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A REFEICAO MAIS IMPORTANTE

Todas as refeicdes sao importantes, mas... existe uma, que por ser a primeira do dia,
é talvez a que faz a maior diferenca. Vamos saber porqué.

m Pedro Soares

pequeno-almogo € a pri-

meira refeigao depois de

um longo jejum noc-

turno em que o organis-
mo abrandou todos os seus proces-
sos metab6licos. A primeira refeigao
é essencial para repor energia e
nutrientes essenciais. Um pequeno-
almogo completo, com fruta, leite
em abundancia e um bom prato de
cereais fornece, por exemplo, quase
metade do cdlcio que necessitamos
ao longo do dia.

A primeira refeicao da manha é
talvez a mais facil de alterar, em
fungao das necessidades de cada
individuo, em especial porque pode
ser feita em casa na maior parte das
vezes. Assim, quem quiser incluir
fruta no seu dia-a-dia, tem aqui uma
oportunidade de a consumir através
de um batido. Quem tiver problemas
de obstipacao pode incluir nestas
refeicao cereais integrais ou pao de
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mistura ou ainda figos ou ameixas
secas com reconhecido poder lax-
ante. Quem quiser adicionar mais
vitamina C a sua alimentacao pode
fazé-lo com um bom sumo de laran-
ja...e por ai adiante.

Quem toma regularmente o pe-
queno-almogo tem geralmente mais
atencao, melhor coordenagao moto-
ra e melhor desempenho intelectu-
al. Esta questao é extremamente
importante para as criangas em
idade escolar. Ou para os condu-
tores que enfrentam o transito ca6ti-
co a caminho dos empregos todas
as manhas.

Em fungao do tipo de actividade
que vai realizar, o pequeno-almoco
pode ser programado para oferecer
energia de libertagao lenta ao longo
da manha. Basta escolher alimentos
com baixo indice glicémico como
cereais integrais (flocos de aveia, por
ex.) misturados com leite e uma peca
de fruta, por exemplo. Esta decisao
implicard menos vontade de comer

a meio da manha e, eventualmente,
maiores niveis de concentragao por
um periodo maior.

Diversos estudos tém encontrado
mais obesos e pessoas com excesso
nos grupos que falham sistematica-
mente a toma do pequeno-almogo.
Diversas hipdteses sao colocadas
para explicar o sucedido. E uma
delas é que, a0 nao tomarmos o
pequeno-almogo acabamos por
comer mais ao longo do dia e com
pior qualidade.

Além disto, podemos construir
um pequeno-almogo saboroso, nu-
tricionalmente saudéavel e ao mes-
mo tempo com baixo valor energéti-
co. Adicionando leite aromatizado
com canela, por ex. ou iogurte
magro, uma peca de fruta pequena
e uma tosta de pao integral. A
refeicao continua equilibrada mas
com menos calorias.

Depois, se tiver tempo, tome o
pequeno-almogo na companhia de
quem mais gosta e pré prepare-o, se
possivel de véspera. Invista na sua
satde e a0 mesmo tempo aproveite
a presenca da familia. Para evitar a
correria matinal, basta por vezes,
antecipar alguns minutos a hora de
acordar.

Ainda por cima, esta refeicao tem
um espago enorme de criatividade.
Desde os batidos variados até uma
refeicdio quente onde podem en-
trar diversos vegetais, passando
pela possibilidade de fazer o seu
. préprio pao ou compota. O im-
p portante € estar presente um
b lacticinio, pao de qualidade ou
equivalente e uma pega de fru-
ta. Bom apetite. ®
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