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Il vivace dibattito scientifico sulla re-
lazione tra nutrizione e salute si ar-
ricchisce continuamente di nuovi 

spunti.
Alcuni anni orsono, un gruppo di autori 
brasiliani ha proposto di spostare l’atten-
zione dagli stili ali-
mentari (con il mo-
dello mediterraneo 
in prima linea) e 
dagli alimenti che 
li compongono alle 
caratteristiche pro-
duttive, classifican-
do i cibi che com-
pongono la dieta 
in quattro gruppi, secondo il grado di la-
vorazione industriale: freschi o minima-
mente trasformati, ingredienti, alimenti 
processati e ultraprocessati. 

Si tratta di una classificazione che tra-
scura i concetti sui quali si è basata la ri-
cerca in ambito nutrizionale degli ultimi 
decenni: la classificazione NOVA (così è 
stata battezzata dai suoi ideatori), infatti, 
prescinde completamente da profilo nu-
trizionale, apporto di energia e nutrienti, 

contributo in termini di componenti mi-
nori biologicamente attivi, frequenza di 
consumo. In pratica, secondo Monteiro 
e colleghi, il grado di trasformazione de-
gli alimenti (la cosiddetta “processazio-
ne”) è il principale determinante dell’im-

patto del cibo sulla 
salute.

Seguendo la stes-
sa classificazione, 
sono stati rianaliz-
zati i dati raccolti 
nell’ambito di due 
studi prospettici su 
ampie coorti di po-

polazione, uno spagnolo (progetto SUN: 
Seguimiento Universidad de Navarra) e 
uno francese (NutriNet-Santé). Da que-
ste rianalisi è emerso un maggiore ri-
schio di mortalità per tutte le cause e di 
malattie cardio e cerebrovascolari asso-
ciato ai livelli di consumo più elevati di 
alimenti ultraprocessati. 
Tale osservazione è stata solo parzial-
mente confermata dall’analisi dei dati 
del terzo NHANES (National Health and 
Nutrition Examination Survey), condot-
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stituto Superiore di Sanità, ci aiuta a fare 
il punto su un tema tanto complesso.

DOMANDA: Quali sono gli alimenti 
ultraprocessati, secondo la classifi-
cazione NOVA?
RISPOSTA: In questo gruppo rientrano 
gli alimenti e le bevande ottenuti dal-
la trasformazione delle materie prime, 
in seguito a lavorazione industriale con 

to negli Stati Uniti tra il 1998 e il 1994, nel 
quale l’elevato consumo di ultraproces-
sati si associa con un aumento del ri-
schio di mortalità per tutte le cause (an-
che se di ampiezza dimezzata rispetto 
a NutriNet-Santé), ma senza alcuna as-
sociazione con il rischio cardiovascolare.

Marco Silano, Direttore di Reparto SANV, 
Alimentazione, nutrizione e salute all’I-

La classificazione NOVA: i concetti principali

La classificazione NOVA raggruppa gli alimenti in quattro categorie.
•	 In sintesi, vengono inclusi nel primo gruppo principalmente gli alimenti freschi o con-

servati, in assenza di altri ingredienti o trattamenti che ne possano modificare la com-
posizione.

•	 Il secondo gruppo NOVA include gli ingredienti utilizzati per cucinare e per rendere i 
piatti appetitosi e cioè tutte quelle sostanze di origine industriale che non vengono nor-
malmente consumate di per sé, ma sono impiegate nella preparazione di piatti o pasti.

•	 Nel terzo gruppo, secondo NOVA, si trovano gli alimenti prodotti per aggiunta a cibi mi-
nimamente processati di ingredienti (compresi nel secondo gruppo), per aumentarne 
la palatabilità e migliorarne la conservazione.

•	 Infine, tutte le preparazioni industriali, pronte per il consumo, o che richiedono una 
preparazione minima in cucina, devono essere considerate alimenti (e bevande) ultra-
processati. 

Gruppo Esempi

Alimenti non processati 
o minimamente processati

Frutta e frutta oleaginosa, verdura, cereali, legumi, 
carni, prodotti ittici, uova e latte freschi, secchi (o di-
sidratati) e surgelati

Ingredienti processati 
per le preparazioni culinarie

Oli vegetali, grassi vegetali e animali, farine, sale, zuc-
chero

Alimenti processati Pane fresco (qualunque tipo), formaggi, insaccati e 
carni lavorate, pesce in scatola; tutta la frutta (an-
che oleaginosa), la verdura e i legumi conservati 
sciroppati, o tostati e/o salati, sott’olio o sott’aceto,  
o in salamoia

Alimenti e bevande ultraprocessati Pane confezionato (grissini, crackers), margarine, 
biscotti, cereali zuccherati per la prima colazione, 
yogurt alla frutta, piatti pronti a base di pasta, riso, 
carne, pesce, verdure e formaggi, dessert, bevande 
gassate, “energy drinks”, bevande a base di latte, ca-
cao o frutta
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Il dato relativo ai livelli di consumo di 
alimenti ultraprocessati è stato quindi 
ricavato riesaminando i risultati otte-
nuti con strumenti (diari e questionari 
alimentari), che non prevedevano la di-
stinzione dei cibi in base alla lavorazio-
ne industriale.

Da questa caratteristica origina quindi 
la difformità dei risultati relativi all’en-
tità del rischio associato al consumo 
di alimenti ultraprocessati: sono infat-
ti studi osservazionali, cioè non speci-
ficamente disegnati per qualificare e 
quantificare l’esistenza di un rapporto 
tra consumo di determinati alimenti e 
rischio di malattia, o di mortalità. 

Inoltre, in questi studi, i gruppi con un 
elevato consumo di alimenti ultrapro-
cessati sono molto differenti (per età, 
ma anche condizione sociale, o altri 
fattori di rischio) da quelli con un bas-
so consumo di questi alimenti. 
Non si può quindi escludere che tali 
caratteristiche siano dei marcatori (per 
esempio dello stile di vita), più che la 
causa delle differenze riscontrate trai 
vari gruppi. 

Un secondo aspetto è l’incertezza sul-
la plausibilità biologica a sostegno 
delle conclusioni cui giungono gli au-
tori degli studi citati. 
Per esempio: non c’è distinzione nel 
grado di trasformazione industriale 
in base al tipo e al numero degli in-
gredienti utilizzati; mancano quindi i 
presupposti per inquadrare in modo 
attendibile l’associazione rilevata. 

D’altro canto, sono i ricercatori stessi a 
sottolineare nelle discussioni e conclu-

più ingredienti e additivi che, prima del 
consumo, richiedono una preparazione 
casalinga minima, oppure possono es-
sere consumati tal quali. 

D.: Qual è l’origine del dibattito at-
tuale sugli alimenti ultraprocessati?
R.: Prendiamo le mosse dai lavori più re-
centi. La ricerca spagnola (SUN) conclu-
de che il consumo di oltre 5 porzioni al 
giorno di alimenti ultraprocessati (quali 
che siano) si associa a un aumento del 
rischio relativo di mortalità per tutte le 
cause del 62%. 

Sul versante francese viene invece 
considerata la percentuale di calorie 
da alimenti ultraprocessati rispetto 
al totale quotidiano: per ogni aumen-
to dei consumi corrispondente al 10% 
delle calorie complessive aumente-
rebbe del 12% il rischio di malattie car-
diovascolari.

Per quanto riguarda l’indagine statuni-
tense, al consumo di almeno 4 porzio-
ni al giorno di ultraprocessati (uno per 
l’altro) si assocerebbe un aumento del 
rischio relativo di mortalità per tutte 
le cause (+31%), e pari quindi alla metà 
rispetto a quello rilevato nella ricerca 
SUN; non emergerebbe invece alcuna 
associazione con il rischio cardiovasco-
lare.

Si tratta, in tutti e tre i casi, di ricerche 
avviate diversi anni fa (la popolazione 
del NHANES è stata seguita tra il 1988 
e il 1994, il SUN è iniziato nel 1999, Nu-
triNet-Santé è stato avviato nel 2009), 
su coorti di popolazione adulta diver-
se l’una dall’altra, monitorando stile di 
vita e andamento di salute in generale. 
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categoria degli alimenti processati. 

D.: I consumatori non possono però 
attendere i risultati di studi futuri, 
per orientare le scelte alimentari. 
Qual è il consiglio attuale?
R.: La prima risposta è implicita nelle 
conclusioni di tutti e tre i lavori: in cia-
scuno di essi, il parametro di riferimen-
to è l’“eccessivo consumo” (in termini di 
porzioni o di percentuale calorica) di ali-
menti ultraprocessati.

Ebbene: nessuna linea guida nutriziona-
le promuove consumi eccessivi, neppu-
re per gli alimenti che la stessa classifi-
cazione NOVA definisce non processati, 
o minimamente processati. Equilibrio e 
adeguatezza ai fabbisogni della singola 
persona devono essere considerati an-
che nella scelta dei cibi freschi. 

Il consumatore disorientato da (troppi) 
messaggi e suggerimenti nutrizionali ha 
perciò un principio guida sicuro: variare 
gli alimenti, rispettando le quantità e le 
indicazioni di consumo che, da tempo, 
hanno dimostrato di garantire l’apporto 
di tutti i nutrienti (macro e micronutrien-
ti), garantendo la qualità complessiva 
della dieta.                                                                  

sioni la necessità di ulteriori approfon-
dimenti, attraverso studi disegnati ad 
hoc. 

D.: Il messaggio che emerge da 
questi studi ha avuto visibilità, ge-
nerando sconcerto tra i consuma-
tori. Che cosa si può dire?
R.: Dal punto di vista del consumato-
re, i possibili equivoci sono evidenti. Per 
esempio, tra gli alimenti ultraprocessati 
(secondo la classificazione NOVA), il cui 
consumo dovrebbe essere fortemen-
te limitato alla luce dei dati citati, sono 
inclusi i cereali per la prima colazione 
(escluso il muesli tradizionale), tutti i bi-
scotti, lo yogurt alla frutta (o dolcificato) 
e, sorprendentemente, i latti formulati 
e di proseguimento per l’infanzia, indi-
spensabili quando l’allattamento mater-
no non è possibile.

Mi permetto di aggiungere che sono 
considerati ultraprocessati anche piatti 
tradizionali (non precotti) come la pasta 
alla carbonara, o la pasta cacio e pepe. 
Persino la semplice pasta al pomodo-
ro rientra tra gli alimenti minimamente 
processati soltanto se il sugo viene pre-
parato al momento da pomodori freschi; 
già il ricorso alla passata di pomodoro, 
o ai pelati, comporta lo slittamento alla 


