O pequeno-almoco e o sucesso escolar

O desenvolvimento fisico, intelectual e afectivo, a resisténcia as doencas e o
tempo de vida, dependem da alimentagao que fizermos desde bebés.

Esta provado que a forma como nos alimentamos, a qualidade e a
guantidade de alimentos que comemos e em especial o cuidado que temos com
0 pequeno-almogo influenciam muito directamente o rendimento escolar .

Nao podemos esquecer que o pequeno-almocgo ¢ a 12 refeicao do dia
ap6s uma noite de jejum prolongado. E uma refeicdo muito importante, a que
deve corresponder um quarto do total do consumo diario de alimentos, porque
nos fornece a energia e nutrientes necessarios para comegarmos um dia de
trabalho.

Os estudantes que “saltam” o pequeno — almogo ou estéo insuficientemente
alimentados durante a manha, apresentam-se desatentos e agitados, ou
sonolentos e fracos, com frequéncia de comportamentos disparatados,
cansados, com perda de forgas, dificuldade de concentracao, dificuldade de
raciocinio, de memoaria e de movimentos.

A dieta, a falta de habito de pequeno-almog¢o e a pressa matinal, sao
motivos que frequentemente levam a eliminacdo do pequeno-almogo e, em
geral, estdo relacionados com a pouca informagao sobre a importancia da
alimentacdo na saude e na qualidade de vida.

Quem nao toma um bom pequeno-almogo, acaba por “petiscar” durante a
manha alimentos ricos em agucar e/ou gorduras. Ao almogo, procura compensar
com uma refeicao “pesada” que nao vai resolver a falta do pequeno-almoco e
que acaba por provocar sonoléncia e cansago tipicos de um processo digestivo
lento e trabalhoso.

Na escolha do pequeno-almogo devemos variar o mais possivel de
alimentos mas tendo sempre presente que:

- Leite e derivados: fornecem proteinas , minerais (calcio e outros) e

vitaminas;



- Cereais e derivados: o pao feito com levedura fresca e farinhas
pouco refinadas e os cereais de pequeno-almogco sem acgucar, sao
indispensaveis, pois contém amido que nos fornece continuamente
energia, de acordo com as nossas necessidades ao longo da manha.
Quase nao tém gordura e fornecem proteinas vegetais, ferro, vitaminas e
fibras;

- Frutos ou sumo natural: a fruta fresca fornece vitaminas, minerais e
fibras;

- Gorduras: a manteiga € o melhor fornecedor de lipidos para o

pequeno-almogo.
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