VAMOS CRIAR
o Habitos Saudaveis !
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Depois de uma noite de sono, o0 nosso corpo
precisa de repor os
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O pequeno-almog¢o ajuda-nos a repor essas
necessndades, fornecendo ao orgamsmoo




@ 0 QUE ACONTECE SE NAO TOMARMOS
0 PEQUENO-ALMOGO?

Quando nao tomamos o pequeno almo¢o, podemos ter dores
de cabe¢a, enjoos, suores e por vezes, desmaios.

As pessoas que ndo tomam o pequeno-almog¢o
sentem-se mais cansadas ao longo da manha.
Isto pode acontecer porque o nosso corpo nao
tem nutrientes suficientes para nos fornecer a

energia que necessitamos para fazer as
.tividades do dia a dia.




@ 0 QUE ACONTECE QUANDO TOMAMOS
0 PEQUENO-ALMOCO?

As pessoas que tomam um pequeno-almo¢o completo e
equilibrado tém mais energia e uma melhor concentragao e
memoria. Assim, tomar o pequeno-almog¢o todos os dias é
fundamental, pois sem ele o nosso cérebro nao funciona tao
bem e ndo temos a mesma capacidade de aprendizagem.

+ eRergia \.‘. §

+ criatividade m

> capacidade de:

e concentracao

e Memaorizacao

o resolucdo de problemas

e compreensdo e assimilacio de

. novas informacdes




PEQUENO-ALMOCO l

"COMECA AS TUAS MANHAS
DE FORMA EQUILIBRADA COM
AS NOSSAS BOLACHAS DE
PEQUENO-ALMOCO"

Mas sera este pequeno-almoco

. saudavel e equilibrado?



BOLACHAS DE PEQUENO-ALMOCO

Ingredientes: Cereais 61,3% [farinha de TRIGO 37%, cereais integrais
243% (flocos de TRIGO 10,7%, flocos de AVEIA 62%, gréinulos de
AVEIA 4.4%, farinha integral de CEVADA 1%, farinha integral de
CENTEIO 1%, farinha integral de espelta (TRIGO) 1%) |, aglcar, 6leo
de colza, pedagos de frutos do bosque 6% [xarope de glucose-
frutose, xarope de glucose, humidificante (glicerol), fibra de
TRIGO, acucar, puré concentrado de amora 0,4%, puré
concentrado de mirtilo 0,3%, gordura de palma, gelificante
(pectina), reguladores de acidez (acido madlico, écido citrico),
aromal, arroz tufado 3% [farinha de arroz, farinha de AVEIA,
farinha de TRIGO, farinha de TRIGO maltada, aclcar, soro de LEITE
em po, sdal, dextrose], minerais (carbonato de cdicio, carbonato
de magnésio, ferro elementar), levedantes (hidrogenocarbonato
de amébnio, hidrogenocarbonato de sbédio), emulsionantes
(lecitina de SOJA, E472e), sal, aroma, LEITE em pé magro. PODE
CONTER OVO, FRUTOS DE CASCA RIJA

Q Lista de ingredientes longa

e Ingredientes dificeis de identificar (ex: dextrose,
hidrogenocarbonato)
g Ingredientes pouco interessantes do ponto de

vista nutricional




BOLACHAS DE PEQUENO-ALMOCO

Nutriente Quantidade hidratos de carbono = amido 42
energia 445 fibra 5.1
energia 1869 proteinas 7.5
lipidos 15 sal 0.33
lipidos > saturados 1.6 calcio 336
hidratos de carbono 67 magnésio 160
hidratos de carbono > aglucares - ferro 5.1

———————————————————————————————————————

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS

DE ROTULOS o por 100g
GORDUR GORDUR
{Llpldos? SATURAI{LA AGUCARES
entre entre entre entre

39].7,59 1,59 Sg 5e22,5g 0,321,59

ou menos ou menos ou menos ou menos

Mais irlf::urmclc,jdes consulte www.a.limeniacunsauduvel.dgsp’c

E mais de mais de mais de mais de i
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Ao analisar a declaragdo
nutricional, percebemos que os
nutrientes deste produto
encontram-se classificados nas

e vermelha,
O gue significa que o0 consumo
deste produto ndo deverd ser
didrio, e por esse motivo, ndo é
considerado um pequeno-
almocgo saudavel e equilibrado.



O gue deve incluir o
PEQUENO-ALMOCO




Devemos comecar o dia com cereais,

preferencialmente, integrais. Os cereais
integrais sao absorvidos mais lentamente pelo
nosso corpo, fazendo com que a energia seja 7
libertada ao longo da manha. ? J/ )

pAQ (ESCURO OU DE
MISTURA)

U
CEREAIS POUCO

UCARADOS %
AC
Inés Chagas
Nutricionista 4746N
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O leite @ um alimento rico em agua que nos vai
ajudar a hidratar o nosso corpo. Tem também
proteinas de qualidade e sais minerais, como o
calcio. O calcio @ muito importante para que os
nossos 0ssos cres¢am e fiquem fortes!

LEITE
OU
JOGURTE

OU
QUELIO

(FATIA, FRESCO OU REQUEIJAQ)




% Prota

As frutas também sao alimentos ricos em
agua que podem ajudar a hidratar o nosso
corpo. Além da agua, as frutas sao fontes de
vitaminas, minerais e fibras importantes para
o normal funcionamento do nosso corpo.

FRUTA FRESCA

(DE PREFERENCIA DA EPOCA)

OU
SUMO DE FRUTAS

(1COPO DE 200ML, SEM ADICAO DE
. ACUCARES)
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PARA QUE UM PEQUENO-ALMOGO SEJA CONSIDERADO
SAUDAVEL, COMPLETO E EQUILIBRADO DEVE INCLUIR:

9, i
e FRUTA
LATICINIOS Y
e e Fruta F
| ite Péclo escuro ou ruta rresca
e mistura
|ogurte + ol r
C . Sumo cJe ruta
QueiJ'o ereals pouco |
agucarados natura
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