mfeig&a maiores munca se deve comer a Wnﬁa de ficar ﬁh@i@, *"pesado”,
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imewval.ﬁ antm as :mfai@ws nm ﬁmm passar de 3 horas e mﬁm Trag

as&m&mﬁaa gﬁa 3aim eedo élt ~casa deven, pa:ﬂmto, tomar um mﬂ;
meimmal 0go a aﬁmm l@ge apds se hwantmm, merendar a meio &a mmha, ﬁm@w
qar, mﬂaém 3 tarde © ;mtar; aqueles qwm se deitam t&rﬁe ou jantam amie &;' _
vem comer uma mquana cela amwa de iren xmra a cana. e
Nio - significa isto que se coma mﬁa«; %gnitiaa que a quantidade Jnu«w

ta de comida para um dia«. &wo gey mmxﬁéa por todas aquelas mfuigﬁw, pri-

a vﬁagim&e ywimair&-—almq@ e merendas e alﬁ.ggwmén almogo e ;}m?sax; matm ,

0 mau costune portugués de fazer a:mma duas ou tr&a refeicles -
qmnoualmaw i.mignim@m%e, ﬁmeqe e 3&&%&2 -~ € muito man.
 Comer repetidas vegzes e mlwhivmautw p@mam de cada vez aumenta Mw |

tf&aim a atencio e a capacidade de tzmhaﬁm & de &ywnﬁizagam, pmxm o argm‘f

nismo, g}.mb de v:’ma, EB.mimm a %en&enma para certas doen
gas, como e, dlabetes do ezmMm e doencas car&iavmmlm’&a ‘rel as

FACULDADE DE DA NUTRI CAO E ALIMENTA :
oo m’”’”ﬁﬂwﬁm g Mé’ rendifento da pm%ﬁt‘m%@mﬁk, reduzindo

a quantidade ﬁe«&néﬁa para executar aa mesmas tarefas.

Tudo isto foi bem apreciado wl&a »awmv#gm%é da cena-de-acgicar,hd
alguns n«ﬁmﬁm atrds, mxrmﬂﬁ “Qﬁ;&%ﬁéﬂ come garam av&axe aos irabalhadores m
Zros ahagmw de ffrica as.mza mfeig@’w ligeiras didrias cada 3 hszatas, en vez
de uma farta refeigio ao nascer do- 3@1 e outra igual ac fim do dia, como fa~
ziam antaa,, vmﬁ*&t&&w&m m~%»amra;¥m passaran a viver, em média, um pouco
mais de 20 anos éwﬂc a wﬁag&is ao mwﬁ en vez dos. esaw&as 3 mnos e mm,
e;a@ era o tompo @m antes mbmviviam wna o regime de 2 refeicles. E verifica
ram também que passaran a @mmm@ 20% menos de comidal

mitos dos nmsﬁa ﬁ&t&dm’tm* tristes, desinteressados e com baixo
rendimento na escola, uﬁb mammgﬁw e adolescentes mal »s&immaéw, que vio pa
ra aa aulas em ;%esxzm ou ecom um yrfmim—»slmga insignificante e que passam

}.mgas }wma sem comer,
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te My:; de 1&1‘% que o IASE distribui na Escola Pri-

. 0 insign: :

’”iria h h@xw das mmn&w tem operado milagmﬁ; § o suficiente xmra g

‘gen indiwiylma; ‘a capacidade de z:aa&minm nio se deteriora e o maﬁim@;

to eswalar sobe.

Ea:&s de metade dos wi&entaa de trabalm ocorren ao fim da mmm&.
o maaa sltura do dia que trabalhadores gue aairam de casa sem comer ou
con um primim—almw ex{zuo sentem a falta duma mmﬁda durante a manh®
a qual, en parta, os recomporia,

anto mais esforgada é a actividade muscular mais energia 6 neces
séria; se n3o se comer, a actividade muscular ammau, os movimentos tor—
nam-se i atenclo frouxa e a cabeca falha, ¥ sntﬁa que se perde
o dedo m é Qxa calr a carga sobre os }:ﬁ'ﬁ, qne :me aa faga
a tempo de nma"%- %MQEQF%%MUMQ&QMUW
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~ éen‘kas, o rendimento de trabalho reduz-se.

Foando ndo ocorren aci

Com os txa‘halha&ema de servigos passa-se algn de esquivalente.
NEo :éxemiam nem devem comer tanto como os trabalhadores manuals, mas tén
que abastecer o seu organismo com a mesna periodicidade. 86 assim se mantém
ama actividade intelectual capaz e a serenidade e ajuda indispensével para
certas tarefas. |

A verdade € que em todo o mmﬁa Q&ﬂl;&a&% -as empresas mals avan-

cadas e aamyetitivw ingtituirem a mmx&é ;;mmh‘i e da tarde (o coffee

breack) el meio para reduzirenm a simiatmli&a&e laboral e aumntmm a

w@éntwma&m mztm nds, :&mgx&gaﬁ@ do operdrio que for a}aanhaac a mmr

uma bucha no- loesl de trabalho, embora esteja a cuidar da sua xnﬁda (o qau
é de pleno. ﬁimim) e a trabalhar melhor 1&&1‘& ) yatrw.,

0 que deve ser a nerenda ﬁa mwhﬁ‘?
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}}ﬁpﬁﬁﬁﬁ d@ mtervala nntrt a primeira e a terceira refei ¢ao . Faqmm

de . 4 horas? meia-de-leite e 3 balmhas, 3. ‘iogurte sem agicar e 1 pggg

de fm‘%a bwtm, ¥ mais longo? meia-de-leite e 1 plo, 1 amﬁum

e 1 eafé' sem aqﬁaw, ou 1 iogurte e 2 pm;m de fruta. Trata-se de m txabaw
& *“"g:ihaﬁ@r manual em grande actividade? No minimo, 1 copo de laite

| che de ovo ou de carne,

Eo qw# deve ger a :mxjgm}.a da tarde?

Como o intervalo entre o almogo € jantar costuma ser maior do que o
da mmh’ﬁ, w‘ta merenda também é&wrﬁ ser malor. Leite e pdo ou biscoitos é
o mfnimo; para os gque precisam de mais comida, leite e uma amﬁuiehe acres-
cido ou nio de fruta. |

Lembramos que bebidas alcodlicas, incluida a cerveja, nio afﬁak ade—

o trabalho ou se conduz, Aumentam a sinistralida~

quadas enquanto se es’
de e vedugem o rendimento. |

o eitor! Coma muites vezes e ndo se smywtnrm ao almogo e ao
Jantar. m d TQ&&%QQ com comida, diminui os xism:m d.e inca=

pacidade t@mpﬁféﬁ%%%é}ﬁﬁﬁuﬁﬁg&%ﬂummﬁAlmmgmgmm de saa.ts saide e
UNIVERSIDADE DO PORTO

bem—estar.
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