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{D ritmo de alimentacao adequado
para as criancas pequenas & também ritmo im
prescindivell para (g salide e seguranca de to
das as pessoas::Noventanto,ccomer amuitas vezes
nao quer dizer comer muito, mas sim que a quan
tidade de alimentos necessarios deve ser re
partida por diferentes refeigdes e ndo concen
trar-se em uma ou duas refeicdes volumosas e
"pesadas".

ﬂhuando se toma uma refeicdo mui
to volumosa e de digestdo dificil, a quanti
dade de sangue necessario para o processo di
gestivo desfalca a irrigagao do cérebro e mis
culos. Dail a sensacdo de sono, a diminuicdo
da atencdo ao trabalho ou ao estudo; por. : .es

sa razao se adormece ao volante, se pexrde o
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controle de maquinas ou se tem dificuldade em!
raciocinar.

r outro lado, quando se passam
muitas horas sem comer ou se esta em jejum até’
tarde, surgem com frequéncia dores de cabeca,
tremuras, irritacao e falta de atencdo. A se |
guranga no trabalho e ¢ rendimento na escola
diminuem francamente. £ no fim da manhid e da
tarde que os professores se queixam de alunos
desatentos e irrequietos e que, nas fabricas:
aumenta a frequéncia de acidentes e baixa o

rendimentd e & quatidade do trabalho.

(ﬁuando se tomam varias refeigaesf
ligeiras ao longo do dia o aparelho digestive.
trabalha com maior facilidade e eficacia. Oﬁg
alimentos sao melhor aproveitados econsequegg
temente diminuem as quantidades que nos séa§

necessarias.

&4& alguns séculos,cnsescravistasé
da cana de aclGcar no Nordeste Brasileiro,degé
cobriram a vantagem de miltiplas refeigaes,ggé
quenas, para os trabalhadores negros das;ﬂagi
tagoes. Em vez de duas volumosas refeicdes ao

nascer e ao por do sol que era o esquema ini |
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cialmente adoptado, passarem a servir refel
¢oes ligeiras com intervalos de 3 horas. Ve
rificaram que, deste modo, os escravos nao
sO passavam a viver em média mais de 20 anos
apds a sua chegada de Africa (em vez dos a8
cassos 3 anos e melo anteriores) como aumen
tavam o rendimento do trabalho. Além disso
obtinham uma poupanca de cerca de 20%<anali

mentos.

Ezntre a Gltima refeicio de um dia
e a primeira do dia seguinte nio devem pas
sar maigsede 10 horas. Por essa raz3o morrem
muitas pessoas de' i1dade que ndo jantam para
irem leves para.a cama. b depois de todo es
se intervalo o primeiro almog¢o necessirio nio

pode ser uma pequena refeicio.

ﬂkcordar sem apetite ou ficar en
fartado depois de refeicdes pequenas signi
fica, quase sempre, mau funcionamento da ve
sicula biliar, presenca de vermes inteetd
nais, abuso de alimentaciao gorda, sobretudo
quando abundam fritos, doces ou exagerado con

sumo de bebidas alcodlicas.

me primeiro almogo pode ser cons
tituido por uma boa sopa de hortalicas e le

gumes e pao com presunto, como se faz ainda
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entre as populagOes rurais; leite simples ou
aromatizado, pao com um pouco de carne e fru
ta; iogurte, 1 ovo guente ou cozido, pao ou
tostas e fruta. Em suma, ndao hd modelo de pe
gueno almoc¢o; como vimos devera ser maisfog_§
te e volumoso para gquem execute trabalho pe
sado e mais ligeiro para quem tiver vida se |
dentaria ou fisicamente pouco activa; o seu?
volume depende também do intervalo até a re
feicao seguinte. Mas qualquer pequeno alm_qf
¢o deve ser completo, ou seja,cxxnalimentosf

de todos os grupos da Roda dos Alimentos.

@%os locais. de txabalho deveriami
ser permitidos pequenos intervalos ameio da
manha e da tarde para os trabalhadores toma
rem refeicOes intercalares. As cantinas po
deriam servir uma sequéncia combinada de re
feicdes higiénicas e equilibradas (por exemg
plo merenda da manha + almoco + merenda da
tarde) em vez de um almog¢o volumoso, tantas
vezes desiquilibrado emal calculado eem que

sao frequentes as sobras.

K;mbém na escola & imprescindi |

vel que as criangas merendem a meio da manha

e da tarde para manterem uma boa saltde e agl
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mentarem o rendimento escolar.

EM RESUMO NUNCA SE DEVE ESTAR
MAIS DE 3 HORAS E MEIA SEM COMER NEM SAIR DE
CASA SEM TOMAR O PRIMEIRO ALMOCO,
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