
31° caso clinico
Forte impegno mentale



Età: 25 anni

Peso attuale: 71 kg

Statura: 173 cm

Sesso: maschile

DATI ANAMNESTICI

BMI Stato fisiologico: 23,7 Normopeso

Matteo
WHR rischio cardiovascolare: 0,84 Nella media

Storia ponderale personale:
Sempre stato normopeso



Storia patologica personale

Perfettamente in salute.

Attività sportiva e 
Stile di vita

Calcio 2 volte alla settimana e partita la 
domenica.

Stile di vita attivo tra studio, amici e sport.

Storia familiare

Padre obeso con epatosteatosi.

Attività lavorativa

Studente di giurisprudenza.



Motivo del consulto nutrizionale
Deve affrontare gli ultimi esami prima della laurea a sta 
ultimando la tesi. Passa quasi tutta la giornata a studiare. 
Fatica a trovare la giusta concentrazione e si distrae 
facilmente. 

Vorrebbe dare il massimo; il desiderio è arrivare alla tesi 
con il massimo dei voti per poi presentare la tesi e 
terminare la facoltà con la lode. 

Sente però che non è al massimo delle forze e questo lo 
tormenta. Ha provato ad acquistare in farmacia 
integratori per memoria e concentrazione senza risultati 
entusiasmanti. Su consiglio di un suo amico si rivolge ad 
un nutrizionista.



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. 

Si è ritenuto opportuno intervenire subito 
indagando le abitudini alimentari del soggetto 
attraverso l’anamnesi alimentare, disponibile 

all’interno del software di Terapia Alimentare, prima 
di elaborare il piano dietetico.

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


Dal 24h Recall (1 giornata tipo 

infrasettimanale dove non fa sport) emerge:

- colazione: non ha molto appetito, beve del 

the e mangia una piccola brioche 

confezionata;

- pranzo: mangia sempre un primo di pasta o 

riso condito con ragù o altri sughi, un secondo 

con il pane e un frutto;

- cena: mangia sempre un primo di pasta o 

riso, un secondo con verdura e pane; 

- beve meno di un litro d’acqua al giorno;

- non gradisce molto frutta e verdura;

- non è solito mangiare molluschi e crostacei.

24 H RECALL



Il regime alimentare adottato di 

2400 kcal è al di sopra del 

fabbisogno di 2050 kcal e la 

qualità è proteica.



Gli indici nutrizionali, che riconducono ad una 

prima analisi qualitativa del menù, sono fuori 

norma. In particolare:

Il MAI, ovvero l’indice di adeguatezza 

mediterranea, è molto basso perché presenti 

pochi alimenti che caratterizzano la dieta 

mediterranea: verdura e frutta fresca vengono 

consumate in minime quantità, legumi e pesce 

vengono consumati solamente una o due volte la 

settimana e sostituiti da carne rossa o bianca, 

formaggi, salumi e uova. Non sono presenti 

alimenti integrali.

Il PRAL indica una dieta acidificante, quindi ricca 

di proteine.

La qualità nutrizionale dei lipidi contenuti nei vari 

cibi è scarsa, come segnalano gli indici CSI, AI e 

TI. I piatti consumati sono laboriosi e arricchiti di 

formaggio e salumi, che contribuiscono ad 

apportare acidi grassi saturi alla dieta. 



L’indice ORAC, che esprime il potere 

antiossidante della dieta, è nella norma. 

Gli antiossidanti, presenti principalmente in 

frutta, verdura e spezie, migliorano l’attività 

neurologica e combattono i radicali liberi. 



La ripartizione dei macronutrienti evidenzia 

che, nella giornata analizzata, il quantitativo 

di acidi grassi saturi è alto e le proteine

sono principalmente di origine animale.



L’intake di fibra è scarso rispetto al 

minimo giornaliero consigliato di 25 g.

L’intake di colesterolo è molto alto, in 

quanto nella stessa giornata vengono 

consumate uova, salumi, carne rossa e 

formaggi.



Il contenuto nella dieta di alcuni acidi 

grassi, fondamentali per il sistema 

nervoso, come gli Omega-3 e tra questi 

il DHA, è molto basso.

Sono presenti nella maggior parte dei 

pesci e sono essenziali per la corretta 

funzione neuronale; possono aiutare a 

incrementare la concentrazione, utile per 

studiare in modo più efficiente.



Dall’analisi dei fabbisogni dei micronutrienti

emerge che il quantitativo di acido folico, 

che favorisce lo sviluppo delle potenzialità 

mnemoniche, è scarso. 

Le verdure crocifere come broccoli, cavoli e 

cavolini ne sono ricche.

Magnesio, selenio, potassio e vitamina C, 

utili a migliorare il rendimento nello studio, 

non raggiungono i fabbisogni consigliati.



Sulla base dell’anamnesi alimentare, il soggetto presenta un’alimentazione:

- leggermente ipercalorica e suddivisa in tre pasti;

- ricca in proteine e colesterolo, povera di omega 3;

- scarsa in fibra;

- povera di vitamine e minerali per favorire memoria e concentrazione.

CONCLUSIONI ANAMNESI 
ALIMENTARE



Elaborazione Dietetica



Il piano alimentare è stato elaborato con il 

modulo patologia FORTE IMPEGNO 

MENTALE, così da utilizzare un’apposita 

banca dati di alimenti e l’esclusione 

automatica delle ricette sconsigliate.

L’apporto calorico della giornata in cui non fa 

sport è di 2050 kcal, corrispondente al TDEE 

e inferiore all’intake calorico abituale.



La programmazione, a partire dalle abitudini 

alimentari del soggetto, mira ad integrare 

alcune categorie di alimenti utili a favorire la 

concentrazione e la memoria. 

Il piano alimentare inoltre prevederà degli 

spuntini e dei pasti più leggeri per evitare 

lentezza nella digestione e sonnolenza.



Il piano dietetico nel dettaglio prevede:

- una colazione più sostanziosa a base di yogurt o 

latte e cereali;

- due spuntini, una a metà mattina e uno a metà 

pomeriggio, che consentono alla mente di ricaricarsi 

dell’energia necessaria per non arrivare troppo 

affamati ai pasti principali. Si consiglia della frutta 

fresca, ricca in acqua, sali minerali, vitamine e 

antiossidanti, della frutta secca, ricca di acidi grassi 

essenziali e ferro e dello yogurt bianco o alla frutta;

- a pranzo un monopiatto con legumi, della verdura e 

del pane integrale. Si sconsigliano troppi carboidrati 

raffinati e grassi che possono portare a sonnolenza, 

lunga digestione e lentezza mentale. Legumi e 

verdura, inoltre, sono ottime fonti di acido folico;

- a cena un secondo piatto, della verdura, del pane 

integrale e della frutta. Tra i secondi piatti il pesce 

azzurro e di acqua dolce sono particolarmente 

consigliati per il loro apporto di acidi grassi omega 3;

- si consiglia di bere almeno 1,5 L di acqua al giorno.



La qualità della dieta proposta è 

equilibrata, con una buona ripartizione 

tra i macronutrienti.

Gli acidi grassi saturi sono diminuiti e gli 

acidi grassi insaturi sono aumentati. 

Le proteine ora sono principalmente di 

origine vegetale.



Gli indici nutrizionali sono rientrati nella 

normalità.

La qualità lipidica è ottimale.

L’indice ORAC è alto. 



L’apporto di fibra è aumentato.

L’apporto di colesterolo si è ridotto 

notevolmente.



L’apporto di vitamine e minerali ora è 

adeguato.

Attenzione: una giornata alimentare non è 

esaustiva nell’ottimizzare gli apporti di tutti 

i micronutrienti, in quanto il loro 

bilanciamento si raggiunge nell’arco di 

circa un mese.



Il caso preso in esame è un soggetto che:

- passa molto tempo a studiare e fatica a trovare la giusta concentrazione; 

- è normopeso;

- segue uno stile di vita attivo ed è in ottima salute; 

- segue un’alimentazione proteica, povera di molte vitamine e minerali e di acidi grassi insaturi.

Si consiglia un piano dietetico:

- normocalorico rispetto all’intake abituale ed equilibrato;

- con spuntini e pasti leggeri;

- ricco di alimenti come frutta, verdura e cereali integrali che apportano vitamine, minerali, antiossidanti e omega 3.

Si consiglia inoltre di:

- cercare una posizione comoda e adeguata per studiare, perché gli spazi giusti sono fondamentali per mantenere la 

concentrazione;

- spegnere cellulari e altri dispositivi elettronici che sono causa di distrazione;

- pianificare le ore da dedicare allo studio;

- fare delle brevi pause per ricaricare le energie, magari uscendo all’aria aperta.

Non sono consigliati, per ora, integratori di memoria e concentrazione in quanto l’alimentazione copre perfettamente 

tutti i fabbisogni necessari. 

CONCLUSIONI SUL CASO
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