comer cerca de metade 4o e a
mae precisa. Aos B mz 9 anos, praticamente o %m. Por volta dos 12 on 14
ancs um rapsz, em média, come mais do que o gaﬁi; una raparviga, mais ou me-~
nog igu t a‘bim um émmrw ou trabalha duro, seja ra-

pez ou ,ga, p ma mg&armg«nﬁe de alimentacdo mais rica e asbundante
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Importa verificar scm reguleridade como varia o peso e a altura de
eriaangas e adolescentes, Deve ter-ase em atenc¢fo gqualquer atraso de creseci-
mento o deve verificar-se o peso para, a tempo, se corrigir qualquer ten—
d€ncia psra engordar ou emagrecsYr.

Pesos pequenos e haixes estaturas poden resultar de ceracierfsticas
familiares mes, guase sempre, itreduzem comida féacm doengas éﬁhiimmua

{enginss frequenies, por em@yia, j% 880 o bestante) ov parss ilores in-

testinais, Peso elevade significa qx;zs s eriengs on o sdolescente consomen

mals calorias do cue o necessaric pars o sen ﬁamxxve};ﬂmmﬂ e para a sua
wimmaﬁa, mas nic dgnifics obrigatorismente que a slimentoclo seja exce=
dente de tudo o que pmmiai. Pode ser-se gorde e sofyer,ac mesmo tempo, de

emmiw nutricionais #&MM, Infelizmente € o oue m&w&mm qumﬁa ‘B¢ CO~

mem produtos muito energdticos mas &emqailibm@w e poueo hut.

bemos cowo & gente nova nio educads e empurrada para abusar de ame
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=lixe e aam a fanflia, pars a aalar e naﬂ ter problemiy""0EL°KE  asnelra
de lhe dar comida sempre igual e nuilricionalmente pobre como, por exeme
ple, o fameso bife com batatas fritas, que, ainda por @ima;'a&mta(am'ég
nheirdo. .

ﬁﬁraﬁtw a fase ¢e Aempenvolvimenio ascelaraleo que vai 4o 6 ou T anos
a&é ao fim da adolesclnela, a alimentaclo deve ssr sufieiente (mas nSo
ax@aﬁaiva); conpleta e divamaifiaaﬁagfﬂ7§mr'1@&@'m«&ﬁg,:qm¢~im@@%%hQth‘f“
os mals pequenos sejan h@%iﬁa&%@ﬂVk‘gastﬁr de tudo e & eomer varisdamente.

Leite e sous derivados fornecedoras de cdleio e proteinas (queijos,
lognrte, quefir ¢ regueij¥o) sfo indispensivels pava unm desenvolvimento

correcto de ossos, dentes ¢ de todo o corpey sfo tembém muito dwportantes

porque, &0 diminuirven & neoensidades de a&xmaéﬁ peire, embaratecem a ali-
mentaghio. v
0 lelite nSo perde nenhums (as suse propriedsdes se for sromatizado

gom cevada, canela, cacsu ou outvo sabor, wss nfo deve ser adocadoy agd~

¢ar, qumﬂPﬁ?@a@ ser substituido por queijo, requeijso,

Logurte ouygnefily HADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGAO
- Umg ondantd ORI ROFARIR 14 deve beber dlarianente mein litre

{o que equivale a 60 g de queijo, 180 g de requeiifio on 450 g de iogurte
on quefir)s um adelescente mais nove, 7,5 d1, e um mais velho, até 1 litro,
GCom estas guantlidades e mals 1 ove por dia, iawt‘m 100 ou 1%0 g de casrne
ou peixe para cue, respectivamenis, ums srvianca ¢ um asdolesaente ingirem
todas as proteinss animsis de ome carecen. |

Carne, yaim e miudezas fornecem ymtamu de qﬁaliéaxu maa,t on me-

nos semelhante, pelo cue podem usar-se immtwmﬁmmn 0 £igado j4 &
um alimento especisl porque as snas pm%aimn cont@m qamt;'daéc;.wﬂaiﬁw
veis de ferro e de vi%éminw. Marante a infinecis a"& adolesoéneis, hd todo o
iateresse em wmﬁmw t{gedo uma ou duas veses por semana.

¥as nio € 86 em alimnma de ywvmi&ue&u animal que se organizam

ementas saulfveis ¢ rieas,
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4 ridueza da alimentac3o baseis-se na combinagdo de produiss aiimais e ve-
getsis nas proporgbes devidas.

. Hortall@as e outros yweﬁmw hortiecolas devem avundar: gue nao falte
sops de hortallgas e legumes ao almogo e jentar e que esses alimentos apa-
xegan também no prate como acompanhamento, erus ou cozidos, on a fazerem

parte do gmﬁxm mxiﬂh&éﬁ. % que também nio falte fruta madura e crua;

29&3 & 300 g sao bm ymaia &sg« muito mals barates do que vefrigeranies ou
outras bebidass, as qzmm de fruts n3o t8m nada ou muito pouco.

4 energia para o @mmmwm e para a actividede fi{sica deve ir bus~
car-se a alimentos farinaceos; ples escuros, masses, arros, batats, ete.
s8o excelentes. Produtes de pastelerie e confeitaria, de facto, s8o mmito
energéticos mes b custa de scucar e, eventualmente, de ;gérénﬁw, ‘a gue ti-
ra valor a estes produtos desequilibrados.

is gordures devem per ussdes com muita parcimdnis. Uma culindria sau-
ddvel fugira de fritos, assados com gordurs e molhos engordurados.

Tempez ];a@&q;@ on com misinras prepsraia em casa de azeite

com um Glevs vmmmn&xﬁmmmAmmmﬁmsﬁ?mbmm ou pouco Slec e,
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no caso deste ultimo, com a condigaoc de se ;mr no tache ow na panela ,;m de-

pois de se ter colocado a agua ~ nada de m@%ﬁﬁ%* Use~gse nanteiga sem sal
para o pEo @ ;m;sa og substitutos gque &ﬁnéam por af,.
#3230 nos esguecgsamos que o abuso de gorduras {mmaa&ammte de Sleos ve-

getals e de mavgavinas) estBo na origen de doencas &egemr&t&?@w de coragso

.

e artériss e dos cancros, doengss gue avan¢an a galope nesta segunda metade

do nosso século. B m%wwﬁ&m qsw‘ SHBES &wm&@ nos minam desds wx@ﬁ&aa
ayﬁw de 88 se ‘mmﬁu%wm em plena idsde adulta.

Uma w;imeaw ws sdolescente deve matar a sede com &gua ou, va 14,
com tisanss (“ehss" de ervas). Bebidas ﬂaaéliﬁm, ¢hé suténtico, cafd e
cols nBo sao, de modo neshum, CONSUNOS ,ﬁmﬁpxﬁw éwﬁw idades.

is vefeigBes devem ser a horas certas em ssbiente calmo, agradive e
ngo ruldose; nio so ‘mmma para veprimendas, ﬁ&%ﬁiﬁ’lﬂ de ateng3p, quezi-

lias ou televisfo. Mastigar e ensalivar bem (até os lfguidos) e lavar os
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dentes no finsl ou, pele menos, boohechar bem com fgua.

Munca se deve comer a ponto de ficar chelo, "pesado®. A comidas éﬂﬁéua
aﬁmiaﬂpamaﬂﬁ die deve ses repariida por uw primeiro~almogo completo e relp
tivamente abundante, por um almogo ¢ jantar mals peguencs 4o que o habitum
al entre nde, e por xefeiyles intercalures., Nio se deve sstar mals do que
3 horas ¢ meia sem comer; daf a imporifncia das merendss da menhd e da tay
de gque awmentas substanclalmente ¢ sendimenlte da esecla @ & seguranca e
rendimento do irabalhoy e estimulsr o eregoluenio.

0 primeivo-alnoge ¢ a refeigSo chave 4o dla. Qompleto, equilibrade e
tomado com tempo, € factor de salde, traasquilidade, -eniimento e SOLULANGE .
Deve ser conetiiuwide por: |

Lelite ou seus derivadosy
p8o ou outzos farindesos;

frutag

Mﬁ ;

fruta, smmmmcawm&m GIENGIAS MWTRWEMI MENTAGAO ma;‘is fruta am bong
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exemplos de combinagdes de uma nerenda &éﬁ@% e de uma merenda mﬁier.

b ellmente protelico animal,

i QJ;(;JLwt&zfﬁé @& fruta; sandulche de gueijo mals

,,,,,,,

N80 Qﬁ%@&,%&t@ lﬁitax, atxaﬁ de produtos "multo bons™, "ricos™, "que
480 forga®, “qaa,famem\@wauaam"t 0 que € muite bom, rico, fortificante e
faz emtsaar~é uma aliméntagdo ﬁufiaiaatév@ equilibrada, constituida por
alimentos neturais variados, confeccionada sem abusc de gordurs e sal e

bem repsrtida pelo dia. o

B
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