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6

A cozinha italiana representa um exemplo de 
como a tradição gastronômica e as evidências 
científicas podem convergir na definição de 
um modelo alimentar capaz de promover 
simultaneamente a saúde, a sustentabilidade,
a identidade cultural e a qualidade de vida.

Os benefícios associados à cozinha italiana não 
derivam exclusivamente das propriedades dos 
alimentos que a caracterizam, mas sobretudo 
do conjunto das escolhas alimentares,
dos modos de preparo, da composição das 
refeições e dos hábitos de consumo que,
em seu conjunto, definem um modelo alimentar 
equilibrado e coerente com os princípios da 
Dieta Mediterrânea, preservando, ao mesmo 
tempo, as características distintivas que 
definem sua singularidade.

O vade-mécum, desenvolvido com a 
colaboração científica da Fundação OnFoods, 
nasce com o objetivo de reunir e sintetizar
as evidências científicas mais atuais sobre
o papel da cozinha italiana na promoção
da saúde e do bem-estar da população.
Por meio de uma abordagem rigorosa,
mas de caráter divulgativo, o documento 
valoriza a cozinha italiana como expressão 
do modelo alimentar mediterrâneo, saudável 
e sustentável, ilustrando de que maneira os 
alimentos, os preparos, os modos de consumo
e o estilo de vida contribuem para produzir 
seus efeitos favoráveis à saúde.

Introdução
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O vade-mécum também se propõe a promover 
uma comunicação baseada nas evidências 
científicas, contribuindo para superar não 
apenas as simplificações, mas também as falsas 
crenças ainda difundidas.

Os conteúdos abordam os principais elementos 
que caracterizam este modelo alimentar:
o papel dos alimentos distintivos da tradição 
italiana e suas características nutricionais,
o equilíbrio da refeição e da dieta, as técnicas 
de preparo e de cocção que permitem 
preservar seu valor nutricional, a valorização 
da sazonalidade e da biodiversidade, a relação 
entre convivialidade, estilo de vida e saúde.

Também é dada especial atenção à contribuição 
que a cozinha italiana pode oferecer nas 
diferentes fases da vida, no contexto dos 
serviços de alimentação e no âmbito das 
estratégias de prevenção e promoção da saúde 
pública. Cada capítulo é desenvolvido com 
base nas evidências científicas disponíveis 
e acompanhado de exemplos extraídos da 
tradição gastronômica italiana, com o objetivo 
de traduzir os conhecimentos científicos em 
mensagens claras e aplicáveis.

Por meio de uma abordagem multidisciplinar, 
o vade-mécum pretende contribuir para a 
valorização da cozinha italiana como expressão 
deste modelo alimentar, capaz de promover 
a saúde das pessoas e favorecer sistemas 
alimentares mais sustentáveis, preservando,
ao mesmo tempo, a riqueza das tradições
e a qualidade das produções que constituem 
sua identidade.

7
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A COZINHA ITALIANA 
COMO PATRIMÔNIO 
CULTURAL E MODELO 
SAUDÁVEL

Parte 1
A relação entre a tradição italiana
e a Dieta Mediterrânea
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A cozinha italiana representa um patrimônio alimentar 
em que cultura, território, tradições e práticas cotidianas se 
entrelaçam com um perfil nutricional que apresenta inúme-
ros elementos favoráveis à saúde. Apesar da grande varie-
dade das tradições regionais, muitas de suas características 
encontram clara correspondência nos princípios da Dieta 
Mediterrânea, um dos modelos alimentares mais estuda-
dos pela pesquisa científica nacional e internacional por seu 
impacto na prevenção de várias doenças e na redução de 
suas complicações.

Estudos observacionais conduzidos em diferentes 
populações associaram repetidamente uma maior adesão 
à Dieta Mediterrânea a uma menor mortalidade geral e a 
um menor risco de desenvolver diversas doenças crônicas 
não transmissíveis, em especial doenças cardiovasculares 
e diabetes tipo 2. Essas associações encontram ainda sus-
tentação em estudos de intervenção e em ensaios clínicos 
randomizados, que permitiram avaliar de forma mais direta 
os efeitos do modelo mediterrâneo sobre os principais fa-
tores de risco e os desfechos em saúde.

As evidências disponíveis são particularmente sólidas 
no âmbito da saúde cardiovascular. Uma maior adesão ao 
modelo mediterrâneo foi associada a um melhor perfil li-
pídico, a um controle mais favorável da pressão arterial e 
a efeitos positivos sobre diversos indicadores de estresse 
oxidativo e de inflamação. Esses efeitos são fundamentais 
também para a saúde metabólica, e a Dieta Mediterrânea 
tem sido associada a um risco mais baixo de diabetes tipo 2, 
contribuindo para a melhoria do controle glicêmico e de di-
versos parâmetros cardiometabólicos. Esses resultados são 
biologicamente plausíveis à luz da combinação ideal de nu-
trientes e compostos bioativos que caracteriza este modelo.

Outro elemento fundamental a favor da Dieta Mediter-
rânea é o controle do peso corporal. No conjunto, as evidên-
cias disponíveis indicam que uma maior adesão ao modelo 

A cozinha italiana representa um 
patrimônio alimentar em que cultura, 
território, tradições e práticas 
cotidianas se entrelaçam com um perfil 
nutricional que apresenta inúmeros 
elementos favoráveis à saúde.
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mediterrâneo não favorece o ganho de peso e pode contri-
buir tanto para a prevenção do excesso de peso quanto para 
sua redução, especialmente quando associada a uma restri-
ção energética moderada e à atividade física. Esse efeito é 
fundamental, considerando que o excesso de peso aumenta 
o risco de desenvolver doenças metabólicas e crônicas.

Outras evidências científicas dizem respeito à relação 
com os tumores, o envelhecimento saudável, a função cog-
nitiva e a saúde neurodegenerativa. Nesses âmbitos, nume-
rosos estudos observacionais e várias revisões sistemáticas 
sugerem associações favoráveis, embora o grau de certeza 
e a força das evidências não sejam uniformes para todos 
os desfechos. A solidez das conclusões científicas varia em 
função do desfecho considerado, do desenho dos estudos 
e da possibilidade de controlar os inúmeros fatores de con-
fusão relacionados ao estilo de vida.

Embora a Dieta Mediterrânea não corresponda a uma 
única cozinha nacional e tenha se desenvolvido historica-
mente em diferentes populações da bacia do Mediterrâ-
neo, a tradição italiana constitui uma de suas expressões 
históricas mais reconhecíveis. Muitos preparos tradicionais 
italianos mostram concretamente como os princípios nutri-
cionais do modelo mediterrâneo podem se traduzir em pra-
tos simples e culturalmente enraizados, frequentemente 
acompanhados por práticas sociais, conhecimentos, técni-
cas de preparo, sazonalidade, convivialidade e transmissão 
intergeracional do conhecimento alimentar.

Quanto mais se segue a Dieta 
Mediterrânea, menor é o risco 

de engordar. É o que mostram 6 
estudos que acompanharam ao 

longo do tempo mais de 244.000 
adultos: quem mais adere a esse 

modelo tem um risco mais baixo 
de sobrepeso e obesidade.

(Lotfi et al., 2022)
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Esses aspectos assumem particular importância tam-
bém do ponto de vista da adesão. Um modelo alimentar só 
pode produzir benefícios para a saúde da população se for 
sustentável ao longo do tempo. Sabor, familiaridade, acessi-
bilidade dos ingredientes, habilidades culinárias e dimensão 
convivial não são, portanto, elementos marginais, mas po-
dem contribuir para a sustentabilidade prática das escolhas 
alimentares e para sua integração na vida cotidiana.

A relevância da cozinha italiana para a saúde reside na 
qualidade dos alimentos e dos preparos e na estrutura do 
modelo alimentar que a tradição contribuiu para construir. 

 
	 Um modelo caracterizado pela predominân-
cia de alimentos de origem vegetal, variedade, 
moderação, azeite de oliva extravirgem como 
principal gordura para condimento, presença 
adequada de leguminosas e cereais, preferen-
cialmente integrais, e consumo equilibrado de 
alimentos de origem animal.	

É justamente nessa convergência entre tradição culi-
nária, modelo mediterrâneo e evidência científica que se 
funda o interesse contemporâneo pela cozinha italiana 
como patrimônio cultural e, ao mesmo tempo, como pos-
sível instrumento de promoção da saúde. Seu valor não de-
riva, portanto, apenas da continuidade com o passado, mas 
também da possibilidade de reconhecer, no interior dessa 
tradição, princípios alimentares que a pesquisa científica 
tem progressivamente associado à prevenção das principais 
doenças crônicas e à promoção de uma vida mais longa e 
saudável.

As evidências a favor do modelo mediterrâneo não de-
rivam exclusivamente de estudos realizados em outros paí-
ses. Um consistente corpo de pesquisa epidemiológica ita-
liana, em particular as coortes Moli-sani, EPIC-Italy e ILSA, 
documentou associações entre uma maior adesão à Dieta 
Mediterrânea e diversos desfechos favoráveis em saúde, 
entre os quais uma menor mortalidade. A essas observações 
somam-se estudos italianos de intervenção randomizados 
que demonstraram efeitos favoráveis do modelo mediter-
râneo sobre fatores de risco cardiometabólicos, função 
endotelial, inflamação, controle glicêmico e parâmetros 
antropométricos. 

No conjunto, esses resultados fornecem uma base 
científica especificamente italiana que integra e reforça 
as evidências internacionais mais amplas sobre o modelo 
mediterrâneo e contribui para sustentar a importância de 
promover a cozinha italiana em nosso país e no mundo.
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OS INGREDIENTES 
DISTINTIVOS DA 
COZINHA ITALIANA

Parte 2
A riqueza dos ingredientes
para a promoção da saúde
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Descrever de forma exaustiva todos os alimentos que 
definem a identidade da cozinha italiana seria impossível. 
Além disso, nenhum alimento isolado é, por si só, responsá-
vel pelos benefícios a ela associados, que derivam, ao con-
trário, do conjunto das escolhas alimentares, das receitas e 
dos modos de consumo que a caracterizam.

No entanto, alguns alimentos representam elementos 
particularmente distintivos da tradição gastronômica ita-
liana, tanto por sua difusão nas diferentes cozinhas regio-
nais quanto pelo papel que desempenham dentro de um 
modelo alimentar coerente com os princípios da Dieta Me-
diterrânea. As evidências científicas disponíveis permitem 
atualmente compreender melhor sua contribuição para a 
qualidade global da dieta, embora seja importante lembrar 
que seus efeitos sobre a saúde não podem ser considera-
dos isoladamente, devendo ser interpretados no contexto 
do modelo alimentar como um todo.

As seções a seguir ilustram alguns dos alimentos mais 
representativos da cozinha italiana, evidenciando seu papel 
nutricional, sua relevância na tradição gastronômica e a con-
tribuição que, junto com os demais elementos do modelo 
alimentar, podem oferecer para a promoção da saúde.

A cozinha italiana caracteriza-se 
por uma extraordinária riqueza de 
ingredientes, fruto da diversidade 
climática, geográfica e cultural do país.
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INGREDIENTES
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AZEITE DE OLIVA 
EXTRAVIRGEM

O azeite de oliva extravirgem representa um dos ele-
mentos mais distintivos da cozinha italiana e constitui a 
principal gordura utilizada como condimento na tradição 
mediterrânea. Sua presença atravessa todo o patrimônio 
gastronômico nacional, caracterizando preparações sim-
ples e complexas, desde hortaliças e cereais até legumino-
sas e peixes. Mais do que um simples ingrediente, o azeite 
de oliva extravirgem representa um elemento de conexão 
entre os diferentes alimentos, contribuindo para definir o 
perfil nutricional e sensorial da cozinha italiana.

As evidências científicas reconhecem ao azeite de oli-
va extravirgem um papel central nos benefícios associados 
à Dieta Mediterrânea. Além do elevado teor de ácidos graxos 
monoinsaturados, é uma fonte natural de vitamina E e de 
inúmeros compostos bioativos, entre os quais polifenóis e 
outros componentes com atividade antioxidante, que con-
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O azeite de oliva está entre os 
alimentos mais estudados. Uma 

revisão que reúne 31 meta-análises, 
ou seja, estudos que por sua vez 

combinam os resultados das 
pesquisas disponíveis, sustenta 
benefícios para o coração e os 

fatores de risco cardiovascular, 
para alguns tipos de câncer, 

diabetes e mortalidade geral.

(Chiavarini et al., 2024)

tribuem para a proteção celular contra o estresse oxidativo 
e estão associados a efeitos favoráveis na saúde cardiovas-
cular e metabólica.

Numerosos estudos observacionais e ensaios de inter-
venção demonstraram que o consumo habitual de azeite de 
oliva extravirgem, no âmbito de um modelo alimentar me-
diterrâneo, está associado à redução do risco de doenças 
cardiovasculares e de outras doenças crônicas, bem como 
da mortalidade geral.

A importância do azeite de oliva extravirgem na cozi-
nha italiana não reside, contudo, exclusivamente em suas 
propriedades nutricionais. Na verdade, ele desempenha 
também um papel fundamental no plano gastronômico, con-
tribuindo para valorizar as características sensoriais das pre-
parações e promovendo o consumo cotidiano de alimentos 
de origem vegetal, como hortaliças, leguminosas e cereais.

O componente lipídico favorece ainda a absorção in-
testinal de inúmeros compostos lipossolúveis naturalmente 
presentes nos alimentos vegetais, entre os quais carotenoi-
des como o licopeno do tomate e o β-caroteno das cenou-
ras e das hortaliças de folhas verdes, além das vitaminas 
lipossolúveis. A associação tradicional entre azeite de oliva 
extravirgem e hortaliças, amplamente difundida na cozinha 
italiana, não é apenas uma escolha gastronômica, mas tam-
bém contribui para melhorar a biodisponibilidade de nume-
rosos compostos bioativos. Um exemplo emblemático é a 
combinação entre tomate e azeite de oliva extravirgem, pre-
sente em preparações icônicas como o macarrão ao molho 
de tomate, a bruschetta ou a caprese, na qual o condimen-
to não apenas realça as características sensoriais do prato, 
mas também favorece a absorção do licopeno e de outros 
compostos protetores.

O azeite de oliva extravirgem também substitui tradi-
cionalmente outras gorduras utilizadas como condimento, 
representando a principal fonte de lipídios adicionados na 
cozinha italiana. Seu uso, tanto cru quanto nas preparações 
culinárias habituais, contribui para definir um modelo ali-
mentar coerente com as recomendações nutricionais atuais, 
sem renunciar ao sabor e à simplicidade das preparações.

Seu consumo deve, contudo, se inserir no contexto de 
uma dieta variada e equilibrada e respeitar as porções re-
comendadas, por exemplo, com um consumo sugerido de 3 
porções (10 mL) por dia para uma dieta de 2000 kcal.
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A massa representa um dos alimentos simbólicos da 
cozinha italiana e um dos elementos que melhor expressam 
seus princípios nutricionais. Difundida em inúmeras varian-
tes regionais, ela é muito mais do que uma simples fonte de 
carboidratos: constitui a base de uma infinidade de prepa-
rações que valorizam diferentes ingredientes e promovem a 
composição de refeições equilibradas, variadas e coerentes 
com os princípios da Dieta Mediterrânea.

Um dos principais pontos fortes da massa é sua ex-
traordinária versatilidade. A tradição gastronômica italiana 
passou progressivamente a associar a massa a hortaliças, 
leguminosas, peixes, ervas aromáticas, azeite de oliva ex-
travirgem e, mais ocasionalmente, a carnes e queijos, dan-
do origem a preparações que combinam alimentos perten-
centes a diferentes grupos. Pratos como massa com feijão, 
massa com grão-de-bico, macarrão ao molho de tomate, 

20 Vade-mécum sobre a cozinha italiana

INGREDIENTES

MASSA
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massa com sardinhas, orecchiette com brócolis rabe, além 
de inúmeras receitas regionais à base de hortaliças, de-
monstram como a massa representa o ponto de encontro 
entre os elementos distintivos da cozinha italiana, contri-
buindo para a composição de refeições completas do ponto 
de vista nutricional.

A massa fornece predominantemente carboidratos 
complexos, que representam a principal fonte de energia 
recomendada no âmbito de uma dieta equilibrada. Uma de 
suas características peculiares é, além disso, o índice gli-
cêmico geralmente médio-baixo, inferior ao de muitos ou-
tros alimentos ricos em amido, graças também à particular 
estrutura da massa, que torna o amido menos rapidamente 
acessível às enzimas digestivas.

Além do aporte de carboidratos, a massa também con-
tribui para a ingestão de uma parcela de proteínas vegetais, 
e seu valor na cozinha italiana não pode ser interpretado 
isoladamente, mas no contexto das preparações nas quais 
está inserida. A associação com leguminosas melhora a qua-
lidade proteica global da refeição, a associação com hor-
taliças aumenta o aporte de fibras, vitaminas e compostos 
bioativos, enquanto o uso do azeite de oliva extravirgem 
contribui para enriquecer o perfil nutricional e favorecer a 
biodisponibilidade dos diferentes compostos lipossolúveis.

A massa também representa um alimento economica-
mente acessível, característica que, ao longo dos séculos, 
favoreceu sua ampla difusão entre todas as classes sociais 
e que ainda hoje contribui para tornar possível uma alimen-
tação equilibrada mesmo em condições de recursos eco-
nômicos limitados.

A riqueza da cozinha italiana também se reflete na 
extraordinária variedade de formatos e preparações que 
caracterizam a massa. Das massas frescas às massas se-
cas, passando pelas inúmeras especialidades regionais, 
cada território desenvolveu receitas ligadas às produções 
locais, às tradições agrícolas e à disponibilidade sazonal. 
Essa biodiversidade gastronômica demonstra a capacidade 
da cozinha italiana de se adaptar aos diferentes contextos 
territoriais, valorizando os recursos locais sem renunciar aos 
princípios de equilíbrio que a caracterizam.

Incluída em uma dieta variada, rica em ali-
mentos de origem vegetal e consumida nas por-
ções recomendadas, a massa continua a repre-
sentar um dos alimentos que melhor expressam 
a capacidade da cozinha italiana de conciliar 
simplicidade, acessibilidade, tradição e qualida-
de nutricional.
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Nem todos os alimentos que 
contêm carboidratos elevam 
a glicemia da mesma forma. 

Para medir isso nos produtos 
encontrados no mercado, os 

pesquisadores testaram 141 
alimentos italianos, incluindo a 

massa, escolhidos entre aqueles 
que fornecem mais de 80% dos 

carboidratos da nossa dieta.

(Scazzina et al., 2016)
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INGREDIENTES

Frutas e hortaliças representam um dos pilares da co-
zinha italiana e da Dieta Mediterrânea. Sua presença coti-
diana, a extraordinária variedade de espécies e cultivares e 
o forte vínculo com a sazonalidade e o território contribuem 
para tornar a cozinha italiana um dos modelos alimentares 
mais ricos em alimentos de origem vegetal. Das hortaliças 
de folhas às hortaliças de fruto, dos cítricos às pequenas 
frutas, a biodiversidade vegetal italiana constitui um patri-
mônio gastronômico e nutricional de grande valor.

Do ponto de vista nutricional, frutas e hor-
taliças fornecem água, fibra alimentar, vitami-
nas, minerais e uma ampla gama de compostos 
fitoquímicos, entre os quais polifenóis, carote-
noides e glucosinolatos, associados a inúmeros 
efeitos favoráveis à saúde.

22 Vade-mécum sobre a cozinha italiana

FRUTAS E HORTALIÇAS
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Um consumo regular e variado desses alimentos está 
associado a um menor risco de doenças cardiovasculares, 
diabetes tipo 2, alguns tipos de câncer e mortalidade por 
todas as causas, razão pela qual todas as principais diretri-
zes nutricionais recomendam seu consumo diário, em todas 
as refeições.

Na cozinha italiana, frutas e hortaliças não são apenas 
acompanhamentos, mas frequentemente constituem o ele-
mento central das preparações tradicionais. Pratos como o 
minestrone, a caponata, a ribollita, a vignarola, presunto e 
melão ou a parmigiana de berinjela demonstram como os ali-
mentos de origem vegetal são protagonistas de receitas equi-
libradas e profundamente enraizadas nas tradições regionais.

Entre as hortaliças simbólicas da cozinha italiana, o 
tomate ocupa certamente um lugar de destaque. Além de 
representar uma das principais fontes alimentares de lico-
peno, um carotenoide com propriedades protetoras e antio-
xidantes, constitui um exemplo de como a tradição culinária 
pode valorizar as características nutricionais dos alimentos. 
O preparo de passatas, molhos e tomates pelados, ampla-
mente difundido na cozinha italiana, pode, de fato, aumentar 
a biodisponibilidade desse composto em comparação com 
a do tomate fresco.

A riqueza da cozinha italiana também se reflete na am-
pla variedade de frutas e hortaliças típicas dos diferentes 
territórios. Entre os numerosos exemplos, podem ser cita-
dos o Tomate de Pachino IGP, o Limão de Sorrento IGP, a 
Laranja Vermelha da Sicília IGP, o Radicchio Rosso de Tre-
viso IGP, a Maçã da Valtellina IGP, a Chalota da Romagna e 
muitas outras produções que testemunham o vínculo entre 
biodiversidade agrícola, território e tradição gastronômica. 
Os cítricos, em particular, caracterizam inúmeras prepara-
ções do sul da Itália, tanto doces quanto salgadas, contri-
buindo não apenas para o aporte de vitamina C e outros 
compostos bioativos, mas também para enriquecer o perfil 
sensorial dos pratos. Da mesma forma, hortaliças como cou-
ves, repolhos crespos, chicória e brócolis rabe representam 
ingredientes identitários de várias cozinhas regionais e for-
necem fibras, folatos e numerosos compostos fitoquímicos 
de interesse para a saúde, entre os quais os glucosinolatos, 
particularmente característicos das brassicáceas, e diver-
sos compostos polifenólicos.

Essa biodiversidade permite diversificar o aporte de vi-
taminas, minerais e compostos bioativos, contribuindo para 
a qualidade nutricional global da dieta e representando um 
dos elementos distintivos da cozinha italiana.
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O cozimento nem sempre tira 
valor das frutas e hortaliças. 

Algumas substâncias úteis, como 
a vitamina C, podem diminuir; 

outras, como os carotenoides do 
tomate e da cenoura, tornam-se 

mais fáceis de absorver. Depende 
de como, por quanto tempo e a 

que temperatura se cozinha.

(Narra et al., 2024)
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Nozes, amêndoas, avelãs, pistaches e pinhões fazem 
parte, há séculos, da tradição alimentar italiana e represen-
tam mais um exemplo da estreita relação entre cozinha, ter-
ritório e biodiversidade. Esses produtos são tradicionalmen-
te consumidos ao natural ou utilizados como ingredientes; 
entram, de fato, em inúmeras preparações regionais, desde 
molhos e condimentos, como o pesto, até pratos salgados 
e preparações doces, como a torta della nonna à base de 
pinhões, os amaretti, o creme de avelã ou o sorvete de 
pistache. Também neste caso, a variedade das produções 
reflete a dos territórios, com numerosas cultivares e pro-
duções típicas distribuídas por toda a Península. Entre as 
numerosas produções territoriais, podem ser mencionadas, 
a título de exemplo, a Avelã do Piemonte IGP, o Pistache 
Verde de Bronte DOP e a Amêndoa de Avola, além de muitas 
outras produções locais.
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Do ponto de vista nutricional, as oleaginosas apre-
sentam elevada densidade de nutrientes: fornecem pre-
dominantemente ácidos graxos insaturados, proteínas de 
origem vegetal, fibra, vitaminas e minerais, além de vários 
compostos bioativos, entre os quais polifenóis e fitoesteróis. 
A composição, contudo, varia entre as diferentes espécies: 
as nozes, por exemplo, se destacam pelo teor de ácido α-li-
nolênico, um ácido graxo ômega-3 de origem vegetal, en-
quanto amêndoas e avelãs são particularmente ricas em 
ácidos graxos monoinsaturados e vitamina E.

As evidências científicas disponíveis associam o con-
sumo regular de oleaginosas, no âmbito de uma dieta equi-
librada, a efeitos favoráveis especialmente na saúde cardio-
vascular, com benefícios no perfil lipídico e uma associação 
com menor risco de eventos cardiovasculares. Apesar da 
elevada densidade energética, o consumo nas porções re-
comendadas não deve, portanto, ser interpretado simples-
mente em função do aporte calórico, mas, mais uma vez, no 
contexto da qualidade global da dieta.

Sua presença na cozinha italiana demonstra, em par-
ticular, como alimentos de elevada qualidade nutricional 
podem ser integrados em preparações simples e profun-
damente ligadas aos territórios.
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Cerca de 30 gramas de oleaginosas 
por dia, mais ou menos um 

punhado, foram associados a um 
risco de doenças cardíacas cerca 

de um quinto mais baixo. 
O dado vem dos resultados 
de 28 grandes estudos que 

acompanharam ao longo do tempo 
quase 1,9 milhão de pessoas. 

Em 18 estudos experimentais, as 
oleaginosas também tiveram um 

efeito de redução do colesterol, 
embora essa associação tenha sido 

definida como provável.

(Arnesen et al., 2023)
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O peixe representa um componente importante da 
cozinha italiana, embora sua presença varie consideravel-
mente entre as diferentes regiões do país em função das ca-
racterísticas geográficas e das tradições locais. Das costas 
do Mediterrâneo aos grandes lagos do Norte, até os cursos 
de água interiores, a disponibilidade de diferentes espécies 
contribuiu para o desenvolvimento de uma extraordinária 
variedade de preparações regionais, tornando o peixe um 
dos alimentos que melhor expressam a relação entre ali-
mentação, território e cultura gastronômica.

Do ponto de vista nutricional, o peixe representa uma 
fonte de proteínas de elevado valor biológico e altamente 
digestíveis, além de fornecer vitaminas do complexo B, vi-
tamina D, iodo, selênio e outros micronutrientes essenciais. 
As espécies mais ricas em lipídios, como os peixes azuis 
e o salmão, fornecem ainda quantidades significativas de 
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ácidos graxos poli-insaturados ômega-3 de cadeia longa, 
envolvidos na manutenção da saúde cardiovascular e da 
função cerebral normal. Por esses motivos, as diretrizes nu-
tricionais recomendam o consumo regular de peixe (pelo 
menos 2 porções por semana) no âmbito de uma dieta va-
riada e equilibrada.

A cozinha italiana valoriza esses alimentos por meio 
de preparações geralmente simples, que preservam suas 
características nutricionais e sensoriais. Cocções no forno, 
em papillote, no vapor ou ensopadas, combinadas ao uso 
de azeite de oliva extravirgem, ervas aromáticas, cítricos 
e hortaliças da estação, permitem obter pratos equilibra-
dos sem recorrer a condimentos excessivamente ricos em 
gordura ou sal.

Outro elemento distintivo da tradição italiana é a valori-
zação de uma ampla biodiversidade de espécies de peixes. 
Ao lado dos peixes de maior valor comercial, muitas receitas 
regionais também utilizam espécies locais menos conheci-
das, contribuindo para diversificar a dieta e preservar um pa-
trimônio gastronômico profundamente ligado aos territórios. 
As sardinhas à beccafico, o brodetto, o cacciucco, os pratos 
à base de peixes de lago e inúmeras outras preparações tes-
temunham como a cozinha italiana soube integrar o consumo 
de peixe em um modelo alimentar equilibrado, no qual os 
alimentos de origem animal são tradicionalmente acompa-
nhados por cereais, hortaliças e azeite de oliva extravirgem.

Inserido nesse contexto, o peixe representa uma das 
principais fontes proteicas da Dieta Mediterrânea e contri-
bui, juntamente com os outros alimentos característicos da 
cozinha italiana, para a construção de um modelo alimentar 
variado, equilibrado e favorável à saúde.
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O DHA, um ácido graxo da série 
ômega-3 presente sobretudo 

nos peixes azuis, contribui para 
o funcionamento normal do 

cérebro. Isso foi reconhecido em 
2010 pela Autoridade Europeia 

para a Segurança dos Alimentos, 
que indicou como referência uma 

ingestão de 250 mg por dia

(EFSA, 2010)



28 Vade-mécum sobre a cozinha italiana

INGREDIENTES

As leguminosas representam um dos pilares da cozi-
nha italiana e da tradição mediterrânea. Presentes há sé-
culos na alimentação das diferentes regiões do país, con-
tribuíram para caracterizar numerosas preparações típicas 
graças à sua elevada versatilidade, ao baixo custo e à capa-
cidade de se integrar harmoniosamente com cereais, horta-
liças, ervas aromáticas e azeite de oliva extravirgem. Ainda 
hoje, representam uma das principais fontes proteicas de 
origem vegetal e um dos alimentos que melhor expressam 
o equilíbrio nutricional da cozinha italiana.

Do ponto de vista nutricional, as leguminosas fornecem 
proteínas vegetais, carboidratos complexos, fibra alimen-
tar, vitaminas do complexo B e minerais como ferro, potás-
sio e magnésio. Seu consumo regular está associado a um 
melhor controle glicêmico, à redução do colesterol LDL e 
do risco cardiovascular, além de contribuir para a manuten-
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ção da sensação de saciedade e da saúde intestinal, inclusi-
ve pelo impacto favorável sobre o ecossistema microbiano. 
Por essas razões, as diretrizes nutricionais recomendam seu 
consumo frequente no âmbito de uma dieta equilibrada.

No entanto, na cozinha italiana o valor das leguminosas 
vai muito além de sua composição nutricional. A tradição 
gastronômica soube valorizá-las por meio de uma ampla 
variedade de receitas que as associam a outros alimentos 
característicos da Dieta Mediterrânea. Preparações como 
os cazzarielli com feijão da tradição de Abruzzo e Molise, 
a mesciua da Ligúria, o risi e bisi do Vêneto, as favas com 
chicória da Puglia ou as inúmeras sopas de leguminosas e 
cereais difundidas por toda a Península representam exem-
plos de pratos completos, nos quais ingredientes simples 
se combinam para dar origem a preparações equilibradas, 
saborosas e profundamente enraizadas nas tradições locais.

A Itália possui ainda uma extraordinária biodiversidade 
de leguminosas, testemunhada pelas numerosas produções 
típicas protegidas em nível nacional e europeu. Entre elas 
estão, por exemplo, o Feijão de Lamon do Vale de Belluno 
IGP, o Feijão de Sorana IGP, a Lentilha de Castelluccio di 
Norcia IGP, a Cicerchia de Serra de' Conti PAT (Produtos 
Agroalimentares Tradicionais), o Grão-de-bico de Navelli 
PAT e muitas outras variedades locais que contribuem para 
preservar o patrimônio agrícola e gastronômico italiano. 
Essa riqueza de variedades reflete a profunda relação entre 
território, biodiversidade e cultura alimentar que caracteriza 
a cozinha italiana.

Além dos benefícios nutricionais, as leguminosas re-
presentam uma fonte proteica acessível do ponto de vista 
econômico e sustentável do ponto de vista ambiental. Seu 
cultivo também contribui para a melhoria da fertilidade do 
solo graças à capacidade de fixar o nitrogênio atmosférico, 
enquanto seu uso na dieta favorece uma maior diversifica-
ção das fontes proteicas, em linha com as recomendações 
nutricionais mais recentes, também voltadas para a redução 
do impacto ambiental.

Devido à sua versatilidade, valor nutricional e profundo 
enraizamento nas tradições regionais, as leguminosas re-
presentam um dos alimentos que melhor sintetizam a capa-
cidade da cozinha italiana de conciliar saúde, simplicidade, 
sustentabilidade e valorização do território.
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Mais leguminosas, menos 
colesterol? Os estudos 

experimentais analisados 
mostram, com um grau de certeza 

moderado, que aumentar as 
leguminosas na dieta reduz o 

colesterol total, o colesterol LDL e 
a glicemia de jejum.

(Hossain et al., 2024)
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LEITE E DERIVADOS

O leite e seus derivados representam um componente 
histórico da cozinha italiana, profundamente ligado à diver-
sidade dos territórios e às tradições locais de criação animal.

Das áreas alpinas aos Apeninos, até as regiões meridio-
nais e insulares, a produção de laticínios deu origem a uma 
extraordinária variedade de queijos e produtos fermenta-
dos, muitos dos quais reconhecidos como DOP, IGP ou PAT, 
contribuindo para definir a identidade gastronômica do país.

Do ponto de vista nutricional, leite, iogurte e queijos 
representam uma importante fonte de proteínas de elevado 
valor biológico, contendo quantidades adequadas de todos 
os aminoácidos essenciais, e de cálcio altamente biodis-
ponível, fundamental para a manutenção da saúde óssea e 
dos dentes. Fornecem ainda fósforo, vitamina B12 e, depen-
dendo do produto, outras vitaminas e minerais de interesse 
nutricional. Os produtos fermentados, como iogurte e inú-
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Quanto leite e quanto queijo? 
As diretrizes italianas indicam 

3 porções de 125 ml ou 125 g de 
leite ou iogurte todos os dias, e 3 

porções de queijo por semana: 100 
g se fresco, 50 g se curado.

 (CREA, Diretrizes 2018)

meros queijos típicos italianos, apresentam ainda caracte-
rísticas nutricionais peculiares decorrentes do processo de 
fermentação, uma das mais antigas técnicas de transforma-
ção dos alimentos, que contribuiu para o desenvolvimento 
da rica tradição queijeira italiana.

Nos últimos anos, a pesquisa evidenciou que os efeitos 
dos laticínios sobre a saúde não dependem exclusivamen-
te do conteúdo de nutrientes individuais, mas também de 
sua estrutura, ou seja, da complexa matriz do alimento e 
das interações entre seus componentes. Essa abordagem 
contribuiu para uma avaliação mais completa do papel dos 
laticínios no âmbito de uma dieta equilibrada.

É, contudo, importante lembrar que muitos queijos 
fornecem também quantidades significativas de gordu-
ras saturadas e sódio. Por esse motivo, as recomendações 
nutricionais atuais sugerem seu consumo moderado, com 
frequências e porções indicadas pelas diretrizes, em função 
das necessidades energéticas.

Na cozinha italiana, os queijos raramente constituem o 
único ingrediente da refeição. São utilizados mais frequen-
temente como ingrediente ou complemento de preparações 
que também incluem cereais, hortaliças ou leguminosas, 
contribuindo para enriquecer seu valor nutricional e sen-
sorial. Pratos como os pizzoccheri da Valtellina, os gnocchi 
alla romana, a pasta alla Norma ou várias outras receitas 
regionais demonstram como o queijo encontra seu lugar em 
preparações equilibradas e profundamente enraizadas na 
tradição gastronômica.

Além disso, a Itália é um dos países com maior biodi-
versidade queijeira do mundo. Entre as inúmeras produções 
típicas, podem ser mencionados, a título de exemplo, o Par-
migiano Reggiano DOP, o Grana Padano DOP, o Pecorino 
Romano DOP, o Gorgonzola DOP e a Mozzarella di Bufala 
Campana DOP, além de centenas de outras especialidades 
que testemunham a profunda relação entre as produções 
lácteas, o território e a cultura gastronômica.

Consumidos nas quantidades recomendadas e no âm-
bito de uma dieta variada e equilibrada, o iogurte e os queijos 
representam um componente importante da cozinha italiana, 
contribuindo para o aporte de nutrientes essenciais e para a 
extraordinária riqueza do patrimônio gastronômico nacional.
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As ervas aromáticas e as especiarias representam ou-
tro elemento distintivo da cozinha italiana, contribuindo para 
definir sua identidade sensorial e valorizar as matérias-pri-
mas sem mascarar seu sabor. Manjericão, alecrim, sálvia, 
orégano, salsinha, tomilho, louro e funcho-selvagem são 
apenas alguns dos aromas que caracterizam as tradições 
regionais italianas e que, há séculos, acompanham o preparo 
de numerosos pratos típicos.

Além de seu papel gastronômico, o uso de ervas aro-
máticas contribui para melhorar a qualidade nutricional da 
dieta. Seu uso permite realçar o sabor das preparações, fa-
vorecendo um menor uso de sal adicionado, em linha com 
as recomendações nutricionais destinadas a reduzir seu 
consumo para a prevenção da hipertensão arterial e das 
doenças cardiovasculares.
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ERVAS AROMÁTICAS
E ESPECIARIAS

As diretrizes italianas recomendam 
aos adultos menos de 5 gramas de 
sal por dia, mais ou menos uma 
colher de chá. Temperar com ervas 
aromáticas e especiarias é uma das 
formas sugeridas para ficar abaixo 
desse limite.

(CREA, Diretrizes 2018)
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As ervas aromáticas também fornecem vários com-
postos bioativos, entre os quais polifenóis, terpenos e óleos 
essenciais, dotados de atividade antioxidante e anti-infla-
matória. Embora as quantidades normalmente consumidas 
sejam modestas e sua contribuição nutricional direta seja 
limitada, seu uso cotidiano contribui para aumentar a varie-
dade da dieta e representa um exemplo de como a cozinha 
italiana privilegia o uso de aromas naturais em lugar de con-
dimentos mais ricos em sal ou gorduras.

A extraordinária riqueza de espécies aromáticas re-
flete também a biodiversidade dos territórios italianos. O 
manjericão, protagonista do pesto da Ligúria, o orégano, 
que caracteriza numerosas preparações do sul da Itália, o 
alecrim, utilizado em carnes, batatas e focaccias, a sálvia 
nas preparações do norte da Itália, o funcho-selvagem nas 
receitas da tradição siciliana ou o louro, frequentemente uti-
lizado no preparo de leguminosas, testemunham a profunda 
relação entre o patrimônio botânico, as tradições regionais 
e a cultura gastronômica.
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O vinho representa uma presença profundamente en-
raizada na cozinha e na cultura alimentar italiana. Há sécu-
los acompanha a mesa, as ocasiões de convívio e inúmeras 
preparações tradicionais, constituindo um dos produtos que 
melhor expressam a relação entre alimentação, território, 
agricultura e identidade local. A extraordinária diversida-
de de variedades de uva e de técnicas de vinificação deu 
origem a um patrimônio enológico único, estreitamente 
entrelaçado ao patrimônio gastronômico e à história das 
diferentes regiões italianas.

O vinho tradicionalmente também ocupa um lugar 
no modelo alimentar mediterrâneo, no qual seu consumo 
estava geralmente associado às refeições, à convivialida-
de e, sobretudo, a quantidades reduzidas. Esse elemen-
to, contudo, merece atenção especial, porque o vinho não 
constitui um componente nutricionalmente necessário da 
Dieta Mediterrânea e o conceito de moderação assume, no 
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caso das bebidas alcoólicas, importância fundamental. Seu 
eventual consumo deve, portanto, ser inserido no contexto 
global da dieta, levando em consideração as características 
individuais e as condições em que o consumo de álcool é 
desaconselhado ou deve ser evitado.

O vinho contém numerosos compostos derivados da 
uva e dos processos de fermentação e maturação. O com-
ponente polifenólico sempre despertou particular interes-
se, sobretudo nos vinhos tintos, nos quais a maceração das 
cascas e das sementes favorece a extração de flavonoides 
e outros compostos fenólicos. Entre eles se encontram, em 
quantidades relativamente elevadas, antocianinas, flavo-
nóis, ácidos fenólicos, estilbenos e flavan-3-óis, incluindo 
as procianidinas (também conhecidas como taninos). Esses 
compostos possuem atividades biológicas amplamente es-
tudadas, em particular por suas propriedades antioxidantes 
e pelas possíveis interações com a função vascular, os pro-
cessos inflamatórios e a microbiota intestinal. A presença 
de polifenóis torna, por isso, o vinho uma matriz alimentar 
interessante do ponto de vista da pesquisa nutricional, mas 
não deve levar à atribuição ao seu consumo de um valor 
benéfico à saúde, considerando a presença de álcool. Com-
postos polifenólicos semelhantes estão, de fato, presentes, 
frequentemente em quantidades maiores e sem exposição 
ao etanol, na uva, nas frutas vermelhas, no cacau, no chá 
e em numerosos outros alimentos vegetais característicos 
de uma dieta equilibrada. Além disso, os possíveis efeitos 
favoráveis observados em alguns estudos sobre o consumo 
moderado de vinho devem ser interpretados com cautela, 
pois podem depender das características globais do estilo 
de vida e do modelo alimentar dos consumidores.

O valor do vinho na cozinha italiana reside, por isso, 
sobretudo em sua dimensão cultural, gastronômica e ter-
ritorial. Do Barolo ao Chianti, do Amarone ao Etna Rosso, do 
Verdicchio ao Fiano, até as milhares de produções locais, 
a viticultura italiana testemunha uma extraordinária biodi-
versidade e uma profunda relação entre ambiente, tradição 
e saber produtivo. O vinho também entra diretamente no 
preparo de numerosos pratos, dos ensopados de carne aos 
risotos, das marinadas aos molhos, contribuindo para o per-
fil aromático e sensorial da cozinha nacional.

Considerado em seu contexto histórico e gastronômi-
co, o vinho representa, portanto, um componente dificilmen-
te separável da tradição alimentar italiana e mediterrânea. 
A presença de polifenóis torna sua composição cientifica-
mente interessante, mas não elimina os riscos associados 
ao álcool. Seu lugar em um modelo alimentar equilibrado 
pode, por isso, ser apenas o de um consumo facultativo, 
consciente e muito moderado, ligado predominantemente 
ao prazer da mesa e à convivialidade, e não à busca de um 
benefício nutricional.
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Oito ingredientes,
um modelo.
Nenhum alimento, sozinho, explica os 
benefícios da cozinha italiana: o que conta são 
as combinações e o equilíbrio da dieta.

Azeite de oliva 
extravirgem

Massa Frutas e 
hortaliças

Contém
Gorduras monoinsaturadas, 
sobretudo ácido oleico, polifenóis e 
vitamina E.

Contém
Carboidratos complexos e uma 
parcela de proteínas vegetais. Índice 
glicêmico médio-baixo.

Contém
Fibras, vitaminas, minerais, polifenóis 
e carotenoides, com poucas calorias.

Favorece
A absorção de licopeno e β-caroteno. 
No lugar das gorduras saturadas, 
reduz o colesterol LDL.

Favorece
Refeições completas, se combinada 
com leguminosas e hortaliças Resposta 
glicêmica mais baixa do que a do pão.

Favorece
A saciedade e a regularidade intestinal. 
Um consumo elevado está associado a 
menor risco cardiovascular.

Quanto
4–5 porções de 10 ml por dia em uma 
dieta de 2000 kcal, como condimento 
principal.

Quanto
Todos os dias, alternada com outros 
cereais. Porção de referência 80 g cru.

Quanto
Pelo menos 5 porções por dia, da 
estação e de cores diferentes.



37Parte 2 — Os ingredientes característicos

Oleaginosas Peixe Leguminosas

Contém
Gorduras insaturadas, proteínas 
vegetais, fibras, minerais. Ômega-3 
vegetais nas nozes, vitamina E nas 
amêndoas.

Contém
Proteínas de elevado valor biológico, 
vitamina D, iodo, selênio. EPA e DHA 
nos peixes azuis.

Contém
Proteínas vegetais, fibras, ferro, cálcio, 
magnésio e folatos.

Favorece
Um perfil lipídico melhor. O consumo 
regular está associado a menor risco 
cardiovascular.

Favorece
A função cardíaca normal, graças ao 
EPA e ao DHA. É uma alternativa à 
carne vermelha.

Favorece
Um melhor controle glicêmico e níveis 
mais baixos de colesterol LDL.

Quanto
Uma porção de 30 g, várias vezes por 
semana, no lugar de lanches doces ou 
salgados.

Quanto
Pelo menos 2 porções por semana, 
preferindo os peixes azuis.

Quanto
Várias vezes por semana,
também como prato principal
no lugar da carne.

Leite e derivados Ervas aromáticas 
e especiarias

Contém
Proteínas de elevado valor biológico, 
cálcio, vitamina B12. Nos queijos, 
também gorduras saturadas e sódio.

Contém
Compostos bioativos, como 
polifenóis.

Favorece
A saúde dos ossos, graças ao aporte 
de cálcio e proteínas.

Favorece
Um menor uso de sal. Dão sabor ao 
prato sem acrescentar sódio.

Quanto
Leite e iogurte todos os dias. Queijos 
com moderação.

Quanto
A gosto, para ficar abaixo dos 5 g de 
sal por dia indicados pela OMS.
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O EQUILÍBRIO DA 
REFEIÇÃO E DA DIETA

Parte 3
Combinações de alimentos
e porções adequadas
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Os benefícios associados à cozinha italiana não po-
dem ser atribuídos exclusivamente às propriedades de ali-
mentos individuais, mas derivam sobretudo do equilíbrio 
global da dieta, da frequência de consumo dos diferentes 
grupos alimentares e das associações tradicionais entre 
ingredientes que caracterizam numerosas preparações da 
gastronomia italiana.

A tradição culinária italiana oferece vários exemplos 
dessa integração nutricional. Pratos como massa com feijão, 
massa com grão-de-bico, arroz com ervilhas, minestrones, 
sopas de cereais e leguminosas ou inúmeras preparações 
regionais à base de cereais, hortaliças e fontes proteicas 
representam exemplos de como ingredientes pertencentes 
a diferentes grupos alimentares são combinados de maneira 
harmoniosa, contribuindo para melhorar o perfil nutricio-
nal global da refeição. Da mesma forma, preparações sim-
ples como massa com tomate e azeite de oliva extravirgem 
demonstram como a combinação de cereais, hortaliças e 
gorduras vegetais pode constituir a base de uma refeição 
nutricionalmente equilibrada e rica em compostos bioati-
vos. O equilíbrio da cozinha italiana também se reflete na 
estrutura da refeição. 

A cozinha italiana caracteriza-se por 
uma elevada variedade de ingredientes 
e preparações, mas seu principal ponto 
forte reside na capacidade de combinar 
diferentes alimentos dentro da mesma 
refeição, dando origem a um modelo 
alimentar equilibrado, nutricionalmente 
completo e coerente com os princípios 
da Dieta Mediterrânea.
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Tradicionalmente, de fato, a refeição italiana 
não é construída em torno de um único alimen-
to, mas prevê a presença de alimentos perten-
centes a diferentes grupos, com papel predomi-
nante dos alimentos de origem vegetal, o uso do 
azeite de oliva extravirgem como principal fonte 
de gorduras e um consumo moderado e variado 
das diferentes fontes proteicas. 

Essa organização favorece a variedade alimentar e con-
tribui para garantir um aporte adequado de macro e micro-
nutrientes, fibra alimentar e numerosos compostos bioativos.

O equilíbrio da cozinha italiana não depende apenas da 
qualidade e da combinação dos alimentos, mas também das 
quantidades consumidas. A tradicional frugalidade da refei-
ção, entendida não como privação, mas como moderação e 
adequação das porções, representa, de fato, um elemento 
coerente com os princípios da Dieta Mediterrânea e com 
as atuais recomendações nutricionais. Nessa perspectiva, 
variedade, complementaridade dos alimentos e adequação 
das porções contribuem conjuntamente para definir a qua-
lidade global da dieta.

Além da adequação das porções, outra característica 
da cozinha italiana é a frequência de consumo dos diferen-
tes alimentos. A tradição gastronômica italiana não prevê 
o consumo diário de todos os alimentos, mas promove a 
alternância das fontes proteicas, valorizando leguminosas, 
peixe, laticínios, ovos e carnes em frequências compatíveis 
com as recomendações nutricionais mais recentes e as 
evidências sobre a relação entre dieta e saúde. Ao mesmo 
tempo, cereais, frutas, hortaliças e azeite de oliva extravir-
gem constituem a base da alimentação diária, contribuindo 
para definir um modelo predominantemente vegetal, sem, 
contudo, excluir os alimentos de origem animal.

→ 		  Todos os dias, toda semana, com mod-
eração. A nova pirâmide da Sociedade Italiana de 
Nutrição Humana coloca na base, para consumo 
diário, frutas, hortaliças, cereais integrais, legumi-
nosas, leite ou iogurte e azeite de oliva extravir-
gem. Queijos, carnes brancas, ovos e batatas en-
tram no consumo semanal e moderado. Açúcares 
adicionados, sal e álcool devem ser limitados.
(Sofi et al., 2025)
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TÉCNICAS DE 
PREPARO E MÉTODOS 
DE COCÇÃO

Parte 4
Preparações simples que preservam
o valor dos alimentos
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As técnicas de preparo representam, assim, um ele-
mento determinante dos benefícios para a saúde associa-
dos à cozinha italiana, pois influenciam o valor nutricional 
dos alimentos, a biodisponibilidade de alguns nutrientes 
e compostos bioativos e, de modo mais geral, a qualidade 
global da dieta.

As evidências científicas mais recentes indicam que 
muitas das técnicas de cocção tradicionalmente emprega-
das na cozinha italiana, como a fervura, a cocção no vapor, 
ensopado, no forno ou na grelha, permitem geralmente 
preservar o valor nutricional dos alimentos e suas carac-
terísticas sensoriais. O uso de métodos de preparo simples 
também permite valorizar as propriedades intrínsecas das 
matérias-primas, reduzindo a necessidade de ingredientes 
adicionados ou de preparações particularmente elaboradas.

A cozinha italiana caracteriza-se, de fato, pelo emprego 
de técnicas culinárias que valorizam os ingredientes, em vez 
de modificar profundamente suas características. A quali-
dade da matéria-prima, a simplicidade das preparações e o 
equilíbrio entre os ingredientes constituem elementos dis-
tintivos de uma tradição gastronômica na qual o sabor deri-
va principalmente da qualidade dos alimentos e do equilíbrio 
dos sabores. Preparações emblemáticas da cozinha italiana, 
como a bruschetta de tomate ou a salada caprese, demons-
tram como é possível obter pratos saborosos e coerentes 

A cozinha italiana se distingue por 
uma tradição culinária que valoriza 
a qualidade das matérias-primas por 
meio de preparações geralmente 
simples, nas quais são combinados 
poucos ingredientes para obter 
pratos equilibrados do ponto de vista 
nutricional e sensorial.
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com os princípios de uma alimentação equilibrada por meio 
de receitas essenciais, nas quais poucos ingredientes são 
sabiamente combinados e valorizados.

Essa abordagem é plenamente coerente com as atuais 
recomendações nutricionais voltadas à redução da ingestão 
de sódio como estratégia para a prevenção da hipertensão 
arterial e das doenças cardiovasculares.

As técnicas de preparo da cozinha italiana represen-
tam, portanto, não apenas um patrimônio gastronômico, 
mas também uma ferramenta concreta para traduzir os 
princípios da Dieta Mediterrânea em preparações simples, 
saborosas e nutricionalmente equilibradas, facilmente apli-
cáveis no dia a dia.

→ 		  A forma de cozinhar faz diferença. 
A fervura é o método que tende a dispersar 
mais as vitaminas solúveis em água, como a 
vitamina C e os folatos; o vapor e o micro-
ondas conservam mais. Nas sopas, em que 
também se consome o líquido do cozimento, 
essas vitaminas permanecem no prato.
(Fabbri e Crosby, 2022)
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SAZONALIDADE, 
BIODIVERSIDADE
E SUSTENTABILIDADE

Parte 5
Um modelo que faz bem à pessoa
e ao meio ambiente
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De fato, a tradição gastronômica italiana se desenvol-
veu valorizando a disponibilidade sazonal dos alimentos, a 
riqueza das produções locais e a extraordinária biodiversi-
dade agroalimentar do território nacional, dando origem a 
receitas profundamente ligadas aos diferentes contextos 
geográficos e produtivos.

Preparações como o risoto de aspargos, a sopa de re-
polho crespo, a alcachofra à romana, a massa com favas 
frescas, o risoto com radicchio ou os numerosos pratos à 
base de cogumelos, castanhas e leguminosas típicos das di-
ferentes regiões italianas testemunham a profunda relação 
entre cozinha tradicional, sazonalidade e território.

As evidências científicas mais recentes indicam que 
uma maior variedade alimentar, baseada no consumo de 
produtos sazonais e em uma ampla diversificação das fon-
tes vegetais, contribui para melhorar a qualidade global da 
dieta, favorecendo um aporte mais adequado de vitaminas, 
minerais, fibra alimentar e vários compostos bioativos. Pa-
ralelamente, a proteção da biodiversidade agroalimentar 
representa um recurso fundamental para a resiliência dos 
sistemas alimentares, a segurança alimentar e a conserva-
ção do patrimônio agrícola e gastronômico nacional.

Privilegiar alimentos frescos e sazonais, respeitar a bio-
diversidade, limitar o desperdício de alimentos e orientar as 
escolhas alimentares para modelos mais sustentáveis não 

A sazonalidade e a biodiversidade 
representam elementos distintivos
da cozinha italiana e contribuem para 
definir seu valor nutricional,
cultural e ambiental.
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é, por isso, um objetivo separado da saúde, mas um com-
ponente integrante de um modelo capaz de promover, ao 
mesmo tempo, o bem-estar da pessoa e o do planeta.

Uma revisão sistemática recente evidenciou que a 
grande maioria dos estudos comparativos reconhece a 
Dieta Mediterrânea como um padrão alimentar sustentável, 
com resultados favoráveis sobretudo em termos de emis-
sões de gases de efeito estufa e uso do solo, embora os 
efeitos possam variar de acordo com o indicador conside-
rado. Evidências obtidas na população italiana confirmam a 
associação entre maior adesão ao modelo mediterrâneo e 
menor pegada de carbono e, em algumas análises, também 
menor pegada hídrica.

A cozinha italiana promove, além disso, um modelo 
alimentar estreitamente ligado ao território, por meio do 
uso de produtos locais, sazonais e tradicionais, muitos dos 
quais protegidos por sistemas de qualidade como DOP, IGP 
e STG. Essas produções representam não apenas um patri-
mônio gastronômico e cultural, mas também contribuem 
para a valorização das cadeias produtivas locais, a manu-
tenção da biodiversidade e a sustentabilidade econômica 
das comunidades rurais.

Outro elemento distintivo da tradição gastronômica ita-
liana é a capacidade de aproveitar integralmente os alimen-
tos, reduzindo o desperdício por meio de receitas nascidas 
do reaproveitamento de ingredientes e de preparações que 
sobraram. Pratos tradicionais como a panzanella, a pappa 
al pomodoro, a fritada de massa, o pancotto ou os cane-
derli testemunham como o reaproveitamento dos alimentos 
constituiu desde sempre uma prática de sustentabilidade, 
hoje plenamente coerente com as recomendações mais re-
centes voltadas à redução do desperdício de alimentos e à 
promoção de sistemas alimentares mais sustentáveis.

→ 		  Comer à mediterrânea também faz 
bem ao meio ambiente. Uma revisão de 35 
estudos comparou a Dieta Mediterrânea com 
outros modelos alimentares: em 9 de cada 10 
estudos ela se mostra sustentável, e quem mais 
a segue tem em geral uma pegada ambiental 
mais baixa.
(Lorca-Cámara et al., 2024)
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CONVIVIALIDADE, 
ESTILO DE VIDA
E BEM-ESTAR

Parte 6
O valor da refeição compartilhada
e de uma vida ativa
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Os benefícios associados a esse modelo alimentar de-
rivam não apenas da qualidade dos alimentos e das prepa-
rações, mas também das formas como a refeição é organi-
zada, preparada e consumida.

O compartilhamento das refeições, o tempo dedicado 
ao seu preparo, a sazonalidade, a atividade física e, de modo 
geral, o respeito pelos ritmos diários constituem elementos 
que, em conjunto, contribuem para definir um estilo de vida 
coerente com os princípios da Dieta Mediterrânea. 

Os benefícios para a saúde associados a 
esse modelo derivam, na realidade, da associa-
ção entre alimentação, formas de consumo e 
comportamentos cotidianos, e não da simples 
presença ou ausência de alimentos isolados. 

Entre esses elementos, a convivialidade representa 
uma das características mais distintivas da cozinha italiana. 
As evidências científicas mais recentes indicam que consu-
mir regularmente as refeições em companhia está associado 
a uma melhor qualidade da dieta, maior adesão aos princí-
pios da Dieta Mediterrânea, maior consumo de alimentos de 
origem vegetal e melhores indicadores de bem-estar psico-

A cozinha italiana é expressão de 
um estilo de vida no qual a comida 
representa muito mais do que um 
simples aporte de nutrientes.
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lógico e qualidade de vida. O compartilhamento da refeição 
também favorece a transmissão das tradições culinárias e 
dos bons hábitos alimentares entre as diferentes gerações, 
contribuindo para a educação alimentar desde a infância.

Manter-se fisicamente ativo representa outro compo-
nente essencial do estilo de vida mediterrâneo. Historica-
mente, a cozinha italiana se desenvolveu em um contexto 
de cotidiano ativo, no qual alimentação e movimento cons-
tituíam aspectos complementares de um único modelo de 
vida. Ainda hoje, as principais recomendações internacio-
nais enfatizam que uma alimentação saudável e uma ativi-
dade física adequada devem ser consideradas estratégias 
integradas para a prevenção das doenças crônicas e a pro-
moção da saúde.

Promover a cozinha italiana significa, portanto, valori-
zar não apenas suas preparações e seus ingredientes, mas 
também o estilo de vida que tradicionalmente a acompa-
nha. Recuperar o valor da refeição compartilhada, favorecer 
ocasiões de convivialidade e integrar a alimentação a um 
estilo de vida ativo representam estratégias concretas para 
reforçar os benefícios para a saúde associados aos princí-
pios da Dieta Mediterrânea.

→ 		  Não só o que, mas como se come. 
Segundo um estudo recente, parte dos 
benefícios da Dieta Mediterrânea passa 
pela convivialidade. Por isso, são sugeridas 
iniciativas de saúde pública que favoreçam as 
refeições compartilhadas e reduzam a solidão.
(Bernardi e Visioli, 2024)
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MITOS E FALSAS 
CRENÇAS SOBRE A 
COZINHA ITALIANA

Parte 7
Quatro lugares-comuns desmentidos 
pelas evidências
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A cozinha italiana é frequentemente 
objeto de crenças difundidas que não 
encontram respaldo nas evidências 
científicas atuais. Este capítulo 
analisará alguns dos principais 
lugares-comuns sobre os alimentos e 
as preparações mais representativas 
da tradição italiana, comparando-
os com os dados disponíveis na 
literatura, com o objetivo de promover 
uma informação correta e favorecer 
escolhas alimentares conscientes.
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(p. 59)

(p. 60)

(p. 61)

(p. 58)

Quatro mitos em resumo

Não encontra confirmação nas evidências.
O peso depende do equilíbrio entre
a energia ingerida e a energia gasta
e da qualidade da dieta, não de um único 
alimento.

O que conta é a quantidade, não a 
proibição. Seu valor não se mede apenas 
em calorias: a Sociedade Italiana de 
Nutrição Humana o coloca na base da 
nova Pirâmide da Dieta Mediterrânea.

Não é a única estrutura possível.
O que conta são qualidade, variedade
e porções: também um prato único pode
ser equilibrado.

Na dieta diária, elas se complementam. 
Em uma dieta variada, as proteínas de 
diferentes alimentos contribuem para 
suprir as necessidades de aminoácidos 
essenciais.

MITO 1

MITO 2

MITO 3

MITO 4

"O azeite de oliva extra-
virgem deve ser limitado 
porque é rico em gorduras
e calorias"

"Uma refeição completa deve 
incluir primeiro prato, se-
gundo prato, acompanham-
ento e fruta"

"As proteínas vegetais são 
de qualidade inferior às 
proteínas de origem animal"

"A massa engorda"

Nota: Uma porção, cerca de uma colher de sopa, 10 mL.

Nota: Cereais e leguminosas, a combinação clássica.
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O que diz a ciência

MITO 1

A crença de que o consumo de massa 
inevitavelmente favorece o ganho de peso 
não encontra confirmação nas evidências 
científicas atuais. O peso corporal depende 
do equilíbrio global entre a energia ingeri-
da e a energia gasta e da qualidade geral 
da dieta, mais do que do consumo de um 
único alimento.

No contexto de uma alimentação equi-
librada e inspirada nos princípios da Dieta 
Mediterrânea, a massa representa uma 
das principais fontes de carboidratos com-
plexos e pode contribuir para a qualidade 
nutricional da dieta, sobretudo quando as-
sociada a leguminosas, hortaliças, azeite de 
oliva extravirgem ou outras preparações 
tradicionais da cozinha italiana.

Os estudos epidemiológicos disponí-
veis mostram, de modo geral, que o consu-

mo habitual de massa, como parte de um 
modelo alimentar equilibrado, não está as-
sociado a um aumento do risco de sobrepe-
so ou obesidade. No entanto, naturalmente, 
as associações observadas podem variar 
em função das quantidades consumidas, 
dos modos de preparo, dos condimentos 
utilizados e do contexto alimentar global.

→	 Nas dietas de baixo índice 
glicêmico, a massa não engordou. Em 
média, quem seguia essas dietas perdeu 
cerca de meio quilo a mais (0,63 kg) em 
12 semanas do que quem seguia dietas de 
índice glicêmico mais alto. O resultado 
reúne 32 comparações em 2.448 adultos.
(Chiavaroli et al., 2018)

"A massa engorda"
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"O azeite de oliva extravirgem 
deve ser limitado porque é rico 
em gorduras e calorias"

O que diz a ciência

MITO 2

O azeite de oliva extravirgem é um ali-
mento constituído, por sua própria natureza, 
quase exclusivamente por gorduras e, por 
esse motivo, apresenta elevada densidade 
energética (cerca de 9 kcal por grama). No 
entanto, seu valor nutricional não pode ser 
avaliado exclusivamente com base no con-
teúdo calórico. De fato, as evidências cien-
tíficas mais sólidas indicam que o consumo 
habitual de azeite de oliva extravirgem, no 
âmbito de uma dieta equilibrada, está asso-
ciado a benefícios para a saúde cardiovas-
cular e metabólica, graças tanto ao eleva-
do teor de ácidos graxos monoinsaturados 
quanto à presença de numerosos compos-
tos bioativos, em particular polifenóis, toco-
feróis e outras substâncias com atividade 
antioxidante e anti-inflamatória.

A importância do azeite de oliva extra-
virgem foi recentemente reiterada também 
pela Sociedade Italiana de Nutrição Huma-
na (SINU), que o colocou no centro da base 
da nova Pirâmide da Dieta Mediterrânea, 
reconhecendo-o como um dos alimentos 
centrais do modelo mediterrâneo. Essa es-
colha reflete tanto seu papel histórico como 
principal gordura de condimento das popu-
lações mediterrâneas quanto as evidências 
científicas consolidadas que documentam 
sua contribuição para a saúde cardiovascu-
lar. A SINU ressalta ainda a importância de 
privilegiar o azeite de oliva extravirgem, e 

não genericamente o azeite de oliva, devido 
ao maior teor de compostos bioativos, in-
centivando o consumidor a prestar atenção 
também à qualidade do produto.

Como todas as gorduras de condimen-
to, o azeite de oliva extravirgem também 
deve ser consumido em quantidades ade-
quadas às necessidades energéticas indivi-
duais. Na prática, uma porção corresponde 
convencionalmente a cerca de uma colher 
de sopa (10 mL), quantidade que permite 
incluí-lo facilmente em uma alimentação 
equilibrada, aproveitando suas proprieda-
des nutricionais e sensoriais.

Limitar o azeite de oliva extravirgem 
exclusivamente porque é "gordura" ou "ca-
lórico" significa negligenciar seu perfil nutri-
cional e o papel que desempenha em uma 
alimentação saudável e equilibrada.

→	 Temperar com azeite de oliva 
extravirgem não engorda, se a dieta 
for equilibrada. No estudo espanhol 
PREDIMED, mais de 7.000 pessoas 
seguiram por cerca de 5 anos uma 
Dieta Mediterrânea sem contar calorias, 
com azeite de oliva extravirgem ou 
oleaginosas a mais: o peso delas não 
aumentou em comparação com quem 
seguia uma dieta pobre em gorduras. 
(Estruch et al. 2019)
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"Uma refeição completa deve 
incluir primeiro prato, segundo 
prato, acompanhamento e fruta"

MITO 3

A divisão tradicional da refeição ita-
liana em primeiro prato (principal fonte de 
carboidratos complexos), segundo prato 
(fonte de proteínas animais ou vegetais), 
acompanhamento e fruta (fontes de fibras 
e micronutrientes) pode representar uma 
forma eficaz de incluir, na mesma refei-
ção, alimentos pertencentes a diferentes 
grupos, mas não constitui uma condição 
necessária para obter uma refeição equili-
brada nem, por si só, uma forma excessiva 
de se alimentar.

Na realidade, o equilíbrio nutricional 
depende da composição global da refei-
ção, das porções e da frequência com que 
os diferentes alimentos são consumidos 
ao longo do dia e da semana. Uma refeição 
composta de vários pratos pode, por isso, 
ser perfeitamente compatível com uma die-
ta equilibrada quando as quantidades são 
adequadas: por exemplo, uma porção de 
massa ou arroz, seguida de uma pequena 
porção de uma fonte proteica acompanha-
da de hortaliças e fruta, permite integrar na 
mesma refeição cereais, proteínas, hortali-
ças e frutas sem necessariamente determi-
nar um aporte energético excessivo.

Da mesma forma, a cozinha italia-
na oferece inúmeros exemplos de pratos 

únicos nos quais os mesmos princípios de 
equilíbrio se traduzem na combinação dos 
alimentos em uma única preparação: massa 
com leguminosas, sopas de cereais e legu-
minosas, massa com peixe e hortaliças ou 
outras preparações que associam uma fon-
te de carboidratos a uma fonte proteica e a 
componentes vegetais.

Não existe, portanto, uma única estru-
tura correta da refeição italiana: primeiro 
prato, segundo prato, acompanhamento 
e fruta podem coexistir em uma refeição 
equilibrada, assim como um prato único 
pode representar uma alternativa igual-
mente válida. O que faz a diferença são a 
qualidade e a variedade dos alimentos, suas 
combinações e, sobretudo, a adequação 
das porções.

→	 Quanto é uma porção? Para as 
diretrizes italianas, cru: 80 g de massa ou 
arroz, 100 g de carne ou 150 g de peixe, 
200 g de hortaliças, 150 g de fruta. Com 
essas quantidades, mesmo uma refeição 
com vários pratos continua equilibrada.
(CREA, Diretrizes 2018)

O que diz a ciência
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"As proteínas vegetais são de 
qualidade inferior às proteínas 
de origem animal"

MITO 4

As proteínas dos alimentos vegetais 
podem diferir das proteínas de origem ani-
mal quanto à composição em aminoácidos 
essenciais e à digestibilidade, mas isso não 
significa que sejam proteínas "de qualida-
de inferior" em sentido absoluto nem que 
não possam contribuir eficazmente para 
suprir as necessidades proteicas. Os dife-
rentes alimentos vegetais apresentam, de 
fato, perfis de aminoácidos distintos e, no 
âmbito de uma dieta variada, as proteínas 
provenientes de diferentes alimentos se 
complementam. A combinação clássica de 
cereais e leguminosas, presente em mui-
tos pratos da tradição italiana, permite, por 
exemplo, combinar perfis de aminoácidos 
complementares. E não é necessário que 
essa complementaridade ocorra rigorosa-
mente na mesma refeição: o que importa 
é a variedade e a adequação das porções 
das fontes proteicas consumidas ao longo 
do dia ou, de modo geral, presentes na ali-
mentação habitual. Além disso, alimentos 

como leguminosas, oleaginosas e sementes 
fornecem não apenas proteínas, mas tam-
bém contribuem para a ingestão de fibras, 
vitaminas, minerais e outros componentes 
de interesse nutricional. Por isso, mais do 
que distinguir entre proteínas "de primeira 
classe" e "de segunda classe", é importante 
considerar a variedade das fontes proteicas 
e a qualidade global da dieta.

→	 As proteínas vegetais são uma 
base, não um quebra-galho. Na nova 
pirâmide da Sociedade Italiana de 
Nutrição Humana, as leguminosas 
estão entre os alimentos da base da 
alimentação, enquanto laticínios, carnes 
brancas e ovos são indicados para 
consumo semanal e moderado.
(Sofi et al., 2025)

O que diz a ciência
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A COZINHA ITALIANA 
NAS DIFERENTES 
FASES DA VIDA

Parte 8
Da gravidez
à idade avançada
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Nesse contexto, uma das características da cozinha 
italiana é a grande adaptabilidade de suas preparações a 
essas diferentes necessidades: os mesmos ingredientes po-
dem ser combinados, preparados e apresentados em dife-
rentes formas, consistências e porções, permitindo ajustar 
a alimentação em função da idade, do estado fisiológico e 
das necessidades individuais. Cereais, leguminosas, horta-
liças e frutas, azeite de oliva extravirgem, peixe, produtos 
lácteos, ovos e quantidades moderadas de carne podem, 
assim, fazer parte de preparações simples e apetitosas, nas 
quais a variedade e a complementaridade contribuem para 
a adequação nutricional global da dieta.

Essa flexibilidade representa um dos principais pontos 
fortes da cozinha italiana ao longo da vida. A estrutura das 
preparações pode se adaptar às mudanças nas necessi-
dades energéticas e nutricionais, mantendo princípios co-
muns de variedade, equilíbrio e alternância dos alimentos. 
Desse modo, a cozinha italiana pode contribuir não apenas 
para a adequação da dieta nas diferentes fases da vida, mas 
também para a prevenção dos principais fatores de risco 
para as doenças crônicas e, na idade avançada, para a ma-
nutenção da funcionalidade e da autonomia.

As necessidades nutricionais variam 
ao longo da vida em relação ao 
crescimento, à gravidez, à idade adulta 
e ao envelhecimento. 
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(p. 67)

(p. 68)

(p. 69)

(p. 66)

As fases da vida em resumo

Da concepção aos dois anos. Contam 
proteínas, folatos, ferro, iodo, cálcio
e ômega-3 de cadeia longa, respeitando
a segurança alimentar.

Sustentar o crescimento e construir 
hábitos: a refeição em família também
é educação alimentar.

Prevenir as doenças crônicas com 
escolhas diárias: alimentos vegetais todos 
os dias, azeite de oliva extravirgem,
fontes proteicas alternadas.

Combater a desnutrição, a perda muscular 
e a fragilidade: porções, consistências
e proteínas adequadas à pessoa.

FASE 1

FASE 2

FASE 3

FASE 4

Infância e adolescência

Idade adulta

Pessoas idosas

Os primeiros 1000 dias
de vida
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Os primeiros 1000 dias, desde a con-
cepção até o segundo ano de vida, repre-
sentam uma fase particularmente sensível, 
na qual a alimentação materna e, posterior-
mente, a alimentação da criança podem in-
fluenciar o crescimento, o desenvolvimento 
e a saúde futura. A gravidez é caracterizada 
por necessidades nutricionais específicas, 
particularmente de proteínas, folatos, ferro, 
iodo, cálcio e ácidos graxos poli-insaturados 
de cadeia longa.

Durante a gravidez, a variedade dos 
alimentos e das preparações próprias da 
cozinha italiana permite integrar diferentes 
fontes de nutrientes particularmente im-
portantes nessa fase: hortaliças e legumi-
nosas contribuem para o aporte de folatos 
e ferro, leite e derivados, para o de cálcio 
e proteínas de elevada qualidade, enquan-
to o peixe representa uma fonte de iodo 
e, em algumas espécies, de ácidos graxos 
ômega-3 de cadeia longa. Essa variedade 
pode, assim, contribuir para construir uma 
alimentação nutricionalmente adequada, 
respeitando as orientações específicas de 
segurança alimentar durante a gravidez.

As evidências científicas são atual-
mente muito sólidas para a gravidez, con-
texto no qual uma maior adesão ao modelo 
mediterrâneo está associada a um menor 
risco de diabetes gestacional, parto pre-
maturo, baixo peso ao nascer e alterações 
do crescimento fetal. As evidências rela-

tivas à amamentação e às primeiras fases 
da alimentação infantil são, por outro lado, 
mais limitadas, mas sugerem um possível 
papel do modelo alimentar materno na 
composição do leite e na exposição pre-
coce da criança a um ambiente nutricional 
favorável.

Com a alimentação complementar, 
muitos alimentos e preparações da tradição 
podem ser progressivamente adaptados às 
capacidades da criança por meio de consis-
tências, quantidades e modos de preparo 
adequados. Purês de hortaliças e legumino-
sas, cereais, pequenas preparações à base 
de peixe, frutas e azeite de oliva extravir-
gem permitem introduzir precocemente 
uma grande variedade de sabores e alimen-
tos, contribuindo para o desenvolvimento 
precoce de hábitos alimentares familiares 
e saudáveis, respeitando as necessidades 
nutricionais e de segurança próprias dessa 
fase da vida.

→	 Comer à mediterrânea na 
gravidez reduz o risco de diabetes 
gestacional, aquele que pode surgir 
durante a gestação. Uma revisão com 
mais de 107.000 mulheres mostra que, 
nos estudos experimentais, quem seguia 
essa dieta tinha uma probabilidade 44% 
menor de desenvolvê-lo.
(Xu et al., 2024)

Os primeiros 1000 dias de vidaFASE 1
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Durante a infância e a adolescência, 
uma alimentação adequada deve susten-
tar o crescimento e o desenvolvimento, 
garantindo energia, proteínas de boa qua-
lidade, ácidos graxos essenciais, cálcio, 
ferro, zinco, iodo, vitaminas e fibra alimen-
tar. A tradição italiana oferece numerosas 
combinações que permitem integrar esses 
nutrientes em refeições simples e variadas. 
O interesse por esse modelo não diz res-
peito apenas à adequação nutricional, mas 
também à aquisição precoce de hábitos ali-
mentares favoráveis à saúde. Na infância e 
na adolescência, a cozinha italiana também 
pode desempenhar uma função educativa. 
A refeição em família representa, de fato, 
uma ocasião na qual crianças e adolescen-
tes entram progressivamente em contato 
com uma variedade de alimentos, receitas e 
sabores e aprendem formas de composição 
da refeição que influenciarão suas escolhas 
alimentares posteriores. Preparações sim-
ples, como massa ou arroz com hortaliças 
ou leguminosas, sopas, peixe acompanha-
do de hortaliças, ovos e laticínios, permitem 
combinar diferentes fontes de energia, pro-
teínas, ácidos graxos essenciais, cálcio, fer-
ro, vitaminas e fibra em pratos familiares e 
geralmente bem aceitos.

O impacto favorável sobre a saúde é 
demonstrado por uma revisão sistemática 
e meta-análise recente de estudos de in-
tervenção em crianças e adolescentes, que 
evidenciou melhorias na pressão arterial 
sistólica e no perfil lipídico, com reduções 
de triglicerídeos, colesterol total e LDL e 
aumento do colesterol HDL. Esses resulta-
dos reforçam a importância de promover, 
desde a infância, uma alimentação carac-
terizada pelo consumo regular de produtos 
de origem vegetal e de alimentos frescos 
ou minimamente processados. A familiari-
dade com os sabores, as preparações e a 
convivialidade da refeição representa, além 
disso, um elemento importante para favore-
cer a consolidação de hábitos alimentares 
que tendem a se manter na idade adulta.

→	 Os benefícios aparecem desde 
cedo. Em 9 estudos experimentais com 
577 crianças e jovens entre 3 e 18 anos, 
quem seguiu por alguns meses uma 
alimentação mediterrânea reduziu,
em média, a pressão sistólica em quase
5 mmHg.
(López-Gil et al., 2024)

Infância e adolescênciaFASE 2
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Na idade adulta, o papel da cozinha 
italiana, coerente com o modelo mediter-
râneo, assume particular relevância para a 
prevenção das doenças crônicas. É justa-
mente nessa fase da vida que dispomos das 
evidências mais robustas sobre a associa-
ção entre esse modelo alimentar e a saúde 
cardiovascular e metabólica, mas também 
sobre o controle do peso corporal, o diabe-
tes tipo 2 e a mortalidade.

Nesse contexto, o ponto forte da co-
zinha italiana está na possibilidade de tra-
duzir as recomendações nutricionais em 
escolhas cotidianas simples e acessíveis. A 
alternância das fontes proteicas, a presença 
diária de alimentos de origem vegetal (como 
frutas, hortaliças e cereais), o uso do azei-

te de oliva extravirgem e a possibilidade de 
preparar pratos únicos, das massas com le-
guminosas ou hortaliças às sopas, passando 
pelas preparações de peixe acompanhadas 
de hortaliças, permitem manter a variedade 
e o equilíbrio também no cotidiano.

→	 Uma revisão que reúne 18 meta-
análises e 238 estudos experimentais 
conclui que a Dieta Mediterrânea 
pode reduzir o risco de eventos 
cardiovasculares fatais entre 10% e 67%, e 
o de eventos não fatais entre 21% e 70%. O 
efeito varia muito de estudo para estudo.
(Hareer et al., 2025)

Idade adultaFASE 3
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Nas pessoas idosas, os objetivos nutri-
cionais se tornam, em parte, diferentes dos 
da idade adulta. Nessa fase da vida, à pre-
venção cardiovascular e metabólica soma-
-se a necessidade de combater a desnutri-
ção, a perda involuntária de peso, a redução 
da massa e da função muscular, a fragili-
dade e o declínio cognitivo. A adequação 
do modelo alimentar mostra-se particular-
mente importante para a promoção de um 
envelhecimento saudável. Nesse contexto, 
um dos pontos fortes da cozinha italiana é 
a adaptabilidade das preparações. Sopas, 
cremes, purês, preparações à base de ce-
reais e leguminosas, peixe, ovos e laticínios 
podem ser adaptados quanto à consistên-
cia, à porção e à densidade nutricional, de 
acordo com o apetite e as capacidades de 
mastigação e deglutição da pessoa idosa. 

Na idade avançada, outro aspecto 
relevante é a adequação do aporte protei-
co e energético. Peixe, leite e derivados, 
ovos e leguminosas, inclusive associados 

aos cereais, representam fontes protei-
cas facilmente integráveis às preparações 
tradicionais.

Os estudos disponíveis indicam que 
uma maior adesão ao modelo mediterrâneo, 
do qual a cozinha italiana é um exemplo em-
blemático, está associada a um menor ris-
co de fragilidade e incapacidade funcional, 
enquanto as evidências específicas sobre a 
prevenção da sarcopenia (perda de massa 
muscular) e do declínio cognitivo são me-
nos conclusivas, embora existam.

→	 Um cérebro que envelhece 
melhor. Quem mais segue a Dieta 
Mediterrânea tem um risco mais baixo 
de declínio cognitivo (−18%), de demência 
(−11%) e de doença de Alzheimer (−30%). 
Trata-se de associações observadas, não 
de efeitos demonstrados.
(Fekete et al., 2025)

Pessoas idosasFASE 4
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OS SERVIÇOS DE 
ALIMENTAÇÃO NA 
PROMOÇÃO DA 
SAÚDE POR MEIO DA 
COZINHA ITALIANA

Parte 9
Restaurantes e refeitórios como lugares 
de educação alimentar
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Restaurantes, refeitórios escolares, empresariais, 
hospitalares e de assistência social representam contex-
tos privilegiados nos quais os princípios da cozinha italiana 
podem se traduzir em escolhas alimentares concretas, con-
tribuindo para melhorar a qualidade da dieta da população.

A cozinha italiana oferece inúmeros elementos que 
podem ser valorizados pelos serviços de alimentação para 
promover uma alimentação saudável, pois a variedade das 
preparações, o papel central dos alimentos de origem vege-
tal, o uso do azeite de oliva extravirgem como principal fonte 
de gorduras, a presença de cereais, leguminosas, hortaliças 
e peixe, a sazonalidade das matérias-primas e a tradicional 
atenção ao equilíbrio da refeição representam caracterís-
ticas facilmente transferíveis para a oferta gastronômica 
dirigida à população.

Os serviços de alimentação podem, além disso, exer-
cer uma importante função educativa. A oferta de cardá-
pios equilibrados, a valorização das receitas tradicionais, a 
promoção das produções locais e sazonais, a atenção às 
porções adequadas e a comunicação das características 
nutricionais das preparações podem contribuir para favo-
recer escolhas alimentares mais conscientes, aumentando 
a adesão aos princípios de uma alimentação saudável tam-
bém fora do ambiente doméstico.

A crescente disseminação do consumo 
de refeições fora de casa atribui 
atualmente aos serviços de alimentação 
um papel cada vez mais relevante na 
promoção da saúde e na difusão de 
modelos alimentares equilibrados. 
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Particular relevância assume a alimentação coletiva, 
que todos os dias alcança milhões de pessoas nas esco-
las, nos locais de trabalho, nos hospitais e nas estruturas de 
assistência social. Nesses contextos, a refeição representa 
não apenas um serviço, mas também um instrumento de 
prevenção e de educação alimentar capaz de favorecer 
a aquisição de hábitos alimentares adequados desde a in-
fância. Intervenções realizadas em refeitórios empresariais 
indicam que uma oferta alimentar inspirada nos princípios 
da Dieta Mediterrânea, associada a estratégias de educação 
e orientação das escolhas, pode melhorar a qualidade da 
dieta e favorecer o consumo de cereais integrais, legumi-
nosas, alimentos de origem vegetal e peixe, com potenciais 
benefícios sobre os principais fatores de risco cardiome-
tabólico. Além disso, experiências italianas mostram que 
essas intervenções podem produzir mudanças duradouras 
nas escolhas alimentares.

Por último, os serviços de alimentação representam um 
dos principais instrumentos de valorização da cozinha ita-
liana no mundo. A capacidade de conciliar tradição gastro-
nômica, qualidade nutricional, sustentabilidade e inovação 
oferece a oportunidade de difundir um modelo alimentar 
que não se limita ao preparo dos pratos, mas promove um 
estilo alimentar equilibrado.

→ 		  Pouco basta para mudar as escolhas. 
Em um refeitório empresarial italiano, cartazes, 
jogos americanos e folhetos sobre a Dieta 
Mediterrânea levaram 738 trabalhadores a 
escolher mais pratos com cereais integrais, 
leguminosas, peixe e carnes brancas, e menos 
pratos com carnes vermelhas e cereais 
refinados. A mudança ainda era visível depois 
de três anos.
(Vitale et al., 2018)
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A COZINHA ITALIANA 
COMO INVESTIMENTO 
EM SAÚDE PÚBLICA

Parte 10
Do conhecimento à estratégia
de prevenção
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Nesse contexto, a cozinha italiana representa um re-
curso estratégico para a promoção da saúde pública e a 
prevenção das principais doenças crônicas, justamente por 
sua capacidade de traduzir os princípios de uma alimenta-
ção saudável em alimentos, receitas e formas de consumo 
enraizados nos hábitos e na cultura da população.

Contudo, valorizar seu potencial para a saúde exige 
passar do conhecimento à estratégia, por meio de inter-
venções coordenadas que envolvam instituições, sistema 
de saúde, escolas e universidades, comunidade científica, 
profissionais da saúde e da alimentação e setor produtivo. 
A educação alimentar e a formação representam instru-
mentos essenciais para transmitir conhecimentos e com-
petências, preservar a capacidade de preparar e compor 
refeições equilibradas e favorecer escolhas conscientes ao 
longo de toda a vida.

Um papel central cabe à pesquisa científica, não apenas 
para consolidar e atualizar as evidências disponíveis sobre 
as relações entre a cozinha italiana e a saúde, mas também 
para avaliar sua aplicabilidade à população e medir a eficá-
cia das intervenções de promoção. Paralelamente, a inova-
ção pode contribuir para responder às mudanças nos estilos 
de vida, nas formas de consumo e nos sistemas alimentares, 
mantendo um equilíbrio entre tradição gastronômica, quali-
dade nutricional, acessibilidade e sustentabilidade.

A crescente prevalência das doenças 
crônicas não transmissíveis torna 
cada vez mais evidente a necessidade 
de promover modelos alimentares 
eficazes, sustentáveis e culturalmente 
enraizados.
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Um papel igualmente estratégico cabe à comunicação 
científica e institucional, mas também à comunicação vei-
culada pela mídia e pelas redes sociais, instrumentos que 
hoje contribuem de maneira determinante para a constru-
ção dos conhecimentos e das percepções relacionadas à 
alimentação. Uma comunicação correta, baseada nas evi-
dências científicas e capaz de traduzir a complexidade da 
pesquisa em mensagens claras e acessíveis, representa, 
de fato, um instrumento essencial para promover a saúde, 
combater a desinformação alimentar e nutricional e valori-
zar a contribuição real da cozinha italiana para o bem-estar 
da população.

Nessa perspectiva, investir na cozinha italiana significa 
ir além da proteção de uma tradição gastronômica: significa 
integrar pesquisa, educação, formação, inovação e comu-
nicação para valorizar práticas alimentares coerentes com 
a promoção da saúde.

A cozinha italiana pode, assim, representar uma ponte 
entre as evidências científicas e os hábitos da vida cotidia-
na, contribuindo para transformar as recomendações nu-
tricionais em hábitos alimentares corretos, culturalmente 
reconhecíveis e sustentáveis.

→ 		  A Itália também está mudando seus 
hábitos. Entre 2000 e 2017, a disponibilidade
de óleos tropicais no país cresceu 156%.
No mesmo período, também aumentaram o 
peixe (+26%) e as oleaginosas (+21%): um quadro 
que mostra o quanto os hábitos alimentares 
estão se transformando.
(Vitale et al., 2021)
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A cozinha italiana representa um exemplo 
de como a tradição gastronômica e as 
evidências científicas podem convergir na 
definição de um modelo alimentar capaz 
de promover simultaneamente a saúde, 
a sustentabilidade, a identidade cultural 
e a qualidade de vida. O vade-mécum, 
desenvolvido com a colaboração científica 
da Fundação OnFoods, reúne e sintetiza as 
evidências científicas mais atuais sobre o 
papel da cozinha italiana na promoção da 
saúde e do bem-estar da população.

A Fundação OnFoods, com sede na 
Universidade de Parma, reúne 26 parceiros, 
entre universidades, instituições de pesquisa 
e empresas, para promover a pesquisa e a 
inovação nas ciências dos alimentos e da 
nutrição humana.

Criada no âmbito da Missão 4, Componente 
2 (M4C2) do PNRR, promove a colaboração 
entre o mundo científico e o sistema produtivo 
para tornar os sistemas alimentares mais 
sustentáveis, seguros e inclusivos, melhorar a 
qualidade dos alimentos e promover a saúde 
das pessoas.

Suas atividades integram competências 
multidisciplinares, desde a produção de 
alimentos até a nutrição, passando pela 
segurança, redução do desperdício, educação 
e políticas alimentares.

www.onfoods.it

Edição a cargo do Ministério das Relações 
Exteriores e da Cooperação Internacional 
da Itália, com a colaboração científica da 
Fundação OnFoods. Projeto gráfico de Dinamo

file:///Users/matteo/Desktop/www.onfoods.it
file:///Users/matteo/Desktop/www.onfoods.it
file:///Users/matteo/Desktop/www.onfoods.it
file:///Users/matteo/Desktop/www.onfoods.it
file:///Users/matteo/Desktop/www.onfoods.it





