NUTRICAO E SAUDE——
O pequeno almoco

Antonio Pedro Graca *

s

estatalvez a mais importante refeicao do
dia.

ApOs um jejum nocturno em que o orga-
nismo nao parou de trabalhar, respirando, man-
tendo a temperatura interna a 37.2, sonhan-
do.... e tendo pela frente uma nova jornada, é
necessario mais do que nunca repor as nossas
reservas.

Se 0 problema é grave nos adultos (quem
melhor do que as seguradoras americanas
para nos elucidarem sobre as assustadoras
percentagens de acidentes de trabalho pelo fim
da manha naqueles que ndo tomaram o peque-
no-almogo), maior sera o problema nas crian-
¢as em idade escolar. Associado ao pobre
pequeno-almogo e ao jejum matinal, surge na
escola a diminuigéo do interesse por novas ex-
periéncias, a falta de atencéo e a irritabilidade.

Antes de mais é necessério atendermos
aos habitos da populagao portuguesa.

- Assim, e a0 contrario dos anglo-saxénicos
com 0s seus opiparos «breakfasts», opde-se 0
mediterranico meridional com o seu pequeno
almogo diminuto, importado talvez do «petit-

dejeneur» dos saldes franceses do rei-sol. Uma
refeicao ideal para quem tinha passado toda a
noite bebendo e comendo.

A somar a esta pobre refeicdo surge a meio
da manha a hipoglicémia, ou seja, o bichinho
comega a roer. Entdo, muitas vezes longe de
casa, quantos de nos nao entramos ja na pastela-
ria mais proxima para saciar esta fome stbita?

Como alterar esta situagdo?

Readquirindo o apetite e o prazer de comer
pela manha. A falta de apetite ao levantar nem

sempre € uma questao de habito, também o mau
funcionamento da visiculabiliar, as parasitoses e

0 stress provocado pelo corre-corre matinal sao
causas deste problema.

Vamos entdo procurar ingerir uma bebida
antes de deitar, fazer uma desparasitagao regular
e impor a nos proprios um horario em que exista
tempo para uma breve reuniao familiar a hora do
pequeno almogo.

Depois ha que incluir fruta ou sumos de fruta
naturais nestarefei¢ao, pois so alimentos impor-
tantes do ponto de vista vitaminico e mineral e
dificeis de encontrar ou caros quando ingeridos

fora de casa.

Alem da fruta, nao deverao faltar os ali-
mentos proteicos (leite, queijo, iogurte) e os for-
necedores de hidratos de carbono complexos
- 0 pao.

Uma forma de obtermos um pequeno-al-
mogo completo, energético e riquissimo, na
medida em que fornece substancias defi-
citarias na alimentagao moderna (vitaminas do
complexo B e fibras) é através de um cereal,
que poderao ser os flocos de aveia, milho (corn-
-flakes) ou quaisquer outros aos quais adicio-
naremos leite; e porque nao dois produtos re-
gionais - a amendoa torrada e a passa de uva?

Antes de terminar gostaria dé recordar que
0 Ideal seria nunca estarmos mais de trés horas
e meia sem comer.

Assim e para aqueles que tomaram o pe-
queno-almogo cedo, porque nao uma pequena
pausa a meio da manha e cuidar um pouco da
sua saude?...
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da Universidade do Porto.
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