
alimentazione 
crudista

 cosa dice  
la scienza?
Il fumetto divulgativo  

del Bfr



pastorizzazione

ma è proprio 
vero?  

per molti il cibo crudo è sano!

*

nel 1861, il chimico francese 
louis pasteur studiò il  
processo della fermentazione 
e concluse che ...

... i microrganismi causano il 
deterioramento degli alimenti e 
provocano infezioni e malattie.

la fermentation es
t  

la vie sans air*

a partire dalla "teoria dei 
germi" di pasteur vennero 
sviluppati metodi per ridurre 
la presenza di microrganismi 
patogeni negli alimenti.
uno porta il suo nome:

* la fermentazione è la 
vita senza aria.

il consumo di cibi crudi di origine 
animale, ma anche di frutta e verdura, 
può portare a infezioni.

causa: agenti patogeni quali 
salmonella, listeria, campylobacter  
e virus ...

 i casi non segnalati 
potrebbero essere 
molto più numerosi.

ogni anno in germania  
si registrano circa 
100.000 infezioni 
alimentari. 

*scaldare per breve tempo i cibi 
elimina molti microrganismi e 
agenti patogeni e prolunga la 
conservazione degli alimenti.

se questi alimenti vengono consumati crudi, o se non vengono correttamente 
refrigerati, o se alimenti pronti al consumo vengono contaminati durante la 
loro preparazione, si corre il rischio di infezioni alimentari. 

i microrganismi patogeni vengono eliminati solo cuocendo i cibi.

cosa dice la scienza?



fonte:
1004 intervistati
studio bfr sui consumatori 2023
edizione speciale sull'alimentazione  
crudista abitudini alimentari

?

patogeni noti

campylobacter
salmonella

percentuale della popolazione che almeno
1 volta al mese consuma cibi crudi o non 
cotti.

conosce salmonella.

conosce il campylobacter, l'agente 
patogeno responsabile delle infezioni 
alimentari batteriche registrate più di 
frequente in germania e in europa.

73%

38%

57%

33%

formaggi a pasta 
molle prodotti 
con latte crudo

insaccati o 
affettati 
crudi

carne 
cruda

 frutti di bosco 
surgelati e pesce 

affumicato a 
freddo 

il 98% 

il 23% 



"com’è valutato il rischio per 
la salute legato al consumo
di questi cibi?"

la frutta e la verdura contengono nutrienti 
preziosi. tra il campo e il piatto, tuttavia, è 
possibile che vengano contaminate da agenti 
patogeni.

considera (molto) alto il 
rischio legato al consumo di 
pesce e frutti di mare crudi. 
 
carne cruda e uova crude 
sono associate a un rischio 
simile (42%).

percezione del 
rischio

considera che i frutti di bosco 
surgelati comportino un rischio 
(molto) ridotto.

considera basso il rischio legato 
all'ingestione dell'impasto crudo 
di dolci senza uova. 

il45%

il79%

il 57%

45%

6%

14%

28%

14%

26%

25%

79%

57%

2%

1%

4%

per quanto possa invogliare, l'impasto 
crudo di un dolce, con o senza uova, 
non andrebbe assaggiato durante la 
preparazione. 
 
la farina, infatti, potrebbe contenere 
batteri ehec/stec. 
e le uova la salmonella.

fonte:
1004 intervistati
studio bfr sui consumatori 2023
edizione speciale 
sull'alimentazione crudista

(molto) 
alto medio (molto) 

basso
non 
specificato



rispettare la catena 
del freddo

assicurare la refrigerazione 
anche all'aperto 

i principi dell'igiene alimentare

lavarsi accuratamente 
le mani con acqua e 
sapone e asciugarle 
bene prima di iniziare a 
preparare i cibi. 

osservare le norme igieniche 
in cucina per evitare il 
passaggio di agenti patogeni da 
alimenti crudi ad altri cibi. 

per escludere il rischio di cross-contaminazione, 
è bene usare utensili da cucina – come taglieri 
e posate – puliti con cura per gli alimenti che 
non vengono cotti prima di essere consumati.

conservare gli alimenti 
deperibili in frigorifero 

alla temperatura 
di 2–7 °c massimo.
	

in occasione di grigliate, picnic o feste in 
giardino, assicurarsi di tenere al fresco 
gli alimenti deperibili per tutto il tempo 

necessario.

ripetere l'operazione anche tra le singole fasi 
di lavoro se le mani vengono a contatto con 
alimenti crudi.

lavarsi le mani

evitare la  
cross-contaminazione



... portati a una temperatura inferiore ai 7 °c 
entro poche ore per una conservazione più 
lunga. in caso di grandi quantità di alimenti,  

 li si può suddividere in più contenitori.

Mantenere i cibi caldi

raffreddare i cibi
prima di consumarli, scaldare i  
cibi crudi di origine animale così 
da portarli a 70 °c in ogni  
loro punto per almeno  
2 minuti.

i cibi caldi andrebbero mantenuti a 
temperature sufficientemente alte (minimo 
60 °c in tutti i punti dell'alimento) oppure ...

per maggiori informazioni: www.bfr.bund.de/en

cuocere i cibi
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