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Prevenzione e stili 

di vita:

un approccio di genere
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Secondo voi, quali sono le azioni più 
importanti per vivere meglio?

cosa pensate?
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quanti minuti di attività fisica a settimana sono 
raccomandati per mantenersi in salute?

• A) 60 minuti

• B) 150 minuti 

• C) 300 minuti

attività fisica
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Quale pensate sia il fattore di rischio più 
pericoloso per la salute?

• A) Fumo di sigaretta

• B) Cattiva alimentazione

• C) Stress

fattori di rischio
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Bere acqua e limone al mattino elimina le 
tossine

Il fumo delle sigarette elettroniche è innocuo

le vaccinazioni fanno solo male

miti e realtà – vero o falso?
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prevenzione

L'insieme di azioni e strategie messe in 
atto per ridurre il rischio di sviluppare 

malattie e stare meglio.
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una sola 

salute
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Dal paradigma

mondo = 

macchina

al quello di

mondo = reti 

interconnesse
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obiettivi della prevenzione

• Migliorare la qualità della vita
• Promuovere il benessere fisico e 

mentale
• Ridurre i costi sanitari a lungo termine
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tipi di prevenzione

• Primaria: azioni che impediscono l'insorgenza del 
problema 

• Secondaria: strategie per la diagnosi precoce e il 
trattamento tempestivo

• Terziaria: interventi per ridurre le complicanze, le 
recidive e la progressione di evento già iniziato
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ruolo personale

Ogni individuo può adottare scelte 
consapevoli per migliorare il proprio 
stato di benessere e prevenire 
problemi futuri.
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prevenzione primaria
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• Dipendenza da nicotina (Fattore biologico)

• Abitudine e rituali (Fattore comportamentale)

• Fattori psicologici

• Pressione sociale e influenze ambientali

• Negazione del rischio e ottimismo irrealistico

perché non smetti di 

fumare?
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prevenzione primaria
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Sovrappeso e obesità 

sono chiaramente 

associati ad un maggior 

rischio di sviluppare 

malattie croniche
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Solo negli ultimi anni si stanno 

studiando le conseguenze delle 

abitudini alimentari

e del sovrappeso/obesità

L’alimentazione è cambiata
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Aumentati:

Prodotti animali (carni e latticini)…

Raffinati:

Zucchero bianco, Farine, oli…

Nuovi:

grassi idrogenati, margarine, sostanze chimiche 

di ogni tipo, ogm…

Dieta mediterranea?

L’alimentazione non è più come 

quella dei nostri nonni
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glicidi nella 
dieta

aumento 
glicemia

produzione 
insulina

energia alle 
cellule

basso indice 
glicemico
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pane bianco 
dolciumi

aumento 
glicemia

produzione 
insulina

energia alle 
cellule

fame!

troppo!!

troppa!!

alto indice glicemico

ipoglicemia
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1 – Cibi non trasformati o minimamente trasformati

2 – Ingredienti culinari

3 – Cibi lavorati

4 – Cibi e bevande ultra-lavorati

Classificazione NOVA

base
picccole 
quantità

limita!

evita!
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bevande 
alcoliche

cibi ad alto 
indice glicemico

eccesso di sale

proteine in 
eccesso

grassi saturi

acidi grassi 
trans

acidi grassi 
omega 3

acidi grassi 
monoinsaturi

attività fisica

dieta mediterranea

sindrome 
metabolica
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SINDROME METABOLICA

donne uomini

Circonferenza vita > 88 cm > 102 cm

Colesterolo HDL < 50 mg/dl < 40mg/dl

Trigliceridemia > 150 mg/dl

Pressione Arteriosa > 130/85 mmHg

Iperglicemia >110 mg/dl a digiuno

almeno tre fattori:
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indice di massa corporea
(bmi)
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indice di massa corporea
(bmi)
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prevenzione primaria
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qualsiasi movimento corporeo prodotto 
dai muscoli scheletrici che richiede un 

dispendio energetico

attività fisica

unico caso in cui non bisogna risparmiare!
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• Non fumare

• BMI <30

• Alimentazione sana

• Attività fisica per almeno 

3,5 ore/settimana 

Germania: 2006 partecipanti, seguiti per 7,8 anni.

 78% rischio di sviluppare patologia cronica

Solo il 2,7% degli intervistati le rispetta tutte 4 
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approccio di genere

Differenze biologiche:

• Fisiologia: Le caratteristiche ormonali e anatomiche 
possono determinare diverse predisposizioni a certe 
patologie (es. malattie cardiovascolari, osteoporosi).

• Risposta ai trattamenti: Alcuni farmaci possono avere 
effetti differenti in base al genere.
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approccio di genere

Differenze sociali e culturali:

• Ruoli e aspettative: Le responsabilità familiari, lavorative 
e sociali possono incidere sui comportamenti di salute.

• Accesso alle risorse: Fattori economici e culturali possono 
influenzare l'accesso a cure preventive e informazioni 
sanitarie.
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attività fisica: non sufficiente nel 55% della 

popolazione >15 anni

 + attivi

 47% non la pratica (solo 16% fa sport regolare)

alimentazione: obeso il 10,4% della popolazione >15 anni

 + carne rossa, alcool, porzioni abbondanti

 + verdura, frutta, pesce, latticini (yoghurt, ricotta)
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8516
studenti

5.702 
femmine

2.814
maschi

frutta 49,1% 33,8%

verdura (2 porzioni) 27,7% 12,0%

no fast food 25,8% 17,9%

1 fast food/sett. 11,0% 16,7%

>1 fast food/sett. 3,3% 8,5%

sottopeso 19,4% 2,3%

sovrappeso 6,5% 16,4%

obesi 1,0% 2,1%

sedentari 30,5% 16,2%

sportivi agonisti 8,2% 21,4%
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8516
studenti

5.702 
femmine

2.814
maschi

integr. vitaminici 51,1% 22,7%

suppl. proteici 5,3% 21,1%

fumo 18,2% 19,4%

>15 sigarette/giorno 9,6% 18,7%

marijuana 4,3% 9,4%

alcoolici 15,1% 21,1%

guida dopo alcool 1,7% 10,7%

guida dopo droghe 0,8% 6,3%

rapporti sessuali casuali 8,2% 27,0%

mai visto ginecologo/urologo 30,9% 63,7%
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raccomandazioni



Mario Clerico – Ivrea, 12 marzo 2025

• Isola di Okinawa (Giappone)

• Ogliastra (Italia)

• Nicoya (Costa Rica)

• Icaria (Grecia)

• Avventisti di Loma Linda (California)

• dieta

• attività fisica

• non fumo

• connessioni sociali
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Parlare di salute significa 

parlare anche di

• Comunità

• Cooperazione

• Connessioni
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• Attività fisica regolare

• Stimolazione mentale

• Alimentazione equilibrata

• Sonno di qualità

• Gestire lo stress

• Evitare abitudini dannose (alcol, fumo, …)

prevenzione del

decadimento cognitivo
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 Cybersecurity e protezione dei dati personali 
per evitare truffe e furti d’identità.

 Igiene digitale: limitare il tempo davanti agli 
schermi per la salute mentale.

prevenzione digitale
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 Riduzione dell’inquinamento

 Salute e natura: vivere in ambienti verdi 
riduce lo stress e migliora il benessere.

prevenzione ambientale
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 Violenza di genere e affettiva: educazione 
emotiva e riconoscere segnali di allarme.

 Bullismo e cyberbullismo: strategie per 
proteggere i più giovani.

  evitare la solitudine

prevenzione relazionale
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 Educazione finanziaria per evitare il 
sovraindebitamento e le truffe economiche.

prevenzione economica
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 Postura corretta per evitare problemi 
muscolo-scheletrici.

 Uso consapevole di smartphone e PC per 
evitare danni a vista e articolazioni.

prevenzione ergonomica
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Dopo questo incontro, pensate a 

qualche azione concreta da 

adottare per migliorare la vostra 

salute?

propositi?
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Grazie per l’attenzione

mario.clerico@me.com
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