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Introducdo

A cozinha italiana representa um exemplo de
como a tradi¢do gastrondmica e as evidéncias
cientificas podem convergir na definicio de
um modelo alimentar capaz de promover
simultaneamente a saude, a sustentabilidade,
a identidade cultural e a qualidade de vida.

Os beneficios associados a cozinha italiana nao
derivam exclusivamente das propriedades dos
alimentos que a caracterizam, mas sobretudo
do conjunto das escolhas alimentares,

dos modos de preparo, da composi¢ao das
refeicdes e dos habitos de consumo que,

em seu conjunto, definem um modelo alimentar
equilibrado e coerente com os principios da
Dieta Mediterranea, preservando, a0 mesmo
tempo, as caracteristicas distintivas que
definem sua singularidade.

O vade-mécum, desenvolvido com a
colaboragio cientifica da Fundag¢do OnFoods,
nasce com o objetivo de reunir e sintetizar

as evidéncias cientificas mais atuais sobre

o papel da cozinha italiana na promoc¢ao

da saude e do bem-estar da populacdo.

Por meio de uma abordagem rigorosa,

mas de carater divulgativo, o documento
valoriza a cozinha italiana como expressiao
do modelo alimentar mediterrineo, saudavel
e sustentavel, ilustrando de que maneira os
alimentos, os preparos, os modos de consumo
e o estilo de vida contribuem para produzir
seus efeitos favoraveis a saude.



O vade-mécum também se propde a promover
uma comunicacido baseada nas evidéncias
cientificas, contribuindo para superar nio
apenas as simplificacdes, mas também as falsas
crencas ainda difundidas.

Os conteudos abordam os principais elementos
que caracterizam este modelo alimentar:

o papel dos alimentos distintivos da tradi¢ao
italiana e suas caracteristicas nutricionais,

o equilibrio da refeicdo e da dieta, as técnicas
de preparo e de coccio que permitem
preservar seu valor nutricional, a valorizacio
da sazonalidade e da biodiversidade, a relacido
entre convivialidade, estilo de vida e saude.

Também ¢ dada especial atencio a contribuigdo
que a cozinha italiana pode oferecer nas
diferentes fases da vida, no contexto dos
servicos de alimentacdo e no ambito das
estrateg1as de prevencdo e promogao da saude
publica. Cada capitulo é desenvolvido com
base nas evidéncias cientificas disponiveis

e acompanhado de exemplos extraidos da
tradicao gastrondmica italiana, com o objetivo
de traduzir os conhecimentos cientificos em
mensagens claras e aplicaveis.

Por meio de uma abordagem multidisciplinar,

o vade-mécum pretende contribuir para a
valorizacdo da cozinha italiana como expressao
deste modelo alimentar, capaz de promover

a saude das pessoas e favorecer sistemas
alimentares mais sustentdveis, preservando,

a0 mesmo tempo, a riqueza das tradicoes

e a qualidade das producdes que constituem
sua identidade.






A COZINHA ITALIANA
COMO PATRIMONIO
CULTURAL E MODELO
SAUDAVEL

Parte 1

A relagdo entre a tradig3o italiana
e a Dieta Mediterrinea




A cozinha italiana representa um
patrimdnio alimentar em que cultura,
territdrio, tradicGes e praticas
cotidianas se entrelagam com um perfil
nutricional que apresenta iniimeros
elementos favoraveis a saude.

A cozinha italiana representa um patriménio alimentar
em que cultura, territdrio, tradigdes e praticas cotidianas se
entrelagam com um perfil nutricional que apresenta inime-
ros elementos favoraveis a saude. Apesar da grande varie-
dade das tradicdes regionais, muitas de suas caracteristicas
encontram clara correspondéncia nos principios da Dieta
Mediterranea, um dos modelos alimentares mais estuda-
dos pela pesquisa cientifica nacional e internacional por seu
impacto na prevengao de vérias doencgas e na reducio de
suas complicacdes.

Estudos observacionais conduzidos em diferentes
populacdes associaram repetidamente uma maior adesao
a Dieta Mediterranea a uma menor mortalidade geral e a
um menor risco de desenvolver diversas doencas crénicas
nao transmissiveis, em especial doencas cardiovasculares
e diabetes tipo 2. Essas associa¢gdes encontram ainda sus-
tentacdo em estudos de intervencéo e em ensaios clinicos
randomizados, que permitiram avaliar de forma mais direta
os efeitos do modelo mediterraneo sobre os principais fa-
tores de risco e os desfechos em saude.

As evidéncias disponiveis sdo particularmente sélidas
no ambito da satide cardiovascular. Uma maior ades&o ao
modelo mediterraneo foi associada a um melhor perfil li-
pidico, a um controle mais favoravel da presséo arterial e
a efeitos positivos sobre diversos indicadores de estresse
oxidativo e de inflamacéo. Esses efeitos sdo fundamentais
também para a saltide metabdlica, e a Dieta Mediterranea
tem sido associada a um risco mais baixo de diabetes tipo 2,
contribuindo para a melhoria do controle glicémico e de di-
versos parametros cardiometabdlicos. Esses resultados sao
biologicamente plausiveis a luz da combinacao ideal de nu-
trientes e compostos bioativos que caracteriza este modelo.

Outro elemento fundamental a favor da Dieta Mediter-
ranea € o controle do peso corporal. No conjunto, as evidén-
cias disponiveis indicam que uma maior adesdo ao modelo

10

Vade-mécum sobre a cozinha italiana



Quanto mais se segue a Dieta mediterraneo nao favorece o ganho de peso e pode contri-
Medlterranqa, menor € O risco

de engordar. E 0 que mostram 6 buir tanto para a prevencao do excesso de peso quanto para
estudos que acompanharam ao sua reducao, especialmente quando associada a uma restri-
longo do tempo mais de 244.000 ~ s e .. .
adultos: quem mais adere a esse cao energética moderada e a atividade fisica. Esse efeito é
modelo tem um risco mais baixo fundamental, considerando que o excesso de peso aumenta
de sobrepeso e obesidade. . L. A .
o risco de desenvolver doencas metabdlicas e cronicas.
(Lotfi et al, 2022) Outras evidéncias cientificas dizem respeito a relacdo

com os tumores, o envelhecimento saudavel, a fungao cog-
nitiva e a salide neurodegenerativa. Nesses ambitos, nume-
rosos estudos observacionais e vérias revisdes sistematicas
sugerem associagdes favoraveis, embora o grau de certeza
e a forca das evidéncias ndo sejam uniformes para todos
os desfechos. A solidez das conclusdes cientificas varia em
funcao do desfecho considerado, do desenho dos estudos
e da possibilidade de controlar os inumeros fatores de con-
fusdo relacionados ao estilo de vida.

Embora a Dieta Mediterranea nio corresponda a uma
Unica cozinha nacional e tenha se desenvolvido historica-
mente em diferentes populacdes da bacia do Mediterra-
neo, a tradicao italiana constitui uma de suas expressées
histéricas mais reconheciveis. Muitos preparos tradicionais
italianos mostram concretamente como os principios nutri-
cionais do modelo mediterraneo podem se traduzir em pra-
tos simples e culturalmente enraizados, frequentemente
acompanhados por praticas sociais, conhecimentos, técni-
cas de preparo, sazonalidade, convivialidade e transmisséo
intergeracional do conhecimento alimentar.

A
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Esses aspectos assumem particular importancia tam-
bém do ponto de vista da adesdo. Um modelo alimentar sé
pode produzir beneficios para a salde da populagéo se for
sustentavel ao longo do tempo. Sabor, familiaridade, acessi-
bilidade dos ingredientes, habilidades culinarias e dimensio
convivial ndo sao, portanto, elementos marginais, mas po-
dem contribuir para a sustentabilidade pratica das escolhas
alimentares e para sua integracdo na vida cotidiana.

A relevancia da cozinha italiana para a saude reside na
qualidade dos alimentos e dos preparos e na estrutura do
modelo alimentar que a tradigao contribuiu para construir.

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

E justamente nessa convergéncia entre tradicéo culi-
naria, modelo mediterraneo e evidéncia cientifica que se
funda o interesse contemporaneo pela cozinha italiana
como patrimdnio cultural e, ao mesmo tempo, como pos-
sivel instrumento de promocao da saude. Seu valor ndo de-
riva, portanto, apenas da continuidade com o passado, mas
também da possibilidade de reconhecer, no interior dessa
tradicdo, principios alimentares que a pesquisa cientifica
tem progressivamente associado a prevencgao das principais
doencas crénicas e a promogédo de uma vida mais longa e
saudavel.

As evidéncias a favor do modelo mediterraneo néo de-
rivam exclusivamente de estudos realizados em outros pai-
ses. Um consistente corpo de pesquisa epidemioldgica ita-
liana, em particular as coortes Moli-sani, EPIC-Italy e ILSA,
documentou associagdes entre uma maior adesao a Dieta
Mediterranea e diversos desfechos favoraveis em satde,
entre os quais uma menor mortalidade. A essas observacdes
somam-se estudos italianos de intervencédo randomizados
que demonstraram efeitos favoraveis do modelo mediter-
raneo sobre fatores de risco cardiometabdlicos, fungédo
endotelial, inflamacao, controle glicémico e parametros
antropomeétricos.

No conjunto, esses resultados fornecem uma base
cientifica especificamente italiana que integra e reforca
as evidéncias internacionais mais amplas sobre o modelo
mediterraneo e contribui para sustentar a importancia de
promover a cozinha italiana em nosso pais € no mundo.

12
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Parte 1 — Patrimonio cultural e modelo saudavel







OS INGREDIENTES
DISTINTIVOS DA
COZINHA ITALIANA

Parte 2

A riqueza dos ingredientes
para a promogio da saide

15



A cozinha italiana caracteriza-se

por uma extraordindria ri

queza de

ingredientes, fruto da diversidade
climdtica, geogrifica e cultural do palis.

Descrever de forma exaustiva todos os alimentos que
definem a identidade da cozinha italiana seria impossivel.
Além disso, nenhum alimento isolado é, por si s6, responsa-
vel pelos beneficios a ela associados, que derivam, ao con-
trario, do conjunto das escolhas alimentares, das receitas e
dos modos de consumo que a caracterizam.

No entanto, alguns alimentos representam elementos
particularmente distintivos da tradicdo gastronémica ita-
liana, tanto por sua difusdo nas diferentes cozinhas regio-
nais quanto pelo papel que desempenham dentro de um
modelo alimentar coerente com os principios da Dieta Me-
diterranea. As evidéncias cientificas disponiveis permitem
atualmente compreender melhor sua contribuigdo para a
qualidade global da dieta, embora seja importante lembrar
que seus efeitos sobre a salde nao podem ser considera-
dos isoladamente, devendo ser interpretados no contexto
do modelo alimentar como um todo.

As secdes a seguir ilustram alguns dos alimentos mais
representativos da cozinha italiana, evidenciando seu papel
nutricional, sua relevancia na tradicao gastronémica e a con-
tribuicdo que, junto com os demais elementos do modelo
alimentar, podem oferecer para a promocao da saude.

16
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Parte 2 — Os ingredientes caracteristicos




INGREDIENTES

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 tradicao
mediterranea. Sua presenca atravessa todo o patrimonio
gastronémico nacional, caracterizando preparagdes sim-
ples e complexas, desde hortaligas e cereais até legumino-
sas e peixes. Mais do que um simples ingrediente, o azeite
de oliva extravirgem representa um elemento de conexao
entre os diferentes alimentos, contribuindo para definir o
perfil nutricional e sensorial da cozinha italiana.

As evidéncias cientificas reconhecem ao azeite de oli-
va extravirgem um papel central nos beneficios associados
a Dieta Mediterranea. Além do elevado teor de acidos graxos
monoinsaturados, € uma fonte natural de vitamina E e de
inimeros compostos bioativos, entre os quais polifendis e
outros componentes com atividade antioxidante, que con-
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tribuem para a protecao celular contra o estresse oxidativo
e estdo associados a efeitos favoraveis na salide cardiovas-
cular e metabdlica.

O azeite de oliva esté entre os Numerosos estudos observacionais e ensaios de inter-
Aliments il esiereios, b vengdo demonstraram que o consumo habitual de azeite de
revisdo que reune 31 meta-analises, 3 . . A .

ou seja, estudos que por sua vez oliva extravirgem, no ambito de um modelo alimentar me-
Ci DI 6 £E0L A 05 0 diterraneo, est4 associado a reducdo do risco de doencas

pesquisas disponiveis, sustenta . ..
beneficios para o coracio e os cardiovasculares e de outras doencgas crénicas, bem como

fatores de risco cardiovascular, da mortalidade g eral
para alguns tipos de cancer, h s . ) . . .
diabetes e mortalidade geral. A importancia do azeite de oliva extravirgem na cozi-
N nha italiana nao reside, contudo, exclusivamente em suas
(Chiavarini et al., 2024)

propriedades nutricionais. Na verdade, ele desempenha
também um papel fundamental no plano gastronémico, con-
tribuindo para valorizar as caracteristicas sensoriais das pre-
paracdes e promovendo o consumo cotidiano de alimentos
de origem vegetal, como hortalicas, leguminosas e cereais.

O componente lipidico favorece ainda a absorcéo in-
testinal de inimeros compostos lipossoltveis naturalmente
presentes nos alimentos vegetais, entre os quais carotenoi-
des como o licopeno do tomate e o 3-caroteno das cenou-
ras e das hortalicas de folhas verdes, além das vitaminas
lipossoltveis. A associacao tradicional entre azeite de oliva
extravirgem e hortaligas, amplamente difundida na cozinha
italiana, nao € apenas uma escolha gastronémica, mas tam-
bém contribui para melhorar a biodisponibilidade de nume-
rosos compostos bioativos. Um exemplo emblematico é a
combinacgédo entre tomate e azeite de oliva extravirgem, pre-
sente em preparagdes icOnicas como o macarrio ao molho
de tomate, a bruschetta ou a caprese, na qual o condimen-
to ndo apenas realca as caracteristicas sensoriais do prato,
mas também favorece a absorc¢do 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 lipidios adicionados na
cozinha italiana. Seu uso, tanto cru quanto nas preparacdes
culinarias habituais, contribui para definir um modelo ali-
mentar coerente com as recomendagdes nutricionais atuais,
sem renunciar ao sabor e a simplicidade das preparacdes.

Seu consumo deve, contudo, se inserir no contexto de
uma dieta variada e equilibrada e respeitar as porgées re-
comendadas, por exemplo, com um consumo sugerido de 3
porcdes (10 mL) por dia para uma dieta de 2000 kcal.
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INGREDIENTES

MASSA

A massa representa um dos alimentos simbdlicos da
cozinha italiana e um dos elementos que melhor expressam
seus principios nutricionais. Difundida em inimeras varian-
tes regionais, ela € muito mais do que uma simples fonte de
carboidratos: constitui a base de uma infinidade de prepa-
racdes que valorizam diferentes ingredientes e promovem a
composicao de refeicdes equilibradas, variadas e coerentes
com os principios da Dieta Mediterranea.

Um dos principais pontos fortes da massa € sua ex-
traordinaria versatilidade. A tradicao gastronémica italiana
passou progressivamente a associar a massa a hortaligas,
leguminosas, peixes, ervas aromaticas, azeite de oliva ex-
travirgem e, mais ocasionalmente, a carnes e queijos, dan-
do origem a preparagdes que combinam alimentos perten-
centes a diferentes grupos. Pratos como massa com feijao,
massa com grao-de-bico, macarriao ao molho de tomate,

20
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massa com sardinhas, orecchiette com brécolis rabe, além
de inumeras receitas regionais a base de hortalicas, de-
monstram como a massa representa o ponto de encontro
entre os elementos distintivos da cozinha italiana, contri-
buindo para a composicao de refeicdes completas do ponto
de vista nutricional.

Nem todos os alimentos que A massa fornece predominantemente carboidratos
Gl i oliln o e complexos, que representam a principal fonte de energia
a glicemia da mesma forma. - . . .
Para medir isso nos produtos recomendada no ambito de uma dieta equilibrada. Uma de
ST IO 0D TGS, 0 suas caracteristicas peculiares é, além disso, o indice gli-
pesquisadores testaram 141 . oo R . . .
alimentos italianos, incluindo a cémico geralmente médio-baixo, inferior ao de muitos ou-
e, SO i s el tros alimentos ricos em amido, gracas também a particular
que fornecem mais de 80% dos 3 i
carboidratos da nossa dieta. estrutura da massa, que torna o amido menos rapidamente
(Scazzina et al, 2016) acessivel as enzimas digestivas.

Além do aporte de carboidratos, a massa também con-
tribui para a ingestao de uma parcela de proteinas vegetais,
e seu valor na cozinha italiana ndo pode ser interpretado
isoladamente, mas no contexto das preparagdes nas quais
estainserida. A associacdo com leguminosas melhora a qua-
lidade proteica global da refeicdo, a associagdo com hor-
talicas 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 lipossolulveis.

A massa também representa um alimento economica-
mente acessivel, caracteristica que, ao longo dos séculos,
favoreceu sua ampla difusdo entre todas as classes sociais
e que ainda hoje contribui para tornar possivel uma alimen-
tacao equilibrada mesmo em condi¢cdes de recursos eco-
némicos limitados.

A riqueza da cozinha italiana também se refiete na
extraordinaria variedade de formatos e preparacdes que
caracterizam a massa. Das massas frescas as massas se-
cas, passando pelas iniumeras especialidades regionais,
cada territorio desenvolveu receitas ligadas as producdes
locais, as tradigcdes agricolas e a disponibilidade sazonal.
Essa biodiversidade gastronémica demonstra a capacidade
da cozinha italiana de se adaptar aos diferentes contextos
territoriais, valorizando os recursos locais sem renunciar aos
principios de equilibrio que a caracterizam.

Incluida em uma dieta variada, rica em ali-
mentos de origem vegetal e consumida nas por-
cOes recomendadas, a massa continua a repre-
sentar um dos alimentos que melhor expressam
a capacidade da cozinha italiana de conciliar
simplicidade, acessibilidade, tradicdo e qualida-
de nutricional.
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INGREDIENTES

FRUTAS E HORTALICAS

Frutas e hortalicas representam um dos pilares da co-
zinha italiana e da Dieta Mediterranea. Sua presenca coti-
diana, a extraordinaria variedade de espécies e cultivares e
o forte vinculo com a sazonalidade e o territério contribuem
para tornar a cozinha italiana um dos modelos alimentares
mais ricos em alimentos de origem vegetal. Das hortalicas
de folhas as hortalicas de fruto, dos citricos as pequenas
frutas, a biodiversidade vegetal italiana constitui um patri-
monio gastrondmico e nutricional de grande valor.

Do ponto de vista nutricional, frutas e hor-
talicas fornecem agua, fibra alimentar, vitami-
nas, minerais e uma ampla gama de compostos
fitoquimicos, entre os quais polifendis, carote-
noides e glucosinolatos, associados a inUmeros
efeitos favoraveis a saude.

22
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Um consumo regular e variado desses alimentos esta
associado a um menor risco de doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2, alguns tipos de cancer e mortalidade por
todas as causas, razao pela qual todas as principais diretri-
zes nutricionais recomendam seu consumo diério, em todas
as refeicoes.

Na cozinha italiana, frutas e hortalicas nao sdo apenas
acompanhamentos, mas frequentemente constituem o ele-
mento central das preparacdes tradicionais. Pratos como o
minestrone, a caponata, a ribollita, a vignarola, presunto e
meldo ou a parmigiana de berinjela demonstram como os ali-
mentos de origem vegetal sdo protagonistas de receitas equi-
libradas e profundamente enraizadas nas tradi¢gdes regionais.

O cozimento nem sempre tira Entre as hortalicas simbdlicas da cozinha italiana, o
valor das frutas e hortalicas. z
T sy b e g e tomate ocupa certamel‘qte‘unr'\ lugar de qlestaque. Alem de
a vitamina C, podem diminuir; representar uma das principais fontes alimentares de lico-
outras, como os carotenoides do : : P
A P AT T peno, um carotgnglde com propriedades prote'toNras e gnpg
mais faceis de absorver. Depende xidantes, constitui um exemplo de como a tradicao culinaria

de como, por quanto tempo e a

que temperatra se cozinha pode valorizar as caracteristicas 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 comparagdo com
a do tomate fresco.

Ariqueza da cozinha italiana também se reflete na am-
pla variedade de frutas e hortalicas tipicas dos diferentes
territorios. Entre os numerosos exemplos, podem ser cita-
dos o Tomate de Pachino IGP, o Limao de Sorrento IGP, a
Laranja Vermelha da Sicilia IGP, o Radicchio Rosso de Tre-
viso IGP, a Maca da Valtellina IGP, a Chalota da Romagna e
muitas outras produgdes que testemunham o vinculo entre
biodiversidade agricola, territério e tradigcdo gastronémica.
Os citricos, em particular, caracterizam inimeras prepara-
¢Oes do sul da Italia, tanto doces quanto salgadas, contri-
buindo ndo apenas para o aporte de vitamina C e outros
compostos bioativos, mas também para enriquecer o perfil
sensorial dos pratos. Da mesma forma, hortalicas como cou-
ves, repolhos crespos, chicéria e brécolis rabe representam
ingredientes identitarios de varias cozinhas regionais e for-
necem fibras, folatos e numerosos compostos fitoquimicos
de interesse para a saude, entre os quais os glucosinolatos,
particularmente caracteristicos das brassicaceas, e diver-
sos compostos polifendlicos.

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.

(Narra et al., 2024)
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INGREDIENTES

OLEAGINOSA

Nozes, améndoas, avelas, pistaches e pinhées fazem
parte, ha séculos, da tradicao alimentar italiana e represen-
tam mais um exemplo da estreita relagcdo entre cozinha, ter-
ritério e biodiversidade. Esses produtos sao tradicionalmen-
te consumidos ao natural ou utilizados como ingredientes;
entram, de fato, em inimeras preparagdes regionais, desde
molhos e condimentos, como o pesto, até pratos salgados
e preparagoes doces, como a torta della nonna a base de
pinhdes, os amaretti, o creme de avela ou o sorvete de
pistache. Também neste caso, a variedade das produg¢des
reflete a dos territérios, com numerosas cultivares e pro-
ducgdes tipicas distribuidas por toda a Peninsula. Entre as
numerosas producgdes territoriais, podem ser mencionadas,
a titulo de exemplo, a Avelad do Piemonte IGP, o Pistache
Verde de Bronte DOP e a Améndoa de Avola, além de muitas
outras produgodes locais.
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Cerca de 30 gramas de oleaginosas
por dia, mais ou menos um
punhado, foram associados a um
risco de doencas cardiacas cerca
de um quinto mais baixo.

O dado vem dos resultados

de 28 grandes estudos que
acompanharam ao longo do tempo
quase 1,9 milhdo de pessoas.

Em 18 estudos experimentais, as
oleaginosas também tiveram um
efeito de reducio do colesterol,
embora essa associacio tenha sido
definida como provavel.

(Arnesen et al., 2023)

Do ponto de vista nutricional, as oleaginosas apre-
sentam elevada densidade de nutrientes: fornecem pre-
dominantemente acidos graxos insaturados, proteinas de
origem vegetal, fibra, vitaminas e minerais, além de varios
compostos bioativos, entre os quais polifendis e fitoesterdis.
A composigao, contudo, varia entre as diferentes espécies:
as nozes, por exemplo, se destacam pelo teor de acido a-li-
nolénico, um acido graxo 6mega-3 de origem vegetal, en-
quanto améndoas e avelas sdo particularmente ricas em
acidos graxos monoinsaturados e vitamina E.

As evidéncias cientificas disponiveis associam o con-
sumo regular de oleaginosas, no ambito de uma dieta equi-
librada, a efeitos favoraveis especialmente na satide cardio-
vascular, com beneficios no perfil lipidico e uma associacao
com menor risco de eventos cardiovasculares. Apesar da
elevada densidade energética, o consumo nas porgoes re-
comendadas n3o deve, portanto, ser interpretado simples-
mente em fungao do aporte calérico, mas, mais uma vez, no
contexto da qualidade global da dieta.

Sua presenca na cozinha italiana demonstra, em par-
ticular, como alimentos de elevada qualidade nutricional
podem ser integrados em preparacoes simples e profun-
damente ligadas aos territérios.
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INGREDIENTES

PEIXE

O peixe representa um componente importante da
cozinha italiana, embora sua presenca varie consideravel-
mente entre as diferentes regides do pais em funcao das ca-
racteristicas geograficas e das tradi¢des locais. Das costas
do Mediterraneo aos grandes lagos do Norte, até os cursos
de agua interiores, a disponibilidade de diferentes espécies
contribuiu para o desenvolvimento de uma extraordindria
variedade de preparacdes regionais, tornando o peixe um
dos alimentos que melhor expressam a relagcao entre ali-
mentacao, territorio e cultura gastronémica.

Do ponto de vista nutricional, o peixe representa uma
fonte de proteinas de elevado valor bioldgico e altamente
digestiveis, além de fornecer vitaminas do complexo B, vi-
tamina D, iodo, selénio e outros micronutrientes essenciais.
As espécies mais ricas em lipidios, como os peixes azuis
e o salmao, fornecem ainda quantidades significativas de
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© Dlgﬁ;ééﬁﬁggeiig’;‘égﬁefﬁgg acidos graxos poli-insaturados 6mega-3 de cadeia longa,
nos peixes azuis, contribui para envolvidos na manutencao da satde cardiovascular e da
.0 funcionamento normal do funcao cerebral normal. Por esses motivos, as diretrizes nu-

cérebro. Isso foi reconhecido em .. N .
2010 pela Autoridade Europeia tricionais recomendam o consumo regular de peixe (pelo
para a Seguranca dos Alimentos, menos 2 porgdes por semana) no ambito de uma dieta va-

que indicou como referéncia uma . -
ingestdo de 250 mg por dia riada e equilibrada.

(EFSA, 2010) A cozinha italiana valoriza esses alimentos por meio

de preparacgoes geralmente simples, que preservam suas
caracteristicas nutricionais e sensoriais. Cocgdes no forno,
em papillote, no vapor ou ensopadas, combinadas ao uso
de azeite de oliva extravirgem, ervas aromaticas, citricos
e hortalicas da estacdo, permitem obter pratos equilibra-
dos sem recorrer a condimentos excessivamente ricos em
gordura ou sal.

Outro elemento distintivo da tradicao italiana é a valori-
zacao 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-
trimonio gastronémico profundamente ligado aos territorios.
As sardinhas a beccafico, o brodetto, o cacciucco, os pratos
abase de peixes de lago e inimeras outras preparacgdes tes-
temunham como a cozinha italiana soube integrar o consumo
de peixe em um modelo alimentar equilibrado, no qual os
alimentos de origem animal sdo tradicionalmente acompa-
nhados por cereais, hortalicas e azeite de oliva extravirgem.

Inserido nesse contexto, o peixe representa uma das
principais fontes proteicas da Dieta Mediterranea e contri-
bui, juntamente com os outros alimentos caracteristicos da
cozinha italiana, para a construcédo de um modelo alimentar
variado, equilibrado e favoravel a saude.
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INGREDIENTES

LEGUMINOSAS

As leguminosas representam um dos pilares da cozi-
nha italiana e da tradicdo mediterranea. Presentes ha sé-
culos na alimentagao das diferentes regides do pais, con-
tribuiram para caracterizar numerosas preparagdes tipicas
gracas a sua elevada versatilidade, ao baixo custo e a capa-
cidade de se integrar harmoniosamente com cereais, horta-
licas, ervas aromaticas e azeite de oliva extravirgem. Ainda
hoje, representam uma das principais fontes proteicas de
origem vegetal e um dos alimentos que melhor expressam
o equilibrio nutricional da cozinha italiana.

Do ponto de vista nutricional, as leguminosas fornecem
proteinas vegetais, carboidratos complexos, fibra alimen-
tar, vitaminas do complexo B e minerais como ferro, potas-
sio e magnésio. Seu consumo regular esta associado a um
melhor controle glicémico, a reducao do colesterol LDL e
do risco cardiovascular, além de contribuir para a manuten-
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Mais leguminosas, menos cdo da sensacao de saciedade e da satide intestinal, inclusi-
colesterol? Os estudos

experimentais analisados ve pelo impacto favoravel sobre o ecossistema microbiano.
mostram, com um grau de certeza Por essas razdes, as diretrizes nutricionais recomendam seu
moderado, que aumentar as . . . ..
leguminosas na dieta reduz o consumo frequente no ambito de uma dieta equilibrada.
Gt (g’lfc"elgffaeg}é‘ﬁ;f No entanto, na cozinha italiana o valor das leguminosas
' vai muito além de sua composicao nutricional. A tradigéo
(Hossain et al,, 2024) gastronémica soube valoriza-las por meio de uma ampla

variedade de receitas que as associam a outros alimentos
caracteristicos da Dieta Mediterranea. Preparagcées como
os cazzarielli com feijao da tradicao de Abruzzo e Molise,
a mesciua da Liguria, o risi e bisi do Véneto, as favas com
chicédria da Puglia ou as inimeras sopas de leguminosas e
cereais difundidas por toda a Peninsula representam exem-
plos de pratos completos, nos quais ingredientes simples
se combinam para dar origem a preparagdes equilibradas,
saborosas e profundamente enraizadas nas tradi¢des locais.

A Itdlia possui ainda uma extraordinaria biodiversidade
de leguminosas, testemunhada pelas numerosas producdes
tipicas protegidas em nivel nacional e europeu. Entre elas
estéo, por exemplo, o Feijdo de Lamon do Vale de Belluno
IGP, o Feijao de Sorana IGP, a Lentilha de Castelluccio di
Norcia IGP, a Cicerchia de Serra de' Conti PAT (Produtos
Agroalimentares Tradicionais), o Grao-de-bico de Navelli
PAT e muitas outras variedades locais que contribuem para
preservar o patriménio agricola e gastronémico italiano.
Essa riqueza de variedades reflete a profunda relacao entre
territorio, biodiversidade e cultura alimentar que caracteriza
a cozinha italiana.

Além dos beneficios nutricionais, as leguminosas re-
presentam uma fonte proteica acessivel do ponto de vista
econdmico e sustentavel do ponto de vista ambiental. Seu
cultivo também contribui para a melhoria da fertilidade do
solo gracas a capacidade de fixar o nitrogénio atmosférico,
enquanto seu uso na dieta favorece uma maior diversifica-
cao das fontes proteicas, em linha com as recomendacdes
nutricionais mais recentes, também voltadas para a reducgao
do impacto ambiental.

Devido a sua versatilidade, valor nutricional e profundo
enraizamento nas tradi¢cdes regionais, as leguminosas re-
presentam um dos alimentos que melhor sintetizam a capa-
cidade da cozinha italiana de conciliar saude, simplicidade,
sustentabilidade e valorizagéo do territorio.
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INGREDIENTES

LEITE E DERIVADOS

O leite e seus derivados representam um componente
histérico da cozinha italiana, profundamente ligado a diver-
sidade dos territorios e as tradicdes locais de criagdo animal.

Das areas alpinas aos Apeninos, até as regides meridio-
nais e insulares, a producao de laticinios deu origem a uma
extraordinaria variedade de queijos e produtos fermenta-
dos, muitos dos quais reconhecidos como DOP, IGP ou PAT,
contribuindo para definir a identidade gastronémica do pais.

Do ponto de vista nutricional, leite, iogurte e queijos
representam uma importante fonte de proteinas de elevado
valor biolégico, contendo quantidades adequadas de todos
os aminoacidos essenciais, e de calcio altamente biodis-
ponivel, fundamental para a manutencao da saude dssea e
dos dentes. Fornecem ainda fésforo, vitamina B12 e, depen-
dendo do produto, outras vitaminas e minerais de interesse
nutricional. Os produtos fermentados, como iogurte e inu-
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meros queijos tipicos italianos, apresentam ainda caracte-
risticas nutricionais peculiares decorrentes do processo de
fermentacao, uma das mais antigas técnicas de transforma-
¢ao dos alimentos, que contribuiu para o desenvolvimento
da rica tradicao queijeira italiana.

Nos ultimos anos, a pesquisa evidenciou que os efeitos
dos laticinios sobre a saude ndo dependem exclusivamen-
te do conteudo de nutrientes individuais, mas também de
sua estrutura, ou seja, da complexa matriz do alimento e
das interagdes entre seus componentes. Essa abordagem
contribuiu para uma avaliagdo mais completa do papel dos
laticinios no ambito de uma dieta equilibrada.

Quanto leite e quanto queijo? E, contudo, importante lembrar que muitos queijos
ﬁifé%gﬁiig?ﬁfiﬂ‘g‘é‘?gg fornecem também quantidades significativas de gordu-
leite ou iogurte todos os dias, e 3 ras saturadas e sédio. Por esse motivo, as recomendacoes
P"f‘?"esgd;’qu;ggg’opgg S;;’;ﬁi;ﬁ’g nutricionais atuais sugerem seu consumo moderado, com
’ frequéncias e por¢des indicadas pelas diretrizes, em fungéo

das necessidades energéticas.

Na cozinha italiana, os queijos raramente constituem o
unico ingrediente da refeicéo. So utilizados mais frequen-
temente como ingrediente ou complemento de preparagcoes
que também incluem cereais, hortalicas 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 vaérias outras receitas
regionais demonstram como o queijo encontra seu lugar em
preparacgdes equilibradas e profundamente enraizadas na
tradicdo gastronémica.

Além disso, a Itdlia € um dos paises com maior biodi-
versidade queijeira do mundo. Entre as inimeras producgoes
tipicas, podem ser mencionados, a titulo 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 relagao entre as producgoes
lacteas, o territério e a cultura gastronémica.

Consumidos nas quantidades recomendadas e no am-
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 paraa
extraordindria riqueza do patriménio gastronémico nacional.

(CREA, Diretrizes 2018)
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INGREDIENTES

ERVAS AROMATICAS
E ESPECIARIA

As ervas aromaticas 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. Manjericédo, alecrim, salvia,
orégano, salsinha, tomilho, louro e funcho-selvagem sio
apenas alguns dos aromas que caracterizam as tradigdes
regionais italianas e que, ha séculos, acompanham o preparo
de numerosos pratos tipicos.

Além de seu papel gastronémico, o uso de ervas aro-
maticas contribui para melhorar a qualidade nutricional da
dieta. Seu uso permite real¢ar o sabor das preparacoes, fa-
vorecendo um menor uso de sal adicionado, em linha com
as recomendacdes nutricionais destinadas a reduzir seu
consumo para a prevencao da hipertensao arterial e das
doencas cardiovasculares.
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As diretrizes italianas recomendam
aos adultos menos de 5 gramas de
sal por dia, mais ou menos uma
colher de cha. Temperar com ervas
aromaticas e especiarias é¢ uma das
formas sugeridas para ficar abaixo
desse limite.

(CREA, Diretrizes 2018)
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As ervas aromaticas também fornecem varios com-
postos bioativos, entre os quais polifendis, terpenos e 6leos
essenciais, dotados de atividade antioxidante e anti-infla-
matdria. Embora as quantidades normalmente consumidas
sejam modestas e sua contribuigcao 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 extraordindria riqueza de espécies aromaticas re-
flete também a biodiversidade dos territérios italianos. O
manjericao, protagonista do pesto da Liguria, o orégano,
que caracteriza numerosas preparagdes do sul da Itélia, o
alecrim, utilizado em carnes, batatas e focaccias, a salvia
nas preparacgdes do norte da Itélia, o funcho-selvagem nas
receitas da tradigéo siciliana ou o louro, frequentemente uti-
lizado no preparo de leguminosas, testemunham a profunda
relacdo entre o patrimonio botanico, as tradigdes regionais
e a cultura gastronémica.
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INGREDIENTES

VINHO

O vinho representa uma presenca profundamente en-
raizada na cozinha e na cultura alimentar italiana. Ha sécu-
los acompanha a mesa, as ocasides de convivio e inimeras
preparagdes tradicionais, constituindo um dos produtos que
melhor expressam a relagdo entre alimentagao, territorio,
agricultura e identidade local. A extraordinaria diversida-
de de variedades de uva e de técnicas de vinificagdo deu
origem a um patrimdnio enolégico Unico, estreitamente
entrelagcado ao patriménio gastronémico e a histéria das
diferentes regioes italianas.

O vinho tradicionalmente também ocupa um lugar
no modelo alimentar mediterraneo, no qual seu consumo
estava geralmente associado as refei¢gées, a convivialida-
de e, sobretudo, a quantidades reduzidas. Esse elemen-
to, contudo, merece atencao especial, porque o vinho nao
constitui um componente nutricionalmente necessério da
Dieta Mediterranea e o conceito de moderacao assume, no
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caso das bebidas alcodlicas, importancia fundamental. Seu
eventual consumo deve, portanto, ser inserido no contexto
global da dieta, levando em consideragéao as caracteristicas
individuais e as condigdes em que o consumo de alcool é
desaconselhado ou deve ser evitado.

O vinho contém numerosos compostos derivados da
uva e dos processos de fermentagao e maturacao. O com-
ponente polifendlico sempre despertou particular interes-
se, sobretudo nos vinhos tintos, nos quais a maceracgao das
cascas e das sementes favorece a extracao de flavonoides
e outros compostos fendlicos. Entre eles se encontram, em
quantidades relativamente elevadas, antocianinas, flavo-
ndis, acidos fendlicos, estilbenos e flavan-3-dis, incluindo
as procianidinas (também conhecidas como taninos). Esses
compostos possuem atividades bioldgicas amplamente es-
tudadas, em particular por suas propriedades antioxidantes
e pelas possiveis interagdes com a funcgao vascular, os pro-
cessos inflamatdrios e a microbiota intestinal. A presenca
de polifendis torna, por isso, o vinho uma matriz alimentar
interessante do ponto de vista da pesquisa nutricional, mas
nao deve levar a atribuicdo ao seu consumo de um valor
benéfico a salide, considerando a presenca de alcool. Com-
postos polifendlicos semelhantes estao, de fato, presentes,
frequentemente em quantidades maiores e sem exposigéao
ao etanol, na uva, nas frutas vermelhas, no cacau, no cha
e em numerosos outros alimentos vegetais caracteristicos
de uma dieta equilibrada. Além disso, os possiveis efeitos
favoraveis observados em alguns estudos sobre o consumo
moderado de vinho devem ser interpretados com cautela,
pois podem depender das caracteristicas globais do estilo
de vida e do modelo alimentar dos consumidores.

O valor do vinho na cozinha italiana reside, por isso,
sobretudo em sua dimenséo cultural, gastronémica e ter-
ritorial. Do Barolo ao Chianti, do Amarone ao Etna Rosso, do
Verdicchio ao Fiano, até as milhares de producdes locais,
a viticultura italiana testemunha uma extraordinaria biodi-
versidade e uma profunda relagao entre ambiente, tradicao
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 aromatico e sensorial da cozinha nacional.

Considerado em seu contexto histérico e gastronémi-
co, o vinho representa, portanto, um componente dificilmen-
te separavel da tradicdo alimentar italiana e mediterranea.
A presenca de polifendis torna sua composigao cientifica-
mente interessante, mas ndo elimina os riscos associados
ao alcool. 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 a convivialidade, e ndo a busca de um
beneficio nutricional.
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Oito ingredientes,
um modelo.

Nenhum alimento, sozinho, explica os
beneficios da cozinha italiana: 0 que conta s3o
as combinagdes e o equilibrio da dieta.

Azeite de oliva
extravirgem

LY Dl WL L N

Contém

Gorduras monoinsaturadas,
sobretudo acido oleico, polifendis e
vitamina E.

Contém

Carboidratos complexos e uma
parcela de proteinas vegetais. indice
glicémico médio-baixo.

Frutas e
hortalicas

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

Favorece

A absorcgéo de licopeno e B-caroteno.
No lugar das gorduras saturadas,
reduz o colesterol LDL.

Favorece

Refeicoes completas, se combinada
com leguminosas e hortalicas Resposta
glicémica mais baixa do que a do p&o.

Favorece

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

Quanto

4-5 porgdes de 10 ml por dia em uma
dieta de 2000 kcal, como condimento
principal.
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Quanto
Todos os dias, alternada com outros
cereais. Por¢do de referéncia 80 g cru.

Quanto
Pelo menos 5 porgdes por dia, da
estacdo e de cores diferentes.
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Oleaginosas

Contém

Gorduras insaturadas, proteinas
vegetais, fibras, minerais. Omega-3
vegetais nas nozes, vitamina E nas
améndoas.

Contém

Proteinas de elevado valor biolégico,
vitamina D, iodo, selénio. EPA e DHA
nos peixes azuis.

Leguminosas

Contém
Proteinas vegetais, fibras, ferro, célcio,
magnésio e folatos.

Favorece

Um perfil lipidico melhor. O consumo
regular esta associado a menor risco
cardiovascular.

Favorece

A funcao cardiaca normal, gracgas ao
EPA e ao DHA. E uma alternativa a
carne vermelha.

Favorece
Um melhor controle glicémico e niveis
mais baixos de colesterol LDL.

Quanto

Uma porgao de 30 g, vérias vezes por
semana, no lugar de lanches doces ou
salgados.

Leite e derivados

Contém

Proteinas de elevado valor biolégico,
célcio, vitamina B12. Nos queijos,
também gorduras saturadas e sédio.

Favorece
A salde dos ossos, gragas ao aporte
de célcio e proteinas.

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

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

Ervas aromaticas

e especiarias

Contém
Compostos bioativos, como
polifendis.

Favorece
Um menor uso de sal. Ddo sabor ao
prato sem acrescentar sédio.

Quanto
A gosto, para ficar abaixo dos 5 g de
sal por dia indicados pela OMS.
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Quanto

Varias vezes por semana,
também como prato principal
no lugar da carne.
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O EQUILIBRIO DA
REFEICAO E DA DIETA

Parte 3

Combinagdes de alimentos
e porgdes adequadas




A cozinha italiana caracteriza-se por
uma elevada variedade de ingredientes
e prepara¢des, mas seu principal ponto
forte reside na capacidade de combinar
diferentes alimentos dentro da mesma
refeicdo, dando origem a um modelo
alimentar equilibrado, nutricionalmente
completo e coerente com os principios
da Dieta Mediterrinea.

Os beneficios associados a cozinha italiana ndo po-
dem ser atribuidos exclusivamente as propriedades de ali-
mentos individuais, mas derivam sobretudo do equilibrio
global da dieta, da frequéncia de consumo dos diferentes
grupos alimentares e das associacdes tradicionais entre
ingredientes que caracterizam numerosas preparagdes da
gastronomia italiana.

A tradicdo culinaria italiana oferece varios exemplos
dessaintegracao nutricional. Pratos como massa com feijao,
massa com grao-de-bico, arroz com ervilhas, minestrones,
sopas de cereais e leguminosas ou inimeras preparagdes
regionais a base de cereais, hortalicas e fontes proteicas
representam exemplos de como ingredientes pertencentes
a diferentes grupos alimentares sdo combinados de maneira
harmoniosa, contribuindo para melhorar o perfil nutricio-
nal global da refeicdo. Da mesma forma, preparagdes sim-
ples como massa com tomate e azeite de oliva extravirgem
demonstram como a combinacao de cereais, hortalicas e
gorduras vegetais pode constituir a base de uma refeigcéo
nutricionalmente equilibrada e rica em compostos bioati-
vos. O equilibrio da cozinha italiana também se reflete na
estrutura da refeicao.
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Tradicionalmente, de fato, a refeicao italiana
néo € construida em torno de um unico alimen-
to, mas prevé a presenca 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 organizacao favorece a variedade alimentar e con-
tribui para garantir um aporte adequado de macro e micro-
nutrientes, fibra alimentar e numerosos compostos bioativos.

O equilibrio da cozinha italiana ndo depende apenas da
qualidade e da combinagao dos alimentos, mas também das
quantidades consumidas. A tradicional frugalidade da refei-
¢ao, entendida ndo como privagado, mas como moderagao e
adequacao das porgdes, representa, de fato, um elemento
coerente com os principios da Dieta Mediterranea e com
as atuais recomendacdes nutricionais. Nessa perspectiva,
variedade, complementaridade dos alimentos e adequacao
das porgdes contribuem conjuntamente para definir a qua-
lidade global da dieta.

Além da adequacido das porgdes, outra caracteristica
da cozinha italiana é a frequéncia de consumo dos diferen-
tes alimentos. A tradicdo gastronémica italiana ndo prevé
o consumo didrio de todos os alimentos, mas promove a
alternancia das fontes proteicas, valorizando leguminosas,
peixe, laticinios, ovos e carnes em frequéncias compativeis
com as recomendac¢des nutricionais mais recentes e as
evidéncias sobre a relagdo entre dieta e saide. Ao mesmo
tempo, cereais, frutas, hortalicas e azeite de oliva extravir-
gem constituem a base da alimentacao didria, contribuindo
para definir um modelo predominantemente vegetal, sem,
contudo, excluir os alimentos de origem animal.

-> Todos os dias, toda semana, com mod-
eracao. A nova piramide da Sociedade Italiana de
Nutricao Humana coloca na base, para consumo
didrio, frutas, hortalicas, 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. Acucares
adicionados, sal e alcool devem ser limitados.

(Sofi et al., 2025)
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TECNICAS DE
PREPARO E METODOS
DE COCCAO

Parte 4

Preparagdes simples que preservam
o valor dos alimentos




A cozinha italiana se distingue por
uma tradi¢cdo culindria que valoriza

a qualidade das matérias-primas por
meio de preparagGes geralmente
simples, nas quais sdo combinados
poucos ingredientes para obter
pratos equilibrados do ponto de vista

nutricional e sensorial.

As técnicas de preparo representam, assim, um ele-
mento determinante dos beneficios para a salude associa-
dos a 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 evidéncias cientificas mais recentes indicam que
muitas das técnicas de cocc¢ao tradicionalmente emprega-
das na cozinha italiana, como a fervura, a coc¢ao no vapor,
ensopado, no forno ou na grelha, permitem geralmente
preservar o valor nutricional dos alimentos e suas carac-
teristicas sensoriais. O uso de métodos de preparo simples
também permite valorizar as propriedades intrinsecas das
matérias-primas, reduzindo a necessidade de ingredientes
adicionados ou de preparacdes particularmente elaboradas.

A cozinha italiana caracteriza-se, de fato, pelo emprego
de técnicas culindrias que valorizam os ingredientes, em vez
de modificar profundamente suas caracteristicas. A quali-
dade da matéria-prima, a simplicidade das preparacdes e o
equilibrio entre os ingredientes constituem elementos dis-
tintivos de uma tradigdo gastronémica na qual o sabor deri-
va principalmente da qualidade dos alimentos e do equilibrio
dos sabores. Preparacoes emblematicas da cozinha italiana,
como a bruschetta de tomate ou a salada caprese, demons-
tram como € possivel obter pratos saborosos e coerentes
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com os principios de uma alimentacgao equilibrada por meio
de receitas essenciais, nas quais poucos ingredientes sdo
sabiamente combinados e valorizados.

Essa abordagem é plenamente coerente com as atuais
recomendacdes nutricionais voltadas a reducéo daingestao
de sédio como estratégia para a prevencao da hipertenséo
arterial e das doencgas cardiovasculares.

As técnicas de preparo da cozinha italiana represen-
tam, portanto, ndo apenas um patrimoénio gastronémico,
mas também uma ferramenta concreta para traduzir os
principios da Dieta Mediterranea em preparagdes simples,
saborosas e nutricionalmente equilibradas, facilmente apli-
caveis no dia a dia.

-> A forma de cozinhar faz diferenca.
A fervura € o método que tende a dispersar
mais as vitaminas soluveis em dgua, como a
vitamina C e os folatos; o vapor e o micro-
ondas conservam mais. Nas sopas, em que
também se consome o liquido 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 4 pessoa
€ a0 meio ambiente




A sazonalidade e a biodiversidade
representam elementos distintivos

da cozinha italiana e contribuem para
definir seu valor nutricional,

cultural e ambiental.

De fato, a tradigao gastronémica italiana se desenvol-
veu valorizando a disponibilidade sazonal dos alimentos, a
riqueza das produgdes locais e a extraordinaria biodiversi-
dade agroalimentar do territério nacional, dando origem a
receitas profundamente ligadas aos diferentes contextos
geograficos e produtivos.

Preparagcdes como o risoto de aspargos, a sopa de re-
polho crespo, a alcachofra a romana, a massa com favas
frescas, o risoto com radicchio ou os numerosos pratos a
base de cogumelos, castanhas e leguminosas tipicos das di-
ferentes regides italianas testemunham a profunda relagéo
entre cozinha tradicional, sazonalidade e territorio.

As evidéncias cientificas mais recentes indicam que
uma maior variedade alimentar, baseada no consumo de
produtos sazonais e em uma ampla diversificacao das fon-
tes vegetais, contribui para melhorar a qualidade global da
dieta, favorecendo um aporte mais adequado de vitaminas,
minerais, fibra alimentar e varios compostos bioativos. Pa-
ralelamente, a protecado da biodiversidade agroalimentar
representa um recurso fundamental para a resiliéncia dos
sistemas alimentares, a seguranca alimentar e a conserva-
¢ao do patrimdnio agricola e gastronémico nacional.

Privilegiar alimentos frescos e sazonais, respeitar a bio-
diversidade, limitar o desperdicio de alimentos e orientar as
escolhas alimentares para modelos mais sustentaveis ndo
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é, por isso, um objetivo separado da saude, mas um com-
ponente integrante de um modelo capaz de promover, ao
mesmo tempo, o bem-estar da pessoa e o do planeta.

Uma revisdo sistematica recente evidenciou que a
grande maioria dos estudos comparativos reconhece a
Dieta Mediterranea como um padrao alimentar sustentavel,
com resultados favoraveis sobretudo em termos de emis-
sbes de gases de efeito estufa e uso do solo, embora os
efeitos possam variar de acordo com o indicador conside-
rado. Evidéncias obtidas na populagéao italiana confirmam a
associagao entre maior adesao ao modelo mediterréaneo e
menor pegada de carbono e, em algumas andlises, também
menor pegada hidrica.

A cozinha italiana promove, além disso, um modelo
alimentar estreitamente ligado ao territério, por meio do
uso de produtos locais, sazonais e tradicionais, muitos dos
quais protegidos por sistemas de qualidade como DOP, IGP
e STG. Essas produgdes representam nao apenas um patri-
moénio gastrondmico e cultural, mas também contribuem
para a valorizacao das cadeias produtivas locais, a manu-
tencdo da biodiversidade e a sustentabilidade econdémica
das comunidades rurais.

Outro elemento distintivo da tradicao gastronémica ita-
liana é a capacidade de aproveitar integralmente os alimen-
tos, reduzindo o desperdicio por meio de receitas nascidas
do reaproveitamento de ingredientes e de preparacdes 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 pratica de sustentabilidade,
hoje plenamente coerente com as recomendagdes mais re-
centes voltadas a reducéo do desperdicio de alimentos e a
promocao de sistemas alimentares mais sustentaveis.

> Comer a mediterranea também faz
bem ao meio ambiente. Uma revisao de 35
estudos comparou a Dieta Mediterrinea com
outros modelos alimentares: em 9 de cada 10
estudos ela se mostra sustentavel, e quem mais
a segue tem em geral uma pegada ambiental
mais baixa.

(Lorca-Camara et al., 2024)
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CONVIVIALIDADE,
ESTILO DE VIDA
E BEM-ESTAR

Parte 6

O valor da refeigio compartilhada
e de uma vida ativa




A cozinha italiana é expressdo de
um estilo de vida no qual a comida
representa muito mais do que um
simples aporte de nutrientes.

Os beneficios associados a esse modelo alimentar de-
rivam ndo apenas da qualidade dos alimentos e das prepa-
ragdes, mas também das formas como a refeicao é organi-
zada, preparada e consumida.

O compartilhamento das refei¢cdes, o tempo dedicado
a0 seu preparo, a sazonalidade, a atividade fisica e, de modo
geral, o respeito pelos ritmos didrios constituem elementos
que, em conjunto, contribuem para definir um estilo de vida
coerente com os principios da Dieta Mediterranea.

Os beneficios para a salde associados a
esse modelo derivam, na realidade, da associa-
cao entre alimentacao, formas de consumo e
comportamentos cotidianos, e nao da simples
presenca ou auséncia de alimentos isolados.

Entre esses elementos, a convivialidade representa
uma das caracteristicas mais distintivas da cozinha italiana.
As evidéncias cientificas mais recentes indicam que consu-
mir regularmente as refeicdes em companhia estd associado
a uma melhor qualidade da dieta, maior adesao aos princi-
pios da Dieta Mediterranea, maior consumo de alimentos de
origem vegetal e melhores indicadores de bem-estar psico-
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I6gico e qualidade de vida. O compartilhamento da refeicao
também favorece a transmissao das tradicées culinarias e
dos bons habitos alimentares entre as diferentes geracgdes,
contribuindo para a educagéo alimentar desde a infancia.

Manter-se fisicamente ativo representa outro compo-
nente essencial do estilo de vida mediterraneo. Historica-
mente, a cozinha italiana se desenvolveu em um contexto
de cotidiano ativo, no qual alimentagao e movimento cons-
tituiam aspectos complementares de um Unico modelo de
vida. Ainda hoje, as principais recomendac¢des internacio-
nais enfatizam que uma alimentacao saudéavel e uma ativi-
dade fisica adequada devem ser consideradas estratégias
integradas para a prevencao das doengas cronicas e a pro-
mocgao da saude.

Promover a cozinha italiana significa, portanto, valori-
zar ndo apenas suas preparagdes e seus ingredientes, mas
também o estilo de vida que tradicionalmente a acompa-
nha. Recuperar o valor da refeicio compartilhada, favorecer
ocasides de convivialidade e integrar a alimentagdo a um
estilo de vida ativo representam estratégias concretas para
reforcar os beneficios para a salde associados aos princi-
pios da Dieta Mediterranea.

-> N3o sO o0 que, mas como se come.
Segundo um estudo recente, parte dos
beneficios da Dieta Mediterranea passa

pela convivialidade. Por isso, sao sugeridas
iniciativas de saude publica que favorecam as
refeicoes compartilhadas e reduzam a solidio.
(Bernardi e Visioli, 2024)
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MITOS E FALSAS
CRENCAS SOBRE A
COZINHA ITALIANA




A cozinha italiana € frequentemente
objeto de crengas difundidas que n3o
encontram respaldo nas evidéncias
cientificas atuais. Este capitulo
analisar4 alguns dos principais
lugares-comuns sobre os alimentos e
as preparacdes mais representativas
da tradicdo italiana, comparando-

os com os dados disponiveis na
literatura, com o objetivo de promover
uma informacdo correta e favorecer
escolhas alimentares conscientes.
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Quatro mitos em resumo

MITO 1

"A massa engorda’

MITO 2

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

MITO 3

"Uma refei¢do completa deve
incluir primeiro prato, se-
gundo prato, acompanham-
ento e fruta’

"As proteinas vegetais s3o
de qualidade inferior as
proteinas de origem animal"

Parte 7 — Mitos e falsas crencas

Nao encontra confirmagao nas evidéncias.
O peso depende do equilibrio entre

a energia ingerida e a energia gasta

e da qualidade da dieta, ndo de um Unico
alimento.

O que conta é a quantidade, ndo a
proibicao. Seu valor ndo se mede apenas
em calorias: a Sociedade Italiana de
Nutricdo Humana o coloca na base da
nova Piramide da Dieta Mediterranea.

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

N3o é a Unica estrutura possivel.

O que conta sdo qualidade, variedade

e porgoes: também um prato Gnico pode
ser equilibrado.

Na dieta diaria, elas se complementam.
Em uma dieta variada, as proteinas de
diferentes alimentos contribuem para
suprir as necessidades de aminoacidos
essenciais.

Nota: Cereais e leguminosas, a combinacao classica.
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wor A massa engorda’

O que diz

A crenca de que o consumo de massa
inevitavelmente favorece o ganho de peso
ndo encontra confirmacgao nas evidéncias
cientificas atuais. O peso corporal depende
do equilibrio global entre a energia ingeri-
da e a energia gasta e da qualidade geral
da dieta, mais do que do consumo de um
Unico alimento.

No contexto de uma alimentagéo equi-
librada e inspirada nos principios da Dieta
Mediterranea, 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, hortaligas, azeite de
oliva extravirgem ou outras preparacdes
tradicionais da cozinha italiana.

Os estudos epidemiolégicos disponi-
veis mostram, de modo geral, que o consu-
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mo habitual de massa, como parte de um
modelo alimentar equilibrado, ndo esta as-
sociado a um aumento do risco de sobrepe-
so ou obesidade. No entanto, naturalmente,
as associagdes observadas podem variar
em fungdo das quantidades consumidas,
dos modos de preparo, dos condimentos
utilizados e do contexto alimentar global.

= Nas dietas de baixo indice
glicémico, a massa ndo 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
indice glicémico mais alto. O resultado
reune 32 comparagoes em 2448 adultos.
(Chiavaroli et al., 2018)
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"O azeite de oliva extravirgem

MITO 2

deve ser limitado porque € rico
em gorduras e calorias”

O que diz

O azeite de oliva extravirgem é um ali-
mento constituido, por sua prépria natureza,
quase exclusivamente por gorduras e, por
esse motivo, apresenta elevada densidade
energética (cerca de 9 kcal por grama). No
entanto, seu valor nutricional ndo pode ser
avaliado exclusivamente com base no con-
teudo caldrico. De fato, as evidéncias cien-
tificas mais sdlidas indicam que o consumo
habitual de azeite de oliva extravirgem, no
ambito de uma dieta equilibrada, esta asso-
ciado a beneficios para a satide cardiovas-
cular e metabdlica, gracas tanto ao eleva-
do teor de acidos graxos monoinsaturados
quanto a presenca de numerosos compos-
tos bioativos, em particular polifendis, toco-
ferdis e outras substancias com atividade
antioxidante e anti-inflamatdria.

A importancia do azeite de oliva extra-
virgem foi recentemente reiterada também
pela Sociedade Italiana de Nutricdo Huma-
na (SINU), que o colocou no centro da base
da nova Piramide da Dieta Mediterranea,
reconhecendo-o como um dos alimentos
centrais do modelo mediterraneo. Essa es-
colha refiete tanto seu papel histérico como
principal gordura de condimento das popu-
lagcdes mediterraneas quanto as evidéncias
cientificas consolidadas que documentam
sua contribuicdo para a salde cardiovascu-
lar. A SINU ressalta ainda a importancia de
privilegiar o azeite de oliva extravirgem, e

Parte 7 — Mitos e falsas crencas

a ciéncia

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

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

Limitar o azeite de oliva extravirgem
exclusivamente porque € "gordura” ou "ca-
I6rico” significa negligenciar seu perfil nutri-
cional e o papel que desempenha em uma
alimentacao saudavel e equilibrada.

= Temperar com azeite de oliva
extravirgem nio engorda, se a dieta
for equilibrada. No estudo espanhol
PREDIMED, mais de 7.000 pessoas
seguiram por cerca de 5 anos uma
Dieta Mediterranea sem contar calorias,
com azeite de oliva extravirgem ou
oleaginosas a mais: o peso delas ndo
aumentou em comparagio com quem
seguia uma dieta pobre em gorduras.
(Estruch et al. 2019)
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"Uma refeicdo completa deve

MITO 3

incluir primeiro prato, segundo
prato, acompanhamento e fruta’

O que diz ? | a ciéncia

A divisao tradicional da refeicao ita-
liana em primeiro prato (principal fonte de
carboidratos complexos), segundo prato
(fonte de proteinas animais ou vegetais),
acompanhamento e fruta (fontes de fibras
e micronutrientes) pode representar uma
forma eficaz de incluir, na mesma refei-
cao, alimentos pertencentes a diferentes
grupos, mas nao constitui uma condigcao
necessaria para obter uma refeigao equili-
brada nem, por si s6, uma forma excessiva
de se alimentar.

Na realidade, o equilibrio nutricional
depende da composicédo global da refei-
¢cao, das porcgdes e da frequéncia com que
os diferentes alimentos sdo consumidos
ao longo do dia e da semana. Uma refeigcao
composta de varios pratos pode, por isso,
ser perfeitamente compativel com uma die-
ta equilibrada quando as quantidades séo
adequadas: por exemplo, uma porgao de
massa ou arroz, seguida de uma pequena
porcao de uma fonte proteica acompanha-
da de hortalicas e fruta, permite integrar na
mesma refeicdo cereais, proteinas, hortali-
cas e frutas sem necessariamente determi-
nar um aporte energético excessivo.

Da mesma forma, a cozinha italia-
na oferece inimeros exemplos de pratos
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Unicos nos quais os mesmos principios de
equilibrio se traduzem na combinagdo dos
alimentos em uma Unica preparagdo: massa
com leguminosas, sopas de cereais e legu-
minosas, massa com peixe e hortalicas ou
outras preparagdes que associam uma fon-
te de carboidratos a uma fonte proteica e a
componentes vegetais.

N3ao existe, portanto, uma tinica estru-
tura correta da refeicao italiana: primeiro
prato, segundo prato, acompanhamento
e fruta podem coexistir em uma refeicao
equilibrada, assim como um prato Unico
pode representar uma alternativa igual-
mente valida. O que faz a diferenga séo a
qualidade e a variedade dos alimentos, suas
combinagodes e, sobretudo, a adequacao
das porgoes.

-> Quanto € uma porg¢io? Para as
diretrizes italianas, cru: 80 g de massa ou
arroz, 100 g de carne ou 150 g de peixe,
200 g de hortalicas, 150 g de fruta. Com
essas quantidades, mesmo uma refeicio
com varios pratos continua equilibrada.
(CREA, Diretrizes 2018)
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roteinas vegetais sdo de

"As
MITO 4

idade inferior as proteinas

3e origem

O que diz

As proteinas dos alimentos vegetais
podem diferir das proteinas de origem ani-
mal quanto 8 composi¢do em aminoacidos
essenciais e a digestibilidade, mas isso nao
significa que sejam proteinas "de qualida-
de inferior" em sentido absoluto nem que
nao possam contribuir eficazmente para
suprir as necessidades proteicas. Os dife-
rentes alimentos vegetais apresentam, de
fato, perfis de aminoacidos distintos e, no
ambito de uma dieta variada, as proteinas
provenientes de diferentes alimentos se
complementam. A combinagéo classica de
cereais e leguminosas, presente em mui-
tos pratos da tradigao italiana, permite, por
exemplo, combinar perfis de aminoacidos
complementares. E ndo € necessario que
essa complementaridade ocorra rigorosa-
mente na mesma refeicdao: o que importa
€ a variedade e a adequacédo das porgdes
das fontes proteicas consumidas ao longo
do dia ou, de modo geral, presentes na ali-
mentagao habitual. Além disso, alimentos
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como leguminosas, oleaginosas e sementes
fornecem ndo apenas proteinas, mas tam-
bém contribuem para a ingestéo de fibras,
vitaminas, minerais e outros componentes
de interesse nutricional. Por isso, mais do
que distinguir entre proteinas "de primeira
classe" e "de segunda classe’, € importante
considerar a variedade das fontes proteicas
e a qualidade global da dieta.

-5 As proteinas vegetais s3o uma
base, ndo um quebra-galho. Na nova
piramide da Sociedade Italiana de
Nutricio Humana, as leguminosas
estio entre os alimentos da base da
alimentacio, enquanto laticinios, carnes
brancas e ovos sio indicados para
consumo semanal e moderado.

(Sofi et al., 2025)
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A COZINHA ITALIANA
NAS DIFERENTES
FASES DA VIDA

Parte 8

Da gravidez
3 idade avangada




As necessidades nutricionais variam
ao longo da vida em relagdo ao
crescimento, a gravidez, a idade adulta

e a0 envelhecimento.

Nesse contexto, uma das caracteristicas da cozinha
italiana é a grande adaptabilidade de suas preparacoes a
essas diferentes necessidades: os mesmos ingredientes po-
dem ser combinados, preparados e apresentados em dife-
rentes formas, consisténcias e porg¢des, permitindo ajustar
a alimentagdo em funcao da idade, do estado fisiolégico e
das necessidades individuais. Cereais, leguminosas, horta-
licas e frutas, azeite de oliva extravirgem, peixe, produtos
lacteos, ovos e quantidades moderadas de carne podem,
assim, fazer parte de preparacdes simples e apetitosas, nas
quais a variedade e a complementaridade contribuem para
a adequacao nutricional global da dieta.

Essa flexibilidade representa um dos principais pontos
fortes da cozinha italiana ao longo da vida. A estrutura das
preparacoes pode se adaptar as mudangas nas necessi-
dades energéticas e nutricionais, mantendo principios co-
muns de variedade, equilibrio e alternancia dos alimentos.
Desse modo, a cozinha italiana pode contribuir ndo apenas
para a adequacgao da dieta nas diferentes fases da vida, mas
também para a prevencao dos principais fatores de risco
para as doengas cronicas e, na idade avancgada, para a ma-
nutencgao da funcionalidade e da autonomia.
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As fases da vida em resumo

Os primeiros 1000 dias . Da concepgao aos dois anos. Contam
de vida i proteinas, folatos, ferro, iodo, célcio
i e O0mega-3 de cadeia longa, respeitando
a segurancga alimentar.

Infﬁncia e adOICSCénCia Sustentar o crescimento e construir

habitos: a refeicdo em familia também
€ educacéo alimentar.

Idade adulta Prevenir as doengas crénicas com

escolhas diarias: alimentos vegetais todos
os dias, azeite de oliva extravirgem,
fontes proteicas alternadas.

FASE 4 (p- 69)
Pessoas idosas Combater a desnutrigéo, a perda muscular
: e afragilidade: porcdes, consisténcias

e proteinas adequadas a pessoa.
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eer O8 primeiros 1000 dias de vida

Os primeiros 1000 dias, desde a con-
cepgao até o segundo ano de vida, repre-
sentam uma fase particularmente sensivel,
na qual a alimentagdo materna e, posterior-
mente, a alimentacao da crianga podem in-
fluenciar o crescimento, o desenvolvimento
e a saude futura. A gravidez é caracterizada
por necessidades nutricionais especificas,
particularmente de proteinas, folatos, ferro,
iodo, calcio e acidos graxos poli-insaturados
de cadeia longa.

Durante a gravidez, a variedade dos
alimentos e das preparacdes préprias da
cozinha italiana permite integrar diferentes
fontes de nutrientes particularmente im-
portantes nessa fase: hortaligas e legumi-
nosas contribuem para o aporte de folatos
e ferro, leite e derivados, para o de calcio
e proteinas de elevada qualidade, enquan-
to o peixe representa uma fonte de iodo
e, em algumas espécies, de acidos graxos
6mega-3 de cadeia longa. Essa variedade
pode, assim, contribuir para construir uma
alimentacd@o nutricionalmente adequada,
respeitando as orientagcdes especificas de
segurancga alimentar durante a gravidez.

As evidéncias cientificas sdo atual-
mente muito sélidas para a gravidez, con-
texto no qual uma maior adesao ao modelo
mediterraneo esta associada a um menor
risco de diabetes gestacional, parto pre-
maturo, baixo peso ao nascer e alteracoes
do crescimento fetal. As evidéncias rela-
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tivas a amamentacéao e as primeiras fases
da alimentacéao infantil sao, por outro lado,
mais limitadas, mas sugerem um possivel
papel do modelo alimentar materno na
composicado do leite e na exposicao pre-
coce da crianga a um ambiente nutricional
favoravel.

Com a alimentacao complementar,
muitos alimentos e preparacoes da tradicao
podem ser progressivamente adaptados as
capacidades da crianga por meio de consis-
téncias, quantidades e modos de preparo
adequados. Purés de hortalicas e legumino-
sas, cereais, pequenas preparagoes a 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 habitos alimentares familiares
e saudaveis, respeitando as necessidades
nutricionais e de segurancga proprias dessa
fase da vida.

-> Comer a mediterranea na
gravidez reduz o risco de diabetes
gestacional, aquele que pode surgir
durante a gestacdo. Uma revisdo com
mais de 107.000 mulheres mostra que,
nos estudos experimentais, quem seguia
essa dieta tinha uma probabilidade 44%
menor de desenvolveé-lo.

(Xu et al., 2024)
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.. Infincia e adolescéncia

Durante a infancia e a adolescéncia,
uma alimentacao adequada deve susten-
tar o crescimento e o desenvolvimento,
garantindo energia, proteinas de boa qua-
lidade, acidos graxos essenciais, calcio,
ferro, zinco, iodo, vitaminas e fibra alimen-
tar. A tradicao italiana oferece numerosas
combinacdes que permitem integrar esses
nutrientes em refeicoes simples e variadas.
O interesse por esse modelo néo diz res-
peito apenas a adequacgao nutricional, mas
também a aquisicdo precoce de habitos ali-
mentares favoraveis a saude. Na infancia e
na adolescéncia, a cozinha italiana também
pode desempenhar uma fungao educativa.
A refeicdo em familia representa, de fato,
uma ocasido na qual criancgas e adolescen-
tes entram progressivamente em contato
com uma variedade de alimentos, receitas e
sabores e aprendem formas de composicao
da refeicado que influenciarao suas escolhas
alimentares posteriores. Preparagdes sim-
ples, como massa ou arroz com hortalicas
ou leguminosas, sopas, peixe acompanha-
do de hortalicas, ovos e laticinios, permitem
combinar diferentes fontes de energia, pro-
teinas, acidos graxos essenciais, calcio, fer-
ro, vitaminas e fibra em pratos familiares e
geralmente bem aceitos.
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O impacto favoravel sobre a saude é
demonstrado por uma revisao sistematica
e meta-andlise recente de estudos de in-
tervencdo em criancgas e adolescentes, que
evidenciou melhorias na presséo arterial
sistélica e no perfil lipidico, com reducoes
de triglicerideos, colesterol total e LDL e
aumento do colesterol HDL. Esses resulta-
dos reforcam a importéancia de promover,
desde a infancia, uma alimentacao carac-
terizada pelo consumo regular de produtos
de origem vegetal e de alimentos frescos
ou minimamente processados. A familiari-
dade com os sabores, as preparagoes e a
convivialidade da refeicédo representa, além
disso, um elemento importante para favore-
cer a consolidacao de habitos alimentares
que tendem a se manter na idade adulta.

= Os beneficios aparecem desde
cedo. Em 9 estudos experimentais com
577 criangas e jovens entre 3 e 18 anos,
quem seguiu por alguns meses uma
alimentacio mediterrianea reduziu,

em média, a pressio sistolica em quase
5 mmHg.

(Lopez-Gil et al., 2024)
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s Idade adulta

Na idade adulta, o papel da cozinha
italiana, coerente com o modelo mediter-
raneo, assume particular relevancia para a
prevencao das doencas crénicas. E justa-
mente nessa fase da vida que dispomos das
evidéncias mais robustas sobre a associa-
¢ao entre esse modelo alimentar e a salde
cardiovascular e metabdlica, 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 esta na possibilidade de tra-
duzir as recomendacgdes nutricionais em
escolhas cotidianas simples e acessiveis. A
alternancia das fontes proteicas, a presenca
diaria de alimentos de origem vegetal (como
frutas, hortalicas e cereais), o uso do azei-
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te de oliva extravirgem e a possibilidade de
preparar pratos Unicos, das massas com le-
guminosas ou hortaligcas as sopas, passando
pelas preparagoes de peixe acompanhadas
de hortalicas, permitem manter a variedade
e o equilibrio também no cotidiano.

-> Uma revisao que reune 18 meta-
analises e 238 estudos experimentais
conclui que a Dieta Mediterranea

pode reduzir o risco de eventos
cardiovasculares fatais entre 10% e 67%, e
o de eventos nio fatais entre 21% e 70%. O
efeito varia muito de estudo para estudo.
(Hareer et al., 2025)
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:«  Pessoas idosas

Nas pessoas idosas, os objetivos nutri-
cionais se tornam, em parte, diferentes dos
da idade adulta. Nessa fase da vida, a pre-
vengao cardiovascular e metabdlica soma-
-se a hecessidade de combater a desnutri-
cdo, a perda involuntaria de peso, a reducao
da massa e da fungdo muscular, a fragili-
dade e o declinio cognitivo. A adequacao
do modelo alimentar mostra-se particular-
mente importante para a promogao de um
envelhecimento saudavel. Nesse contexto,
um dos pontos fortes da cozinha italiana é
a adaptabilidade das preparacdes. Sopas,
cremes, purés, preparagoes a base de ce-
reais e leguminosas, peixe, ovos e laticinios
podem ser adaptados quanto a consistén-
cia, a porcao e a densidade nutricional, de
acordo com o apetite e as capacidades de
mastigacao e degluticio da pessoa idosa.

Na idade avancada, outro aspecto
relevante é a adequacao do aporte protei-
co e energético. Peixe, leite e derivados,
ovos e leguminosas, inclusive associados
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aos cereais, representam fontes protei-
cas facilmente integraveis as preparacoes
tradicionais.

Os estudos disponiveis indicam que
uma maior adesao ao modelo mediterraneo,
do qual a cozinha italiana € um exemplo em-
blematico, estd associada a um menor ris-
co de fragilidade e incapacidade funcional,
enquanto as evidéncias especificas sobre a
prevencao da sarcopenia (perda de massa
muscular) e do declinio cognitivo sdo me-
nos conclusivas, embora existam.

= Um cérebro que envelhece
melhor. Quem mais segue a Dieta
Mediterranea tem um risco mais baixo
de declinio cognitivo (-18%), de deméncia
(-11%) e de doenca de Alzheimer (-30%).
Trata-se de associacdes observadas, nio
de efeitos demonstrados.

(Fekete et al., 2025)
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OS SERVICOS DE
ALIMENTACAO NA
PROMOCAD DA
SAUDE POR MEIO DA
COZINHA ITALIANA

Parte 9

Restaurantes e refeitérios como lugares
de educagdo alimentar




A crescente dissemina¢3o do consumo
de refeicGes fora de casa atribui
atualmente aos servicos de alimentac¢do
um papel cada vez mais relevante na
promocio da satide e na difusdo de
modelos alimentares equilibrados.

Restaurantes, refeitorios escolares, empresariais,
hospitalares e de assisténcia social representam contex-
tos privilegiados nos quais os principios da cozinha italiana
podem se traduzir em escolhas alimentares concretas, con-
tribuindo para melhorar a qualidade da dieta da populacao.

A cozinha italiana oferece inumeros elementos que
podem ser valorizados pelos servigos de alimentagao para
promover uma alimentacao saudavel, pois a variedade das
preparagdes, o papel central dos alimentos de origem vege-
tal, o uso do azeite de oliva extravirgem como principal fonte
de gorduras, a presenca de cereais, leguminosas, hortalicas
e peixe, a sazonalidade das matérias-primas e a tradicional
atencdo ao equilibrio da refeicdo representam caracteris-
ticas facilmente transferiveis para a oferta gastronémica
dirigida a populacao.

Os servicos de alimentacdo podem, além disso, exer-
cer uma importante funcao educativa. A oferta de carda-
pios equilibrados, a valorizagdo das receitas tradicionais, a
promocao das produgdes locais e sazonais, a atencéo as
porcdes adequadas e a comunicagdo das caracteristicas
nutricionais das preparacdes podem contribuir para favo-
recer escolhas alimentares mais conscientes, aumentando
a adesdo aos principios de uma alimentagao saudavel tam-
bém fora do ambiente doméstico.
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Particular relevancia assume a alimentacéo coletiva,
que todos os dias alcanca milhdes de pessoas nas esco-
las, nos locais de trabalho, nos hospitais e nas estruturas de
assisténcia social. Nesses contextos, a refeicdo representa
ndo apenas um servigo, mas também um instrumento de
prevencédo e de educacdo alimentar capaz de favorecer
a aquisicao de habitos alimentares adequados desde a in-
fancia. Intervencdes realizadas em refeitorios empresariais
indicam que uma oferta alimentar inspirada nos principios
da Dieta Mediterranea, associada a estratégias de educagao
e orientagdo 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
beneficios sobre os principais fatores de risco cardiome-
tabdlico. Além disso, experiéncias italianas mostram que
essas intervencgdes podem produzir mudancgas duradouras
nas escolhas alimentares.

Por dltimo, os servicos de alimentagao representam um
dos principais instrumentos de valorizacdo da cozinha ita-
liana no mundo. A capacidade de conciliar tradigédo gastro-
ndémica, qualidade nutricional, sustentabilidade e inovacgao
oferece a oportunidade de difundir um modelo alimentar
que nao se limita ao preparo dos pratos, mas promove um
estilo alimentar equilibrado.

-> Pouco basta para mudar as escolhas.
Em um refeitorio empresarial italiano, cartazes,
jogos americanos e folhetos sobre a Dieta
Mediterranea 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 mudanga ainda era visivel depois
de trés anos.

(Vitale et al., 2018)
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A COZINHA ITALIANA
COMO INVESTIMENTO
EM SAUDE PUBLICA

Parte 10

Do conhecimento 4 estratégia
de prevengio

75



A crescente prevaléncia das doengas
crdnicas nio transmissiveis torna
cada vez mais evidente a necessidade
de promover modelos alimentares
eficazes, sustentdveis e culturalmente

enraizados.

Nesse contexto, a cozinha italiana representa um re-
curso estratégico para a promocgéo da saude publica e a
prevencgao das principais doencas cronicas, justamente por
sua capacidade de traduzir os principios de uma alimenta-
cao saudavel em alimentos, receitas e formas de consumo
enraizados nos habitos e na cultura da populagéo.

Contudo, valorizar seu potencial para a saude exige
passar do conhecimento a estratégia, por meio de inter-
vencdes coordenadas que envolvam instituicdes, sistema
de saude, escolas e universidades, comunidade cientifica,
profissionais da saude e da alimentagao e setor produtivo.
A educacao alimentar e a formacéao representam instru-
mentos essenciais para transmitir conhecimentos e com-
peténcias, preservar a capacidade de preparar e compor
refeicdes equilibradas e favorecer escolhas conscientes ao
longo de toda a vida.

Um papel central cabe a pesquisa cientifica, ndo apenas
para consolidar e atualizar as evidéncias disponiveis sobre
as relagdes entre a cozinha italiana e a saide, mas também
para avaliar sua aplicabilidade a populagcdo e medir a efica-
cia das intervencdes de promocao. Paralelamente, a inova-
¢ao pode contribuir para responder as mudancas nos estilos
de vida, nas formas de consumo e nos sistemas alimentares,
mantendo um equilibrio entre tradigdo gastrondémica, quali-
dade nutricional, acessibilidade e sustentabilidade.
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Um papel igualmente estratégico cabe a comunicacao
cientifica e institucional, mas também a comunicacéo vei-
culada pela midia e pelas redes sociais, instrumentos que
hoje contribuem de maneira determinante para a constru-
¢ao dos conhecimentos e das percepcgdes relacionadas a
alimentagao. Uma comunicacdo correta, baseada nas evi-
déncias cientificas e capaz de traduzir a complexidade da
pesquisa em mensagens claras e acessiveis, representa,
de fato, um instrumento essencial para promover a salde,
combater a desinformacéo alimentar e nutricional e valori-
zar a contribuicado real da cozinha italiana para o bem-estar
da populacao.

Nessa perspectiva, investir na cozinha italiana significa
ir além da protecao de uma tradicdo gastrondémica: significa
integrar pesquisa, educacao, formacao, inovacao e comu-
nicacao para valorizar praticas alimentares coerentes com
a promogao da saude.

A cozinha italiana pode, assim, representar uma ponte
entre as evidéncias cientificas e os habitos da vida cotidia-
na, contribuindo para transformar as recomendacdes nu-
tricionais em habitos alimentares corretos, culturalmente
reconheciveis e sustentaveis.

=> A Ttalia também estd mudando seus
habitos. Entre 2000 e 2017, a disponibilidade
de oleos tropicais no pais cresceu 156%.

No mesmo periodo, também aumentaram o
peixe (+26%) e as oleaginosas (+21%): um quadro
que mostra o quanto os habitos alimentares
estdo se transformando.

(Vitale et al., 2021)
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A cozinha italiana representa um exemplo
de como a tradicao gastronémica e as
evidéncias cientificas podem convergir na
definicao de um modelo alimentar capaz
de promover simultaneamente a saude,

a sustentabilidade, a identidade cultural

e a qualidade de vida. O vade-mécum,
desenvolvido com a colaboracgao cientifica
da Fundacdo OnFoods, retne e sintetiza as
evidéncias cientificas mais atuais sobre o
papel da cozinha italiana na promocao da
saude e do bem-estar da populagao.

Ministero degli Affari Esteri Onf dS
e della Cooperazione Internazionale

A Fundacdo OnFoods, com sede na
Universidade de Parma, retine 26 parceiros,
entre universidades, instituicdes de pesquisa
e empresas, para promover a pesquisa e a
inovacdo nas ciéncias dos alimentos e da
nutricdo humana.

Criada no ambito da Missdo 4, Componente

2 (M4C2) do PNRR, promove a colaboragao
entre o mundo cientifico e o sistema produtivo
para tornar os sistemas alimentares mais
sustentdveis, seguros e inclusivos, melhorar a
qualidade dos alimentos e promover a satde
das pessoas.

Suas atividades integram competéncias
multidisciplinares, desde a producéo de
alimentos até a nutri¢éo, passando pela
seguranga, reducado do desperdicio, educagado
e politicas alimentares.

www.onfoods.it
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da Italia, com a colaboracéo cientifica da
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