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Consumo de hidratos 

de carbono 

Os Hidratos de Carbono são a principal 

fonte de energia proveniente da alimen-

tação, sendo o nutriente cujo consumo 

apresenta um maior valor. Devemos 

consumir entre 55 a 75% de hidratos de 

carbono no que diz respeito ao valor 

energético total diário. 

Cada grama de hidratos de carbono for-

nece aproximadamente 4 kcal. 

Segundo a Balança Alimentar Portugue-

sa, o consumo médio de hidratos de car-

bono em Portugal ronda os 50,4% o que 

se encontra abaixo dos valores reco-

mendados pela Organização Mundial de 

Saúde. 



 Diferentes tipos de hidratos 
de carbono 

 

Alimentos ricos em 

hidratos de carbono 

Equivalências de           
Hidratos de carbono 

- Pão 

- Cereais integrais 

- Cereais processados 

- Bolachas 

- Fruta 

- Arroz 

- Massa 

- Leguminosas 

- Batata 

- Bolos e produtos de pastelaria 

- Açúcar  

- Mel 

- Doces e compotas 

- Frutos secos 

- Iogurtes 

- Sobremesas 

- Chocolates, gomas  e rebuçados 

 

Hidratos de Carbono Simples 

 Absorção rápida 

 Picos de açúcar no sangue 

 Sensação precoce de fome 

 Várias fases de processamento 

 Não são indispensáveis 

 Consumo excessivo pode ser prejudicial 

Exemplos: 

Arroz comum, massa comum, pão de trigo sim-
ples, açúcar, mel, fruta, doces. 

 

Hidratos de Carbono Complexos 

(Recomendados) 

 Absorção lenta 

 Estabilização do açúcar no sangue 

 Maior aporte de fibra 

 Sensação de saciedade 

 Pouco processados 
Exemplos: 

Pão de mistura, arroz integral, massa integral, 
aveia, tuberculos, leguminosas. 

1 pão (50 g) 

= 

1 fatia fina de broa de milho (70g) 

= 

1 batata de tamanho médio 
(125g) 

= 

5 colheres de sopa de cereais de 
pequeno almoço (35g) 

= 

6 bolachas do tipo maria / água e 
sal (35g) 

= 

4 colheres de sopa de arroz/ 
massa cozinhados (110g) 

= 

5 colheres de sopa de legumino-
sas cozidas (80 a 90 g) 

= 

1 peça de fruta de tamanho 
médio (140 a 160g) 


