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Vinagre/O que é?

Etimologicamente, a palavra vinagre deriva das 
palavras francesas       e          (vinaigre) que significam 
vinho acre. No entanto, o termo é aplicado à 
fermentação acética de diversas matérias-primas.

O vinagre é definido como um produto obtido 
exclusivamente, a partir de um processo biológico de 
dupla fermentação: alcoólica e acética. A fermentação 
ocorre com base em líquidos ou outras substâncias de 
origem agrícola. Como tal, caso as matérias-primas não 
sejam de origem agrícola, não se pode designar o 
produto de vinagre.
Fonte: NP EN 13188 2008 e DL 174/2007 de 8 de maio

A produção de vinagre é possível a partir de qualquer 
fonte de hidratos de carbono fermentáveis, através de 
fermentação alcoólica (p.e. os frutos, os hortícolas, os 
cereais, o mel e o vinho).
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Vinagre/Nota histórica

O vinagre é um dos produtos mais antigos do mundo. 
A sua origem ainda é desconhecida, possivelmente terá 
surgido aquando o início da agricultura, no Neolítico, 
através da descoberta da fermentação alcoólica das 
frutas, cereais e hortícolas.

O início da produção do vinagre foi meramente 
empírico, relacionando-se com a descoberta da 
vinicultura, onde as condições atmosféricas e os meios 
rudimentares de conservação do vinho induziam a 
fermentação do mesmo a ácido acético.

As primeiras referências escritas acerca do uso do vinagre 
como enaltecedor de sabor e agente de preservação 
datam de 5000 anos a.C. e têm origem na antiga Babilónia. 
Na época os babilónios utilizavam vinagre para cozinhar 
juntamente com especiarias, para dar mais sabor aquela 
que era uma dieta monótona e produziam-no a partir de 
fermentado de tâmaras, passas e cerveja.
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Vinagre/Nota histórica

No Egipto viveu provavelmente o primeiro povo 
ancestral que realmente descobriu e usou de forma 
intencional o vinagre. Os egípcios possuíam grandes 
conhecimentos sobre a fermentação alcoólica desde o 
início da sua civilização e o vinagre não era um mistério 
para este povo. Aquando da descoberta do túmulo do 
primeiro rei egípcio (3500 a.C.) foram encontradas 
centenas de jarras que foram usadas para guardar vinho, 
bem como, resíduos de vinagre em urnas ancestrais 
egípcias de 3000 a.C..

Na cultura Asiática, particularmente na China, o vinagre 
é igualmente um produto muito popular há milhares de 
anos. O primeiro manuscrito sobre as técnicas de 
produção de vinagre chinês foi redigido por Sixie Jia 
durante as dinastias do Norte e Sul (420 d.C. – 581 d.C.) 
num livro intitulado Qi Ming Yao Shu (que literalmente 
significa Técnicas Essenciais para o Bem-estar das 
Pessoas). Desde então o vinagre foi sempre utilizado pelas 
famílias chinesas existindo até um provérbio que enumera 
7 substâncias indispensáveis para o dia-a-dia: fogo, arroz, 
óleo alimentar, sal, tempero/molho, chá e, claro, o vinagre.
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Vinagre/Nota histórica

Desde a era de Hipócrates, que o vinagre tem sido 
utilizado como agente antifúngico e antibacteriano para
o tratamento de infeções e dœnças. Além dos fins 
medicinais, têm sido dados outros usos ao vinagre, tais
como, a sua introdução em alimentos e bebidas, como 
conservante alimentar e ainda aplicações no lar
(p.e. limpar superfícies).

Apenas no século XVIII é que o químico Stahl 
descobriu que a acidez do vinagre era conferida pelo 
ácido acético. Mas, só com os trabalhos de Pasteur é 
que foi possível começar a compreender a presença de 
microrganismos fermentativos no vinagre.
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Vinagre/Curiosidades
Cleópatra e Marco António

A lenda diz que um dia Cleópatra e Marco António 
fizeram uma aposta. Cleópatra dizia que conseguia 
ingerir uma refeição com um valor de 10 000 000 
sestércios (cerca de 30 milhões de dólares, nos dias de 
hoje). Confiante de que seria impossível Marco António 
aceitou a aposta. No dia seguinte, Cleópatra serviu uma 
refeição de luxo para os dois e, ao ver o banquete, Marco 
António riu-se e disse que apesar de extravagante nem 
de perto se aproximava do valor combinado. Nesse 
momento, Cleópatra ordena aos seus servos para darem 
seguimento à refeição e estes trazem-lhe um copo com 
vinagre. Na presença do vinagre, Cleópatra retira um dos 
brincos de pérola, que lhe tinha sido oferecido por reis 
orientais, coloca-o dentro do copo com vinagre e, após a 
dissolução da pérola, bebe o vinagre.

Giambattista Tiepolo, “The banquet of Cleopatra”
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Vinagre/Curiosidades - Posca

Antigamente, os soldados romanos costumavam levar 
no seu cantil uma bebida resultante da mistura de vinho 
azedo, praticamente convertido em vinagre, e água 
denominada de posca. A posca era considerada uma 
excelente ração líquida, pois era uma fonte energética e 
de vitamina C. Esta também mascarava o mau gosto 
típico da água local disponível. O elevado teor de ácido 
acético da bebida inibia parte das bactérias patogénicas 
da água, que frequentemente causavam dœnças do foro 
gastrointestinal.
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Reza a lenda que, em Marselha (1791), durante a peste 
em França, existiu um período em que as casas das 
vítimas da peste eram frequentemente assaltadas. 
Inicialmente, as autoridades desprezaram a situação pois 
achavam que os ladrões acabariam por falecer infetados. 
Contudo, com o passar do tempo a situação não se 
alterou e ficou claro que existiria algum truque da parte 
dos ladrões para resistir à praga que assolava o país. 
Quando finalmente foram apanhados, foi dada a 
oportunidade aos 4 rapazes autores dos crimes de 
revelarem o seu mistério em troca de clemência. Sem 
outra opção mais favorável, os ladrões confessaram que 
tomavam banho e borrifavam o corpo com um preparado 
desinfetante elaborado a partir de vinagre, alho, lavanda, 
rosmaninho e outras ervas, que os protegiam da peste. 

“A Lenda dos 4 ladrões”
Adaptado de: setasparaoinfinito.blogspot.pt
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de produção
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Processo 
de produção/

Ancestralmente o vinagre era produzido apenas por 
exposição de bebidas alcoólicas ao ar sem qualquer 
conhecimento ou fundamento científico do processo.

Barrica típica de produção do método de Orleães.
Adaptado de: www.britannica.com/topic/vinegar

Método de Orleães – Considerado o primeiro método 
industrial de produção de vinagre e desenvolvido pela 
companhia 

                                                            (1394). 
É realizado em barricas de madeira e baseia-se na forma 
de produção ancestral. É um método de produção à 
superfície uma vez que o oxigénio necessário para as 
bactérias acéticas apenas se encontra disponível na 
interface líquido-ar. Nesta interface as bactérias produzem 
uma estrutura de celulose onde elas próprias se encontram 
agregadas, usualmente, denominada “mãe do vinagre”. 
A produção de vinagre pelo método de Orleães é um 
processo lento, mas que dá origem a vinagres de alta 
qualidade com elevado valor acrescentado.

Evolução de métodos
de produção
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Processo 
de produção/

Método Alemão – No século XVII, desenvolveram-se 
reservatórios de produção na forma de torres de 
enchimento com raspas de madeira, onde as bactérias 
acéticas se encontravam imobilizadas. Neste método de 
produção, o vinho ou fermentado é introduzido na parte 
superior da torre e desce por gravidade, entrando em 
contacto com as bactérias imobilizadas nas raspas. Ao 
longo desse percurso, parte do etanol da solução 
introduzida é convertido a ácido acético. O líquido ao 
chegar ao fundo do tanque é recirculado para a parte 
superior até todo o etanol ter sido convertido.

Evolução de métodos
de produção

Reservatório típico de produção 
do método de Alemão.

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



Processo 
de produção/Evolução de métodos

de produção

Método Submerso – Atualmente o método de 
produção industrial de vinagre mais utilizado no mundo. 
O método submerso consiste num reator com uma fase 
líquida, com uma determinada composição de ácido e 
etanol em que se encontram dispersas as bactérias 
acéticas e bolhas de ar, de forma homogénea. Este 
processo é baseado na tecnologia desenvolvida, nos 
anos 40, pela empresa alemã Frings.

Fermentador do método Submerso. 
Adaptado de: www.vinlandii.com
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Processo 
de produção/Métodos

de produção

Matéria prima
(fruta, cereais)
Fermentação alcoólica
(matéria-prima + leveduras)
Fermentação acética
(fermentado alcoólico + bactérias acéticas)
Filtração
Enchimento

1

2

3

4
5

Fruta

AmidosSacarificação

Vinagre

Açúcares

Álcool

Ácido Acético

Cereais

Fermentação
Alcoólica

Fermentação
Acética
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Fermentação Alcoólica

Na produção do vinagre ocorrem dois tipos de fermentação: alcoólica e acética.

Glicose

C6H12O6 2 C2H5OH 2 CO2

2 Etanol +

+

2 Dióxido 
de Carbono Etanol Água

C2H5OH O2 CH3COOH H2O

Oxigénio+

+

+

+

Ácido
Acético

Processo 
de produção/Fermentação

Fermentação alcoólica – desenvolve-se em meio 
anæróbio (sem a presença de oxigénio), ocorrendo a 
transformação das matérias primas de origem agrícola 
(ricas em hidratos de carbono fermentáveis) em etanol, 
substrato necessário à fermentação acética.

Fermentação acética – ocorre em meio æróbio 
(na presença de oxigénio), produzindo ácido acético 
através da oxidação incompleta do etanol.

Fermentação Acética
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Frutos

Cereais

Álcool destilado
(origem agrícola)

Outros produtos 
de origem agrícola
com amido e/ou

açúcares

As matérias-primas a utilizar no fabrico do vinagre deverão estar em bom estado de conservação.

Processo 
de produção/

No caso do vinagre de vinho, os vinhos utilizados 
devem cumprir a legislação em vigor para o setor 
vitivinícola e podem apresentar excesso de acidez volátil.

Caso seja necessário, podem ser incluídos aditivos 
permitidos pela legislação.

Legislação
Matérias-primas
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Frutos

Mel
Sal

Especiarias

Açúcar

Extratos 
aromatizantes

Plantas ou parte de
plantas aromáticas

Sumos ou 
concentrados

de fruta

Processo 
de produção/

Ingredientes facultativos na produção do vinagre:

Legislação
Matérias-primas
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Aromatizantes artificiais

Óleos de grainha de uva naturais ou artificiais

Resíduos de destilação, fermentação ou os seus subprodutos

Todo o tipo de substâncias extraídas de bagaço

Todo o tipo de ácidos, exceto os naturalmente presentes nas matérias-primas 
utilizadas ou em qualquer substância adicionada que seja permitida (p.e. aditivos)

Na produção do vinagre não podem ser utilizadas as seguintes substâncias:

Legislação
Substâncias proibidas

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT

Processo 
de produção/



Processo 
de produção/

O dióxido de enxofre (SO2), E220, é geralmente 
adicionado antes do embalamento e exerce funções 
enquanto antioxidante e/ou conservante.

O SO2 enquanto conservante permite contornar as 
alterações que podem ocorrer no produto durante o seu 
armazenamento devido à presença de oxigénio, composto 
responsável pela ocorrência de reações de escurecimento, 
formação de precipitados e perda de aromas.

Legislação
Conservação
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Processo 
de produção/

A acidez total do vinagre de vinho não poderá ser 
inferior a 6 g/100 mL (6%), expressa em ácido acético 
seco (isento de água).

A acidez total dos outros tipos de vinagre não poderá 
ser inferior a 5 g/100 mL (5%), expressa em ácido acético 
seco (isento de água).

O conteúdo em álcool residual não poderá ser superior a:
0,5%, em volume, para os vinagres que não tenham 
na sua constituição vinho;
1,5%, em volume, para os vinagres de vinho;
3,0%, em volume, para os vinagres especiais 
produzidos à base de vinho.

Legislação
Acidez total e Álcool residual
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Categorias
de vinagre
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A produção de vinagre é 
dependente das matérias-primas 
mais abundantes dos países 
originários. De seguida, 
apresentam-se algumas variedades 
de vinagre existentes no mundo.

Distribuição geográfica
de vinagres

Vinagre à base de cereais

Legenda:

Vinagre à base de frutos

Vinagre à base de hortícolas

Vinagre de origem animal

Vinagre de origem vínica

Outros vinagres
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Categorias 
de vinagre /Exemplos

Vinagre à base
de cereais

Vinagre à base
de frutos

Vinagre à base
de hortícolas

Arroz

Malte

Trigo

Milho

Sorgo

Banana

Frambœsa

Cebola

Alho

Coco

Maçã

Tomate
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Categorias 
de vinagre /Exemplos

Vinagre de origem
animal

Vinagre de origem
vínica

Outros
vinagres

Leite

Mel

Vinho branco

Vinho tinto

Chá

Açúcar de cana

Palma

Cacau

Cerveja

Vinho de Xerez

Champanhe

Balsâmico
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Vinagre à base de cereais, hortícolas e frutas: vinagres 
que foram produzidos a partir da fermentação
acética do sumo/polpas.

Estes três tipos de vinagres encontram-se amplamente 
dispersos pelo globo, todavia é de referir que o vinagre 
de arroz, cebola e tomate são caraterísticos da Ásia. 
Enquanto que, a produção do vinagre de malte, por 
exemplo, é mais típico no Norte da Europa e Estados 
Unidos da América (EUA). À exceção das frutas mais 
específicas de determinadas regiões (p.e. coco: Filipinas e 
Sri Lanka; Tâmara vermelha: China), os vinagres de fruta 
são produzidos na generalidade dos continentes.

Vinagre de origem animal: o leite e o mel são dois 
substratos de origem animal que possuem açúcares na
sua constituição e podem ser fermentados, de modo a 
produzir vinagre. O processo exige as duas
fermentações, contudo no caso do vinagre à base de 
leite ou soro do leite há necessidade de acrescentar
                                           , de modo a facilitar a 
fermentação alcoólica. O vinagre de mel é habitualmente
produzido a partir de hidromel.

Estes vinagres são típicos na Europa, América e África.

Categorias 
de vinagre /Exemplos
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Vinagre de origem vínica: vinagres obtidos a partir da 
fermentação acética de vinho tinto, branco ou
espumante.

Neste grupo também se inserem os vinagres que são 
produzidos com vinhos tradicionais ou específicos de 
uma dada região, como é exemplo o vinagre do Xerez 
(Espanha). Os vinagres vínicos encontram-se 
amplamente difundidos.

Outros vinagres: existe uma vasta panóplia de vinagres, 
já que estes podem ser produzidos a partir de qualquer 
substrato que seja fermentável.

Os países asiáticos e africanos são os que apresentam 
variedades mais invulgares. Geralmente, produzem estes 
vinagres como resultado de excedentes agrícolas ou 
como modo de aproveitamento de alimentos. 
Por exemplo, o vinagre de cacau é obtido a partir das 
mucilagens do cacau. Muitos vinagres também são 
produzidos devido à adição de aromas de frutos ou 
ervas aromáticas.

Categorias 
de vinagre /Exemplos
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Vinagre
e o rótulo
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Vinagre e o rótulo

500ml℮
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Volume líquido

Marca Lote*

Indicação de proveniência e engarrafador

Lista de 
Ingredientes

Presença de
sulfitos

Teor de
acidez total

Denominação 
de venda
(”vinagre”, seguido da 
materia-prima/origem)

*Os vinagres 
encontram-se isentos 
de obrigatoriedade de 
menção de data de 
validade.

L0006150103
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Vinagre e o rótulo

VINAGRE BALSÂMICO 
DE MODENA

BALSAMIC VINEGAR OF MODENA/ VINAIGRE BALSAMIQUE DE MODÈNE

PT - INGREDIENTES: VINAGRE DE VINHO, MOSTO DE UVA 
CONCENTRADO, CORANTE (CARAMELO SULFITICO DE AMÓNIA), 
CONSERVANTE (DIÓXIDO DE ENXOFRE). CONSERVAR NUM LOCAL 
SECO E FRESCO AO ABRIGO DA LUZ SOLAR. LOTE: VER TAMPA.

ENG - INGREDIENTS: WINE VINEGAR, CONCENTRATED GRAPE MUST, 
COLORANT (SULPHITE AMMONIA CARAMEL), PRESERVATIVE (SULPHUR 
DIOXIDE). STORE IN A COOL DRY PLACE AWAY FROM DIRECT SUNLIGHT. 
LOT: SEE LID.

FR - INGRÉDIENTS: VINAIGRE DE VIN, MOÛT DE RAISIN CONCENTRÉ, 
COLORANT (CARAMEL AU SULFITE D'AMMONIUM), CONSERVATEUR 
(ANHYDRIDE SULFUREUX). À CONSERVER DANS UN ENDROIT FRAIS
ET SEC, À L’ABRI DES RAYONS DU SOLEIL. LOT: VOIR COUVERCLE. 

2L℮
ACIDEZ 6%
ACIDITY / ACIDITÉ

ENGARRAFADO POR:/ BOTTLED BY:
EMBOUTEILLÉ PAR:

5 601517 211221

E2

SU
GE

ST
ÃO

 D
E 

A
PR

ES
EN

TA
ÇÃ

O

ACETO BALSAMICO DI MODENA IGP “CERTIFICATO DA ORGANISMO 
DI CONTROLLO AUTORIZZATO DAL MIPAAF”

SÓ PARA USO PROFISSIONAL/ 
FOR PROFESSIONAL USE ONLY/ 
POUR USAGE PROFESSIONEL 
UNIQUEMENT 

ACETO BALSAMICO 
DI MODENA IGP

Identificação Geográfica
Protegida (IGP)*

Denominação de 
Origem Protegida (DOP)*

ACETO BALSAMICO 
DI MODENA IGP

A denominação de
“envelhecido”, “tradicional” 
deverá estar presente e por 
baixo da denominação de venda.

*Informação a identificar se aplicável

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



Aspetos
nutricionais
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Aspetos
nutricionais/

Vinagre
(comum)*

Ti
p

o
V
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V
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o
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 (g

)
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Só
d
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 (m

g)

Po
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(m

g)

C
ál

ci
o

 (m
g)

Fó
sf

o
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(m

g)

M
ag

n
és

io
 

(m
g)

M
an

ga
n

és
io

 (µ
g)

H
id

ra
to

s 
d

e
C

ar
b

o
n

o
 (g

)

Vinagre
de Sidra**

Vinagre
Balsâmico

**

Vinagre
de Tomate

***

93/22 0 0,6 0 00,3 0,04 16 57 14 6 5 0,3 -

87,9/21 0 1 0,4 00 0,01 5 73 7 8 5 0,2 200

368/88 0 17 15 00 0,58 23 112 27 19 12 0,7 100

205/48 - 7,4 2,9 -1,0 0,02 8,5 470 8,9 35 21 0,3 -

Fe
rr

o
 (m

g)

Na tabela abaixo, apresenta-se a composição 
nutricional de diferentes vinagres, por 100 mL.

Hidratos de Carbono Lípidos

Ácidos Orgânicos Fibra
Proteína Álcool*Tabela de Composição dos Alimentos / **Base americana                         / ***Empresa

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT

Distribuição energética
do vinagre

(comum)

Legenda

5,5%
10,9%

83,6%

Composição nutricional

NutritionData



A composição nutricional do vinagre depende da 
matéria-prima que lhe dá origem.

O vinagre é um produto alimentar com irrelevante 
densidade energética, devido à baixa expressão
dos macronutrientes, uma vez que não contém lípidos 
e a presença de hidratos de carbono e proteína é
praticamente inexistente.

O vinagre é rico em minerais como potássio, sódio, 
fósforo, cálcio e manganésio.

De um modo geral, os vinagres de frutas, hortícolas e 
cereais têm qualidades sensoriais e nutritivas
superiores, pois apresentam maior teor de minerais, 
ácidos orgânicos e compostos fenólicos.

Aspetos
nutricionais/Composição nutricional
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Aspetos
nutricionais/Ácidos orgânicos

De seguida, apresentam-se alguns exemplos de ácidos orgânicos presentes em vários vinagres:

Fonte: Budak et al, 2014

Ácido
Acético

Vinagre de Sidra

Vinagre de Xerez

Vinagre vínico

Vinagre Balsâmico
Tradicional

Ácido
Cítrico

Ácido
Fórmico

Ácido
Láctico

Ácido
Málico

Ácido
Sucínico

Ácido
Tartárico
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Aspetos
nutricionais/Compostos fenólicos

De seguida, apresentam-se alguns exemplos de compostos fenólicos presentes em vários vinagres:

Vinagre de Sidra
(maçã)

Vinagre de Uvas

Vinagre de Xerez

Vinagre balsâmico
tradicional
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ci
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V
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n

a

Fonte: Budak et al, 2014
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Aspetos
nutricionais/
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Vinagre de Sidra
(maçã)

Vinagre de Uvas

Vinagre de Xerez

Vinagre balsâmico
tradicional

Á
ci

d
o

 5
-

h
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b

o
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Fonte: Budak et al, 2014
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Compostos fenólicos



Da compra
ao consumo
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Selecionar uma embalagem que se encontre em boas 
condições e que o material em contato com o vinagre 
seja impermeável, inerte e inócuo.

Acondicionar num local fresco, escuro e devidamente 
fechado, de forma a evitar a evaporação do ácido 
acético, para que a qualidade do vinagre se mantenha, 
ao longo do tempo.

Da compra
ao consumo

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



Preparar
            .

Adicionar a
sobremesas e
pratos agridoces.

Acompanhar
com queijos, 
sobremesas
e frutas.

Adicionar 
em pratos 
tipicamente 
asiáticos: sopas, 
fritos, molhos, 
pratos com 
gengibre, frutas 
e sushi.

Utilizar em pratos 
tipicamente 
filipinos.

Aromatizar peixe 
e batatas fritas.

Temperar 
carnes cozidas, 
saladas verdes, 
morangos, 
pêssego e melão.

A escolha do tipo de vinagre depende da preparação culinária e das preferências pessoais do consumidor.

Da compra
ao consumo

Seguidamente, apresentam-se algumas aplicações de variedades de vinagre para consumo:

Vinagre de
 origem vínica

Vinagre 
de frutos

Vinagre 
de mel

Vinagre 
de arroz

Vinagre de 
cana de açúcar

Vinagre 
de malte

Vinagre
balsâmico

Temperar
saladas;

Adicionar a
marinadas e 
molhos picantes;

Reduzir
a quantidade
de sal.

Substituir 
natas/manteiga;

Vinagre 
de álcool
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pickles



Quota Qtd.
litros

Quota Valor
€ saída de caixa

Da compra
ao consumo
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Vinagre de Vinho

Legenda

Vinagre de Sidra

Vinagre de Frutos

Vinagre Balsâmico

Outros

21.3 21.30.9

3.8

68.1

5.9

1.1

4.3

22.6

50.7



Temperar
o saber
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O vinagre é constituído por ácidos orgânicos, do qual é 
exemplo o ácido acético. Como tal, o uso de vinagre na 
higienização/tempero dos alimentos contribui para a 
inibição de alguns microrganismos e, deste modo, pode 
ajudar a diminuir a ocorrência de toxinfeções 
alimentares.

Efeito antimicrobiano Efeito antioxidante

O vinagre tem compostos bioativos na sua composição 
(p.e. catequinas, ácido cafeico, ácido gálico) que, pelo 
seu potencial antioxidante, podem ajudar a reduzir o 
stress oxidativo e, dessa forma, contribuir para a 
diminuição da incidência de dœnças relacionadas com 
a presença de radicais livres, como é o caso de algumas 
dœnças degenerativas.

Temperar
o saber/ Benefícios do 

consumo de vinagre
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A presença de compostos fenólicos no vinagre 
proporciona um efeito protetor sobre as dœnças
cardiovasculares, já que permite reduzir o stress oxidativo 
e a oxidação do LDL e, consequentemente, evitar 
o início e progressão da aterosclerose.

Efeito anticolesterolemia Efeito anti-hipertensivo

De acordo com algumas investigações, o vinagre pode 
reduzir a pressão sanguínea, visto que este parece impedir 
a atividade da enzima conversora da angiotensina no 
sistema de regulação da pressão arterial.

Temperar
o saber/ Benefícios do 

consumo de vinagre

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



O vinagre parece reduzir os valores da glicemia, após 
uma refeição rica em amido, no caso de indivíduos 
saudáveis. Quanto a indivíduos diabéticos ou com 
resistência à insulina, os resultados apontam para 
melhorias na resposta insulínica em refeições com um 
índice glicémico mais elevado.

São necessários mais estudos, melhor definidos e a longo prazo para confirmarem os potenciais benefícios na saúde 
humana. Nas quantidades habituais, o vinagre não apresenta problemas relevantes, em termos de segurança.

Efeito no metabolismo glicídico Efeito sobre o peso corporal

Apesar do vinagre ser referido, por vezes, como 
benéfico na perda de peso corporal, há baixa evidência
científica que o comprove. Possivelmente, caso haja 
algum benefício este poderá estar associado ao
aumento da lipólise e da saciedade e, por sua vez, a 
redução da lipogénese e ingestão alimentar,
respetivamente.

Temperar
o saber/ Benefícios do 

consumo de vinagre
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O vinagre pode não ser completamente isento de 
glúten, tal irá depender da matéria-prima que lhe dá
origem. Como tal, os vinagres com trigo, cevada, centeio 
e aveia e respetivos derivados (p.e. malte) não
são aconselháveis para a população celíaca ou 
indivíduos com intolerância ao glúten.

Portanto, nestes casos é imprescindível a consulta 
atenta do rótulo, aquando o momento da compra ou
consumo.

Temperar
o saber/ O vinagre

contém glúten?
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Apesar de existirem diferentes tipos de vinagre 
balsâmico, o tradicional tem origem em Itália, mais 
precisamente em Modena e Reggio Emilia.

O vinagre balsâmico tradicional de Modena tem 
Denominação de Origem Protegida (DOP), sendo
composto a partir de uvas                   e adquire as suas 
qualidades organoléticas ao longo de, pelo menos,
12 anos de envelhecimento. Este processo de 
envelhecimento, em barris de madeira, é responsável 
pelas suas caraterísticas, nomeadamente tonalidade 
castanha-escura, baixa acidez, sabor frutado e aroma
complexo.

Temperar
o saber/ Vinagre balsâmico,

quais as diferenças?
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                                           Trebbiano

Vinagre balsâmico 
tradicional de Modena

(DOP)

Vinagre balsâmico 
(comercial) de Modena

(IGP)

Vinagre balsâmico 
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O processo de produção de vinagre permite a utilização 
de matérias-primas que não foram transacionadas pelas 
explorações agrícolas ou pela indústria, contribuindo 
assim para a diminuição do desperdício alimentar.

O pH ácido do vinagre é utilizado no fabrico de 
conservas de hortícolas (             ), como por exemplo,
pepino, cebola, cenoura e couve-flor.

Apesar do ácido acético ser o principal ácido orgânico 
presente no vinagre de álcool, este não deve substituir o 
vinagre nas suas diversas utilizações.

                                      pickles

Temperar
o saber

O vinagre balsâmico é um vinagre aromático obtido a 
partir de um processo de mistura do mosto de uvas com 
vinagre de vinho. Posteriormente, pode ser adicionado 
caramelo.

Também existe o vinagre balsâmico de Modena, com  
Indicação Geográfica Protegida (IGP), uma opção mais 
viável em termos económicos. Este vinagre também é 
produzido nas regiões de Modena e Reggio Emilia mas 
para além das uvas                 , podem utilizar-se outras 
variedades e é sujeito a um período de envelhecimento 
nunca inferior a 60 dias.

                              Trebbiano
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Quando um vinagre tem um nível de sólidos solúveis 
elevado (p.e. vinagres envelhecidos) é normal ocorrer 
sedimentação, a qual desaparece com a agitação do 
frasco.

O vinagre de arroz é uma variedade de vinagre 
requerida na preparação de sushi e outros pratos 
asiáticos.

O vinagre pode ser adicionado em marinadas, de 
forma a atribuir sabor e macieza ao alimento temperado
(p.e. carnes, peixes). Além disso, as marinadas com 
vinagre podem ser uma forma de pré-cozedura do
alimento, a partir do ácido.

O vinagre pode ser desidratado através de                                
           (método de produção de um pó a partir de um
líquido) com o intuito de aromatizar outros produtos, 
como por exemplo, batatas fritas.

Na produção de molhos (p.e. ketchup, maionese), o 
vinagre é utilizado pela indústria alimentar para atribuir 
sabor e inibir o crescimento microbiológico.

Temperar
o saber

                spray 
dryng 



Em alguns casos, o vinagre pode ser utilizado como 
substituto do sal para temperar e/ou cozinhar.

Em caso de problemas gástricos, devem ser evitados 
os vinagres com maior acidez.

Os vinagres obtidos a partir do vinho tinto são os que 
apresentam maior potencial antioxidante.

Temperar
o saber
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Glossário

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS 
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



Glossário

Ácido acético ou ácido etanóico: é um ácido monocarboxílico alifático, composto pela ligação de um grupo metil 
(CH3) com um grupo carboxílico (-COOH), CH3COOH.

Acidez total: soma dos ácidos tituláveis, quando se eleva o vinagre a pH 7, pela adição de uma solução
alcalina titulável.

Acidez volátil: conjunto de ácidos voláteis formados durante a fermentação. O ácido acético é o ácido volátil 
mais importante.

Extrato seco: matérias secas totais; conjunto de todas as substâncias que, em determinadas condições de 
temperatura e pressão, não se volatilizam. Exprime-se em g/L.

Sacarificação: processo de hidrólise no qual os hidratos de carbono complexos, como o amido, são convertidos em 
açúcares mais simples.
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Vinagre de álcool: é o vinagre produzido a partir da fermentação acética de álcool destilado ou pela destilação do 
vinagre. É constituído por ácido acético, água e compostos voláteis (p.e. álcool etilico, acetonas, acetaldeído).



Referências
bibliográficas
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