DIRECCAO-GERAL DE COORDENACAO COMERCIAL

Mod. 5

A primeira refeic3o do dia

Antes de sair de casa para o trabalho ou para a esco-
la ou antes de comegar os afazeres diarios em casa é necesséario
comer; toda a gente <« criangas, adultos ou velhos - devem tomar

uma refeigfo logo cedo para iniciarem bem o dia.

A primeira refeig8o prepara o corpo 8 o espirito para
gue se tornem activos, resistentes e seguros. Em jejum faltam for
¢as, os acidentes espreitam e & dificil ter atencio e render na
escola. A comida n%o serve para compensar dasgqgt?@ mas sim para

o

preparar o Ccorpo para nas se desg%star e suportar esforcgos.

0 primeiro almogo deve ser completo embora isso ndo
esteja nesshébitos de grande parte dos portugueses. Para ser com
pleto deve ser comstituide por alimentos de todos os grupos da
Roda. No que respeita a guantidade, serd maior para quem trabalha
duro ou para os|adobescentesiO serda menor para quem tem ocupagGes
mais leves.

Se olharmos a Roda dos Alimentos vemos o que deve en-

trar num primeiro almogo completo.

- Fruta ou sopa de hortaligas e legumes, uma e outra

t%o0 ricas de principios protectores e activadores;

- P&o, flocos ou outros cereais; ou ent3o, por exemply,

fei jEoebatata, massa ou arroz na sopa; dHo-nos energia e forgas;

- Leite simples ou com cevada, café, etc., ou na papas
pode ser substituido por gueijo, requeij@o, iogurte ou coelhada;
todos estes alimentos fornecem as proteinas gue constroem o COrpo
e o cdlcio t¥o necéssdrio aos ossos e dentes e para a nossa boa

disposicdo;

- Um formecedor de proteinas que pode ser um ove (de
preferéncia quente, cozide ou escalfado) um pouquinho de carne,
salpic8o, paio, galinha ou bacalhau, por exemplo;
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- (Juem trabalha no duro e as criangas heneficiam ainda

com um pouco de manteiga ou com azeite na sopa.

Vamos pouco a pouce ganhar apetite para um primeiro al
mogo a sério. Teremos mais salde e ficaremos mais sequros e capa
zes. £ nada de vinho, aguardente ou gualquer outra bebida alcodli

ca.

SABER COMER E SABER VIVER

Se estiver interessado em mais informagBes sobre os prg
blemas da alimentagf@o escreva para:

Campanha) de Edlcecso Alimentar “"Saber Comer é Saber Vi-
ver" /IR

R. Alaxandpe rHerculano 6 - 22 1100 Lishoa
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