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IL CONCETTO DI SALUTE

«Ogni stato di completo benessere fisico, psichico e sociale»

(Organizzazione Mondiale della Sanità, 21 luglio 1946)

• È una condizione di equilibrio di più fattori che possono 

modificarsi nel tempo

• Ogni individuo ha il dovere di salvaguardare il proprio equilibrio 

psicofisico

• L’individuo sano è in grado di mantenere e ristabilire la 

condizione di equilibrio, cioè il benessere
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«SALUTE» «assenza di malattia»

La definizione statica (salute = assenza di malattia) è sostituita da una 

visione dinamica.

Essa riconosce lo stato di salute come adattabile, cioè come la capacità 

dell'essere umano di mantenere in armonia i vari piani della propria 

esistenza (biologico, psicologico e sociale).
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FATTORI DETERMINANTI DELLA SALUTE

PATRIMONIO 
GENETICO

(non modificabile)

genetica

Sesso 

Età

AMBIENTE 
SOCIALE

(fattori socio-
economici)

Lavoro

Condizione sociale

Istruzione

Educazione

AMBIENTE FISICO

(fattori 
ambientali)

Aria

Acqua e alimenti

Luogo in cui si 
abita

Clima

Territorio

PREVENZIONE 
(stili di vita)

Alimentazione

Attività fisica

Fumo

Alcool

Attività sessuale

Farmaci 

Sulla base della situazione di partenza (patrimonio genetico) l’individuo costruisce 

le condizioni migliori per perseguire l’equilibrio personale
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EDUCAZIONE ALLA SALUTE
Attività orientata alla promozione di comportamenti responsabili a sostegno della 

salute e del benessere individuale e collettivo

PILASTRI DELLA SALUTE

(sui quali possiamo intervenire direttamente e con consapevolezza):

ATTIVITA’ FISICA, ALIMENTAZIONE, SONNO

PREVENZIONE: conoscenza e presa di coscienza 

dei rischi e dei fattori ambientali negativi

EDUCAZIONE all’AMBIENTE e alla CITTADINANZA:

far proprie regole e comportamenti elaborati in ambito sociale/

capacità di agire tutelando la sicurezza propria e degli altri
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SEDENTARIETA’ = MALATTIA
Ipocinesi = scarso movimento (provoca alterazioni nei vari apparati)
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Sistema MUSCOLO SCHELETRICO

Sistema CARDIOCIRCOLATORIO

• riduzione massa tono muscolare (IPOTROFIA)

• debolezza e perdita elasticità  di muscoli e legamenti

• riduzione grado di escursione articolazioni

• maggior rischio di infortuni e di instaurarsi di PARAMORFISMI

• riduzione capacità contrattile del cuore

• riduzione elasticità delle pareti dei grossi vasi

• deterioramento sistema vasale (vene, arterie, 

capillari)

• cattiva ossigenazione di organi e apparati 

accelerando l’invecchiamento
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Sistema RESPIRATORIO

• limitazione capacità funzionale

• diminuzione valore della ventilazione massima

• riduzione elasticità polmonare

• cattiva ossigenazione dei tessuti

Sistema METABOLICO

• rallentamento metabolismo basale

• aumento del colesterolo totale, (aumento LDL - colesterolo 

cattivo, a discapito del HDL - colesterolo buono)

• ridotta capacità utilizzo glucosio

• squilibrio della massa corporea (più massa grassa/meno 

massa magra) con conseguente sovrappeso
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Sistema NERVOSO 

• danni a livello COGNITIVO

• abitudine a bassi livelli di prestazione -> stimoli o 

richieste superiori vengono percepite come 

faticoso, non eseguibili e stressanti

• “bagaglio motorio” ridotto (le capacità acquisite 

sono minime e le abilità individuali limitate)

• ripercussioni sulla formazione del carattere e sulla 

stima di sé
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MOVIMENTO = PREVENZIONE
Il nostro organismo è regolato dalla legge:

«TUTTO CIO’ CHE E’ ATTIVO CRESCE, CIO’ CHE NON VIENE UTILIZZATO DEGENERA»
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Sistema CARDIOCIRCOLATORIO

• cuore più forte e funzionale

• riduzione rischi malattie cardiocircolatorie, infarto

• migliore ossigenazione del cuore

• riduzione rischio di insorgenza ostruzioni circolatorie

• miglior ritorno del sangue dalla periferia al cuore

Sistema MUSCOLO SCHELETRICO

• diminuzione della perdita di calcio dal tessuto 

osseo rallentando l'insorgenza dell‘OSTEPEROSI

*OSTEOPOROSI = progressiva diminuzione di calcio 

nelle ossa dovuta all’età o malattie.

Le ossa diventano più fragili e sono maggiormente 

soggette a rischio. 
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Sistema METABOLICO

• mantenimento di un corretto rapporto massa 

grassa/massa magra -> previene OBESITA’

*OBESITA’ = situazione patologica in cui la massa grassa (adipe) in eccesso è 

causa o elemento aggravante di malattie o scompensi fisiologici:

• Diabete

• Malattie coronariche

• Ipertensione (irregolare aumento della pressione sanguigna dovuto ad 

ispessimento e perdita di elasticità dei vasi arteriosi - ARTERIOSCLEROSI)

*ATEROSCLEROSI = l'eccesso di grasso trasportato dal sangue si 

deposita sulle pareti dei vasi restringendo il loro diametro e 

compromettendo il flusso del sangue.

Il permanere di tale situazione può causare danni al sistema 

cardiocircolatorio che possono condurre a ictus, infarto e 

insufficienza renale.
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OBIETTIVO BENESSERE

ATTIVITA
’

FISICA

moderata

graduale

piacevole

Non deve 
portare 

all’esaurim
ento 

psicofisico

non 
persegue 
prestazi

oni 
sportive
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