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Porqué esta refeiclo ¢ assin indispen:

~ Porque o &*W mmm quase W%a ™ ﬁmﬁmmw de ener-
gla e de mutrinentos mm‘” mmw* o wmm“ggw perda; Sow
ria ainda capaz de aguentar as exig k

de sono, mas j& n¥o aguenta, a nfo ser con prejuizos, a8 m“muﬁw acreg
maﬁwm pelo sﬁw&u fasto de estar mmﬁa, quanto mais as ﬁm&n ng
twabalho de um nove dia.. - DL

o w&m&wﬁma@n deve petemperar-ncs das Mm @ ﬁmmw&n que

veis para mﬁw@mmw DAS DA
© UNIVERSIDADE DO PORTO ;

estruturas celulares entretanto gastas # mmc {m ﬁﬁﬁi*ﬁi} @ pars isso
¢ tanbém pava & edificagBo de noves estruturss (no osso de ¢ lancas e adow
Mammﬁ porque sinia estdo em fase de Mmmmm do seu corpo).

0 primeiro-slmogo, portanto, & refodqlo da importineia trenscendens
te e m m‘ que ter uma Ww&@% m&wm nfo pode ser pegueno-almogo,

m que xsm:mhm%m o MW@M&:@WW dos mais novosy wﬁ.mw ou
ved & ﬁi mmg m'm astimular a atmm, a

adolescente am jejum comee
(‘ wmn&imw, a a&ﬂm LY aw&m&ﬁm :

‘mmw%; escolares m Jejunm

ou mal mﬁ&&&@ m% wﬁﬁmg Mmtm%m &Mmtamm&#m, com m:mamT

pare aprender, bringax & mm:sww; trabalhadores nas mmm m&mxxﬂ%&m

tém baixe rendimento, aﬁw menos hibeis o menos ateatos; nio & por acaso
que mais de metade dos mmm%m M trebalho no nosso pafs ocorvem a0 fim
da manh@, J

Por outro lado, tomar primeivo-almogo séric e merendar z melo da
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mmﬂ, caso o &n‘k&wam entre a primeira refelcho & o aliogd passe’de’ 3 hg
ras e m&m evita que se almoce maemivmaw para saclar a fome acumil -

dae

" Bmsa fowe pods nfo se sentir no *ﬁMQWm&mwa& N
‘tros sintomas: inquistude o nervosisno, cabeca esvafia ou a doer, suores,
felta de forges, tonturas e vista a fugir, impreeisfo ¢ lentidfio de movi-
- mentos, e outras perturbagles que pare: “"tensHo baixa® e, de rwtm
a tensfo arterisl. mf Wm 3“ @m se m m* o

mmmn reg

Gnago n estd parasitado por ver-
nes mthﬁ M& mmn sen vontade éu u a&imtwg, o

o U i ngm gom gorreecdo, sobratudo sem m» de

ﬁ.”@;, Sqachr e gorduras frigidas, gue se tome regulawmente o remédio
das bichas, 410\ EAdACRDSEARLS Soye Ge sua morns ou de un ond atgosty
vo (por exemplo, niperico do Gevez ou umh; logo ac seordar e se consul

te o médico para tratamento, se for caso disso. O que imports 3 ter apeti-
te ywa a m:mnﬁal ‘refeiglo matinal.

| Mas MW nfo tome prineiro~almnogo por mam hibito, falta de tem
awawmiﬁva organiza para, com calma e Mﬂ%; t’m:r a refelgBo
nais Wﬂmﬁ& do dia. Caro leitor, em termos de aﬂ“ Q espaz clc ser
mm ﬁm vir para a yus conido do que vestido.

Como Mw ser um ymmwmm

| v@nmmﬁﬁmp&* ‘alimentos depende das calorias necessérias a cada

e thﬂmem; e duro precisa de mais do que quen desenvolve acti
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tanto ou tanto como suas mies., A
A composigBo alimentar do primeiro-sliogo deve ser completa e equi
librada. Serd a seguintes

1. Pdo, de preferéneia escuro e de mnistura, ou tostas, farinhas,
flocos de aveia ou outros cereais. Por gque n8o agords ou até ume sopa a
gue nfo falte batata ou arroz, massa mmam;@ W mﬁw%l ¢ uma certa
quantidade de fwﬁn,&niw para o bom funeionamento Mﬁ@rﬁhm « dn ndseu-—
108, - |

2. Leite nfio pode faltar; ou logurte, quefir, gqueijo ou requeijdo,

3. Frute bem mastigada ou em batidos. Cada ves se di mais importdn
ela aos produtos vegetals no primeiro-almogo por causa das euss vitaminas,
minerais e fibras; estSo certas as pessoas do canpo que comem uma boa sopa
eom hortaligas e legumes, alimentos equivalentes B fruta. .
o mimﬁm’ ecom fruta (ou vegetais), xwm&@m e leite(ou seus
substit R . a(lﬁam e proteinas) ¢ o ufnimo satisfatério mas
nfio & o ddeal FAGULP
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4. Pornecedores ricos de proteinass :.#w eozido, quente ou escalfa

do, ou 1 fatia de fiambre ou outra came sem gordura.

5. Um pouco de manteiga (ou sgeite para &ﬁkﬁ wﬁn)a No entanto,
adultos com aetividade ligeira ou sedentdria que mm qmi:a ou leite meio
gordo e o ovo devem abster-sze de mmﬁa&gm Mas ul& mm{ miito interessante
para eriancas e adolescentes, para mulheres srﬂwdm n a amamentar e para
tmb&mﬁw&ﬂ M forga e desportistas. | ,

Agui flea a wm&:&tﬁwﬁo de un w&m&mwzmw a sério, que hem se
eonfunde com o exagero engorduralo do modelo inglés nem com a miséria da
bica uwmwum.’ ou do copo de aguardente.

N80 faldmos de compotas, nem de w&nm, nem de bolinhos e pastefs,

Quanto menos wﬁww, melhor,
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