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Sobre 0 Guia

A ideia desse guia é nortear vocés na hora da escolha de paes
industrializados para facilitar a rotina mais agitada. Nesse guia inclui
apenas opcdes de paes feitos com trigo mesmo, pois acredito
firmemente que melhores e mais baratas opgdes de paes sem gluten
serdao atendidas com as receitas do Clubinho (acredito nisso para os
paes de trigo também, mas nesse caso que a restricdo alimentar das
pessoas ndo € tdo severa, cabe abrir a excecao para as raras compras
de paes industrializados, e assim, fazerem uma melhor escolha).

De maneira geral, a grande maioria dos paes disponiveis no mercado vai
levar um ou mais tipos de aditivos que nao seriam utilizados em uma
producao caseira, e por esse motivo, esses paes acabam tendo
manutencao prolongada de textura, e também, resultam em paes mais
leves, assim sendo menos caloricos na tradicional porcdo de 2 fatias.

Instruo vocés aqui que tanto o processo de fermentacao acelerada,
bem como o gluten isolado adicionado como ingrediente a parte, assim
como também boa parte desses aditivos que sdo utilizados podem ser
os responsaveis pelo inchaco, desconforto e queimacgao que alguns de

vocés podem experienciar apds o consumo desse tipo de produto,
muitas vezes até mais que o proéprio trigo em si, por isso o proprio teste
de produzir seus paes de longa fermentagao natural em casa pode ser
valido na investigagao de uma possivel intolerancia e/ou sensibilidade

ao trigo e ao gluten, muito mais do que através de exames que sao
errbneos e conduzem o paciente a uma postura inadequada de
exclusao total de alimentos.

As informacdes aqui apresentadas estao listadas de acordo com o
rotulo dos fabricantes, e a pontuacao é referente a escala
"Desrotulando" de alimentos (aplicativo que sugiro utilizarem quando a
familia costuma consumir uma grande leva de industrializados e
gostaria de aprender melhor o que sao opcdes menos ruins. Tomei
como base de comparacao caldrica o pao de fermentacao natural que
possui cerca de 122kcal na porcao de 50g.



Bauducco

400g

Pontos positivos

7 Aclcar adicionado

Pouce agucar adicionado

Gorduras saturadas

Quantidade baixa

—. Proteinas

Boa quantidade

Fibras

Boa quantidade

\@

uito leve Pontos negativos
macio
g& Aditivos

Contéem aditivos

Sodio
A

Nivel razoavel

Bauducco Multigrios ¢
Fermentacao Natural

Péo Grdos Cléassicos
Fermentacdo Natural

por 50g (2 fatias)

ge >

60g @ >

35g @ >

por 50g (2 fatias)

Nossa melhor opcao encontrada no 0 100g | 50g |%
supermercado visitado, com 89/100 pontos. s Valer energetico (kcal e
. Carboidratos (g) _ a3 [ 22
Agﬂcamstotais@ _ 79 4
Reparem na adigdo de gluten extra na lista iicoaadoe (0)| <3

de ingredientes, mas em pequena
quantidade, e apenas 1 tipo de
conservante. Teve a alteracao de gordura
vegetal para 6leo vegetal e resultou em
uma melhor receita, com grande
quantidade de farinhas integrais compondo
o produto. Preco médio. 2 fatias na porcao
sugerida. Calorias para a porcao acima da
meédia.
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Wickbold 100% Nutricao
Linha "Do Forno"
Nossa segunda melhor opcao
encontrada no supermercado
visitado, com 87/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten
extra na lista de ingredientes,

além de 2 tipos de conservantes.

Cuidado na porcao sugerida de
50g: menos de 2 fatias. Calorias
para a porcdo dentro da média.

500g

Pontos positivos

£ Agucar adicionado

Pouco aclicar adicionado

A Gorduras saturadas

Quantidade baixa

& Proteinas

Boa quantidade

Fibras

Boa quantidade

2T Integral
T 9

L

Sem farinha de trigo refinada

Pontos negativos

2 Aditivos

. Contém aditivos

= Sodio
' Nivel razodvel

b Aot e

Pdo de Forma Integral Do
Forno Wickbold

por100g

130g ® >

680 ® >

por 100g

308,0mg >

Ingredientes: Farinha de trigo integral, gliten, 6leo de soja, aglcar, sal, farinha de centeioe

conservadores propionato de calcio e acido sorbico.

1COS: CONTEM DERIVADOS DE TRIGO, SOJA E CENTEIO. PODE
gh?%ﬂ AMENDOA, AMENDOIM, AVEIA, AVELAS, CASTANHA-DE-CAJU,

CASTANHA-DO-PARA, CEVADA, LEITE, MA MIAS, NOZES, OVOS,
Pﬁcr\g."msmcugsnnmme.mmgﬁémoo&ut

PRE JUDICIAL AOS PORTADORES DEDOENCA

Conservagdo: Este péodew:erguanhdoemhgarmo.ﬁesme arejado, tendo assim

. sua validade garantida.
INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por embalagem: 10
wggrap }éfaﬁasz
100g| 50 g [%VD*
236 | 118 | 6
‘é:gokkmm) it 19 6
Aglicares totais (9) 46 | 2
adicionados 1,1 11;

- 13 5
b
GordL ,.. oo 0 | 0 |o
e 08 |04 2
- T 2 1 5

o Lo [0
* 34 | 14
s
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Wickbold
3509
m <

Pontos positivos

Aclcar adicionado

S
; Pouco agucar adicionado
Gorduras saturadas
Quantidade baixa
~ Proteinas
&
k: Boa quantidade
. Fibras
Boa quantidade
>, Integral
%

Sem farinha de trigo refinada

Pontos negativos

S Aditivos

2 Contém aditivos

7  Sodio

Nivel razodve|

Wickbold 100% Nutricao
Linha "Tradicional"

Nossa terceira melhor opcao
encontrada no supermercado
visitado, com 87/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten
extra na lista de ingredientes,
além de 2 tipos de conservantes.duas
Porcao sugerida de 50g: mais de ?;o.:,,,m@
2 fatias (feliz). Calorias para a Lﬂ?mhm
porcao no limite médio.

Pdo Integral Tradicional

ALERGICOs.

DERIVADOS
S0JA. PODE
:MENDUHH
CASTAN
CE

por100g

08g @ >

1500 @ >

76g @ >

por 100g

372,0mg >

CONTEM TRIgo
E DERIVADOS DEE
CONTER AMENDY
 AVEIA, AVELAS,
-DE-CAJU,

'T‘_‘D?PARA, CENTE

]
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Wickbold 100% Nutricao
Linha "Girassol & Castanha"

Nossa quarta melhor opcao
encontrada no supermercado
visitado, com 87/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten
extra na lista de ingredientes,
além de 2 tipos de conservantes.
Cuidado na porcgao sugerida de
50¢g: menos de 2 fatias. Calorias
para a porcao acima da media.

400g

A

-~

Pontos positivos

Acucar adicionado

Pouco aglcar adicionado

Gorduras saturadas

Quantidade baixa

Proteinas

Boa quantidade

Fibras

Boa quantidade

Integral

Sem farinha de trigo refinada

P&o Integral Girassol e
Castanha Wickbold

por 100g

12g @ >

140g ® >

759 @ >




PG@o de Forma Integral
Wickbold

450g

Pontos positivos por 50g (2,5 fatias)

Acucar adicionado

Pouco aglcar adicionado

Gorduras saturadas

Quantidade baixa

049 ®

-~ Proteinas .
& 6,3g @

Boo guantidade

Fibras -
e ! & _ 359 @
L bras i/ Boa guantidade
L v
e de EH'JI'dLIrag Transt
Pontos negativos por 50g (2,5 fatias)

2 Aditivos 5
b ¥
o Contém aditivos
. Sodio
f “! 180,0mg

Nivel razodavel

Wi ickbold 38% Integral
Linha "Premium"

Nossa quinta melhor opcgao
encontrada no supermercado

! 72"
JACAO NUTRICIONAL

visitado, com 86/100 pontos. iser. 9
%-—-— h"
(100 g| 80¢ | h
P . al 225 | 11% ALERGICOS: CONTEMS
Reparem a adigdo de gluten extra na i——_—_ 0 ggglsvgggsnsquﬁ;m -
lista de ingredientes, mas dessa vez - 28 ] msunmﬂv’é‘ﬂegﬁs, \
) s g1 21 | 1, CASTANHA-DE-CAIY, '
aparecendo mais pra frente, il Foe2e] - CASTANHA-DO-PARI,
o . . 59 | i CENTEIQ, CEVADA, LgITE,
indicando menor quantidade. 2 tipos g 05 | 0, MACADAMIAS,NGES AV
= : 0 TRITICALE, ;
de conservantes. Opcao mais em radas ()] 26 | 04 ME
CONTEM GLUTENz0 GLUTEN

das(c’ | 18 | 0,8

ONOAMQNMBN

conta. o E PREJUDICIAL A0S Y

~ 5 0 ' PORTADORES DE DOEN
Porgao sugerida de 50g: mais de 2 6 | 3 | 12 [N
356 | 178 !

fatias (feliz). Calorias para a porGcao e sesmm:
na média.



P&o de Forma Integral 5 Zeros
Wickbold

400g

Pontos positivos por 100g

A Gorduras saturadas
&) 02g ®@ >
B Quantidade baixa

- Proteinas
5 1209 ® >
' Boa quantidade

; Fibras
& 779 @ >
Boa quantidode

AR e Pontos negativos por 100g
Adigdo de agucares
Lactose.~” /@#
rastrans or .. Aditivos
Go_rduu o g0l yra&totais 28 2 5
Adllrt;atﬂ elg - £ Contém aditivos
Colestero .
Sodio
y =) 5
WALz 10 2024 44 = Nivel razoavel Bsdmg
w:ﬂ&?&# 2056 7

Wickbold 5 Zeros
Fonte de Fibras

Nossa sexta melhor opgao
encontrada no supermercado
visitado, com 86/100 pontos.

’

!.5} /
3 5
&
k&

iy
o~ fi
re
Sy

Reparem a adicao de gluten extra

) ) . ) 050 e
lista de ingredientes, mais pro }eé:?“fu
. . ._ff-‘" %
comecgo da lista, e os 2 tipos de af‘

conservantes. Opgao prego meédio

Porcao sugerida de 50g: as 2 fatia

Calorias para a porcao abaixo da
média.



P&o Integral Castanha-do-
Para e Quinoa Grdo Sabor

Wickbold
4009
d < B
Pontos positivos por100g

Aclcar adicionado

Pouco aclcar adicionado

A Gorduras saturadas
() 12g @ >
Quantidade baixa

Fonte de Fibras

& Proteinas og ® >

Boa quantidade

8 Fibras 68g ® >

Boa quantidade

Pontos negativos por 100g
» Aditivos g
2 Contém aditivos
= o i
E‘. i 358,0mg >

Nivel razoavel

Wickbold Castanha do Para
& Quinoa

So0as ]
e "lrltum;_u x"nﬂll

INFORMA A
Porgses o NUTRIC

Aglcares tofais (g
lcares adicion
Pl'DtB.fnas Ohados g

Nossa setima melhor opcao
encontrada no supermercado
visitado, com 86/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten extra na Gomua::;?f g
. . . . aluradas (g
lista de ingredientes, mais pro Gordirerans ) _
- 0 S Monoinsaty
Gord, - radas
comeco da lista, e os 2 tipos de pds;;z:l olrinsaturadzs ()

conservantes. Opcao mais cara.
Porcao sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porcao acima da
meédia (assim como todo pao que vai
tendo adi¢cdes de castanhas e
sementes).

990948
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Pdo de Forma Integral com
Chia e Macadamia Grdo Sabor
Wickbold

4009

O < B

Pontos positivos por 100g

£ AcuUcar adicionado

Pouceo aglcar adicionado

B Gorduras saturadas

{1) l2g @ >
Quantidade baixa

£ eron

ro | Se m
Bordurgs } 7

colesters] - Proteinas
i 120g @ >

Boa quantidade

trans

Fibras

& 54g @ >
s
Boa quantidade
Pontos negativos por 100g
B Aditivos
2 >
5 Contém aditivos
sédio » )
Q 364,0mg >

Nivel razoavel

Wickbold Chia
& Macadamia

Nossa oitava melhor opcao
encontrada no supermercado
visitado, com 86/100 pontos.

Reparem a adicdao de gluten extra na
lista de ingredientes, mais pro
comeco da lista, e os 3 tipos de
conservantes. Op¢ao mais cara.
Porcao sugerida de 50g: mais de 2

fatias (feliz). Calorias para a porgao £DERIVADGS o 1M, MACADAMIAS, Taigo £
. , 1. . AMENDOIM, 2 -#. PODE CONTER AME 0s
acima da média (assim como todo | . AVELAS, E-ﬂsgg\:«‘\nga.’éﬁf‘fﬁ:’i;‘
~ . .~ ¥/ -~ YADA, LEITE, Nozgs,
pao que vai tendo adi¢cdes de A EN £ PRE D Eﬁkg?ﬁu’?&"émgs

castanhas e sementes - triste)



Wickbold 100% Nutricao
Linha "Do Forno"
Nossa nona melhor opgcao encontrada
no supermercado visitado, com
85/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten extra na
lista de ingredientes, mais pro final
da lista, indicando menor quantidade,
e os 2 tipos de conservantes. Opcao
de custo médio.

Porcao sugerida de 50g: menos de 2
fatias (trsite). Calorias para a porcao
acima da média (triste)

500g

O

Pontos positivos

AcUcar adicionado

Pouco agucar adicionado

Pdo Do Forno Original
Wickbold

Gorduras saturadas

Quantidade baixa

Proteinas

Boa quantidade

Pontos negativos

iten, sal e conservadores propi

il- RGICOS: CONTEM I."JxERNADOS DETRIGO E SOJA. PODE CONTER
AM

, PECAS, PISTACHES E TRITI
oVOS, Pl

PREJUDICIALAOS PO DEDOENCA .
Este pao deve serguardado em Jugar limpo, frescoe arejado, tendo assim

B Aditivos
® contém aditivos
A Sodio
= Nivel razodvel
Fibras
&
Poderia ter mais
Ingredientes: Farinha de trigo e

A
NTEIO, CEVA
= FICALE. CO

por 100g

06g @ >

nog e >

por 100g

3250mg ® >

4,09 >

nriquecida co.m ferro e écido folico, agcar, 6leo de soja,
onato de calcio e acido sorbico.

LA CAS}'#EHA-DE-
DA, LEITE,
o NTE

%AJU.
ACADAMIAS, NOZES,

M
GLUTEN: OGLUTENE

Col
sua validade garantida. e
|NFORMAGAO NUTRICIONAL 4‘)
Porgdes por embalagem: 10 PEBED
o iy
100g o @u?”"‘f"‘“s
Vaoremergéio (eal) | 208 | 12— — Ve S
vCubold“ ratos (9) 46 23 8
“Agicares totais (9) _———— 56 | 2.8 ____g ‘
(A o 28 |14 —
oteinas — —




z

Tradicionaly

Aﬁ@mﬁukm%gff
Lactose
Gorduras trans s
A Adigéo de gorduras totais
Colesterol

Wickbold 5 Zeros
Tradicional

A décima melhor opcdo encontrada
no supermercado visitado, com
85/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten extra na

lista de ingredientes, como segundo
ingrediente, e os 3 tipos de
conservantes. Opcao preco médio.
Porcao sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porcao na média.

Pdo de Forma Tradicional 5
Zeros Wickbold

350g

A < B

Pontos positivos por 100g

Gorduras saturadas
8 04g ® >
27 Quantidade baixa

~ Proteinas
5 Nog @ >
Boa quantidade

Pontos negativos por 100g
B Aditivos
2 >
9 Contém aditivos
= Sodio
E‘., 336,0mg >
Nivel razodvel
Fibras
4,29 >

Poderia ter mais




Pdo Integral de Castanha-do-
Parda e Noz-Pecd Seven Boys

400g

Pontos positivos por 100g

£ AgUcar adicionado

® >
Pouco aglcar adicionado
Gorduras saturadas
() l4g @
Quantidade baixa
. ‘. ~. Protein
Fonte de Fibras / & einas 5
ras Trans . _. - Boa guantidade
Fibras
& 700 @ >
Boa quantidade
Pontos negativos por 100g
ég':tgn'a;amf; S8 Aditivos " L
age= = 2
~Pard e Nozes g Contém aditivos
o Sodio
& 364,0mg >

Nivel razoave!

Seven Boys
Castanha e Nozes

No inicio da lista para além das 10
primeiras opcdes encontradas no
supermercado visitado, com 84/100
pontos.

Reparem a adicao de gluten extra na |
lista de ingredientes, como terceiro
ingrediente, e os 3 tipos de
conservantes. Op¢ao mais cara.
Porcao sugerida de 50¢g: as 2 fatias.
Calorias para a porcao acima da
meédia, como todo produto com
adicao de oleaginosas.




Pdo Integral Chia sem Agucar
Vital

4009
A < B
Pontos positivos por 50g (2 fatias)
” Apoie marcas gauchas 5
Produto de uma marca do RS
Gorduras saturadas
A 03g e >
= Quantidade baixa
: Fibras
& 259 @
Boa quantidade
Pontos negativos por 50g (2 fatias)
A Aditivos
£ 2 >

Contém aditivos

(lzl‘ Séd |0

Ly

247,0mg >

Nivel razodavel

Vital Chia

35% Integral
84/100 pontos. O e e s NUTRICIONAL

i -—-—.L\‘EQ g (2 fatiag)

Valor g -
Y Carbok_:g 9ético (kcal)

Reparem a adicao de gluten extra ng zggfm%a?
lista de ingredientes, como terceiroif§ T —
ingrediente, e os 3 tipos de | fffé’fi‘”‘aﬁ
conservantes. 4 ,
Porgao sugerida de 50g: as 2 fatias. B e Fos ot
Calorias para a porcao acima da |
meédia, como todo produto com

adicdo de oleaginosas. 106 oo -UTEN. AERBICOS CONTEVRYER

0og

A

Ny IVADOS\DE TRIGO
= - SRR



Pao Tradicional Wickbold

4509

2
mw

Pontos positivos por 100g

£ Agucar adicionado

@
Pouco acucar adicionado
Gorduras saturadas
(@ 0,3g ®
- Quantidade baixa
Pontos negativos por 100g
¥ Sem Colestergl / _ g
Baixo em Gorduras > i 3 | ﬁ Aditivos 5
Livre de G.:rdufaﬁ:rr /[ AP P Contem aditivos
: Sodio
A 387,0mg
Nivel razodavel
Fibras
3,1g

Poderia ter mais

Wickbold Premium

Tradicional e ORMAGAO NUTRICIONAL
ICoEs em .
83/100 pontos. (020 50 0 (2 % fatge)

NTEM

¢ o~ ’ — ANnC E
Reparem na ndo adigdo de gluten s ) PODE Conren 0SS0l
. . . : AMENDOIM, AVEIA, AVEL
extra na lista de ingredientes, e & sdcomg g CASTANHA-DECA(,
. einas
apenas os 2 tipos de conservantes.

CASTANHA-DO-PARA

(9) : : CE A,
NT |
luras totajs [ 9, . EI0, CEVADA, LEITE}

= MACADAMIAS, NOZES. oS,
. _n‘was Sehurs 4 . PECAS, PISTACHES E
Ele tem como ponto negativo o fato duaswans L

duras monoinsaturadas (g ‘CONTEH GLOTEN: QBLOTEN

duras poli-insaturadas @) E PREJUDICIAL AOS

de que poderia ter mais fibras, e por

. - . . , 3Sterol (mg) PORTADORES DE DOENCA
isso a pontuacdao mais baixa, porem & CELIACA,

tem lista de ingredientes menor, e
preco mais em conta, além de porcaoi®

sugerida de 50g ser maior que 2
fatias. Calorias para a porgao pouco
acima da meédia.




ypLs 24 oY 2024 8
0T s CatHb 011002198
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Vital Pao de Forma
Tradicional

81/100 pontos.

conservantes.
Porgao sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porcao acima da
media.

400g

Pontos positivos

Acucar adicionado

Pouco aglcar adicionado

Gorduras saturadas

Quantidade baixa

Pontos negativos

Aditivos

Contém aditivos

Pao de Forma Tradicional Vital

por 100g

06g @

por 100g

Sédio
525,0mg
Nivel razodavel
Fibras
1,99

Poderia ter mais

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgbes por embalagem: 8
o Porgao: 50 g (2 fatias)

100 g

{ /alor energético (kcal) 257

129

 Carboidratos totais (g) 53

278

_Agucares totais (g) 6.4

32

Acucares adicionados (g) 5

actose (g) 0

0

alaciose (g) 0

0

Prrtainas (q) 8,2

4,1

sorauras totais (g) 1.5

0,7

Gorduras saturadas (g) 0,6

0,3

Gorduras trans (g) 0

0

Gorduras monoinsaturadas (g)| 0,1

0,1

Sorduras poli-insaturadas (g) | 0,3

Colesterol (mg) 0

0

| Fibras alimentares (g) 8

0,9

Scdin (mg) : 525

13 |

OB O] == O N = x|

*Percentual de valores didrios fomecidos pela porgao.




RUS?,

”-,‘

o
Q‘.f ' .,"(‘C
COM FRU Pé@o Rustico com Frutas Vital
g TAS 5009
[
n| 3
Pontos positivos por 50g (2 fatias)

Produto de uma marca do RS

.\ ‘-RL’JSTICO : w Apoie marcas gatachas >

Acucar adicionado
o A7 pouco agtcar adicionado
Gorduras saturadas

A
() 00ge >
- Zero em gorduras saturadas

Pontos negativos por 50g (2 fatias)
WAL - ME DUT 2pmg
LOT:POR a4 1881 1sn AdlitioE
2 >
w AUMENTD GAIN0 U NEQUZIRA EM VALOR ENERSETICO '... 9 Contém aditivos

o]

o Ingrediente composto

Nao especificado

o

E Sécliio : 165,0mg
Nivel razodave
Vital Rustico ——— o
com Frutas ' Poderia ter mais

78/100 pontos.

Reparem a adicao de gluten extra na
lista de ingredientes, a glicose de
milho além do acucar, aromatizante,

baixo teor de fibras e os 2 tipos de Valor energgios
Carboidrat,
conservantes. Asicars g
3 i ; Tt 2dicionados (gy|—5
Porcao sugerida de 50g: as 2 fatias. = Eii-.
. ~ . ~rotej .:.
Calorias para a por¢cao acima da iﬁ;’*,ﬁ?

media.

%
INGR Ebl

SPasggs -
ds, "‘:UC.EJ'I
3 2 milk

eMulsificantes , "

lactato de s Sdio Ono g

ENTES." farinha g trig
frutas cristalizag,




Pdo de Sanduiche Leite Seven
Boys

4509

Pontos positivos por 100g

AcUcar adicionado

Pouco aclcar adicionado

Gorduras saturadas

03g @
Quontidade baixa

Pontos negativos por 100g
S Aditivos
Contém aditivos

Sodio

Nivel razodavel

[ ]
w
@
-:-H-J
=
=
(o]

Fibras

5]
(03]
(o]

Poderia ter mais

Seven Boys Leite

Sanduiche .
78/100 pontos. "~ INFORMAGAONUTRIC 2% L

19
! 305 por embalagem
I::gﬁn; 50 g (2 ¥ fatias)

|
—te

~ - , EUEE ST L
Reparem na nao adigao de gluten Valorenergético (roal) . < _{ 131

Carboldratos (a) M (7

extra na lista de ingredientes. 2 tipos Agioaes!ais(g) . 151128

Aglicare. licionados {'I.I ) 28 14

VD'

T_-

g g

de conservantes e mais aromatizante. Proteinss (q) el 0
1
0

Lk

Gordur as saluiadas ) 03
"Gorduras tra;.-'(g_l— 0

Go.duras mor oi- -aturadas (g)]| 04
" G rduras pol.i—x_ iradas (g) 1
UG asterol (mg) 0
Froras alimentares (a) 26
£5dio (mg) 367

didrios

Gerdurar. 10125 (g) 17
Ele tem como ponto negativo o fato Gt 2 seliaces
de que poderia ter mais fibras, e por
isso a pontuacao mais baixa, poréem
tem lista de ingredientes menor, e
preco mais em conta, além de porcgao
sugerida de 50g ser maior que 2
fatias. Calorias para a porgao acima
da media.

| de val




FONTE DE FIBRAS

Z2ERO COLESTEROL

U SFe dda20ae 2,

Wickbold Australiano
Linha "Do Forno"

83/100 pontos.

Reparem na adicao de gluten extra
na lista de ingredientes, adicao de
frutose para além de acucar, os 2
tipos de conservantes e mais
aromatizantes. Porgao de 50¢g €
menor que 2 fatias. Calorias para a
porcdo acima da média.

Pdo Tipo Australiano Do Forno
Wickbold

500g

A < B8

Pontos positivos

por100Dg
Aclcar adicionado
Pouco agucar adicionado

Gorduras saturadas

Quantidade baixo

0,6g @

5 Proteinas

Boa guantidade

13,0g @

Fibras = .
70g @ >
Boa quantidads

por 100g

Pontos negativos

B Aditivos

o

W

Contém aoditivas

Ingrediente ndo essencial

Contem ingredientes dispensaveis

el

=~ Sédio
A

227,0mg

Nivel razodvel

W‘“—;’e’:“hﬂ‘”t” '“egral IS
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e RE(EITA ARTESANA[ -

AT

FEIIII COM INGRE
Gido dosa r#IIENTES

Sl:'ll:'l:

Angeloni Sanduiche
(Marca do supermercado)
68/100 pontos.

Gordura vegetal e mais
emulsificantes, além de soro de
leite em po.

Porcao de 50g de 2 fatias. Calorias
para a porgcao bem acima da media
(160kcal/50g).

Pontos positivos

=
L

rA‘

()

Pontos negativos

P&o Sanduiche Padaria

Angeloni
400g
O < B

por 50g (2 fatias)

Sédio
620mg @ >
Quantidade baixa
AcuUcar adicionado 5 .5
Pouco aglcar adicionado
Gorduras saturadas _
10g @ >

Quantidade baixa
por 50g (2 fatias)

Aditivos .
2 >

Contém aditivos

Ingrediente ndo essencial

Contém ingredientes dispensdaveis

Fibras

1,29 >
Poderia ter mais
"R Ag‘- JTRI
--..,'Oﬂ‘lba H —
r 25 (2 fshq 'g porghes
e Nﬁm’ % 'mﬂu
oidratos (g) Z‘Z’ Y
2 h:a"s © AR
nas (g) % (3) 0 8
7.7 3
sordurasm 6,5 5
'y ) %
Gordurass traps G U] 22 [R5
Fibra alimentg, 2) 0 \ 5
S g =
de\faorﬂslﬂéiusfmm}dwpdapor@ =
GREDENTES: FARINHA DE TGO Expuec GORDE
Wﬂﬁ%ne l:E"""E!ﬂu mﬂm SOROE LETE D LEE EH ENULSIFICANTE:
ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE TRIGO, SOJA.
m DE ulmwm’mlg‘n.i' ?n?r“ ADECAL, m
Mhn;l’- Amidsmmiim aae dAandl BEAAC CARCRMA BUMTE me w “



Pdo na Chapa Artesano
Pullman

500g

A < B

Pontos positivos por 50g (1 % fatia)

/. Acucar adicionado

.v_{.’f."ﬁ o ® >
Pouco aglcar adicionado
C) Gorduras saturadas 03g ® >
Quantidade baixa
Pontos negativos por 50g (1 % fatia)
?3 Aditivos 5% >
Excesso de aditivos
5 S,édio i} 187.0mg @ >
Mivel razodvel
& Fibras 16 ® >
Poderia ter mais
FORMACAO NUTRICIONAL
por embalagem: 10
Pullman Artesano 509 (1 + 7/18 fatia) Ingredietes: o e,
-~ 100 g| 50 g| %VD* a;nm,' mm%?
9| vinage
Pao na chapa g S E m,ﬂmm?g
atos (g) 52 | 26| 9 conservadores propionato de cicio e
68/100 pontos. s totais (g) 54 |27 didostric aromatzare,
% adicionados (g) | 4,8 | 2.4 6 || dddedricemehordudefai
. . (9) |81 [4] 8 CONTEM DERIVADOS
Uma quantidade exorbitante de fotais (g) ~ [ 24 [ 1.2 2 || TRIGOESOIA PODECONTER
" ’ ssaturadas(g) | 05 [ 03| 2 |§ S
aditivos, .e 9 gluten extra s Gt To [ol o ety
adicionado. monoins 02 | : .' '
- oli-i P ' flo deve ser armazenado
Porgao de 50g menor que duas =5 o [ s o).
fatias, com uma orientagao dificil de -
ser mensurada (1 + 7/18 de fatia) . pordo.

Calorias para a porcao acima da
meédia.



-
&

=

[y

P&o de Forma Original
Artesano Pullman

500g

H < B
Pontos positivos por 50g (1 e1/2 fatias)
2. Aclcar adicionado s 3

" pouco aglcar adicionado

Gorduras saturadas
05g @ >
Quantidade baixa

Pontos negativos pot 50g (1 e 1/2 fatias)
Aditivo
Vs tvos ne >
& Excesso de aditivos
A Sadie 191,0mg ® >
Nivel razoavel
& Fibras 160 @ >

Poderia ter mais

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Pm;:Eies por embalagem: 10
Porcdo: 50 g (1 + 7/18 fatia)

100 g| 50 g'%VD*
Valor energético (kcal) 259 | 130 7
Catboidratos (g) | 52

26| 9

Pullman Artesano
Original

ﬂcﬂ_wres totais (g) 47 |24
67/100 pontos. rkares adicionados (@) | 4,1 | 2.
Goha‘_ﬂii(_g) | 8,2 | 4.
uras totais (g) NEEREY
|

Gorduras trans (g) [ 0o
ras monoinsaturadas (g)| 0,2 | 0,1
Gorduras poli-insaturadas (g) | 0,4 | 0,2

Uma quantidade exorbitante de
aditivos, e o gluten extra

4
8
2
Gorduras saturadas (g) 05 [02] 1
0
1
1
0
6
9

o Colesterg] < ]
adicionado. Eﬁ'fﬂir_n;m;r)_ujg: 3?2 1De

==2{mg) 3 364 | 182 ]
de valores didrios fomaridne nala nams~

Porgao de 50g menor que duas
fatias, com uma orientacao dificil de
ser mensurada (1 + 7/18 de fatia) .
Calorias para a porcao acima da
meédia.



zergy laetose
zem Roteite

Vital Pao de Milho

"zero"
63/100 pontos.

Uma quantidade alta de aditivos, e
o gluten extra adicionado, alem de
ingrediente nao definido.
Porcdo de 50g menor que duas
fatias. Calorias para a porcao muito
acima da media.

Pdo de Milho Vital

Ml 500g

Il < B

Pontos positivos por 50g (2 fatias)

F Apoie marcas gauchas
’

Produto de uma marca do RS

£» Acgucar adicionado
S pouco aglcar adicionado

Gorduras saturadas
(N 03g® >

Quantidade baixa

Pontos negativos por 50g (2 tatias)

28 Aditivos g ;
2 Contém aditivos

oo Ingrediente composto "
DUU

N&o especificado

IIE'. Sudia 275,0mg >

Proximo da quantidade alta

Fibras N
1,6g >

=

Poderia ter mais

Farinha de trfge enriquecida com ferro e écido félico, agtcar,
ilho, ovo liquido, doce de abtbora, gliten, sal, conservante
. emulsificantes mono e diglioer!daos de 4cidos graxos,
ante #cido acético, dcido sdrbico,

Wﬁd&rﬂl -ﬁim F ouns PANDE t

N\ TRFORACKO N TRICIONAL '
N ik em |
‘ | Porgao: 50g(1 +1 ?igls)m
‘ = Vi - 1009|509 |
or energetico (kcal) | 295 | 148 | 7
St Catbaidmﬁostoials(} 61 | 31110
d Aglcares fotais (g) 13 T
Aglicares adicionados (g)| 12 | 6 | 12 y
Proteinas (g) 91419
| Gorduras totais (g) 2 e ] ST
Coiduras saturadas(g) | 1 [ 0 | 1
Gorduras frans (g) 0J0]o0
Fibras alimentares (g) 25 BT
deia (mg) 459 (230 | 1
valores diérios fomecidos pela porcao.



Yonlos a serem viotados:

Acho dificil que vocés encontrem sempre as melhores opgdes
disponiveis, e sendo assim gostaria de apontar alguns itens que serdo
norteadores nas suas decisdes na hora da compra:

Reparem que, boa parte dos produtos que parecem mais saudaveis
por terem adicdes de sementes e oleaginosas, serao em sua maioria
também mais caldricos;

Alguns pontos do marketing sao sempre reforcados para trazer ao
consumidor uma condicao de maior saudabilidade através da
embalagem: a informacao que chega primeiro. Aqui vimos alguns
exemplos que "gritam" informagdes do tipo "zero isso, zero aquilo”,
quando nem sempre esses zeros sao significativos para o
consumidor;

Outras palavras usadas para chamar a atencao aqui foram o uso
destacado de outros ingredientes para desassociar a ideia do trigo
como componente principal na visdao do consumidor (milho, chia,
macadamia, nozes, castanha), além ainda do uso de nomenclaturas
que remetem a uma producao mais artesanal sem que de fato o
sejam (do forno, fermentacao natural, artesano, como feito em casa,
ingredientes cuidadosamente selecionados, rustico);

e A maioria dos paes integrais tem farinha de trigo enriquecida com

ferro e acido félico como ingrediente principal, e o fato de ser
integral nao resulta necessariamente em um produto com maior
quantidade de fibras (vimos exemplos de paes brancos com listas de
ingredientes mais enxutas e com quantidades razoaveis de fibras).
Identificar o produto como "fonte de fibras" quando
verdadeiramente tem uma pequena porgao delas é também um
truque de marketing. O aporte de fibras na alimentacao deveria ser
sempre buscado em primeiro lugar através de um maior consumo de
frutas, verduras e legumes, e nao ser uma prioridade nos produtos
industrializados dos quais deveriamos consumir como excecao e em
pequenas quantidades na nossa rotina alimentar;
e Marcas menores ou marcas locais (do préprio supermercado) sao
muitas vezes preferidas por termos a sensacao de que a producao
sendo menor é mais "caseira", mas como visto, nao devemos mais
nos enganar com essa falacia.



Listo a seguir as melhores marcas em pontuacao apontadas pelo app
"Desrotulando". Peco que se atentem principalmente aos pontos indicados como

Pao Multigraos Tradicional + G

positivos nessas composicoes para sa

Pao de Forma Integral San

Péo Matheus Pao Integral Chia sem Aglcar Stipp
4009 Anig Ersalic 3809
H = B H B

ber definir a escolha na hora da compra:

ey

P&o 7 Graos Integral Pao do

Pantos positives por 50 {1 fatia)
P PRI Pontos positivos Pontos positivos par 50g (2 fatios)
por 50g {1 fatias |
g Sleanlabel . G :  Aditivos
Som aditives ou substansios @ aan e ® > 22 ; oDe
sem aditvos o substancias Aditivos livre de oditivos,
5 Sédio T 553 i te
= Quontidads bols - n Sodio SRS R AR sirilo 57.0 . >
) 57mg @ ) _ 7.0mg >
Cuantidads bata Quantidade balxa
Acltcar adiclanado é s Sédio 200mg ® 3
Pouto agiear adicionoda Acticar adicionado —_ —  uantidode baixa ' Agucar adicionado &5
Penich aaticar adklanads Pauco agacor adiconodo
suca sglcar adiel
{y @ordurassaturadas 0oy @ ’ Gorduras saturadas 03g e >
z cedlu o L
mii S — . Gorduras saturadas S SO B posen Gy e 3
X i 0g e > Zero em gorduros saturadas -
Prateinas Zute o gorduras seturadas
& Ry Fibras
Boa quantidade . & 28g e > Proteinas _
Proteinas Boa quontidogi S0g @ >
54g @ > Boa quantidoda

Pontos negativos

Fibros

Eodaria tar mals

Péio Integral Vegano 100% Plo

Baa quantidace

Pontos negativos

Fibras

Poderio tar meais

)

pot 52g {2 fatlas)

Pao Integral Artesanal AM

)

Pao de Forma Integral

Pontos negativos

Fibras

Padaria te mais

par 50g (2 fatios)

10g ®

com Arte Paes Qualibread Marsala Pao de Forma Suprema
50y anag 400g 400g
A< A q =] R n o< g <

Pontos positives por 0y - , . e 4
Pontos positivos pof 45g {2 fotias) Pontos positivos par 50g (2 fot Pontos positivos por
£ Aditivos o 1 . )
% fvrm i aditivas 4 Aditivos e p Apoie marcas gatuchas 5 2 Clean label Bl
o % Livre ge oditivos Produto de uma morca do RS Som aditives au substanclas
g Sede 40,0mg ®
S genitdiboba Aglcar adicionado Clean label -  Sodio
" . ) LI ) LEmg @ 3
Gorduras saturadas Foxcanglnar adidiongdo Sem odithas ou substancios Guantidade baika
fis oog @
& Zoro &m gorduros eaturadas ] e Sier N .
Gorduras saturadas bag ® > Aglcar adicionado 8 > Aglcar adicionado 8 s
" Fibras 44g @ Quantidods boixg s ) Pouco agicar ndicienade #ouco oglcor odicionoda
. o0 quantidons 2
i Gorduras saturadas Gorduras saturadas
3| Flbras 249 @ > 03ge > 0Eg @
Boo guantidoda Quantidads bajxa CQuantidade baixa
& Proteinas g e o i
Pontos negativos por 45g (2 fatios) < ) i Pontos negativos
. Sédio Fibras Fibras
A 261,0mg @ 3lge > b bgg @ >

Proxima da quantidede alta

Boa gquentidode

Pontos negativos

4 Sodio

Nivel razotivel

Poderia ter mais

par 50g (2 {o

2060mg @ >

Pa@e com Linhaga Sitio Amigos
da Terra

Péo Integral Multigraos
Organico Secale

Pao Integral Organico com
Linhoga Dourada Secale

Péo Gourmet Integral
Multicereais Light Vio Naturi

a50g Ao
| °
[m] B
Pontos positivos por 100g Pontos positivos por 525g (1 fotia @ meia}
Pontos positivos g |emitgma e 2 fntisd Pontos positivos par 80g (2 fatias)
” Apoie marcas gadchas Organica
3 . . e >
Froduto da uma marca do RS F Apoie marcas gauchas 3 Gorduras saturadas 0 Possul o selo Organice Brosi
Produto de uma marco do RS Zero em qudUI oE saturados y 9 =
Orgénico &y N ' g Cleanlabel ——
-v— . rasil -
Pessui o seio Organice Brasil Orgdanico - sem aditivas ou substancios
Possul o selo Organica Brasil Pontos negativos par 5og (2 fatias)
0 Clean label 5 »  Gorduras saturadas 5
Sern adifives bu substancios a Clean label & 3 Aditivos 2 tioantidate bolid
= = Sem aditivos au substanciag > | @
AgUcar udlc:o.nudo. a 9 Contém aditivas . Fibras SR
Potice agliear adicionade —. AgUcar adicionado & il LA —— .
Pauce acucor adiclanada £ toras 23y @
Gorci.ums saturadas 0ig e > Padaria ter meis E
Cuontidode bolmg Gorduras saturadas ol > Pontos nsgutivns por (1 fotia @ maia)
Fibras Zars i gotduras soturedos i
b 780 @ - i
Boa quantidode g . N -Shdio 159,0mg ®
8 Fibras azge > Nivel razoavel e

;E““ Integral =

Bon quantidode



50g

Pontos positivos

&

Aditivos

Uivre de oditivos

Acucar adicionado
Powco oghcar odickonodo

Gorduras saturadas
Quontidode balks

Proteinas

Boa guantidads

Fibras

Boa guantidude

Pontos negativos

B

Sodio

Nivel raaivel

400y

Pontos positivos

Aglcar adicionado

Fouca ogicar adicionodn

Gorduras saturadas

Quantidods baivg

Proteinas

R gquoritidode

Fibras

Boo quantidade

Pontos negativos

P Aditivos

L}

Cantém aditivas

do Céu

4509

H =

Pontos positivos

Orgdanico

Possil o selo Organico Brasil

Clean label

Sem oditivos ou substancias

Gorduras saturadas

faro em gorduras soturodas

Pontos negativos

Sodio

Mivel rozodvel

Fibras
Podaerio ter mais

Pdo Integral Passas Granfinne

fpor 50g (2 Iatias)

Pao de Forma 14 Graos
Integral Nutri Nature

0e o
&
®
Glge » &
g o
&
50g @
&
45g & 7

anbg

Pontos positivos

Aditivos

Live da aditivos

Gorduras sgturadas

Quantidode balxa

Proteinas

Baa quontidode

Fibras

Boa guontidode

Pontos negativos

por 50g (2 totlas)

j120,0mg ® >

por 50g { I fatios)

sodio

Nivel razoavel

do Céu
450g

Pontos positivos

L
Gag e >
H5g @ > ’
ilge >

&

por 505 (2 fatks)

QOrgdnico

Pl o selo Organicoe Brosi

Aditivos

Livre de aditives

Gorduras saturadas

Zero em gorduras saturadas

Fibras

Excalente quantdade

Pontos negativos

Pao Integral e Orgdnico Pao

ot 50g (11/2 tatia)

* >
e >
00g @ >

par 5ag {15/

£

Sédio

Nivel razodavel

asag

Pontos positivos

Organico
Pozaul 0 5860 Orgdnico Brasil

Clean label

Sorm aditivos ou substancios

Agucar adicionado

Pauce agheor odiclnode

Gorduras saturadas

Zerg e gorduras soturedas

Pontos negativos

noomg & >

3y e >

Sédio
Wivel rezedvel

Fibras
Podsrio ter maiz

Féo Integral Diet Granfinno

por 50g (2 fatios)

Olg @

509 @

455 @ >

pai Big (2 fatias)

120,0mg ®

Péo Integral e Orgdanico Pas

por 50g (1 otk e 12

89.8mg @

Pdo Integral & Organico
Cenoura Pao do Céu

.
e >
e
Qg & >

par 50g (1 8 & fotia)

1040mg & >

i5g® 3

il

3

Granfinna

400g

Pontos positivos

(i

Aditivos
Livre de oditivos

Agucar adicionado

Pouco ogucar odioonodo

Gorduras saturadas

GQuantidode baka

Proteinas

Boo quontidoda

Fibras
Excelente quantidada

Pontos negativos

E“

sadio

Nivel ragotsvel

As0g

Pontos positivos

&=

i)

argdnico
Possui o =alo Organico Brosil

Clean label

Sem oditivos ou substancios

Aclcar adicionado

Fouco agicar adicionodo

Gorduras saturadas

Zaro em gorduros soturodon

Pontos negativos

=
Jdl. ]

L

Sodio
Nivel rozodvel

Fibras

Prderia e mals

Fan

a00g

Pontos positivos

'_‘I

5

Sodio
Quantidade baixa

Agtcar adicionado

Pouce opicor odicionada

Gorduras saturadas

Tar em garduras saturados

Fibras

Boa quantidads

Pontos negativos

o

{2

Aditives
Contem adltivos

Pao Integral Tradicional

Pao Integral Uva Passa Nutry

pot 50g {2 fatios

Olg @

50y @

509 @

ot 50g {2 fotios

1200mg ®

Pao de Forma Integral e
Organico Classico Pdo do Céu

®
e >
®
Doy @ >

por 505

noomg @ 3

lag e

por 8dg (2 tatios)

80,0mg @& >
LI

Dog @ >
3@ >

por #4g (2 fotios)
I® >

400y

) Pontos positivos

Aditivos

Livta de aditivas

Acucar adicionado

Pouco ogucor adicsonodo

Gorduras saturadas

) Fa
T nuantidode balxo
. Proteinas
Boo quantidode
Fibras
b &
Boo guantidade
! Pontos negativos
5 = Sodio
L

Nivel ragotsvel

450g

Pontos positivos

Organico

Possul o selo Crgdnica Brasi

Clean label

Sem oditives ou substancias

Agucar adicionado

Pouco ogucar odicianado

Gorduras saturadas

Zero @m gorduras soturcdas

Pontos negativos

-

Sadio

Mivel razotivel

Fibras

Poderio ter mais

Pan

400g

Pontos positivos

Sodio

Guantidade baixo

Agucar adicionado

Pouco oglcor odicionada

Gorduras saturadas

Guantidade baixo

Fibras
Boo guantidode

Pontos negativos

&

Aditivos

Contém oditlvos

Péo Integral Chia Granfinng

0oe
L
Olg @ 3
50p @ O
453 @ 3

por 50g (7 fatias)

1200mg & >

Péo Integral de Batata Doce
Qrganico Pac do Céu

por 50g (1 fatia e 12}

® >
. >
* >

por 50g (1 fatia & 1/2)

108.0mg & >

lige

Péo Integral de Coco Nutry

por 44g (2 tatias)

B80mg @ 3

®

L2g e >
38g @

por 44g (2 fatiog)



g N

Pao Integral de Gergelim Pdo
Péo Integral de Avela Pao do ! Péio Integral de Nozes & aa“Bemf oGl
Banto Canela Pao do Bento
= 4009
450g 350g
g ‘< B
O < |8 A < B
Pontos positivos
Pontos positivos pros 50g (2 fatios) Pontos positivos por 50g (2 fatios medias)
- Clean label
! label I i “ i " ® > 0
Clean labe! Clean label Sam aditives ou subsancios i
()] e @ ® >

Sem aditives ou substancios Sam aditlvas cu substancios

Gorduras saturadas

big e >
- Ly - N s lele] IF P
Agtcar adicionado i Agtear adicionado & 3 i
> >
Pouce acucor adiclonado Pauco agucar adicionadse - Fibr\:ls 5 ]g ® §
& ;
Roa guontidade A
Gorduras saturadas 02g @ 3 Gorduras saturadas 3 ®
.2¢ ; >
Cuantidade baika guanticgods baixa
Pontos negatives 2 faticis médias 25g)
i Fibras 0g e > g Fibras 280 ®
Bon guantideds Boo gquantidade =4 5 Sodio

A 19E0mg & »
i Hivel torodwel &
&
0

Pontos negativos

por 50g (2 fatios, Pontos negativos por Big (2 fotios médias)

g Sadio B60mg & =
Nivel rozoavel

Sadio

Wival razotvel

18l0mg & >

Péio de Centelo Integral Pao do Pao de Fermentogao Notural Péo Integral com Clurcuma e

Bento Multigraos Organice Tartopao Genglbre Bonne Santé
460g B00g 400g
B < B g < B H < B

Pontos positivos por 5Bg (7 fatks medias) Pontos positivos par IG0g Pontos positivos por 35 {1 fatia)
Organico Apoie marcas gauchas
@l S'ednidbal L Possul o selo Drganico Brosi - 2 p ¢ N . A
Serm aditivas ou substincios bl - Produta da uma marca do RS
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Diversas dessas opgoes listadas como sendo melhores e de alta pontuacgao
serdao sim as opgdes mais locais e artesanais, de producao pequena, e
portanto, menos conhecidas, mas ainda assim, nao podemos generalizar que
toda marca menor e local sera uma melhor opgado, da mesma forma que
marcas maiores e conhecidas nao sao necessariamente uma opgao ruim.

Percebam também que nenhuma das opgdes com pontuagao maior que 90
foram encontradas no supermercado visitado, indicando que essas
possivelmente ndo seriam as mais faceis de serem encontradas.

Ademais, essas opgdes listadas tiveram como critério de indicagao APENAS a
pontuacao indicada pelo app do Desrotulando, nao tendo sido verificadas
informacgdes nutricionais, rendimento da porgao de 50g, nem tampouco lista
de ingredientes (a pontuacdo do app ja leva isso em conta, mas gosto de
fazer minha propria analise sobre os ingredientes também, para analise dos
ingredientes que mesmo nao sendo aditivos, sdo nao necessarios na
fabricacao de um pao).

A melhor forma de armazenar paes sem a adicdo de conservantes sera
sempre através do congelamento. Todo pao pode ser congelado, e para
regenerar, basta deixar fora do congelador por alguns minutos, ou por cerca
de 20seg no microondas. Paes, de modo geral, independente do meio de
producao, sao produtos para serem consumidos em menor quantidade, e
preferencialmente, apenas uma uUnica vez ao dia. Esse sera sempre o melhor
marcador de "qual a melhor opcdo?" da duvida de poder ou ndo comer.



