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FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

MERENDA A MEIO DA MANHA E DA TARDE

'E de estarrecer com os muitos milhares de acidentes
de trabalho e de estrada que ocorrem para o fim da manh8, por fal
ta de comida nos momentos precisos; os trabalhadores que n8o to-
mam pequeno-almogo ou que sb fazem uma amostra de refeigfo ( pior
ainda, se iniciam o dia a beber aguardente ou outras bebidas al—
coblicas) s8o as vitlmus preferldas de desastres em que perdem

uma m8o, um dedo, etec..

Outra parte importanté dos acidentes ocorre logo
apbs o almoco. Com a fome sentida pelo estdmago ou pela cabega
(dores, vista a fugir, tremor, gestos imprecisos, irritabilidade,
pernas bambas, baixas de tens8o) as pessoas atiram-se ao almogo
e comem (e bebem) muito para além do que devem e ficam'pesadas",
com sono e desatentas. Na escola, os alunos que almogam demasiado

porque WR&FOeJum ou quase, sentem O mesmo.

Para que a comlda renda o méximo e faga bem é muito
: FACULDADE DE CIE s DA NUTRIC AOEALIME TACAO
importante AUR S&d A %Bb por v rias reieitoes ao longo do dia,
de modo que nunca se passe mais do que 5 horas e meia sem comer,
e de modo a nfo ser concentrada em uma ou duas refeig¢Bes volumo-

sas e pesadas.

Comer menos ao almogo e jantar, tomar sempre peque-
no-almogo completo, merenda & tarde e, se o intervalo é grande,me-
rendar a meio da manhi e comer qualquer coisa antes de ir para a
cama & uma necessidade para bem da nossa salde.

As merendas serfio maiores ou menores conforme o ta-
manho das pessoas e a dureza do trabalho gque executam. Quem tra-

balha rijo tem que comer mais.

NOTA: Se estiver interessado em mais informagGes sobre os

problemas de alimentagZo escreva para:

Campanha de Educag3o Alimentar "SABER COMER E SABER
VIVER" - Rua Alexandre Herculano, n2.,6 - 292, LISBOA
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