
Guia de Paes
Industrializados e Fatiados

˜



Sobre o Guia
A ideia desse guia é nortear vocês na hora da escolha de pães

industrializados para facilitar a rotina mais agitada. Nesse guia inclui
apenas opções de pães feitos com trigo mesmo, pois acredito

firmemente que melhores e mais baratas opções de pães sem glúten
serão atendidas com as receitas do Clubinho (acredito nisso para os
pães de trigo também, mas nesse caso que a restrição alimentar das
pessoas não é tão severa, cabe abrir a exceção para as raras compras

de pães industrializados, e assim, fazerem uma melhor escolha).

De maneira geral, a grande maioria dos pães disponíveis no mercado vai
levar um ou mais tipos de aditivos que não seriam utilizados em uma

produção caseira, e por esse motivo, esses pães acabam tendo
manutenção prolongada de textura, e também, resultam em pães mais
leves, assim sendo menos calóricos na tradicional porção de 2 fatias.

Instruo vocês aqui que tanto o processo de fermentação acelerada,
bem como o glúten isolado adicionado como ingrediente à parte, assim
como também boa parte desses aditivos que são utilizados podem ser
os responsáveis pelo inchaço, desconforto e queimação que alguns de

vocês podem experienciar após o consumo desse tipo de produto,
muitas vezes até mais que o próprio trigo em si, por isso o próprio teste
de produzir seus pães de longa fermentação natural em casa pode ser
válido na investigação de uma possível intolerância e/ou sensibilidade
ao trigo e ao glúten, muito mais do que através de exames que são

errôneos e conduzem o paciente a uma postura inadequada de
exclusão total de alimentos.

 As informações aqui apresentadas estão listadas de acordo com o
rótulo dos fabricantes, e a pontuação é referente a escala

"Desrotulando" de alimentos (aplicativo que sugiro utilizarem quando a
família costuma consumir uma grande leva de industrializados e

gostaria de aprender melhor o que são opções menos ruins. Tomei
como base de comparação calórica o pão de fermentação natural que

possui cerca de 122kcal na porção de 50g.



Nossa melhor opção encontrada no
supermercado visitado, com 89/100 pontos.

Reparem na adição de glúten extra na lista
de ingredientes, mas em pequena

quantidade, e apenas 1 tipo de
conservante. Teve a alteração de gordura
vegetal para óleo vegetal e resultou em

uma melhor receita, com grande
quantidade de farinhas integrais compondo
o produto. Preço médio. 2 fatias na porção
sugerida. Calorias para a porção acima da

média.

Bauducco Multigrãos
Fermentação Natural



Nossa segunda melhor opção
encontrada no supermercado
visitado, com 87/100 pontos.

Reparem a adição de glúten
extra na lista de ingredientes,

além de 2 tipos de conservantes.
Cuidado na porção sugerida de
50g: menos de 2 fatias. Calorias
para a porção dentro da média.

Wickbold 100% Nutrição
Linha "Do Forno"



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

Reparem a adição de glúten
extra na lista de ingredientes,

além de 2 tipos de conservantes.
Porção sugerida de 50g: mais de
2 fatias (feliz). Calorias para a

porção no limite médio.

Wickbold 100% Nutrição
Linha "Tradicional"



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

Reparem a adição de glúten
extra na lista de ingredientes,

além de 2 tipos de conservantes.
Cuidado na porção sugerida de
50g: menos de 2 fatias. Calorias
para a porção acima da média.

Wickbold 100% Nutrição
Linha "Girassol & Castanha"



Nossa quinta melhor opção
encontrada no supermercado
visitado, com 86/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, mas dessa vez

aparecendo mais pra frente,
indicando menor quantidade. 2 tipos

de conservantes. Opção mais em
conta.

Porção sugerida de 50g: mais de 2
fatias (feliz). Calorias para a porção

na média.

Wickbold 38% Integral
Linha "Premium"



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

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, mais pro

começo da lista, e os 2 tipos de
conservantes. Opção preço médio.
Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porção abaixo da

média.

Wickbold 5 Zeros 
Fonte de Fibras



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

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, mais pro

começo da lista, e os 2 tipos de
conservantes. Opção mais cara.

Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porção acima da

média (assim como todo pão que vai
tendo adições de castanhas e

sementes).

Wickbold Castanha do Pará
& Quinoa



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

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, mais pro

começo da lista, e os 3 tipos de
conservantes. Opção mais cara.

Porção sugerida de 50g: mais de 2
fatias (feliz). Calorias para a porção
acima da média (assim como todo

pão que vai tendo adições de
castanhas e sementes - triste)

Wickbold Chia
& Macadâmia



Nossa nona melhor opção encontrada
no supermercado visitado, com

85/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, mais pro final

da lista, indicando menor quantidade,
e os 2 tipos de conservantes. Opção

de custo médio.
Porção sugerida de 50g: menos de 2
fatias (trsite). Calorias para a porção

acima da média (triste)

Wickbold 100% Nutrição
Linha "Do Forno"



A décima melhor opção encontrada
no supermercado visitado, com

85/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, como segundo

ingrediente, e os 3 tipos de
conservantes. Opção preço médio.
Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porção na média.

Wickbold 5 Zeros 
Tradicional



No início da lista para além das 10
primeiras opções encontradas no

supermercado visitado, com 84/100
pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, como terceiro

ingrediente, e os 3 tipos de
conservantes. Opção mais cara.

Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porção acima da
média, como todo produto com

adição de oleaginosas.

Seven Boys
Castanha e Nozes



84/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, como terceiro

ingrediente, e os 3 tipos de
conservantes.

Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.
Calorias para a porção acima da
média, como todo produto com

adição de oleaginosas.

Vital Chia
35% Integral



83/100 pontos.

Reparem na não adição de glúten
extra na lista de ingredientes, e

apenas os 2 tipos de conservantes.
Ele tem como ponto negativo o fato
de que poderia ter mais fibras, e por
isso a pontuação mais baixa, porém
tem lista de ingredientes menor, e

preço mais em conta, além de porção
sugerida de 50g ser maior que 2

fatias. Calorias para a porção pouco
acima da média.

Wickbold Premium 
Tradicional



81/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, e os 3 tipos de

conservantes.
Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.

Calorias para a porção acima da
média.

Vital Pão de Forma
Tradicional



78/100 pontos.

Reparem a adição de glúten extra na
lista de ingredientes, a glicose de

milho além do açúcar, aromatizante,
baixo teor de fibras e os 2 tipos de

conservantes.
Porção sugerida de 50g: as 2 fatias.

Calorias para a porção acima da
média.

Vital Rústico
com Frutas



78/100 pontos.

Reparem na não adição de glúten
extra na lista de ingredientes. 2 tipos
de conservantes e mais aromatizante.
Ele tem como ponto negativo o fato
de que poderia ter mais fibras, e por
isso a pontuação mais baixa, porém
tem lista de ingredientes menor, e

preço mais em conta, além de porção
sugerida de 50g ser maior que 2

fatias. Calorias para a porção acima
da média.

Seven Boys Leite
Sanduíche



83/100 pontos.

Reparem na adição de glúten extra
na lista de ingredientes, adição de
frutose para além de açúcar, os 2

tipos de conservantes e mais
aromatizantes. Porção de 50g é

menor que 2 fatias. Calorias para a
porção acima da média.

Wickbold Australiano 
Linha "Do Forno"



68/100 pontos.

Gordura vegetal e mais
emulsificantes, além de soro de

leite em pó.
Porção de 50g de 2 fatias. Calorias
para a porção bem acima da média

(160kcal/50g).

Angeloni Sanduíche 
(Marca do supermercado)



68/100 pontos.

Uma quantidade exorbitante de
aditivos, e o glúten extra

adicionado.
Porção de 50g menor que duas

fatias, com uma orientação difícil de
ser mensurada (1 + 7/18 de fatia) .
Calorias para a porção acima da

média.

Pullman Artesano
Pão na chapa



67/100 pontos.

Uma quantidade exorbitante de
aditivos, e o glúten extra

adicionado.
Porção de 50g menor que duas

fatias, com uma orientação difícil de
ser mensurada (1 + 7/18 de fatia) .
Calorias para a porção acima da

média.

Pullman Artesano
Original



63/100 pontos.

Uma quantidade alta de aditivos, e
o glúten extra adicionado, além de

ingrediente não definido.
Porção de 50g menor que duas

fatias. Calorias para a porção muito
acima da média.

Vital Pão de Milho
"zero"



Pontos a serem notados:
Acho difícil que vocês encontrem sempre as melhores opções

disponíveis, e sendo assim gostaria de apontar alguns itens que serão
norteadores nas suas decisões na hora da compra:

Reparem que, boa parte dos produtos que parecem mais saudáveis
por terem adições de sementes e oleaginosas, serão em sua maioria

também mais calóricos;
Alguns pontos do marketing são sempre reforçados para trazer ao

consumidor uma condição de maior saudabilidade através da
embalagem: a informação que chega primeiro. Aqui vimos alguns

exemplos que "gritam" informações do tipo "zero isso, zero aquilo",
quando nem sempre esses zeros são significativos para o

consumidor;
Outras palavras usadas para chamar a atenção aqui foram o uso

destacado de outros ingredientes para desassociar a ideia do trigo
como componente principal na visão do consumidor (milho, chia,

macadâmia, nozes, castanha), além ainda do uso de nomenclaturas
que remetem a uma produção mais artesanal sem que de fato o

sejam (do forno, fermentação natural, artesano, como feito em casa,
ingredientes cuidadosamente selecionados, rústico);

A maioria dos pães integrais tem farinha de trigo enriquecida com
ferro e ácido fólico como ingrediente principal, e o fato de ser

integral não resulta necessariamente em um produto com maior
quantidade de fibras (vimos exemplos de pães brancos com listas de
ingredientes mais enxutas e com quantidades razoáveis de fibras).

Identificar o produto como "fonte de fibras" quando
verdadeiramente tem uma pequena porção delas é também um

truque de marketing. O aporte de fibras na alimentação deveria ser
sempre buscado em primeiro lugar através de um maior consumo de
frutas, verduras e legumes, e não ser uma prioridade nos produtos

industrializados dos quais deveríamos consumir como exceção e em
pequenas quantidades na nossa rotina alimentar;

Marcas menores ou marcas locais (do próprio supermercado) são
muitas vezes preferidas por termos a sensação de que a produção
sendo menor é mais "caseira", mas como visto, não devemos mais

nos enganar com essa falácia.



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

positivos nessas composições para saber definir a escolha na hora da compra:









Diversas dessas opções listadas como sendo melhores e de alta pontuação
serão sim as opções mais locais e artesanais, de produção pequena, e

portanto, menos conhecidas, mas ainda assim, não podemos generalizar que
toda marca menor e local será uma melhor opção, da mesma forma que
marcas maiores e conhecidas não são necessariamente uma opção ruim.

Percebam também que nenhuma das opções com pontuação maior que 90
foram encontradas no supermercado visitado, indicando que essas
possivelmente não seriam as mais fáceis de serem encontradas. 

Ademais, essas opções listadas tiveram como critério de indicação APENAS a
pontuação indicada pelo app do Desrotulando, não tendo sido verificadas

informações nutricionais, rendimento da porção de 50g, nem tampouco lista
de ingredientes (a pontuação do app já leva isso em conta, mas gosto de

fazer minha própria análise sobre os ingredientes também, para análise dos
ingredientes que mesmo não sendo aditivos, são não necessários na

fabricação de um pão).

A melhor forma de armazenar pães sem a adição de conservantes será
sempre através do congelamento. Todo pão pode ser congelado, e para

regenerar, basta deixar fora do congelador por alguns minutos, ou por cerca
de 20seg no microondas. Pães, de modo geral, independente do meio de
produção, são produtos para serem consumidos em menor quantidade, e

preferencialmente, apenas uma única vez ao dia. Esse será sempre o melhor
marcador de "qual a melhor opção?" da dúvida de poder ou não comer.


