
Pão e a versatilidade.
A falta de tempo para preparo dos alimentos, devido às extenuantes jornadas de trabalho,
leva à procura por alimentos de rápido preparo. Os pães industrializados são opções práticas
que podem estar presentes em diferentes refeições ao longo do dia8:

���������������é uma maneira de repor a energia aumentando os níveis
de glicose sanguínea, depletados devido ao período de jejum noturno.
Dessa forma, o carboidrato e as fi bras presentes
no pão contribuem para a disposição necessária
às atividades do dia, ao fornecer glicose ao cérebro
e às células, reativando o metabolismo5. 
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����� a instabilidade da 
glicemia no sangue pode trazer oscilações 
de humor e diminuir a disposição ao longo 
do dia. Portanto, inserir alimentos fontes de 
carboidratos complexos, como frutas, cereais, e 
também os pães, combinados com alimentos 
fontes de proteínas magras e pobres em 
gorduras, auxilia na estabilidade da glicemia 
favorecendo a sensação de bem-estar9.
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a falta de tempo para preparo de
refeições torna o pão uma boa
alternativa quando associado a vegetais, 
leguminosas e carnes magras, 
resultando em uma
refeição equilibrada1.
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A porção certa!
O pão industrializado, encontrado em 

diferentes formatos, seja o de forma ou a 

bisnaguinha, é uma referência fácil para o 

trabalho no consultório dos nutricionistas. 

Isso porque a porção desses pães é sempre 

um valor de referência padrão, contém 

aproximadamente as mesmas quantidades 

de macronutrientes e calorias por porção. 

O Guia Alimentar para a População Brasileira 

recomenda 6 porções diárias dos alimentos ricos 

em carboidratos complexos, como o grupo dos  

pães, massas, cereais, tubérculos e raízes1. 

Diferente do industrializado, o pão caseiro 

apresenta grande variabilidade tanto no 

tamanho da porção quanto no valor nutritivo, 

uma vez que a receita pode ser bastante 

diversificada e geralmente utiliza mais óleo 

e acréscimo de outros ingredientes. 

A porção recomendada considera a 

quantidade média do alimento que deve ser 

usualmente consumida por pessoas sadias 

para compor uma alimentação saudável1. 

Dentre os produtos industrializados, a porção é 

geralmente similar, conforme a tabela abaixo:

Pão e controle do peso.
Os pães industrializados, diferente dos caseiros, 

possibilitam um consumo mais assertivo das 

porções recomendadas de carboidratos. 

Seu consumo permite um maior controle 

da quantidade de calorias, o que, segundo 

evidências recentes, é o fator mais relevante 

para uma perda adequada de peso. Quando 

o objetivo é controlar o peso, o pão também 

pode ser uma ótima alternativa para compor 

os cardápios orientados pelos profissionais 

da saúde, que buscam alimentos versáteis, 

práticos e de baixo valor calórico para seus 

pacientes2. 

Opção nutritiva!
É de extrema importância o incentivo dos 

profissionais da saúde para a escolha de 

alimentos fontes de carboidratos complexos 

como pão e o macarrão, já que a população 

brasileira está realizando uma indesejável 

substituição destes alimentos nutritivos 

por opções como guloseimas 

ricas em açúcar, sódio, gorduras 

trans e saturadas – o que 

representa uma  
condição de risco    

à saúde3.

O pão integral!
Devido às orientações dos nutricionistas 

e médicos, o brasileiro tem aprendido a 

consumir os pães integrais e, com isso, variar 

a dieta – prática que liberta da monotonia4.

A farinha de trigo integral e o farelo de trigo 

(casca), presente na composição dos pães 

integrais, são fontes de fibras dietéticas. 

Assim, o teor de fibras presente nos pães 

integrais pode variar de acordo com a 

quantidade de farinha de trigo integral 

adicionada ao produto5.

O consumo de fibras está relacionado 

principalmente ao melhor funcionamento 

intestinal, desde que associado a hábitos 

alimentares  saudáveis e a prática de 

exercícios físicos5, 6.

Principais vantagens do 
pão industrializado em 
relação ao pão caseiro.
O comparativo entre essas duas formas 

de fabricação dos pães permite observar 

a diferença entre a composição 

nutricional de ambos, devido ao 

fato do pão caseiro possuir 

maior quantidade de 

gordura. A gordura na 

produção do pão 

caseiro facilita a mistura e a homogeneização 

da massa, melhora textura, maciez, frescor e 

eleva o tempo de estocagem.

A produção industrial é capaz de proporcionar 

um pão macio e saboroso com uma quantidade 

menor de gorduras, pois conta com tecnologias 

adequadas para a combinação de ingredientes 

na sua fabricação7.

Tabela comparativa de 
pão integral caseiro e pão 
integral industrializado.

O processo industrial do pão possibilita um 
produto padronizado e com quantidades 
precisas dos nutrientes, já que na indústria 
utiliza-se máquinas que fazem as etapas de 
medição, mistura, sovamento, assamento, 
fatiamento e embalagem. Os ingredientes 
são pesados precisamente, a temperatura 
e umidade controladas cuidadosamente 
e todas as etapas individuais do processo 
de panificação são criteriosamente 
acompanhadas7. 
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