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Di integratori alimentari si parla moltissimo, e il rischio è proprio questo: che l’eccesso di
informazioni renda tutto più confuso di quanto dovrebbe essere. Spesso, infatti, chi vorrebbe
semplicemente capire se ha bisogno di un supporto si ritrova sommerso da troppe opzioni senza
sapere da dove partire.

Facciamo un passo indietro. Un integratore alimentare non è un sostituto dell’alimentazione. Il
suo scopo è un altro: fornire all’organismo quei nutrienti che, per ragioni diverse, non vengono
assunti in quantità sufficiente attraverso il cibo. Una dieta non bilanciata è la causa più frequente,
ma non l’unica. Periodi di forte stress, cambi di stagione, fasi della vita con fabbisogni nutrizionali
differenti: le situazioni in cui un’integrazione mirata può risultare utile sono più comuni di quanto
si tenda a pensare.

Come capire se si ha una carenza di vitamine o minerali

Le carenze nutrizionali hanno la caratteristica di manifestarsi in modo graduale e poco specifico,
anche perché spesso parliamo di segnali che possono avere origini diverse, ma che in una
percentuale significativa dei casi sono riconducibili a livelli insufficienti di ferro, vitamina
D, magnesio o vitamine del gruppo B.

Il problema è che questi sintomi vengono spesso normalizzati. Si attribuiscono alla stanchezza
accumulata, al lavoro, alla stagione, e si va avanti senza approfondire. Un esame ematico mirato –
emocromo, ferritina, vitamina D, B12 come quadro di base – è sufficiente a confermare o
escludere le carenze più comuni, e rappresenta il punto di partenza prima di acquistare qualsiasi
prodotto.

Rivolgersi al proprio medico o al farmacista di fiducia è sempre consigliato, in modo particolare
per chi segue terapie farmacologiche o convive con condizioni cliniche che possono alterare
l’assorbimento dei nutrienti. L’automedicazione con gli integratori è diffusissima, ma non per
questo è una scelta appropriata.

Il periodo di assunzione degli integratori

Uno degli aspetti meno considerati riguarda il fatto che non tutti gli integratori sono necessari
durante tutto l’anno. L’organismo ha esigenze che variano con le stagioni, con il livello di
attività fisica, con le condizioni ambientali.
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La vitamina D ne è l’esempio più immediato. Da ottobre a marzo, con la diminuzione delle ore
di luce e la ridotta esposizione solare, i livelli calano in modo significativo nella popolazione
italiana, soprattutto nelle regioni settentrionali. In generale, gli esperti raccomandano
un’integrazione in questo periodo, mentre nei mesi estivi la produzione endogena attraverso la
pelle è generalmente sufficiente nella maggior parte delle persone.

Magnesio e potassio rispondono a esigenze diverse, legate soprattutto alla stagione
calda. L’aumento della sudorazione comporta una perdita di sali minerali, quindi possono
verificarsi crampi, affaticamento muscolare e quella sensazione di spossatezza tipica dei mesi
estivi.

Gravidanza, allattamento, convalescenza e periodi di stress prolungato rappresentano altre fasi
in cui il fabbisogno nutrizionale aumenta in maniera considerevole. Talvolta l’integrazione diventa
una componente della gestione della propria salute, da concordare sempre con il medico.

Formulazioni, dosaggi e combinazioni: gli aspetti che cambiano

Sull’etichetta di un integratore ci sono informazioni che la maggior parte delle persone non
legge, o legge senza sapere come interpretarle. La biodisponibilità del principio attivo è
probabilmente il fattore più sottovalutato. Il magnesio citrato, per fare un esempio concreto, viene
assorbito dall’organismo in misura nettamente superiore rispetto al magnesio ossido, pur
comparendo entrambi sull’etichetta come “magnesio”. Per il ferro vale un discorso analogo: le
formulazioni a base di bisglicinato sono tollerate meglio a livello gastrico rispetto al solfato
ferroso, che in molte persone provoca effetti collaterali tali da portare all’interruzione
dell’assunzione dopo pochi giorni.

Sui dosaggi, la distinzione rilevante è tra prodotti generici e prodotti mirati.
I multivitaminici che contengono un po’ di tutto in quantità minime possono avere un senso come
mantenimento generico, ma difficilmente intervengono su una carenza specifica. Un integratore
formulato per un’esigenza precisa, con dosaggi calibrati, tende a produrre risultati più tangibili.
Matt — marchio italiano del Gruppo A&D S.p.A., distribuito nei migliori supermercati,
ipermercati e drugstore — propone entrambe le soluzioni, con linee dedicate a obiettivi specifici:
supporto energetico, difese immunitarie, benessere articolare.

Da tenere presente anche le interazioni tra nutrienti. La vitamina C potenzia l’assorbimento del
ferro, la vitamina D lavora in sinergia con il calcio nel metabolismo osseo. Al contrario, ferro e
calcio competono per le stesse vie di assorbimento quando assunti insieme, e andrebbero separati
nell’arco della giornata.

Come usare gli integratori

Di fatto, un integratore è un supporto quando viene inserito all’interno di abitudini
complessivamente sane. Questo non vuol dire che debba essere riservato solo a chi ha già
uno stile di vita perfetto – sarebbe irrealistico – ma che da solo non può compensare una
routine di alimentazione disordinata, sedentarietà e riposo insufficiente.

La regolarità nell’assunzione è decisiva. Molte persone abbandonano un integratore dopo pochi
giorni perché non percepiscono risultati immediati, quando in realtà la maggior parte dei prodotti
richiede almeno tre o quattro settimane di assunzione costante per manifestare effetti apprezzabili.
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L’integrazione non è un intervento d’emergenza: è un processo graduale che accompagna
l’organismo nel recuperare un equilibrio.
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