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La Corte della Salute 



PROMOZIONE E PREVENZIONE: 
sono la stessa cosa?

Promozione della salute 
processo che mette in 
grado le persone di 
aumentare il controllo 
sulla propria salute e di 
migliorarla

EDUCAZIONE ALLA SALUTE

PROTEZIONE DELLA SALUTE



EDUCAZIONE SANITARIA

PER EDUCAZIONE SANITARIA SI INTENDE UN’ATTIVITA’ DI 
COMUNICAZIONE PER INCREMENTARE LA SALUTE, ELIMINARE I 
FATTORI DI RISCHIO E PREVENIRE LE MALATTIE, RIVOLTA A 

SOGGETTI SINGOLI O INTERE COMUNITA’.

ESEMPI PRATICI:
•Diffusione delle nozioni relative al corpo e 
alle sue cure
•Informazioni relative all’uso dei servizi 
sanitari
•Comprensione dei meccanismi ambientali 
•Comprensione dei comportamenti di rischio

L’educazione sanitaria ha lo scopo di influenzare positivamente gli atteggiamenti 
e i comportamenti del singolo .



PROTEZIONE DELLA SALUTE

CON PROTEZIONE DELLA SALUTE SI INTENDE UNA SERIE DI 
CONTROLLI LEGALI E AMMINISTRATIVI, DI REGOLE E PROCEDURE 

INIDIRIZZATI A INFLUENZARE POSITIVAMENTE, IN MODO 
DIRETTO O INDIRETTO, LA SALUTE DEL SINGOLO E DELLA 

COMUNITA’ 

ESEMPI PRATICI:
•Obbligo della cintura di sicurezza
•Fluorurazione dell’acqua
•Avvertimenti minacciosi sui pacchetti di 
sigarette
•Il divieto di consumare alcolici per i minori

Tali interventi posso essere impositivi (obbligo di legge) o promozionali.



Prevenzione delle malattie 
(Disease prevention - WHO, Geneva, 1984)

La prevenzione delle malattie non comprende solo misure 
finalizzate a prevenire l’insorgenza delle malattie, come 

ad esempio la riduzione dei fattori di rischio, ma riguarda 
anche misure volte ad arrestare l’evoluzione di una 

malattia già insorta e a ridurne le conseguenze. 



La prevenzione primaria: 
consiste nell’adozione di interventi 
e comportamenti in grado di 
evitare o ridurre a monte 
l'insorgenza e lo sviluppo di una 
malattia o di un evento sfavorevole. 
L’obiettivo in è quello di evitare che 
una patologia si presenti in 
individui sani

PREVENZIONE PRIMARIA



La prevenzione secondaria riguarda la 
diagnosi precoce di una patologia, 
permettendo così di intervenire 
precocemente sulla stessa, ma non 
evitando o riducendone la comparsa.
Lo strumento più utilizzato e sviluppato è 
lo screening, che consente di effettuare 
controlli per poter aumentare le 
opportunità terapeutiche, migliorarne la 
progressione e per ridurne gli effetti 
negativi.



La prevenzione terziaria non riguarda 
la prevenzione della malattia in sé, 
quanto dei suoi esiti: si tratta di una 
prevenzione “delle complicanze” che 
possono essere sviluppate in seguito 
ad una patologia.
Si intende la prevenzione di recidive o 
della morte, ma anche la gestione dei 
deficit e delle disabilità funzionali 
conseguenti ad uno stato patologico o 
disfunzionali











Body Mass Index (BMI)
Indice di Massa Corporea (IMC)

Classificazione dell’obesità

BMI

Sottopeso

normopeso

sovrappeso

Obesità I grado

Obesità II grado

Obesità III grado

<18.5

18.5-25

25-30

30-35

35-40

> 40

Peso (Kg)

Altezza (metri)2



Il significato del BMI



Obesità androide Obesità ginoide

Forma 
“a mela”

Adiposità intra-
addominale

Forma 
“a pera”

Grasso 
sottocutaneo



Obesità: Circonferenza vita

< 94 cm Zona tranquilla < 80 cm

94 - 101cm Zona pericolosa 80 - 87 cm

> 101 cm Zona molto

pericolosa
> 87 cm



Sovrappeso 
e obesità sono definiti 

dall‘OMS come condizioni 
di anormale o eccessivo 

accumulo di grasso 
corporeo che presenti un 

rischio per la salute e 
che comporti una 

maggiore mortalità e 
morbilità. 







































DISTRIBUZIONE GIORNALIERA DEI PRINCIPI NUTRITIVI

PROTEINE

CARBOIDRATI

GRASSI SATURI

GRASSI POLINSATURI

GRASSI MONOINSATURI

45-60 %

(10-15 % come 

zuccheri semplici)

10-15 %

0,7-1 g/Kg p.c.

3-7 %

15 %

<10 %

20-35 %

NaCl 5 g/die

Colesterolo < 300 mg/die

Fibra 30-35 g/die

H2O 1 ml/Kcal F.E. 

30-35 ml/Kg p.c.





Revisione 
2018



LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE ITALIANA 2018

BILANCIA I NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO

1.Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

PIU’ E’ MEGLIO

2.Più frutta e verdura

3.Più cereali integrali e legumi

4.Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

MENO E’ MEGLIO

5.Grassi: scegli quali e limita la quantità

6.Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno è meglio

7.Il sale? Meno è meglio

8.Bevande alcoliche: il meno possibile

SCEGLI LA VARIETA’, LA SICUREZZA E LA SOSTENIBILITA’

9.Varia la tua alimentazione: come e perchè

10.Consigli speciali per …..

11.Attenti alle diete e all’uso degli integratori senza basi scientifiche

12.La sicurezza degli alimenti dipende anche da te

13.Sostenibilità delle diete: tutti possiamo contribuire





LA PIRAMIDE DELLA 
DIETA MEDITERRANEA



La dieta mediterranea

✓Apporti elevati di alimenti vegetali: verdura, legumi, frutta, frutta a 
guscio (noci), cereali (integrali)

✓Olio d’oliva come principale fonte di grassi

✓Formaggio e yogurt in quantità moderate 

✓Pollame e pesce in quantità moderate 

✓Carne rossa in scarsa quantità

✓Quantità moderate di vino

✓Utilizzo di erbe aromatiche: basilico, timo, maggiorana ecc

✓Grassi totali = 25% - 35% delle calorie

✓Grassi saturi < 8% delle calorie



CARATTERISTICHE BROMATOLOGICHE DELLE DIETE MEDITERRANEA

Moderata presenza di proteine
(privilegiate quelle di origine vegetale)

Presenza di zuccheri complessi (pochi semplici)

Presenza MUFA (acidi grassi monoinsaturi)
Presenza PUFA (acidi grassi polinsaturi e essenziali)

Basso contenuto di acidi grassi saturi
Basso contenuto di colesterolo

Ricchezza di fibre

Ricchezza di micronutrienti 
(vitamine, oligoelementi, ecc.)

Basso contenuto in NaCl

Ricchezza straordinaria di fitonutrienti o fitochimici







Grazie per l’attenzione
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