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1. INTRODUCAO

“A adolescéncia, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), é a fase da vida
que vai dos 10 aos 19 anos de idade, em que ocorrem intensas mudancas fisicas, psicoldgicas
e comportamentais” (ZOLLAR, p. 200, 2013).

A alimentagdo é um aspecto muito importante na adolescéncia, ja que, contribui para
criar e manter bons habitos alimentares para toda a vida, bem como satisfaz as necessidades
nutricionais, proporcionando peso e desenvolvimento adequados de massas 0sseos e
musculares, intensos nesse periodo. Entre todas as mudancas deste periodo, a mais importante
talvez seja a mudanga nos habitos alimentares, que pode ter influencias emocionais, sociais e
econdmicas.

Os adolescentes adotaram entre eles como habito comum, pular as refei¢cdes, a menos
consumida tem sido o desjejum, sendo esta uma das refeicdes mais importantes, tendo como
funcdo reabastecer as energias que 0 corpo necessita ap6s um longo periodo em jejum. O
habito de pular esta refeicdo pode ocasionar ndo s6 problemas de alteracdes no estado
nutricional, mas também, a falta de atencédo, que afeta o desenvolvimento escolar, aumenta o
consumo de alimentos mais gordurosos e consequentemente com isso acaba ocorrendo 0
aumento de peso. (MARCHISETE, 2014)

E visivel que pular refeicBes tornou-se um hébito comum entre os brasileiros,
principalmente entre os adolescentes, devido a rotina agitada e corrida ou até mesmo por falta
de apetite matinal. Diante destas informacdes, justifica-se a importancia de verificar a
qualidade desta refeicdo e se realmente existe a omissdo da mesma por parte dos adolescentes.
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1.1. OBJETIVOS

1.1.1 Geral

e Analisar a qualidade do café da manha entre os adolescentes.

1.1.2 Especificos

e Analisar peso e altura;

e Analisar se h omisséo do café da manhg;

e Orientar sobre os riscos da omissdo desta refeicdo e os beneficios de seu consumo
correto diariamente;

e Propor opgdes de preparacfes saudaveis e saborosas.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 A alimentacdo na Adolescéncia.

A adolescéncia é a fase onde ocorre a maior variedade de acontecimentos bioldgicos e
psicossociais, que ocorrem entre os 10 aos 19 anos de idade. E também o periodo que abriga
as maiores transformacdes nos habitos alimentares, que podem interferir de uma forma direta
no estado nutricional dos adolescentes. E considerada uma fase nutricionalmente delicada,
inclusive na puberdade que é a jornada de crescimento que mais carece de necessidades
energeéticas e nutrientes. (Felice; et al , 2007)

As necessidades nutricionais sdo mais afetadas pelo crescimento do que pela idade
cronoldgica, sendo maiores na fase entre os 11 aos 14 anos de idade, quando o crescimento
estd em seu auge (Chaves, et al 1995; Mendonca 2010).

“O que pode influenciar nas preferéncias e préaticas alimentares na idade adulta e
também o estado nutricional sdo os habitos alimentares que sdo adquiridos durante a infancia
e a adolescéncia” (SABRY, et al. 2007).

O crescimento intenso do adolescente, bem como as mudangas orgénicas que
ocorrem podem ser comparados com modificagGes [...] Essas mudangas acontecem
ao mesmo tempo em que estdo expostos ao meio, 0 que 0s leva, muitas vezes, a se
tornarem timidos e com vergonha do préprio corpo. (Mendonga, 2010)
Segundo a Pesquisa Nacional de Salde Escolar (PeNSE, 2009), num universo de
aproximadamente 60 mil adolescentes, 35,8% das estudantes entrevistadas acreditavam estar

muito gordas mas, na verdade, estavam dentro do peso adequado.

Os adolescentes diariamente consomem alimentos com alta quantidade de gordura
saturada, sal, aclcar e colesterol, denominados junk foods e, uma quantidade pequena ou
mesmo nenhuma de micronutrientes (VITOLO, 2008). “Esses desequilibrios alimentares
levam aos desvios nutricionais e a ingestao insuficiente de micronutrientes” (FISBERG, 2000
apud TORAL; SLATER; SILVA, 2007).

Sendo assim, é necessario conter alimentos que sdo fontes de energia e célcio. De
acordo com Viuniski (2009), “O calcio, além de ser o principal constituinte dos 0ssos, é um
mineral fundamental para a manutencdo de varias fun¢Ges do organismo, como a contracao
muscular, coagulacdo do sangue, transmissdo dos impulsos nervosos e secrecdo de
hormoénios”. A fonte de célcio seria representada por leite e derivados, principal fontes

dietéticas desse mineral, da mesma maneira que proteinas. O café da manha proporciona
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maior ingestdo de minerais, vitaminas e fibras, concomitantemente a uma menor ingestio de
colesterol e gorduras (Adolesc Health, et al, 2006).

“Os héabitos alimentares de muitos adolescentes comprometem sua saude, e um ndmero
cada vez maior de adolescentes apresentando transtornos da alimentacdo (Haley, Hedberg e
Leman, 2010; Thompson, Manre e¢ Vaughn, 2011)”. O comportamento alimentar dos
adolescentes depende de alguns fatores que influenciam de alguma maneira, tanto direta
quanto indiretamente essa faixa etaria (VITOLO, 2008).

Os fatores externos sdo os familiares dos adolescentes e suas caracteristicas, as
atitudes dos pais e amigos, normas e valores sociais e culturais, midia, fast foods e
manias alimentares. Os fatores internos sdo as caracteristicas psicoldgicas dos
adolescentes, imagem corporal, valores e experiéncias pessoais, auto- estima,
preferéncias alimentares, salde e desenvolvimento psicoldgico. O habito alimentar
individual é de acordo com esses fatores e ao sistema sécio-politico-econdmico,
também pelo acesso aos alimentos, producdo e distribuicdo ao estilo de vida
(VITOLO, 2008)

O café da manha é considerado uma das trés principais refei¢des do dia (TRANCOSO,
et al, 2010), pois é nessa refeicdo onde ocorre a maior ingestdo de leites e derivados
(GAMBARDELLA, et al, 1999). Sua omissdo, portanto, pode ocasionar em um grande
impacto no comportamento alimentar. O café da manha pode também ser chamado de
desjejum, palavra que vem do latim e, segundo o dicionario da lingua brasileira Houaiss,
significa o rompimento do jejum que ocorre durante o sono.

O adolescente, normalmente, ndo consome adequadamente o café da manhd e este
habito pode estar relacionado com alteracGes no estado nutricional, sendo muito importante o
consumo desta refei¢do na prevengao do excesso de peso (ALMEIDA, 2005).

O café da manhd precisa conter 25% do valor energético diario, segundo as
recomendacdes brasileiras (TRANCOSO, et al, 2010).

“Deve incluir pdo, frutas e leite e dar preferéncia a alimentos pobres em gordura, aglcar e
ricos em fibras, preferindo pées e cereais integrais, leite e iogurte desnatado e pouco agUlcar”.
(LEME, TOASSA, PHILLIP, 2014).

Em diversos estudos sobre a alimentacdo contemporéanea, ha evidéncias da omissao do
café da manhd (GARCIA, 1999). Acredita-se que entre os motivos para a diminui¢ao dessa
refeicdo entre adolescentes, encontram-se falta de tempo para realizar as refei¢cbes juntamente
com os familiares, auséncia de apetite matinal, vontade de emagrecer (predominantemente em

meninas), entre outras.
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A omissdo dessa refeicio pode causar baixos niveis de glicemia, 0 MINISTERIO DA
SAUDE (s.d), define que a glicemia é a glicose (nivel de aglcar) presente no nosso sangue, e
a glicose é um carboidrato retirado da digestdo e absorcdo de alimentos. Necessaria para 0
sucesso de atividades matinais (como por exemplo, os estudos, atividades fisicas) e também
pode causar deficiéncia de célcio.

O consumo adequado e frequente do desjejum podem melhorar a saciedade do
adolescente, e assim diminuir a quantidade de calorias e gorduras ingeridas em lanches
durante o dia, além de oferecer uma melhor ingestdo de vitaminas e minerais (TRANCOSO,
CAVALLI, PROENCA, 2010).

Tabela 1. Exemplos de um café da manha saudavel

Escolha um alimento de cada grupo que deve ser consumido no café
da manha

*Grupo do péo

Pao de forma de preferéncia integral e/ou multigréo

P&o francés

Cereais matinais integrais

Torradas de preferéncia integrais.

*Grupo do leite

Leite semidesnatado ou desnatado

logurte natural ou sabor de frutas (de preferéncia desnatado)
Queijos brancos: ricota, minas, cottage e requeijdo light

Queijo processado (tipo Polenguinho)

*Grupo das frutas

Qualquer fruta da sua preferéncia. Consuma 1 PORCAO desse
grupo.

E ainda vocé pode consumir uma PEQUENA porc¢do dos agcucares e
doces, e dos 6leos e gorduras. Mas bem pequena mesma como % ou ¥4
de porcéo.

*Grupo dos agucares e doces

Achocolatado em po

Acucares de mesa

Geleia

Mel

*Grupo dos 6leos e gorduras

Creme vegetal

Margarina

Manteiga

Fonte: PHILIPPI (2014)
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Pode-se relacionar também o consumo adequado dessa refeicdo com o bom
rendimento escolar de adolescentes; estudos mostram 0 aumento na atengdo, memoria e até
mesmo na frequéncia escolar de estudantes que realizam essa refeicdo (RAMPERSAUD,
PEREIRA, GIRARD, ADAMS, METZL, 2005).
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3. METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de campo com adolescentes entre 14 e 16 anos de uma
instituicdo de ensino da zona leste da cidade de S&o Paulo com a devida autorizacdo dos pais
elou responsaveis (TCLE), (anexol) para avaliar qualitativamente o café da manha dos
participantes. Essa pesquisa foi feita ao longo de trés visitas ao local para verificar o consumo
dessa refeicéo.

Na primeira visita foi explicado o projeto aos adolescentes, seus objetivos e métodos.
Foram orientados a retirar 0os objetos pesados tais como: ténis, chaves, cintos, 6culos,
celulares, relodgios e quaisquer outros adornos que pudessem afetar o resultado final do peso.
Foi utilizada a balan¢a mecanica de plataforma com estadidmetro acoplado e também uma
balanca digital. Observando-se 0s seguintes passos conforme (anexo2) para auxiliar na
obtengdo do resultado do IMC dos participantes. Utilizamos a curva de crescimento
(percentil) da OMS 2007, para verificagdo do estado nutricional; obesidade, sobrepeso,
eutrofia e abaixo do peso (anexo 3). Também foi aplicado uma anamnese alimentar (anexo 4)
para obter dados sobre a sua rotina alimentar. Estes dados foram obtidos para auxiliar no
desenvolvimento da orientacdo que foi realizada na segunda visita.

Na segunda visita 0s participantes escreveram em uma folha os alimentos que
consumiam no café da manha com frequéncia, com o auxilio de algumas sugestdes mostradas
em um slide no PowerPoint (apéndice 1) para obtencdo de dados sobre a qualidade do café da
manhd. Foi discutido com os participantes os dados sobre o IMC dos mesmos obtidos na
primeira visita. Foi realizada uma discussdo sobre o que os participantes tém como café da
manhd. Foi entregue entdo uma cartilha (apéndice 2) para auxilid-los a compreender o
conteddo ministrado. Foi ministrada aos participantes uma explicacao simplificada e adaptada
a sua linguagem sobre o café da manhd, suas caracteristicas, seus beneficios e os maleficios
de sua omissdo. No final da intervencdo, foi entregue um folder (apéndice 3) contendo
sugestdes de receitas praticas para o café da manha.

Na terceira visita, foi aplicada uma dindmica aos participantes, onde eles se
dividiram em dois grupos; baseado na explicacdo da segunda visita sobre a composi¢do do
café da manha, cada grupo teve que escolher entre alimentos saudaveis de cada grupo da
piramide alimentar e formar um café da manha saudavel. Depois da dinamica, foi questionado
aos grupos o porgué da escolha de cada alimento. No final, foram feitos os agradecimentos e a

finalizag&o das visitas.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram 29 estudantes entre 14 e 16 anos de uma escola publica da cidade de Séo
Paulo para participarem da pesquisa. Na primeira coleta de dados, foi determinado o estado
nutricional dos participantes, através do célculo do IMC, método amplamente utilizado devido
a sua simplicidade, baixo custo e eficacia em determinar a massa corporal em populacdes
(ROMERO, SLATER, FLORINDO, 2010).

GRAFICO 1: Estado nutricional estabelecido pelo indice de massa corporal (IMC)

7,1% 3,6%

10,7%
M Baixo Peso
M Eutrofia

Sobrepeso

B Obesidade

Ainda na primeira coleta de dados, foi obtido o dado correspondente ao consumo do café
da manha através do questionario aplicado aos participantes.
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GRAFICO 2: Quantidade percentual de adolescentes entrevistados quanto ao

consumo do café da manha

B Toma café da manha

B N3o toma café da manha

Dos 29 adolescentes, 59% tomam o café da manhd, enquanto 41% ndo fazem essa
refeigdo.

GRAFICO 3: Percentual de género entre participantes que n&o tomam o desjejum

B Meninas

H Meninos
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GRAFICO 4: Percentual de género entre participantes que tomam o desjejum

Meninas

Meninos

Dos participantes que ndao tomam o desjejum, 61% sdo meninos e 39% sdo meninas. Dos
gue tomam o café da manha, 71% sdo meninas, enquanto 29% sdo meninos. Dessa maneira,
foi observado que a maioria dos participantes toma café da manhd, apesar da quantidade de
participantes que ndo fazem essa refeigéo ser grande.

Na segunda coleta de dados, foi determinada a quantidade de alimentos consumidos pelos
adolescentes de cada grupo da pirdmide alimentar. Nessa coleta de dados, participaram 26
adolescentes.
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GRAFICO 5: Classifica¢do de alimentos consumidos por semana pelos participantes que
fazem o desjejum separados em grupos alimentares
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0,0% -
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Dos alimentos consumidos pelos participantes que tomam o café, 29,7% fazem parte do
grupo dos pées e biscoitos, 28,2% fazem parte do grupo de leites e derivados; 17,6% sdo do
grupo de o6leos e gorduras, 16,1% séo acucares e doces e 8,4% sdo do grupo das frutas.

No grupo de adolescentes que consomem o café da manhd, nota-se um grande consumo de
alimentos que pertencem ao grupo de pées e biscoitos e leites e derivados, alimentos esses que
sdo os principais compositores do café da manha saudavel. Porém o consumo de acglcares e

doces e 0leos e gorduras € maior do que o de frutas.
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GRAFICO 6: Classificacdo de alimentos consumidos por semana pelos participantes que
nao fazem o desjejum separados em grupos alimentares
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Dos alimentos consumidos pelos participantes que ndo fazem o desjejum, 31,6% fazem
parte dos grupos dos acUcares e doces, 24,1% fazem parte do grupo dos pées e biscoitos;
21,8% sdo do grupo de leites e derivados, 15% sdo 6leos e gorduras e 7,5% sao frutas.

No grupo de adolescentes que ndo consomem o café da manhd, foi observado um grande
consumo de agucares e doces, maior do que o consumo de pédes e biscoitos e leites e
derivados, porém ainda maior do que o consumo de 6leos e gorduras; novamente foi
observado o pouco consumo de frutas.

Na terceira visita foi realizada uma dindmica onde os participantes tiveram que montar um
café da manh@ saudavel com base nas explicagdes da visita anteriors e assim pode-se observar

que foi compreendido a proposta ministrada aos mesmos.
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5. ATUACAO DO TECNICO EM NUTRICAO E DIETETICA

Segundo o a resolucdo 312/2003, o profissional técnico em nutricdo e dietética podera
oferecer seus conhecimentos e prestar servicos em pesquisas e estudos relacionados a sua area
de atuacdo; desenvolver campanhas educativas, coletar dados através de pesquisas e
questionarios e também promover medidas de educacdo nutricional para coletividades.

Este profissional oferecera palestras para a coletividade de adolescentes participantes da
pesquisa, proporcionando informacdes e com o objetivo de orientar e conscientizar esse
publico sobre a importancia do consumo das refeicGes em seus horérios corretos, dando
destaque para o desjejum; e também sobre os perigos e consequéncias que a omissao dessa

refeicdo pode causar a essa faixa etaria.
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6. CONCLUSAO

A partir dos métodos aplicados, foi possivel coletar dados a respeito da qualidade e
quantidade do café da manhd dos adolescentes participantes, considerando a importancia
dessa refeicdo para essa faixa etaria especifica.

No resultado da primeira coleta, foi possivel observar que as maiorias dos
adolescentes entrevistados estdo em seu estado nutricional eutrofico, ou seja, adequado para
sua idade, no entanto 21,6% n&o atingiram o estado nutricional adequados (participantes com
sobrepeso, obesidade ou magreza). Nessa coleta de dados também foi observado o género dos
participantes que ndo tomam café, sendo essa omissdo predominante em meninos (61%).

Na segunda coleta de dados, onde foi analisada a qualidade do café da manha, foi
observado que os participantes que tomam café da manha consomem quantidades satisfatorias
de Pées e cereais e leites e derivados, esses grupos de alimentos sendo 0s mais importantes na
composic¢do do café da manha saudavel.

Nos adolescentes que ndo tomam o café da manha foi observado um grande consumo
de acucares e doces na primeira refeicdo que realizam no dia (que ndo chega a ser o café da
manhd, j& que é feita geralmente na escola ou ja no horéario do almogo). Em ambos os casos,
tanto nos participante que ndao tomam e os que tomam o café da manhd, foi observado um
baixo consumo de frutas.

As consideracdes finais foram que em geral a maioria dos participantes toma o café da
manhd, e apesar de consumirem os grupos de alimentos corretos, essa refeicdo pode ser
incrementada com alimentos mais saudaveis e também com mais frutas. J& no caso dos
adolescentes que ndo tomam o desjejum, foi observada uma necessidade clara dessa refeicéo,
ja que esses participantes consomem muitos acUcares e doces na primeira refeicdo e ficam
sem se alimentar por um grande intervalo de tempo, o0 que pode causar diversos problemas em

sua alimentacdo, desenvolvimento e desempenho académico, como anteriormente citado.
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8. ANEXOS

8.1.Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Eu, , portador (a) do R.G.
, Responsavel por voluntaria e
conscientemente, concordo com a participacgdo do menor na pesquisa intitulada “ANALISE
QUALITATIVA DO CONSUMO DO CAFE DA MANHA POR ADOLESCENTES DE UMA
INSTITUICAO DE ENSINO DA ZONA LESTE DE SAO PAULO?”, realizada por Bruna dos Reis
Anselmo Silva, Diego Pereira da Silva, Talitha Benjamim Maia da Rocha, Thais Chéu da Silva,
Valdemir Strajaneli, e orientada pela professora Natalia Carvalho da Silva e Patricia Oliveira Ferreira

Assinando este termo de consentimento, estou ciente de que:

2. Durante o estudo serdo realizadas trés visitas: Na primeira visita sera explicado o projeto aos
adolescentes, seus objetivos e métodos. Sera aferido o peso e a altura dos participantes utilizando
balanca digital e fita métrica para obter o resultado do IMC dos participantes, e serd aplicado um
guestionario pessoal e um sobre a frequéncia alimentar do café da manha para obter dados sobre os
adolescentes que aceitaram participar deste estudo. Estes dados serdo obtidos para auxiliar no
desenvolvimento da orientacdo que sera realizada na segunda visita.

Na segunda visita serdo abordados os resultados dos questionérios e das medidas realizadas na
primeira visita em forma de debate, onde os participantes irdo expor suas ideias e davidas sobre o
tema. Serdo entregues duas cartilhas: a primeira com informagfes em tdpicos sobre o tema a ser
discutido para que os adolescentes possam acompanhar o contetido abordado. A segunda cartilha sera
um complemento contendo op¢des de café da manha rapidas e saudaveis compativeis com o dia a dia
do publico.

Na ultima visita serd aplicado um questionario para verificar se os adolescentes conseguiram
compreender a intervencgdo e avaliar possiveis mudangas na alimentacdo dos participantes. Também
sera realizada uma roda de conversa para que 0s adolescentes possam expor suas opinides acerca do
projeto e seus resultados, e se eles observaram mudancgas no proprio comportamento em relagdo ao
tema abordado anteriormente.

3. Meus dados pessoais serdo mantidos em sigilo, a fim de manter a minha integridade moral, e 0s
resultados obtidos serdo utilizados apenas para alcancar o objetivo do trabalho, exposto acima,
incluida sua publicagdo na literatura cientifica especializada;

4. Obtive todas as informacgdes necessarias para poder decidir conscientemente sobre a minha
participacéo no referido estudo;

5. Este Termo de Consentimento é feito em duas vias, sendo que uma permanecera em meu poder e
outra com o pesquisador responsavel.

Sao Paulo, de de

Participante e/ou Representante Legal

Pesquisador(es) Responsavel(eis)

Orientador do Projeto



8.2 Medidas antropométricas
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—— Medindo criancas maiores de 2 anos, adolescentes e adultos ——

ANTROPOMETRO VERTICAL
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— Pesando criancas maiores de 2 anos, adolescentes e adultos ——

BALANCA PLATAFORMA MECANICA
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8. 3 Curva percentual meninos
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8.4 Curva de percentil meninas
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9. APENDICE.

9.1 Anamnese

Identificagao
Nome:
Data:__ [ |
Data de nascimento: [ _ Sexo:( ) Feminino { )Masculino

Periodo que vocé estuda: [ ) Manh3{ ) Tarde [ ) Moite { ) Integral { ) Maoestudo
Escola: () Publica () Privada

ldentificagao clinica:

Antecedentes medicos: [ ) Diabetes { JHipertensao arterial { 1Obesidade
Antecedentes familiares: [ )Diabetes { JHipertensao arterial{ }Obesidade
Ja fez algum tipo de dieta?( ) Nao( ) 5im

Se sim:

{_)Contapropria ( ) Mutricionista { ) Médico( ) Revista

Peso(kg): Altura {m}: IMC (kg/m®):

Habitos gerais:

Qual horario vocé acorda:
Vocé toma o café da manha?
() Sim( )Nao
Se sim:

Em qual horario?
Em que local:

() Casa( )Escola( ) Trabalho( ) Cutros
Com que frequencia?

{ ) Todos os dias ()1-2dias ( )3-4dias ( )5-6 dias

Com base no guestionario de frequéncia alimentar, assinale os alimentos que
voCcé consome no seu cafe da manha e com qual frequéncia:
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9.2 Power point

TRABALHO DE TCC

Brunados reis
Diego silva
Talitha Benjamin

Thais Chéu
Valdemir Strajaneli

0000C0O0CO0O0OOCO0COCOCOCOCOOCOO

Agua

Leite integral

Leite desnatado
Cha/Café

Todvnho

Refrigerante

Leite fermentado (Yakult)
Vitaminas de Frutas
Suco de frutas natural
Macga

Péra

Banana

Melao

Mamidio

Achocolatadoe em po
Balas

Sucrilhos

Suco industrializado

o ¢ 0 0 OO0 OOCOOOOOO0OTD0

Bolo recheado

Biscoito tipo de maisena
Pio francés /integral
Piao de forma
Bisnaguinha

Torrada

Biscoito de agua e sal
Coockies

Requeijio
Manteiga/margarina
Queijo

Salgados fritos
Salgadinho

Pizza

Batata frita

Miojo

29
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9.3 Folheto de orientacao

+ Deve ser a primeira refeicio do dia, Por que © seu consumo & importante? ETEC ETEC
. . FIRADENTES FrAbENTES
conter  principalmente  carboidratos ) .
. . i - ©O café da manhd quando ingendo
(pdes. tomradas) e fibras (cereais e
corretamente, oferece o consuma cometo de

frutas); - ; .
vitaminas & nutrientes, importantes para o bom i
+ MN3o pode ser composta de alimentos @é&@m

funcionamento do corpo;

caloricos (doces, frituras) ou mw
industralizados (salgadinhos. biscoitos) | - Por conter o maior nimero de walor I

. energético, a falta dessa refeicdo pode causar
- Deve ser consumido antes de qualquer

atividade, come per exemplo: estudos, :;}20[::1;:?, dzmiurf:‘ ‘::Eag:;:fe”;::mi:?:; G:Er'l.;:_H:NiT-TSAEGé)Uf:T-Tf:-ﬁi.:%gO
trabalho,  tarefas de casa. elc. pois ¢ suprida por algum alimento industrializado, ou GO‘NéUMO‘ DO CAFE DA MANHA
responsavel pela energia do dia-a-dia. . . )
pior, sera apenas saciado na hora do almogo, o
BENEFICIOS DO CAFE DA MANHA que aumentard a guantidade de alimento nessa

refeicdo. que pode fazer com gue o individuo
- Proporciona saciedade, ou seja, diminui a - .
engorde. E um grande ciclo!
vontade de comer lanches, salgadinhos
{prejudiciais & sadde); M ﬁ

- Diminui a quantidade de alimento consumido

no almoco, pois tomar café da manhi diminui M 1- %ﬂ 4/

tempo de jejum.

- Proporciona energia para o cérebro e parao 5 1§
corpo, o que faz com gue ambos fiqguem mais

“alertas” as atividades realizadas pela manha; Df ioads

E muitos outros beneficios em longo prazo!

CAFE DA MANHA ADOLESCENTES Piramide Alimentar fai o e

Alimentos Regquladores

- Essa cartilha tem como objetivo mostrar a | - A adolescéncia, segundo a Organizacio
importancia do tema proposte e compreensdo | p1undial da Sadde (OMS), é a fase da vida
Hasiespicagfies. que vai dos 10 a0s 19 anos de idade, em
- 0O café da manhd & a refeicdo mais | Que ocorrem intensas mudancas fisicas,
importante do dia, e quando tomado | psicologicas e comportamentais (ZOLLAR,
regularmente pode diminuir o cansaco, a fome | p. 200, 2013)

e até mesmo o pesol Hoje vocé ira conhecer

mais sobre essa refeicdo e seus beneficios

Agua e liquidos

e}

e -

- O café da manhd é considerado a refeicdo
mais importante do dia, jJd que deve ser
consumida logo apds o jejum do sono, onde

passamos muito tempo sem comer. Por sera.
- A alimentacio saudavel na adolescéncia € de | primeira refeicdo _do dia. ele é responsavel por
extrema importdncia, j@ que é nessa faixa | formecer energia para o corpo durante as
elaria em que ocorrem as maiores mudancas | atividades do dia inteiro. Deve conter grande
no corpo; porisso as refeicdes devem conter a | quantidade de carboidratos  (proporciona
quantidade cometa de cada grupo de | energia para o cérebro) e fibras (importante
alimentos, para que possa proporcionar a | para o bom funcionamento do intestino). Mas
quantidade adequada de nutrientes para que o | vocé sabe como tomar o café da manhi

corpo funcione de maneira eficiente. corretamente?




9.4 Folder de receitas

Egnduiche Grelhado

Ingredieﬁtéﬁ-

s 100g de mussarelaralada

= 100gde presunioralado

s Sale pimenta agosto

s 1 colher(sobremesa) de salsa picada
s §falias de pao de forma sem casca

= 12 xicara de leite

s 2 ovos balidos

» Farinhade rosca para empanar

= Azeile para unlar a grelha

Modo de preparo

- Misturea mussarela, o presunto etempere com o
sal, a pimenta & a salsa. Reserve Umedeca as
fatias de pdo no leite com cuidado para ndo
encharcar. Sobre quatro fatias, ponha uma pargio
da mistura reservada e feche com as fatias
restantes Passe cada sandulche no ovo e a seguir
nafarinha derosca. Aguecauma grelhauntada com
o azeite e doure os sanduiches dos dois lados.

Sna snsgguida,

DICAS DE RECEITAS
Chococafé Facil!

Ingredientes

-4 Colheres (sopa) de Chocolate em Po

-3 Colheres (sopa) de Aclicar ou Adocante
Culindrio

-2 Xicaras (chd) de Leite

- 100 mlde Café bemn forte (sem acucar)
-1 Colher (sopa) de Maisena

-2 Cravos da india

- MNoz-moscada ou canela(a gosto)

Modo de preparo

Com o fogo desligado adicione o leite,
chocolate, aclcar, maisena, café e misture
até diluir bem.

Ligue o fogo, adicione noz-moscada ou a
canela, cravos e deixe cozinhar misturando
sempre (ndo pare de misturar), até dar uma
leve engrossada, desligue e sirva ainda

quente

Escolha um alimento de cada grupo que
deve ser consumido no café da manha

*Grupo do pao

P30 de forma de preferénciaintegral e/ou
multigrao

P3o francés

Cereais matinais integrais

Torradas de preferénciaintegrais.

*Grupo do leite

Leite semidesnatado ou desnatado
logurte natural ou sabor de frulas (de
preferéncia desnatado)

Clueijos brancos: ricota, minas, cottage e

requeijao light

Queio processado tipo Polenguinho)
*Grupo das frutas

Qualquerfruta dasua preferéncia_ Consuma1
PORGAO desse grupg.

E ainda voce pode consumir uma PEQUEMNA
porcdo dos agucares e doces, e dos dleos e
gorduras. Mas bem pequena mesma comg 15
ou % de porgag

*Grupo dos agucares & doces
Achocolatado em po

Acucares de mesa

Geleia

el

*Grupe dos oleos e gorduras
Creme vegetal
Margarina

Manteiga

Vitamina de Banana com Morangos

(Smoothie)

Y

J/ 2N

Ingredientes

s 2 upnidades Banana-nanica;

= 10unidades: Morangos;

» 142 colher de cha: Suco de limao natural;
= 500 mililitros: Leite de soja zeroagicar.

Modo de preparo

- Higienize as frutas, corte a banana as rodelas e
leve ao freezer por 25 minutos.

- Adicioneo leite de 50)a gelado ao liquidificador,
junte as bananas geladas, 2 pedras de gelo,
acrescente 0s morangos e o suco de limao, bata
por alguns minutos, estd pronta a vitamina de
banana.

- Sirva a vitamina de banana.

0Obs. Os sucos evitaminas de frutas naturais tal
como a vitamina de banana apos prontos perdem
rapidamente os seus nutrientes
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ETEC

TIRADEHTES

Dicas de um café da manha
saudavel

Ingredientes

« Ztomates L e

+ § colheres de requeijao cremoso
o 12 fatias de pdo de forma integral
+ G ovos

+ 1 colher cheia de leite em po

¢ 1 colher (chd) Fendar

+ 2 colheres de margarina light

+ 12 folhas de alface

Modo de preparo

- Corte os tomates em rodelas finas e reserve.
Ecpalhe o requeijiocremaosonas fatias de pdo. Em
um recipiente fundo, bata os ovos com um garfo.
Junte o leite em pé dissolvido em 4 colheres de
dgua e temperecom o fonder, Derreta & margarina
em uma frigideira funda e despeje a mistura de
ovos. Cozinhe em fogo baixo, mexendo de vezem
guando até o ponto desejado. Distribua os ovos
sobremetade das fatias de pdo & disponha porcima
algumas rodelas detomate e duas folhas de alface.
Feche os sanduiches com as falias restantes e
corte-0s ao meio, foarmando dois tridngulos. Sirva a
sequir.

Dica:Toste levemenle as fatias de pdo antes de
preparar o sanduiche, levando-as ao forno guente

em uma assadeira.



