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RESUMO

O café da manha é uma das trés principais refeicoes do dia, mas, apesar da sua importancia para a saude, a
diminuicdo do seu consumo é uma modificacdo importante no comportamento alimentar atual. Neste estudo,
reflete-se sobre a caracterizacdo dessa refeicdo e a implicacdo de seu consumo para a saude; discutem-se,
também, sua importancia e as recomendacdes de consumo. Apds revisdo de artigos e respectivas contribuicoes
cientificas em bases de dados da &rea, pode-se afirmar que o café da manha, objeto desta comunicacao, é
ainda bastante carente de pesquisas na literatura cientifica. Contudo, evidéncias cientificas associam o consumo
habitual de café da manha a baixo risco de sobrepeso e obesidade, bem como melhoria na capacidade de
aprendizagem. Estudos identificam que o perfil dos consumidores frequentes dessa refeicao é de ndo fumantes
gue praticam atividade fisica, que controlam o peso e que ndo fazem uso frequente de alcool. Os autores
pesquisados sugerem, assim, uma relacdo positiva entre o consumo de café da manha e um estilo de vida
saudavel, justificando a recomendacdo de programas de incentivo ao seu consumo.

Termos de indexacdo: Alimentacao basica. Comportamento alimentar. Estilo de vida.

ABSTRACT

Breakfast is one of the main daily meals but despite its importance for health, skipping breakfast is becoming
increasingly common and constitutes an important change from former to current food habits. This study
discusses the characterization of this meal, its implication on health, its importance and consumption
recommendations. Searching databases in the field for articles and their respective scientific contributions
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evidences that there are very few studies on this meal. However, the existing studies show that reqular breakfast
consumption is associated with a lower risk of overweight and obesity and improved learning ability. Individuals
who have breakfast reqularly are usually physically active nonsmokers who monitor their weight and drink only
sporadically. Thus, the reviewed articles suggest that there is a positive association between having breakfast
regularly and healthy lifestyle, justifying the recommendation of programs that stimulate its consumption.

Termos de indexacao: Staple Food. Feeding behavior. Life style.

INTRODUCAO

Reconhecendo a importancia da alimenta-
¢ao para a saude, o Guia alimentar para a popu-
lacdo brasileira’ considera saudavel a refeicao
preparada com alimentos variados, com tipos e
guantidades adequadas. Sugere pelo menos trés
refeicdes por dia - café da manha, almoco e jan-
tar -, intercaladas por pequenos lanches.

Apesar de o café da manha ser conside-
rado uma das principais refeicdes do dia, observa-
-se uma relativa caréncia de informacoes na lite-
ratura cientifica sobre ele quando comparado as
outras refeicdes. Assim, neste estudo, a partir das
contribuicbes cientificas encontradas na literatura,
reflete-se sobre a caracterizacdo dessa refeicao e
aimplicacao de seu consumo para a saude, discu-
tindo-se, ainda, sua importancia e recomendacoes
de consumo.

METODOS
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Para a estruturacao deste estudo foi reali-
zada uma revisdo de artigos nas bases de dados
ScienceDirect, Scopus, SCIELO, MedLine/PubMed,
bem como no Portal de teses e dissertacbes da
Capes, em livros e dicionarios, considerando o
periodo de 1996 a 2009. As palavras-chave pes-
quisadas foram “café da manha”, “desjejum” e
“comportamento alimentar”, nas linguas portu-
guesa e inglesa. Na analise das publicacoes, agru-
param-se as informacées de modo a caracterizar
e a apresentar as definicbes de café da manha, a
diminuicao do seu consumo, o impacto desse con-
sumo para a saude, os alimentos consumidos e
os programas de incentivo ao café da manha. A
pesquisa nao se pautou pela preocupacao numé-
rica de garantir a representatividade proporcional

dos achados para andlise quantitativa. Assim, pri-
vilegiando o enfoque de apresentar estudos rela-
cionados ao mesmo tema, artigos semelhantes
foram descartados.

Definicoes do café da manha

O café da manha é uma das trés principais
refeicbes do dia'3, definida como a primeira re-
feicdo consumida pela manha“. Um sinénimo para
a expressdo “café da manha” é a palavra des-
jejum, que vem do latim e significa o rompimento
do jejum involuntario mantido durante o sono®.

Quanto ao seu contetdo, a recomendacao
brasileira é que ele garanta em média 25% do
total energético consumido durante o dia®. Esse
percentual aproxima-se do valor encontrado por
Requejo et al.® e Rivas et al.”, que, ao investigarem
adolescentes da Espanha que consomem frequen-
temente essa refeicdo, encontraram um consumo
médio de 20% do total energético diario.

Siega-Riz et al.8 e Rampersaud® contribuem
para a definicdo do café da manha, ressaltando
quatro aspectos: a percepcao que o individuo tem
dessa refeicdo, o tipo de alimento frequentemente
consumido (por exemplo: café com leite, pdo com
manteiga), a realizacao da refeicdo em uma hora
especifica do dia (por exemplo, as 7h da manha),
e o fato de ser a primeira refeicdo consumida apds
0 acordar.

Estudo de Garcia'®, no Brasil, analisando
os discursos dos funcionarios administrativos da
regido central de Sao Paulo, constatou que, quan-
do questionados sobre sua alimentacdo, o café
da manha foi citado com uma frequéncia menor
do que o almoco e o jantar. Para muitos, o café
da manha consistia em consumir somente o café,
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representando para poucos uma refeicdo mais
completa. A percepcao dos individuos entrevis-
tados quanto ao café da manha demonstra uma
relacdo de certo descaso para com essa refeicao,
0 que justifica a sugestao dessa autora quando
utiliza a expressdo “grandes refeicdes” para
referir-se apenas aos eventos de almoco e jantar'".

Diminuicao no consumo de
café da manha

O estilo de vida da sociedade contem-
poranea tem modificado os habitos alimentares
da populacao. No vasto campo de estudos sobre
alimentacdo contemporanea, ha evidéncias da
diminuicdo do consumo de café da manha como
uma modificacdo importante no comportamento
alimentar atual’122°,

Com objetivo de demonstrar a relevancia
do tema e correspondentes estudos em diferentes
populacdes e faixas etarias, o (Quadro 1) apre-
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senta alguns estudos que tratam dessa preocu-
pacao com a diminuicao significativa e frequente
do café da manha.

Autores mencionam que o declinio no con-
sumo de café da manhéa estd normalmente rela-
cionado com mudancas no estilo de vida contem-
poraneo da populacao, tais como: aumento do
numero de individuos que moram sozinhos, falta
de tempo para realizar as refeicoes e particula-
ridades no consumo de pratos diferentes pelos
membros da familia®'e2",

Uma relacdo importante entre o consumo
de café da manha e a idade é também evidenciada
nessas pesquisas. O consumo dessa refeicao pare-
ce aumentar com a idade quando se trata de adul-
tos, entre 18 e 60 anos'#'62223 e diminuir quando
se estuda o consumo dessa refeicdo em criancas
e adolescentes, entre 4 e 18 anos?®?, cons-
tatando-se ainda que, na idade adulta, em geral,
o consumo de café da manha é predominante-
mente maior que em outras fases da vida.

Quadro 1. Estudos sobre a frequéncia do consumo de café da manha entre criancas/adolescentes e adultos: localizacdo, populacdo
pesquisada e percentagem do nao consumo desta refeicdo.

N&o-consumo de café

Autores Pais Populagdo pesquisada da manha (%)
Criancas e adolescentes
Siega-Riz et al.? EUA 7 513 Adolescentes e criancas (1965) 7% (1965)
4 289 Adolescentes e criancas (1991) 13% (1991)
Gambardella et al.? Brasil 153 Adolescentes 55%
Vieira et al.™ Brasil 185 Adolescentes 37%
Nicklas et al.™ EUA 185 Criancas (1973-74) 8% (1973-74)
158 Criancas (1978-79) 30% (1978-79)
216 Criancas (1993-94) 13% (1993-94)
Rivas et al.” Espanha 403 Adolescentes e criancas 5%
Sturion et al.'” Brasil 2 678 Adolescentes e criancas 19,5%
Unusan et al.'® Turquia e 460 Adolescentes (Turquia) 4%
Alemanha 422 Adolescentes (Alemanha) 17,4%

Wilson et al.™®

Nova Zelandia

3 275 Adolescentes e criancas

16%

Adultos

Haines et al.?

Song et al.'®

Alves & Boog?

EUA

EUA

Brasil

6 274 Adultos (1965)
18 033 Adultos (1977-78)
10 812 Adultos (1989-91)

4 218 Adultos
100 Adultos

14,3% (1965)
24,1% (1977-78)
25,2% (1989-91)

23%
30%
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A relacao entre café da manha e género
foi também evidenciada em diferentes pesquisas:
a omissao dessa refeicdo foi encontrada princi-
palmente em adolescentes do sexo feminino. En-
tre as razoes para esse achado, autores destacam
a preocupacdo com a imagem corporal, o que
comumente leva a pessoa a seguir dietas restritivas
sem orientacdo, situacdo em que a pratica de
omitir refeicdes é muito comum? 424,

Outros estudos ressaltam que a omissao
de refeicdes é um fendbmeno comum entre ado-
lescentes, para quem o café da manha é a refeicao
mais negligenciada, o que se justifica pela irre-
gularidade alimentar comum nessa fase da vida,
seja pela atitude de submisséo a dietas restritivas
sem acompanhamento, seja pela referida falta de
tempo para a realizacao de refeicdes?'3",

Entre as criancas, as razdes normalmente
citadas para a nao realizacdo do café da manha
sdo: falta de tempo, falta de fome nesse momento
do dia ou desejo de fazer dieta para perder peso?.
Acredita-se que a falta de incentivo para a criacao
de um habito alimentar que inclua o consumo de
café da manha também influencia a omissao des-
sa refeicao pelas criancas.

Rampersaud et al.?, em estudo de revisao,
também constataram uma alta prevaléncia de
criancas e adolescentes que omitem o consumo
de café da manha, tanto nos Estados Unidos como
na Europa (variando de 10% a 30%). Os autores
revisaram 47 estudos, o que lhes possibilitou tracar
um perfil dos ndo consumidores dessa refeicdo:
adolescentes meninas, criancas de baixo nivel
socioecondmico, criancas e adolescentes mais
velhos, bem como jovens negros e hispanicos. A
omissao dessa refeicdo entre os adultos foi asso-
ciada a pessoas fumantes, pessoas com baixa fre-
quéncia de atividade fisica, pessoas que, preocu-
padas com o peso corporal, fazem dietas sem
acompanhamento. Alexander et al.?® identifica-
ram, ainda, associacao positiva entre a omissao
desta refeicdo e o aumento da adiposidade vis-
ceral.

No estudo de Keski-Rahkonen et al.?4,
diversos fatores foram significativamente asso-
ciados ao perfil de adolescentes e adultos que

ndo consomem café da manha: fumar, nao pra-
ticar exercicios fisicos com frequéncia, apresentar
baixo nivel educacional, fazer uso frequente de
alcool e ter alto Indice de Massa Corporal (IMC).
Esses autores observaram, também, que as mulhe-
res adolescentes e os homens adultos omitem
mais frequentemente essa refeicao.

Assim, alguns estudos mostram que o per-
fil dos consumidores habituais do café da manha
pode ser definido como sendo composto pela
maioria de nao fumantes, de pessoas que prati-
cam atividade fisica, que nao fazem uso frequente
de alcool e que controlam o peso. Os estudos
analisados parecem indicar uma relacdo positiva
entre o consumo de café da manha e um estilo
de vida saudavel?16:2425,

Impacto do consumo do café da manha
para a saude

Os achados dos estudos analisados foram
agrupados pela relagdo entre o consumo do café
da manhéa e diferentes situacoes; refletindo-se
sobre o impacto para a saude, analisaram-se as
vantagens do consumo e as desvantagens do nao
consumo dessa refeicdo para as pessoas que,
omitindo-a, transformam em primeira refeicdo do
dia um lanche no decorrer da manha ou o almoco.

O Quadro 2 ilustra essa analise sobre os
estudos que avaliaram as vantagens do consumo
frequente e as desvantagens do ndo consumo de
café da manha. Para melhor visualizacéo, os estu-
dos sdo apresentados em ordem cronoldgica.

Evidéncias cientificas relacionam o consu-
mo frequente de café da manha com baixo risco
de sobrepeso e obesidade?3151623.2531,

O consumo frequente e adequado do café
da manha pode melhorar o poder de saciedade
do comensal e, assim, reduzir a quantidade cal6-
rica total ingerida durante o dia; em especial, pode
limitar o consumo de lanches caléricos por crian-
cas e adolescentes ao longo da jornada®'. No
Brasil, Gauche et al.*3, ao analisarem os ritmos
circadianos de consumo de lanches e refeicoes

Rev. Nutr., Campinas, 23(5):859-869, set./out., 2010



CAFE DA MANHA | 863

Quadro 2. Estudos que avaliaram as vantagens do consumo frequente e as desvantagens do ndo consumo de café da manha.

Consumo frequente de café da
manha apresentou relacdo com...

O nao consumo de café da
manha apresentou relagdo com...

Nicklas et al.?®
Berkey et al.?’
Sungsoo et al.?®
Song et al.'®
Affenito et al.?
Rampersaud et al.?
Niemeier et al.?®
Affenito?

Benton & Jarvis®
Utter et al.*'

...diminuicao do risco de
sobrepeso e de obesidade

...melhoria no rendimento esco-
lar (melhor desempenho
cognitivo, atencdo, memoria pa-
ra atividades escolares, e fre-
quéncia escolar)

Berkey et al.?’
Rampersaud et al.?
Unusan et al.?
Affenito?

Benton & Jarvis®
Moore et al.*

Nicklas et al.?
Berkey et al.?’
Sungsoo et al.%®
Song et al.'®
Affenito et al.?
Rampersaud et al.?
Niemeier et al.?°
Affenito®

Benton & Jarvis®*®
Utter et al*'

...aumento do consumo de
lanches caléricos (aumentar
0 consumo energético total
de carboidratos e gorduras)

...inviabilizacdo da elevacao Gambardella et al.”®
da glicemia aos niveis neces-
sarios as atividades matinais
e favorecimento de uma pos-

sivel deficiéncia de célcio

em adultos, chegam a mesma constatacao quan-
do, ao apontarem a diminuicao da frequéncia das
trés principais refeicdes - café da manha, almoco
e jantar -, sugerem que essas refeicoes podem
estar sendo substituidas por pequenos lanches
durante o dia. A substituicdo do café da manha
por lanches durante o dia, no entanto, nao é vista
como uma pratica saudavel. Alguns estudos mos-
tram que essa substituicdo - principalmente em
criancas e adolescentes comparados com
individuos que ingeriam habitualmente o café da
manha - teve como consequéncia o aumento do
consumo energético total de carboidratos - espe-

cialmente os acucares simples - e de gordu-
ras7,15,17,30_

O consumo adequado do café da manha
parece também auxiliar no controle de peso; com-
parada aos lanches, a refeicdo matinal propor-
ciona uma maior ingestao de vitaminas e minerais
e menor ingestao de gorduras e colesterol*'.

A auséncia dessa refeicdo pode, por sua
vez, inviabilizar a elevacao da glicemia, necessaria
as atividades matinais, e favorecer uma possivel
deficiéncia de calcio, uma vez que nessa refeicao
geralmente se concentra o maior consumo diario
de leites e derivados, que sao fontes desse mineral™.
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Outra relacdo importante pode ser feita
entre o consumo de café da manha e a melhoria
no rendimento escolar de estudantes. Estudos
apontaram efeitos positivos no desempenho
cognitivo académico?*'627:3032 na atencdo e na
memoria para atividades escolares??®3!, e na fre-
guéncia escolar de criancas e adolescentes?.

Ao analisar o comportamento escolar de
criancas, Benton & Jarvis®* constataram que os que
comem frequentemente café da manha despen-
dem mais tempo nos estudos do que os ndo con-
sumidores dessa refeicdo; consequentemente,
esses alunos apresentaram melhor rendimento
escolar. Justifica-se, assim, a importancia da exis-
téncia de programas de café da manha em escolas
e a real necessidade de se incentivar o consumo
dessa refeicdo em criancas e adolescentes® 8273,

Unusan et al.’8, ao investigarem a per-
cepcao de estudantes quanto ao café da manha,
verificaram que, quando questionados sobre o
sentimento que o consumo dessa refeicdo causa-
va, a maioria relatou alegria e um sentimento de
disposicao apds o seu consumo. Porém, os senti-
mentos de fragueza e cansaco - relatados com
frequéncia pelos ndo consumidores de café da
manhé - ndo foram citados pelos consumidores
dessa refeicao.

Revista de Nutricao
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Alimentos do café da manha

Varios autores destacam que a ingestdo
adequada do café da manha pode representar
a um individuo a oportunidade diéria de consu-
mir uma refeicdo com alimentos ricos em nu-

trientes e, assim, contribuir para uma dieta sauda-
Ve|2,3,16,18, 23,25-32.

Nas areas urbanizadas do mundo ociden-
tal, o café da manha é realizado, normalmente,
entre as 5 horas e as 10 horas da manha'. No
que se refere a quantidade calérica, Song et al.'®
evidenciaram, em seu estudo, um consumo médio
de 416kcal entre os consumidores habituais de
café da manha, o que representou um consumo
de 18,6% do total energético diario. Quanto aos
nutrientes dessa refeicao, Nicklas et al.?® encon-
traram, entre os consumidores frequentes de café
da manha, um consumo médio de 13,0% de
proteinas, 55,0% de carboidratos (14,0% de
acucar simples) e 34,0% de gordura (12,0% de
gordura saturada).

No que se refere a quantidade caldrica, o
Guia Alimentar para a Populacao Brasileira' sugere
um consumo médio diario de 2 mil kcal totais.
Philippi® recomenda dividir esse Valor Energético
Total (VET) diario em seis refeicoes, cabendo ao
café da manha um consumo de 25% do VET, ou
seja, um consumo médio de 500kcal.

No Brasil, a composicao dessa refeicdo po-
de ser simplificada pelo consumo de café com
leite e pdo com manteiga ou margarina'’; ou, no
caso de uma composicdo mais completa: leite,
café, paes, frios, biscoitos, frutas e sucos de frutas,
manteiga/margarina*. Essa composicdo é seme-
lhante a encontrada no estudo de Mattos &
Martins®>, que em uma amostra de 559 individuos
com mais de 20 anos do municipio de Cotia, Sao
Paulo, Brasil, identificaram como alimentos mais
consumidos no café da manha: café (87,5%), pao
francés(70,8%), leite (51,3%) e margarina (50,8 %).
O consumo de frutas foi referido por apenas
11,3% da populacéo, sendo elas: laranja (7,2%)
e banana nanica (4,1%).

Gambardella et al.* sugerem uma compo-
sicdo padrdo para o café da manha de adoles-
centes brasileiros, constituida de alimentos fonte
de cdlcio e de energia. A fonte de calcio sugerida
é o leite e seus derivados; a fonte energética, por
sua vez, é constituida de paes e biscoitos, com
acompanhamentos como geleias, mel, margari-
nas, manteiga, maionese, queijos e frios.

Alves & Boog?, adaptando as opcoes de
Gambardella et al."3, sugerem trés configuracoes
de café da manha: padrdo, completo e incom-
pleto. O café damanha padrdo manteve-se como
a definicao original. A configuracdo café da ma-
nha completo foi definida como uma refeicdo
composta por alimentos fonte de célcio, de ener-
gia e alimentos reguladores. Ja o café da manha
incompleto seria uma refeicdo com quaisquer
outros alimentos que nao contemplem as combi-
nacoes apresentadas nas op¢des padrdo ou com-
pleto.

Sungsoo et al.?® separam a configuracao
do café da manha em nove grupos de alimentos
frequentemente consumidos nos Estados Unidos
da América por diferentes etnias, que sdo: 1)
gorduras e doces, 2) produtos lacteos, 3) carnes
e ovos, 4) frutas e vegetais, 5) cereais matinais, 6)
cereais cozidos, 7) paes, 8) bolos, tortas, pan-
guecas, waffles e 9) bebidas. Dentre esses, os mais
consumidos foram: os grupos de cereais matinais,
paes, bolos, tortas, panquecas, waffles, carnes e
0VOS.

Estudos mencionam que a qualidade nutri-
cional do café da manha nos Estados Unidos da
Ameérica melhorou nos ultimos anos, provavel-
mente devido ao aumento da oferta e do consu-
mo de alimentos considerados mais saudaveis,
como, por exemplo, cereais matinais e iogurtes,
paralelamente a diminuicdo do consumo de gor-
dura, encontrada sobretudo no bacon e nos
ovos®12162238  Paesquisas demonstram que nesse
pais, no periodo de 1965 a 1996, no café da ma-
nha de adultos, adolescentes e criancas, houve
um aumento no consumo de leite desnatado,
paes integrais, cereais ricos em fibras, e frutas
citricas. Como contraponto, houve diminuicdo no
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consumo de leite integral, bacon, ovos, pao bran-
o, pdo branco rico em gordura, manteiga e mar-
garina®*2,

Ainda nos Estados Unidos da América, o
consumo de cereal matinal tem sido alvo de diver-
sos estudos, uma vez que a ingestao de cereais
estd sendo relacionada com beneficios para a
saude: reducdo no consumo total de gorduras,
diminuicdo nos niveis de colesterol sérico e indice
glicémico; aumento no consumo de fibras, de
magnésio e vitamina E&'2%. Carson et al.?? corro-
boram essa afirmacdo ao evidenciarem que 0s
individuos que consomem regularmente (mais de
trés dias por semana) cereal matinal no café da
manha tém as proporc¢des da gordura total, da
gordura saturada e do colesterol mais baixas que
0s nao consumidores. Apresentam, ainda, as pro-
porcdes de fibra, célcio, ferro, zinco, e das vita-
minas A, B, C e E mais elevadas. No estudo de
Song et al.*%, o consumo desse cereal foi associado
ao habito de realizar a refeicdo matinal e a inges-
tao de leite, o0 que colaborou para que a amostra
dos consumidores do cereal tivesse ingestao ade-
guada de célcio.

Os estudos acima citados referem-se
aos cereais matinais descritos em inglés como
“Ready-To-Eat Cereal - RTEC"8122238 nao expli-
citando, na maioria das vezes, a que tipo de cereal
matinal especifico se refere. Assim, essa afirmacao
de beneficios para a saude deve ser encarada com
cuidado, considerando-se que, no Brasil, encon-
tram-se, minimamente, dois tipos de cereais mati-
nais cujo consumo teria potencialmente conse-
quéncias distintas para a saude. Um grupo, por
exemplo, seria formado pelos cereais matinais
elaborados com farinhas e acucar refinados, adi-
cionados de vitaminas e minerais, sendo, portan-
to, fontes de carboidratos simples e micronu-
trientes artificiais. Outro grupo seria o dos cereais
matinais elaborados com farinhas integrais,
oleaginosas e aclicar mascavo, sendo fontes de
carboidratos complexos, fibras, vitaminas e mi-
nerais.

Poulain®’, ao analisar as caracteristicas dos
habitos alimentares contemporaneos na Franca,
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descreve que o café da manha mais tradicional
consiste basicamente no consumo de uma bebida
quente e um pao com manteiga ou croissant,
sugerindo, assim, uma refeicdo mais simplificada.
Michaud et al.*® e Lambert et al.?" corroboram
essa descricdo ao sugerir que, além do café da
manha, o almoco e o jantar francés também sofre-
ram modificacbes no decorrer dos anos, apresen-
tando-se hoje como refei¢des mais simplificadas.

Na Espanha, o café da manha considerado
adequado deve ser composto por leite, cereais,
torradas com azeite, frutas in natura e/ou suco
de frutas3®=°,

O Quadro 3 aponta os estudos encon-
trados e os correspondentes alimentos investi-
gados que integram o café da manha em alguns
paises, apresentando um panorama das dife-
rencas estruturais dessa refeicao. Pode-se observar
a ingestao quase generalizada de algum tipo de
leite, de pao e de cereais, demonstrando certa
homogeneidade na composicao dessa refeicao
em regides urbanas de paises do ocidente.

Rampersaud et al.? sugerem uma lista de
recomendacbes sobre o consumo de café da
manha para criancas e adolescentes, destacando-
-se a necessidade de consumir diariamente um
café da manha saudavel com variedade entre os
grupos alimentares (por exemplo, graos integrais,
frutas e produtos lacteos), priorizando o consumo
de alimentos nutritivos, ricos em fibras, pobres
em acucar e alimentos reguladores. O estudo ain-
da sugere que o incentivo dessa refeicao para
criancas e adolescentes deve acontecer sempre,
tanto por parte dos pais como por parte das esco-
las e programas de incentivo ao consumo de café
da manha.

Nesse enfoque, Trancoso*® desenvolveu
um instrumento de avaliacdo da qualidade nutri-
cional e sensorial de bufés de café da manha
(AQCM). Esse instrumento pode ser utilizado, por
exemplo, como forma de avaliar um café da
manha adequado, pois sugere um padrdo minimo
para garantir o consumo dessa refeicdo com quali-
dade nutricional e sensorial, além de fornecer
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Quadro 3. Estudos sobre o café da manha: localizacdo, populacdo estudada e alimentos investigados em diferentes paises.

e - . g, g 5 = .
T3 oL 0% Lo 5 02 5 0w
2 8 g £ 2 & &2 £ 2 £ & ¢
5 z 2 &8 &8 A < & & S & =
2006 2006 2005 2005 2005 2003 2002 2002 1999 1999 1998 1996

Localizacdo

Estados Unidos X X X X X

Nova Zelandia X

Espanha X X

Franca X

Turquia e Alemanha X

Brasil X X

Populagdo estudada

Adolescentes ou criancas X X X X X

Adultos X X X X X X X

Alimentos investigados no café da manha

Leite (integral, semi-desnatado e desnatado) X X X X X X X X X

Paes (branco, integral, X X X X X X X X X

com pouca gordura)

Cereais matinais (ricos ou ndo em fibras, RTE “read  x X X X X X X X X

to eat”)

Frutas e hortalicas (sucos ou in natura) X X X X X X X X X

Manteiga e margarina, mel e geleias. X X X X X

Carnes X X X X

Frios (queijo, presunto e bacon) X X X X

Ovos X X X X X X

Biscoitos, tortas, bolos, panquecas e waffles X X X X X

Achocolatados X X

alternativas para melhorar a qualidade dessa re-
feicdo por meio de um plano de acao estrutu-
rado. O instrumento de avaliacdo desenvolvido
respeita a oferta de alimentos saudaveis, regionais
e da estacao, as opcoes de melhorias, a forma de
apresentacao dos alimentos, o fornecimento de
informacdes completas, ditas importantes para a
salide, dentre outros itens.

Programas de incentivo ao café da
manha

Constatados os beneficios do consumo
adequado do café da manha para a saude, surgi-
ram alguns programas que visam a educar e a
incentivar criancas e adolescentes para o consumo

dessa refeicdo de forma mais saudavel, buscando
formar bons habitos para a vida adulta. Estudos
relatam que tais programas podem ter a capaci-
dade de diminuir a disparidade do consumo nutri-
cional de alimentos e adequar a ingestdo alimen-
tar no café da manha, além de contribuir para a
diminuicdo de sobrepeso e obesidade e para a
melhoria do rendimento escolar em criancas e
adolescente52,3,9,15719,23,27,30—32,41,42-

Para que esse incentivo fosse eficiente,
alguns programas buscaram educar criancas na
fase escolar, como é o exemplo do programa
School Breakfast Program (SBP) do Departamento
de Agricultura dos Estados Unidos da América®'.
No México, um programa de café da manha pa-
ra escolares - Programa de Desayunos Escolares
(PDE) -, além de incentivar a ingestao dessa
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refeicdo matinal, preocupou-se também em ade-
guar nutricionalmente os alimentos nela ofere-
cidos as criancas, incluindo alimentos fortificados,
tais como: leite fortificado com vitamina A, ce-
reais, bolachas e paes com ferro, sucos de frutas
com vitamina C, dentre outros*.

No Brasil, o Programa Nacional de Alimen-
tacao Escolar (PNAE) oferece a chamada merenda
escolar, que visa melhorar as condicoes nutri-
cionais e a capacidade de aprendizagem de crian-
cas que frequentem as escolas desde a pré-escola
até o ensino fundamental da rede publica ou filan-
trépica. Destaca-se que o PNAE nao se refere
especificamente ao café da manh4, e sim ao for-
necimento de lanches e almoco, embora seja o
café da manhé a refeicdo mais comumente ofe-
recida’ 43,

CONCLUSAO

O Guia Alimentar para a Populacdo Bra-
sileira’ sugere que as trés principais refeicoes
diarias - café da manha, almogo e jantar - devam
aproximar-se do atendimento das porcoes diarias
recomendadas. Dessa forma, considerando a im-
portancia e as vantagens do seu consumo ade-
guado, o café da manha poderia ser responsavel
pelo consumo de algumas ou de todas as por¢oes
diarias de alguns grupos alimentares, como o dos
cereais, o das frutas e sucos de frutas, e o do leite
e derivados. Esse fato poderia contribuir para uma
adequacao nutricional no consumo de alimentos
por parte da populacdo, auxiliar na diminuicdo
de sobrepeso e de obesidade e, ainda, melhorar
o rendimento escolar, principalmente, em criancas
e adolescentes.

Com base na revisdo realizada e diante dos
beneficios do consumo adequado do café da
manha, considera-se importante que os pro-
fissionais e os programas de saude ligados a ali-
mentacao incrementem o incentivo para a reali-
zacdo dessa refeicdo, objetivando a criacdo de
um habito alimentar que a inclua. Atingido esse
objetivo, outras contribuicoes a saude poderao
ser também alcancadas, uma vez que os estudos
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correlacionam o perfil dos consumidores habituais
de café da manha com um estilo de vida saudavel.

Sabe-se que existem iniciativas brasileiras
de incentivo ao consumo de café da manha reali-
zadas tanto por prefeituras municipais em res-
taurantes populares quanto em empresas cadas-
tradas ou ndo ao Programa de Alimentacdo do
Trabalhador (PAT). Contudo, como ndo foram en-
contrados estudos cientificos analisando tais ini-
ciativas, elas nao puderam ser discutidas no con-
texto deste artigo.

Apesar de os estudos sugerirem o incentivo
do consumo frequente e adequado do café da
manhéa como forma de garantir um estilo de vida
saudavel, observou-se a necessidade de reflexao
e definicdo do que seria esse consumo adequado
para a populacdo de cada pais, considerando mo-
delos alimentares regionais. Outra questdo seria
discutir os significados dessa refeicdo em dife-
rentes paises, posto que, nos artigos analisados,
nem mesmo a definicdo da refeicdo é comumente
discutida, citando-a apenas como uma palavra de
Senso comum.

Por fim, é também importante a discussao
sobre instrumentos de avaliacdo para essa re-
feicdo, imprescindiveis tanto ao meio cientifico
como a vida cotidiana, considerando-se as espe-
cificidades do café da manha e a necessidade cada
vez maior da sua realizacdo fora de casa.
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