
24° caso clinico
Dieta Crudista



Anna

Età: 42 anni

Peso attuale: 53 kg

Statura: 161 cm

Sesso: femminile

DATI ANAMNESTICI

BMI: 20,45 

WHR Rischio cardiovascolare: 0,64 Basso

Clara

Stato fisiologico: Normopeso

Storia ponderale personale:
non si pesa quasi mai, ma si vede sempre uguale



Attività lavorativa

Storia personale

Guida turistica nel museo di arte 
contemporanea della sua città.

Perfettamente in salute.

Storia familiare

Padre iperteso.

Attività sportiva e 
Stile di Vita

Pilates, 1 ora x 2 volte alla settimana.

Stile di vita attivo, durante il lavoro 
sta prevalentemente in piedi, la sera 

fa lunghe passeggiate con il cane.



Ama assumere alimenti crudi, non 
lavorati, da agricoltura biologica. 
Vorrebbe sposare appieno il crudismo 
onnivoro perché lo ritiene salubre e 
privo di tossine, ma soprattutto 
conserva tutte le proprietà nutritive. 

Motivo del consulto nutrizionale



Anamnesi Alimentare



È stata effettuata una valutazione generale della 
composizione corporea attraverso il software di 
Terapia Alimentare: il soggetto presenta un BMI 
normopeso e nessun rischio cardio-metabolico. 
Viste le ottime condizioni di salute, si è ritenuto 

sufficiente intervenire subito indagando le abitudini 
e i gusti alimentari del soggetto attraverso 

l’anamnesi alimentare, disponibile all’interno del 
software di Terapia Alimentare.

http://www.dsmedica.info/html/prodotti/food_intake.asp
http://www.dsmedica.info/html/prodotti/terapia-alimentare-software-dieta.asp


Dal 24h Recall (1 giornata infrasettimanale) 

emerge che:

- a colazione assume della spremuta d’arancia o 

pompelmo e della frutta secca;

- come spuntino di metà mattina beve un 

centrifugato di frutta e verdura mista; 

- a pranzo mangia dei cereali germinati, un 

secondo di pesce crudo e della verdura cruda; 

- nel pomeriggio mangia della frutta fresca anche 

in macedonia;

- a cena mangia una tartare di carne con 

verdure crude;

- per condire usa solo olio extravergine di oliva.

24 H RECALL



Il regime alimentare adottato è 

ipocalorico (1500 Kcal/die) rispetto al 

TDEE (2000 kcal/die) e sbilanciato dal 

punto di vista della percentuale dei 

macronutrienti: i carboidrati 

rappresentano solo il 31% delle kcal 

totali della giornata, i grassi il 48% e le 

proteine il restante 21%.



Dal punto di vista qualitativo, gli indici 

nutrizionali sono favorevoli perché 

l’alimentazione è ricca di alimenti non 

lavorati ed industriali, abbondanti porzioni 

di frutta e verdura e pochi grassi saturi.



Analizzando nel dettaglio i macronutrienti, si 

evince che i carboidrati complessi sono 

bassissimi con una copertura totale di 

carboidrati semplici che però sono forniti da 

frutta e verdura. 

La percentuale di proteine animali deve 

essere riadeguata.



L’intake di fibra e colesterolo è adeguato.



L’alimentazione copre in buona parte 

tutti i fabbisogni di micronutrienti, tranne

il calcio il cui intake è insufficiente:

è consigliato consumare alimenti 

come il kefir un’acqua ricca di calcio.



Sulla base dello studio dell’anamnesi alimentare, il soggetto ha un’alimentazione:

- ipocalorica;

- sbilanciata nei macronutrienti in riferimento ai LARN;

- povera di carboidrati complessi; 

- in generale apporta il giusto intake di vitamine e minerali.

CONCLUSIONI
ANAMNESI ALIMENTARE



Elaborazione Dietetica



Il piano alimentare è stato elaborato con il 

modulo patologia CRUDISTA, così da 

utilizzare un’apposita banca dati di alimenti e 

ricette appropriate e uno schema alimentare 

già strutturato.

L’apporto calorico giornaliero medio è di 

2000 kcal medie, corrispondente al TDEE.



A partire dalle esigenze e dalle abitudini 

alimentari del soggetto, la programmazione 

propone un’alimentazione equilibrata, 

onnivora, con alimenti non lavorati

dall’industria alimentare e crudi, o che 

comunque non abbiano subito un 

trattamento termico superiore ai 45°.



Fra gli alimenti consigliati:

FRUTTA E VERDURA

Di origine biologica e di stagione per 

poter beneficiare al massimo dei 

principi nutritivi di cui sono ricche.

SEMI E FRUTTI

OLEAGINOSI

Mandorle, nocciole, noci, semi di 

girasole, semi di zucca, semi di 

sesamo, pinoli. 

Non tostati e non salati, importanti per 

le loro elevate concentrazione di sali 

minerali.

Da usare da soli o nelle insalate.

CEREALI

Germinati, come importanti fonti di 

carboidrati complessi.

LEGUMI

Germinati.

ALGHE

Per insaporire ed integrare alcuni 

nutrienti e germogli.

LATTE

Consentito ma non pastorizzato.

SPEZIE E OLIO

Olio extravergine di oliva, olio di 

sesamo, di semi di lino, di noci e di 

cocco per condire ed insaporire i cibi.

CARNI E PESCI

Crudi, sottoforma di sushi, carpacci o 

tartare oppure cotti fino ad una 

temperatura di 45° gradi (non pollo e 

maiale).

Alcuni alimenti crudi risultano tossici e dunque vanno assolutamente evitati come fagioli, patate e melanzane. 

Gli spinaci, essendo molto ricchi di ossalati, potrebbero interferire con l’assorbimento di ferro, magnesio e zinco.



Per preparare al meglio le pietanze da consumare, dovendo evitare la cottura, sarebbe 
bene munirsi di alcuni strumenti come:

FRULLATORE
per preparare frullati, 
ma anche per tritare 

i cibi.

CENTRIFUGA
per preparare succhi di 

frutta e verdura.

ESTRATTORE
per ottenere degli

estratti di frutta e di 
verdura rispettando 

integralmente la 
composizione originale 

degli alimenti

ESSICATORE
per essiccare gli alimenti 
senza cuocerli, mediante 

aria calda.

GERMOGLIATORE
per organizzare una 

produzione casalinga 
di germogli.



La qualità della dieta ora risulta equilibrata

e le calorie totali risultano così ripartite: 

carboidrati 52%, grassi 32% e 

proteine 16% (1.2 g/kg).

Gli indici nutrizionali sono migliorati

ulteriormente.



I carboidrati complessi sono aumentati

notevolmente rispetto ai carboidrati 

semplici, grazie all’introduzione di cereali 

germinati a cena. 

Le proteine animali sono state dimezzate

per rendere il menù equilibrato e di elevata 

qualità nutrizionale. 



Il quantitativo di fibra è aumentato e quello 

di colesterolo dimezzato.



L’intake di micronutrienti è migliorato e 

anche l’intake di calcio è adeguato grazie 

all’introduzione del kefir a colazione. 



Il caso preso in esame è un soggetto che:
- è in buono stato di salute;

- è normopeso;
- è attivo;

- segue un regime che prevede alimenti crudi, non lavorati dall’industria e biologici.

Si consiglia un piano crudista di tipo onnivoro:
- normocalorico;

- ribilanciato nei macronutrienti;
- che prevede l’utilizzo di alimenti crudi, alcuni dei quali sottoposti a germinazione ed 

essicazione; 
- ricco di vitamine, minerali, antiossidanti e fibra.

È importante fare attenzione alla conservazione degli alimenti per contenere il rischio 
biologico. 

I prodotti freschi e crudi vanno riposti in frigorifero e consumati entro pochi giorni 
dall’acquisto.

CONCLUSIONI SUL CASO
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