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O hdbito de tomar o pequeno-almogo remonta ds civilizagdes grega e romanad
(ariston e lentaculum, respetivomente). Em termos culindrios, era a refeicdo menos
exigente, uma vez que nenhum dos alimentos consumidos necessitava de prepa-
racdo ou cozedura, no momento.

A sua constituicdo era apenas pdo, queijo, mel, éleo e talvez vinho.

Esta refeicdo era caracterizada pela sua comodidade e conveniéncia, aspetos
importantes para os trabalhadores agricolas e de pecudria, que tinham que per-
correr longas distancias.

Até a Idade Médiq, para além das classes trabalhadoras, o pequeno-almogo
também era visto como uma refeicdo para as criangas e pessods doentes. No
entanto, a partir do século XVI, na Europa, passou a considerar-se o pequeno-
-almogo como uma refeigcdo importante para a saude em geral.
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Enquanto que, para os mais empobrecidos, o pequeno-almocgo significava incluir
alimentos simples como papas & base de aveiq, arroz e outros cereaqis, 0sS MAIs ri- -
cos e enobrecidos incluiam ovos e carne como componente desta refei¢cdo.

Desde sempre, o hordrio e a composi¢cdo do pequeno-almogo variam quer em
termos geogrdficos, quer em termos sociais.
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A rotina desempenha um papel fundamental na ingestdo didria de alimentos,
inclusive influencia a toma ou n@o de pequeno-almogo. Por outro lado, os ritmos -
circadianos impdem um controlo sobre praticamente todas as atividades did-
rias, incluindo comportamentos como comer. De acordo com o ciclo circadiano, o
consumo de alimentos nas primeiras horas do dia & mais benéfico do que o ndo
consumo, uma vez que o metabolismo de macronutrientes apresenta variagdes
ao longo do dia.

Sendo o pequeno-almogo entendido como a primeira refeicéo do dia, onde ha

consumo de alimentos ou bebidas (exceto c’tguo), entre as 5h e as 10h, este tera
impacto nos niveis de varias hormonas também ao longo do dia.

3-5
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Considerando que a disfungdo circadiana contribui para distarbios metabdlicos e,
inversamente, os maus hdabitos alimentares também prejudicam o ciclo circadia- -
no, o consumo do pequeno-almoco poderd ser considerado um hébito promotor
de salde, principalmente no que diz respeito & crono-nutricdo.

Contudo, esta refeicdo deve ter em consideracdo as preferéncias e rotinas de
cada individuo.

3-6
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Sonoléncia

Fadiga

Menor desempenho cognitivo (ao nivel do raciocinio, meméria e atencdo)
Menor desempenho fisico

Dores de cabeca

Irritabilidade

Maior sensacdo de apetite

Maior ingestéo calérica

Baixa ingestdo de micronutrientes, especialmente em criang¢as e adolescentes
Maior consumo de dacidos gordos saturados

Menor consumo de fibras

1,6-8
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Maior ingestdo de micronutrientes:
- ferro

- cdicio

- dcido folico

- vitamina C

- vitamina A

Menor consumo de agucares

Maior ingestdo de fibra

Menor ingestdo de lipidos (gorduras)

Menor ingestdo de sédio

Melhoria no rendimento fisico

Melhoria na concentracgdio e atengdo, especialmente em criangas e adolescentes

Melhoria na memoéria

1,3,4,9
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CONSUMO DO PEQU_EN_Q-‘_'_ALMOQO

Segundo o Inquerlto Allmentor Nacional e de At|V|d0de Fisica, a prevaléncia nacio-
nal do consumo do pequeno-almogo é de 94,7%, sendo os grupos etdrios crlqngas
e idosos aqueles que o consomem com maior frequencm

91,6%
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Cerca de 84,8%, das criangas e dos adolescentes, toma o pequeno-almocgo todos
os dias, sendo o seu consumo ligeiramente mais frequente pelos rapazes.

Com o avangar da idade, a adeséo ao pequeno-almogo diminui, em ambos os
Sexos.

1,12
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PEQUENO-ALMOGO
EA SAUDE
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O pequeno-almoco pode ser um habito promotor de saide. No entanto, para além
de garantir a toma do mesmo, também se deve considerar a qualidade dos ali-
mentos incluidos nesta refei¢cdo.

Alguns estudos cientificos demonstram associagdes positivas entre a toma do pe-
queno-almogo e a saude. SAo varios os beneficios descritos:

Melhor desempenho cognitivo

Maior capacidade de atencdo e memorizagdo
Maior capacidade fisica

Maior ingestdo de vitaminas e minerais

Melhor qualidade de vida

3,19, 22
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PEQUENO-ALMOGOE A SAUDE
: PRI Para patologlas espemflcas eX|stem tambem dlversas vantagens descrltds na
' Ilteratura C|ent|f|cq _ ;
) DIABETES'MELLITUS OBESIDADE
> Menaoriresisténcia a insulina > Menor Indice de Massa
= »Melhorresposta glicémica : Corporal
Sees g nas refeicéessubsequentes  § > Menor risco de excesso de
e i > Melhor resposta'pos-prandial 8 peso ou obesidade
s de GLP-], insulina e glicose
| : 3 i . i
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COMPOSICAO DE UM
PEQUENO-ALMOGO
SAUDAVEL
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COMPOSIC}AO DE UM
PEQUENO-ALMO?O SAUDAVEL

- O pequeno-almogo deve contribuir com cerca de 20-25% do valor energético total
(VET) didrio, estabelecido com base nas recomendagdes para cada faixa etdria.

A distribuicdo por macronutrientes, segundo as recomendagdes preconizadas pela
Organizagdo Mundial da Saude (OMS) pode ser efetuada da seguinte forma:

PEQUENO-ALMOGO
20-25% DO VET

TS

DEPROTEINA " DELiPIDOS . 'DEHIDRATOS DE -
2 ALY T mae B -+ CARBONO

7,13, 14
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As proteinas, de cardcter estru-
tural e funcional, sGo importantes
para o desenvolvimento, manu-
tengdo e reparagdo de tecidos do
organismo. Devemos favorecer a
ingestdo de alimentos fornece-
dores de proteinas de alto valor
biolégico, em porcées adequa-
das para 0 N0Sso organismMo, Pois
apresentam todos os aminodci-
dos essenciais.

Sdo componentes fundamentais
para a produgdo e armazena-
mento de energia, na protec¢do
mecdnica dos 6rgdos, na cons-
tituicdo de estruturas celulares,
manutengdo da temperatura
corporal e sintese de algumas
hormonas. Embora os lipidos se-
jam essenciais ao organismo, o
seu consumo deverd ser mode-
rado. E aconselhado favorecer o
consumo dos acidos gordos in-
saturados e diminuir a ingestdo
dos saturados.

Sdo uma excelente fonte de
energia. Dependendo da sua
constituicdo, podem ser simples,
de absor¢do rapida (ex. glico-
se, frutose, galactose, lactose e
sacarose) ou complexos (ex.:
amido). Devemos privilegiar a
ingestdo de hidratos de carbo-
no de absorcdo lenta, ou sejq,
complexos e provenientes de
alimentos menos refinados.
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Sdo fundamentais nos processos
de obtencéio e armazenamen-
to de energiq, favorecendo a ati-
vidade de diferentes nutrientes.
Apesar de ndo fornecerem ener-
gia e serem necessarios em: pe-
quenas quantidades, asseguram
o adequado funcionamento do
organismo. Estes micronutrientes
encontram-se em diversas fontes
alimentares e apresentam fun-
¢coes especificas no organismo.

Apresenta um papel importante
no bom funcionamento do sis-
tema gastrointestinal, promove
sensacdo de saciedade e reduz a
absorgcdo de gordura e, por con-

seguinte, os niveis de colesterol.

A ingestdo adequada de dagua
é fundamental & vida. A dgua
participa no transporte dos nu-
trientes e outras substdncias no
organismo e ajuda a manter a
temperatura corporal.
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5 ORIENTAGOES PARA
O PEQUENO-ALMOGO
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5 ORIENTA?OES PARA O

Optar por alimentos
incluidos no Padréo

Alimentar Mediterranico, como

por exemplo, cereais integrais,
fruta, frutos oleaginosos,

entre outros.

PEQUENO-ALMOI;O &

Tomar 6 pequeno-almocgo,
com calma, num ambiente
tranquilo e em convivio
com a familia.

M
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Um pequeno-almocgo sauddvel deverd privilegiar o consumo de alimentos que
fornecam hidratos de carbonos de absorcéo lentg, proteina e que tenham um
baixo teor em lipidos.
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. . A r AL R @‘?‘“h 2 =
Por outro lado, deve §egU|r os~ pnncnplos Apr.econl %MENTA@AU MEDITERRANICA
zados pela Roda da Alimentagdo Mediterrdnica, de CULTURA, TRADICAD E EQUILIBRIO!

forma a que, no final do dig, o conjunto de refeicoes
efetuada tenha sido:

incluir alimentos diferentes dentro de
cada grupo, variando diariamente, semanalmen-
te e nas diferentes épocas do ano;

integrar alimentos de cada grupo, in-
cluindo a aguga;

considerar maior quantidade de
alimentos pertencentes aos grupos de maior di-
mensdo e menor quantidade dos que se encon-
tram nos grupos de menor dimensdo, de forma i b e
aingerir o nUmero de porgbes recomendadoao
longo de todo o dia alimentar.

Fonte: DGS, 2017
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Sdo uma fonte de proteina de alto
valor bioldgico, cdlcio e vitaminas.

Sdo aconselhadas as opgoes “magro” ou
“meio-gordo”, sem adi¢do de agucar, e,
de preferéncia, sem chocolate ou mel. No
caso das criangas, o conteddo de gordu-
ra do leite deve ser adaptado de acordo
com as necessidades especificas.

Em situacdes particulares, os laticinios
podem ser substituidos por bebidas ve-
getais fortificadas e sem adicdo de agucar.

Leite gordo, meio-gordo, magro
logurte liquido
logurte sélido

Queijo <30% de matéria gorda

250 mL
180 mL
125 g
359

15-18
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Fornecem hidratos de carbono de
absorgdo lenta, fibra, vitaminas e
minerais. Estes devem ser, de prefe-
réncia, integrais.

Preferir os alimentos obtidos a partir de
farinhas menos refinadas (mais escu-
ros) ou mais integrais. Se a opgéo forem
Os cereais de pequeno-almogo, deve-
-se dar preferéncia aos com elevada
quantidade de fibra, nGo agcucarados e
com pouca ou nenhuma adi¢do de sal.

P&o
Tostas

Cereais de pequeno-almoco /
Flocos

Bolachas de arroz/milho

60 g
459

409

359

15-18
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Sdo excelentes fornecedores de lipi-
dos, principalmente dAcidos gordos Améndog, aveld, caju, castanha

) . ; : e 17
insaturados, assim como proteina  do Pard, noz, noz pecan, pinhdo d
(em alguns casos) e minerais.

Fornecedor de lipidos, principalmente  Azeite 10g

dcidos gordos insaturados, e algumas
vitaminas lipossolGveis (A e E).

S&o fornecedores de lipidos e, por isso,
ndo devem ser consumidos em quanti-
dades excessivas.

15-18
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5 ORIENTAGOES PARA O
' PEQUENO-ALMOGO

HORTICOLAS ‘ ' ' e
Fornecedores apreciaveis de fibra,

vitaminas e minerais. Hortalicas e Legumes : 250 g

Este grupo de alimentos pode ser uma
alternativa a fruta fresca. Optar também
por escolher produtos horticolas frescos,
- locais e da época. : '

15-18 .
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5 ORIENTAQOES PARA o e
e PEQUENO-AI.MOI;O i
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N&o fornece energia ao Nosso organismo.

As necessidades didrias de dgua variam entre 1,5 e 3 litros dependendo de varios
fatores, como por exemplo: a idade, a atividade fisica, o clima ou outras situagcdes

de doenca.

15-18
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Creme vegetal para barrar’ (1 colher de sobremesa: 15 g)

Monteiga* (1 colher de sobremesa: 15 g)

Fiamlbre” (1 fatia fina: 15 g)

Compotas*, marmelada’ (1 colher de sobremesa: 15 g)

Mel” (1 colher de ché: 10 g)

Café (expresso, solavel), exceto criangas e adolescentes

Infus@o de ervas (ex. infuséo de cidreira, tilia, camomila)

Cha (ex: verde, preto), €xceto criangas e adolescentes

Bebidas de cereais (para adicionar ao leite/bebidas vegetais (2 colheres de chd: 10 g))

Achocolatado em pé*, cacau em pé* (para adicionar ao leite/bebidas vegetais (2 colheres de
cha: 15 g))

Sementes (1 colher de sopa: 10/15 g)

Bebidas vegetois (améndoaq, arroz, soja, entre outras (1 chavena almogadeira: 250 mL))

* ocasionalmente
15-18
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~ BORIENTAGOES PARAO
o PEQUENO-AI.MO?O

Ao pequeno clmogo dlversmque 0s ollmentos' Opte por uma refem;oo nutr|t|vc| a bose' s AR
de ollmentos que fornegam protelnas h|dratos de ccnrbono e |IpIdOS lnsoturados B AT

PRIVILEGIAR
AEIMENTOS COM:

> Baixo valor energético
> Baixo teor em aglcares
> Baixo teor em lipidos
saturados

> Elevado teor de vitaminas, :
minerais, fibras e
antioxidantes :
> Baixo teor em sal

Leia atentamente o rétulo,
de forma a conhecer os

ingredientes, a composi-
¢do nutricional do pro-
duto que vai consumir e

verificar a presenca de §

possiveis alergénios.

119,20

M
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5 ORIENTAQOES PARAO
PEQUENO-AI.MO?O

2. Optar por alimentos incluidos no Padrdo Alimentar Mediterrénico, como por

exemplo, cereais integrais, fruta, frutos oleaginosos, entre outros.

+ O padrdo alimentar mediterrdnico caracteriza-se pela presenga de grande
quantidade de alimentos de origem vegetal, como por exemplo os cereais inte-
grais, a fruta, os frutos oleaginosos, os horticolas, as leguminosas, as ervas aroma-

ticas ou as sementes. Por outro lado, também inclui alimentos de origem animal,

como a carne, o pescado, 0s ovos ou os laticinios, mas em menor quantidade e
frequéncia. -

+ Destaca-se adinda a frugalldqde no consumo e a cullnarlq S|mples apllcado ao

' dia a dia.

Para melhor conhecer o padréo
adlimentar mediterrdnico, incluido

no conceito da Dieta Mediterrdnica,
consulte o e-book “Dieta Mediterrdnica,
o beneficio da complementaridade”..:.

e
B
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A engloba uma alimentagdo com baixo impacto am-
biental e que contribui para a segurang¢a alimentar e nutricional da populacdo,
assim como para o seu estado de saude, tanto no presente como no futuro. Uma
alimentagcdo mais sustentdvel protege e respeita a biodiversidade e o ecossistema,
integrando alimentos que permitam otimizar os recursos naturais e humanos. Além
disso, uma alimentacdéo sustentdvel é culturalmente aceite, nutricionalmente
adequada, acessivel pela populacdo, segura e economicamente justa.

Nesse sentido, o pequeno-almogo pode contribuir para a sustentabilidade ali-
mentar através de escolhas mais conscientes.

30, 31
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Integrar mais alimentos sazonais e frescos;

Optar por alimentos de produgdo nacional, de modo a promover a economia
local;

Privilegiar o consumo de cereais integrais, fruta, produtos horticolas, legumi-
nosas e frutos oleaginosos, pois tém uma pegada ambiental mais reduzidag;

Sempre que possivel, comprar os alimentos a granel, utilizando embalagens
reutilizaveis;
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= 50RIENTA¢;OES PARAO
PEQUENO-AI.MOQO

Algumas sugestées para uma alimentagdo mais sustentavel podem ser:

+ Adequar as porgdes do pequeno-almogo as necessidades energéticas
individuais;

+Nd&o preparar quantldodes excesswas afimde ewtor o) desperd|C|o alimentar;
+Se opllcovel reC|cIor as embologens dos alimentos UtI|IZGdOS

30, 31

Conhega a sazonalidade dos
alimentos frescos na brochura
“Calenddario de produg¢do nacional”. .
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5 ORIENTAGOES PARA O
PEQUENO-ALMOGO

4. Tomar o pequeno-almogo, com calma, num ambiente tranquilo e em
convivio com a familia.

+Um dos pilares da Dieta Mediterré@nica é a convivialidade, sendo as refeicdes um
momento de partilhg, reunido e convivio a volta da mesa.

*0 peque'nd—olmogo pode também ser um destes momentos, onde se pode par-

tilhar saberes e sabores em familia, tranquilamente, de forma a que se faga esta
refeicdo c_:om calma, mastigando-se bem os alimentos.
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+ E fundamental criar o hdbito de reservar alguns minutos no inicio do dia para o
pequeno-almocgo, evitando sair de casa sem realizar esta refei¢do.

+ Nos dias de hoje, a grande diversidade de produtos alimentares equilibrados e
de facil utilizagdo podem facilitar o consumo de um pequeno-almogo adequado.

+ Tomar um pequeno-almog¢o em casa, além de trazer beneficios econémicos,
diminui a tendéncia para optar por alimentos menos interessantes do ponto de
vista nutricional e promove ainda um excelente momento de convivio em familio.

+ Para aqueles que ndo tém apetite ou vontade de comer logo de manhdg, ao
acordar, & aconselhdvel estimular gradualmente o apetite, comeg¢ando por inge-
rir alimentos leves, frescos e em pequenas quantidades.

Tome o pequeno-almocgo, pois € um habito saudéavel!
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