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Para comecar o dia cheios de vitalidade e for¢ca é aconselhavel fazé-lo com um bom pequeno-almocgo.
Ha muitas e boas razdes para o fazer assim e a partir destas linhas pretendemos difundi-las para que as
familias incluam a promoc&o de um pequeno-almoc¢o saudavel na rotina diaria, de modo que também
0s pequenos da casa 0 adoptem como um habito estavel, saudavel e, sobretudo, agradavel.

De igual modo que procuramos ndo empreender uma viagem sem gasolina, e os desportistas tomam um
bom prato de massas antes de iniciar uma prova ou um treino, € aconselhavel prover-se de energia com
um pequeno-almogo completo para enfrentar uma manhé de trabalho ou aprendizagem. Na escola, com
frequéncia os professores percebem gque algumas criancas prestam pouca atencdo durante as duas
primeiras horas, que geralmente é quando estdo previstas as actividades que requerem mais esforco, ja
gue deixam as disciplinas mais leves para o final da jornada escolar. H4 uma estreita correlacédo entre
ter tomado o pequeno-almocgo correctamente e a capacidade de concentracdo nas primeiras horas e ao
longo da jornada escolar. Embora depois tomem um lanche no recreio, essas duas horas ja passaram. E
o recreio deveria destinar-se sobretudo a brincar activamente.

Em algumas escolas infantis os professores, preocupados pela alimentacdo, mantém os mais pequenos
sentados até que terminem o lanche da manhd, em vez de os incentivar a mover-se e a brincar. No
entanto, esse lanche do recreio ndo € na realidade obrigatorio em criancas que fazem outras 4
refeicBes por dia. De facto, desde o pequeno-almoco s6 passaram 2-3 horas e dentro de 2-3 tomaréo o
almoco. O lanche, portanto, pode ser algo muito ligeiro mas sem renunciar ao saudavel: uma pequena
sandes ou uns pedacos de fruta podem ser suficientes, sempre acompanhados de &gua.

O organismo humano tem a capacidade de regular de forma bastante aproximada a energia que necessita
e isso faz-se melhor se se “comeca com o pé direito”. Quando o pequeno-almogo é completo,
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contrario, se ndo se tomou um bom pequeno-almoco, € mais provavel que se coma com excessiva
avidez ao chegar a casa. Encontrou-se uma forte associacdo entre o habito de saltar o pequeno-
almoco e o excesso de peso. Quer dizer, que tém mais risco de desenvolver obesidade as pessoas (de
gualquer idade) que ndo tomam um pequeno-almoco saudavel.

Composicao do pequeno-almoco

Em cada regido, pais ou cultura existem distintos costumes alimentares e 0 pequeno-almo¢o néo é
uma excepc¢ao. Considera-se que um pequeno-almoco é equilibrado se contém alimentos dos seguintes
tipos:

® Grupo dos lacticineos , que vao trazer proteinas e calcio. Pode ser leite simples, com café ou
cacau; ou iogurte, ou queijo. E uma questdo de preferéncia, embora para algumas pessoas optar
por produtos fermentados estd condicionado por ter uma intolerancia a lactose, que pode aparecer
de forma progressiva a partir dos 2 anos de vida, com uma frequéncia variavel dependendo do pais
de origem (25-30% na Europa, 70% em Africa e América e superior a 90% na Asia).

® Grupo dos cereais. A sua contribuicdo, que sao hidratos de carbono de digestado lenta,
proporciona energia para a manha. Pode ser pdo (seja ou ndo torrado) ou flocos de cereais.
Também se fazem a partir de farinha de cereais as bolachas, biscoitos, queques, bolos e churros.
Todos eles se podem tomar apenas de forma ocasional pois ndo convém esquecer que contém
também gorduras e agucares. Em relacdo aos flocos de cereais devem-se fazer alguns reparos:

© Os cereais que se costumam denominar “de pequeno-almo¢o” na grande maioria das
apresentacoes contém mel ou acgucar e com iSSoO aumenta em excesso as calorias que dao.

© Se além disso sdo “achocolatados”, o valor calérico dispara com o inconveniente de que
contém gorduras pouco saudaveis.

Do lado oposto estdo os cereais inteiro s prensados, como o muesli, que sdo mais saudaveis por
ter toda a sua casca (o farelo). Um aspecto relacionado, tanto com o pdo como com este Ultimo
tipo de cereais, é a importancia de mastigar alimentos algo duros, que é muito conveniente para o
desenvolvimento da musculatura da face e reforcar a denticéo.

® Alguma fruta: um sumo natural, uns pedacos de péra, banana ou meldo, uvas, azeitonas,
tamaras, um par de rodelas de tomate sobre a torrada... Ha muitas variacdes possiveis. O que se
pretende € introduzir vitaminas e um pouco mais de fibra vegetal.

® QOutros alimentos opcionais que costumam estar presentes no pequeno-almog¢o de algumas
pessoas, familias ou culturas:

Enchidos: presunto, paio...
* Ovos.

* Gorduras: azeite, margarina, manteiga, manteiga vegetal, paté.

Chasl/infusoes.

As vezes os pais dizem que n&do da tempo para os filhos tomarem o pequeno-almoco. Com a desculpa



leite e sair para a escola. Ou entéo deixaram-lhes o pequeno-almoco em frente a televisao, que fica frio
sobre a mesa, pois a criangca estd mais interessada no programa que em despachar-se e tomé-lo.

No entanto, quinze minutos podem ser suficientes se se organiza bem o pequeno-almogo familiar. Os
mais pequenos podem colaborar: p6r os talheres, levar o pao, preparar o sumo... e se todos tomam o
pequeno-almogo da mesma maneira, o hbito vai-se estabelecendo nos mais jovens e toda a familia sai
beneficiada.

RECORDEM:
* O pequeno-almogo proporciona energia para enfrentar uma manha completa de estudo, trabalho e
aprendizagem.

* O pequeno-almoco saudavel de ve incluir fruta, lacticineos e cereais.

Em familia reforcam-se melhor os bons habitos, por isso deve-se partilhar o pequeno-almo¢o com
os filhos, assim como a sua preparacao.

* Convém que a televisdo esteja apagada durante as refeigcdes.



