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Introduzione 

Negli ultimi anni l’uso di integratori alimentari è cresciuto in modo 

esponenziale. Dalle vitamine ai minerali, dagli aminoacidi agli estratti 

vegetali, dagli antiossidanti agli integratori per lo sport o per il sonno, gli 

scaffali delle farmacie e dei negozi specializzati offrono centinaia di 

prodotti, spesso accompagnati da promesse accattivanti e slogan 

miracolosi. 

Ma cosa sono davvero gli integratori alimentari? Servono a tutti? Fanno 

bene? Possono sostituire una dieta equilibrata? Oppure rischiano di 

diventare un’abitudine inutile, se non addirittura dannosa? 

Questa guida nasce con l’obiettivo di fare chiarezza. Vuole offrire 

informazioni scientifiche, semplici e accessibili per aiutarti a capire 

quando, come e perché utilizzare un integratore. Non troverai pubblicità o 

raccomandazioni generiche, ma una visione realistica e professionale 

sull’integrazione, basata su evidenze scientifiche e sull’esperienza diretta 

sul campo. 

Da oltre dieci anni utilizzo e studio gli integratori, sia per uso personale 

che professionale. In passato ho gestito diversi negozi specializzati nel 

settore della nutrizione sportiva e del benessere e, ancora oggi, collaboro 

attivamente con aziende del settore come consulente e formatore. Questo 

mi ha permesso di conoscere da vicino non solo i prodotti, ma anche le 



esigenze delle persone, le mode del mercato e gli errori più comuni legati 

all’integrazione. 

Parleremo delle categorie principali di integratori, dei casi in cui possono 

essere utili, dei segnali da ascoltare nel proprio corpo, delle dosi corrette, 

delle interazioni da evitare e del contesto più adatto in cui inserirli. 

Questa non è una guida per vendere integratori. È uno strumento per 

imparare a usarli con consapevolezza. 

Perché integrare, in certi casi, può essere una scelta utile. Ma integrare a 

caso, senza un motivo preciso, rischia di allontanarti dal vero obiettivo: la 

salute. 

 

Capitolo 1 – Cosa sono gli integratori alimentari 

Il termine “integratori alimentari” è oggi molto diffuso, ma spesso usato in 

modo improprio. C’è chi li considera farmaci, chi li assume come fossero 

caramelle, chi li evita per principio e chi ne abusa convinto che da soli 

bastino a stare in salute. 

In realtà, gli integratori alimentari sono definiti dalla normativa europea 

(Direttiva 2002/46/CE) come “prodotti destinati a integrare la comune 

dieta e che costituiscono una fonte concentrata di sostanze nutritive, come 

vitamine e minerali, o di altre sostanze con effetto nutritivo o fisiologico, 

in particolare ma non esclusivamente aminoacidi, acidi grassi essenziali, 

fibre, estratti vegetali”. 

Quindi non sono farmaci e non devono essere usati per curare patologie. 

Non sono nemmeno sostituti del cibo, né strumenti miracolosi per 

dimagrire o migliorare la salute. Il loro ruolo è integrare, cioè colmare 

eventuali carenze o aumentare il fabbisogno di determinate sostanze in 

situazioni specifiche, come stress prolungato, intensa attività fisica, diete 

restrittive, cambi di stagione, periodi di convalescenza o età avanzata. 

Gli integratori si presentano sotto diverse forme: capsule, compresse, 

polveri, liquidi, softgel o barrette. Possono contenere: 

 Vitamine e minerali (es. vitamina D, ferro, magnesio) 

 Aminoacidi (es. glutammina, BCAA) 

 Acidi grassi essenziali (es. omega-3) 

 Estratti vegetali (es. curcuma, ashwagandha, ginseng) 



 Probiotici e fibre 

 Altri composti con funzione fisiologica (es. coenzima Q10, 

melatonina) 

È importante sottolineare che un integratore non è sempre necessario. In 

molti casi, una dieta ben pianificata e uno stile di vita sano possono fornire 

tutto ciò di cui l’organismo ha bisogno. Tuttavia, in alcune condizioni 

specifiche, l’uso mirato di integratori può rivelarsi un valido supporto, 

purché utilizzato con criterio, conoscenza e sotto la guida di un 

professionista. 

Nei prossimi capitoli vedremo quando ha senso utilizzarli, come 

scegliere quelli giusti, quali categorie esistono e quali errori evitare per 

non trasformare un’opportunità in un rischio. 

Capitolo 2 – Quando servono davvero gli integratori 

Uno degli errori più comuni legati agli integratori è pensarli come una 

soluzione universale. C'è chi li assume ogni giorno senza sapere perché, e 

chi al contrario li esclude del tutto dalla propria vita per principio. La 

verità, come spesso accade, sta nel mezzo. Gli integratori alimentari 

possono essere molto utili, ma solo se utilizzati in modo mirato e 

consapevole. 

Non esiste un integratore valido per tutti, né tanto meno una regola che 

dica che debbano essere assunti in modo continuativo o automatico. Il loro 

scopo è compensare delle carenze o supportare il corpo in situazioni 

particolari, temporanee o prolungate. Prima di iniziare a prenderli è sempre 

opportuno chiedersi se c’è un reale bisogno. 

Ci sono alcuni contesti in cui l’integrazione è consigliabile o addirittura 

necessaria. Vediamoli nel dettaglio 

Diete restrittive o squilibrate 
Chi segue regimi alimentari troppo rigidi, monotoni o sbilanciati rischia di 

non assumere tutti i nutrienti necessari. Ad esempio una dieta vegana può 

richiedere integrazione di vitamina B12, vitamina D o omega 3 di origine 

vegetale. Anche chi elimina gruppi di alimenti per motivi non medici può 

esporsi a carenze 

 

 



Aumento del fabbisogno 

Ci sono fasi della vita in cui il corpo ha bisogno di più nutrienti. Questo 

accade durante la crescita, in gravidanza, in allattamento, con 

l’invecchiamento o in periodi di forte stress psicofisico. Anche chi pratica 

sport intensamente può avere bisogno di integrare sali minerali, proteine o 

altri nutrienti legati al recupero e alla performance 

Malassorbimento o patologie croniche 
Alcune condizioni mediche riducono la capacità dell’organismo di 

assorbire correttamente le sostanze nutritive. Questo accade ad esempio in 

presenza di celiachia non trattata, malattie infiammatorie intestinali, 

gastriti croniche o uso prolungato di farmaci che interferiscono con 

l’assorbimento intestinale 

Carenze diagnosticate 
Un’altra situazione in cui l’integrazione è indicata è la presenza di una 

carenza accertata attraverso esami ematici. È il caso della vitamina D nei 

mesi invernali o in soggetti sedentari, della vitamina B12 in chi ha 

problemi di assorbimento o segue una dieta vegetariana o vegana, o del 

ferro nelle donne con cicli abbondanti 

Supporto in fasi specifiche 
In certi periodi anche in assenza di carenze cliniche può essere utile 

un’integrazione mirata. Ad esempio per sostenere il sistema immunitario 

nei cambi di stagione, favorire il sonno in periodi di forte stress o aiutare il 

recupero dopo un periodo di malattia o inattività prolungata 

Come si vede, l’uso corretto degli integratori dipende dal contesto e dalla 

persona. Non è mai una scelta neutra né standardizzata. Serve conoscere il 

proprio corpo, valutare la propria alimentazione, il livello di attività fisica 

e le eventuali condizioni cliniche. Solo in questo modo l’integrazione può 

diventare uno strumento efficace per sostenere la salute 

Nel prossimo capitolo vedremo quali sono le principali categorie di 

integratori disponibili sul mercato e come orientarsi nella scelta senza farsi 

condizionare dalla pubblicità o dalle mode 

Capitolo 3 – Le principali categorie di integratori 

Il mondo degli integratori è molto vasto. Basta entrare in una farmacia, un 

negozio specializzato o cercare online per rendersi conto di quanti prodotti 

esistano. Per orientarsi in questo panorama, è utile conoscere le principali 

categorie in cui possono essere suddivisi. 



Ogni integratore ha una funzione diversa e risponde a bisogni specifici. In 

questo capitolo vedremo le tipologie più diffuse e il loro utilizzo 

principale, sempre con l’invito a non assumere nulla in modo automatico o 

senza una reale necessità. 

1. Vitamine e minerali 
Sono tra gli integratori più conosciuti. Includono prodotti a base di 

vitamina C, vitamina D, vitamine del gruppo B, ferro, magnesio, calcio, 

zinco e altri oligoelementi. Possono essere utili in caso di carenze 

diagnosticate, aumentato fabbisogno o condizioni particolari come 

gravidanza, allattamento, dieta vegana o vegetarianesimo. Vanno scelti 

con attenzione alle dosi e alla qualità delle formulazioni 

2. Omega 3 e acidi grassi essenziali 
Questi integratori contengono acidi grassi polinsaturi come EPA e DHA, 

estratti principalmente da olio di pesce o da microalghe. Sono utili per la 

salute cardiovascolare, cerebrale e articolare. Vengono consigliati anche 

per ridurre l’infiammazione sistemica e migliorare la composizione 

corporea. Fondamentale è la qualità dell’olio e il controllo sulla presenza 

di metalli pesanti 

3. Aminoacidi e proteine 
Comprendono integratori proteici in polvere (come proteine del siero del 

latte, vegetali o isolate) e singoli aminoacidi come glutammina, arginina, 

carnitina o i BCAA. Sono usati soprattutto in ambito sportivo, per favorire 

il recupero muscolare, la sintesi proteica e il mantenimento della massa 

magra. Anche in contesti clinici possono essere utili, ad esempio in caso di 

sarcopenia o convalescenza 

4. Probiotici e prebiotici 
Questi integratori agiscono sul microbiota intestinale. I probiotici 

contengono batteri vivi che contribuiscono all’equilibrio della flora 

intestinale. I prebiotici, invece, sono fibre che nutrono i batteri benefici già 

presenti nell’intestino. Sono utili in caso di disturbi digestivi, disbiosi, uso 

prolungato di antibiotici o per rafforzare il sistema immunitario 

5. Piante e fitoterapici 
Gli integratori di origine vegetale includono estratti di piante come 

curcuma, echinacea, valeriana, ashwagandha, ginseng, melissa, passiflora 

e molte altre. Possono avere effetti antinfiammatori, adattogeni, rilassanti o 

stimolanti a seconda del principio attivo. Vanno scelti con cura perché non 

sono privi di effetti collaterali o interazioni con farmaci 



6. Integratori per articolazioni, pelle e capelli 

In questa categoria rientrano prodotti a base di collagene, acido ialuronico, 

biotina, silicio o antiossidanti come la vitamina E e il coenzima Q10. Sono 

spesso utilizzati per il supporto al tessuto connettivo, il benessere della 

pelle e la salute dei capelli. La loro efficacia dipende dalla qualità delle 

materie prime e dalla costanza di assunzione 

7. Integratori per il sonno, l’energia e la concentrazione 
Comprendono sostanze come la melatonina, il magnesio, il triptofano, ma 

anche la caffeina, il guaranà, la rodiola e altri adattogeni. Possono 

sostenere il ritmo sonno-veglia, migliorare la gestione dello stress o 

aumentare la prontezza mentale. Anche in questo caso è fondamentale 

valutarne l’uso all’interno del proprio stile di vita e non come 

compensazione a cattive abitudini 

Esistono anche categorie ibride o più recenti come i nootropi, i prodotti per 

il sistema immunitario, gli integratori per la fertilità o quelli specifici per la 

menopausa. Il mercato è in continua espansione, ma ciò che resta valido è 

il principio guida di questo libro: scegliere solo ciò che serve, con 

consapevolezza e su basi oggettive 

Nei prossimi capitoli vedremo come leggere le etichette degli integratori, 

quali segnali considerare prima di iniziare a usarli e come evitare gli errori 

più comuni 

Capitolo 4 – Come leggere un’etichetta e valutare la qualità di un 
integratore 

Quando ci troviamo di fronte a un integratore alimentare, uno degli aspetti 

più importanti da comprendere è come leggere correttamente l'etichetta. Le 

informazioni presenti sull’etichetta sono fondamentali per capire se un 

prodotto è adatto alle nostre esigenze, se contiene le quantità giuste di 

nutrienti e se la sua qualità è conforme agli standard. 

Ecco una guida pratica per navigare tra le informazioni che troviamo sulle 

etichette degli integratori e per valutare la loro qualità. 

1. Ingredienti e composizione 

Il primo dato da verificare è l’elenco degli ingredienti. Ogni integratore 

deve riportare chiaramente tutte le sostanze che contiene. La qualità e 

l'efficacia dell'integratore dipendono dalla qualità degli ingredienti 

utilizzati. È importante controllare: 



 Tipo e forma degli ingredienti: ad esempio, la forma attiva di una 

vitamina (come la vitamina D3 rispetto alla D2) può fare una grande 

differenza nella sua biodisponibilità, cioè nella capacità 

dell'organismo di assorbirla. 

 Eventuali additivi: alcuni integratori contengono additivi come 

coloranti, conservanti, o riempitivi. Se possibile, è meglio scegliere 

prodotti con il minor numero di additivi e preferire formulazioni più 

pure. 

 Sostanze attive: verifica la quantità di ciascun principio attivo per 

porzione. Ad esempio, se un integratore contiene curcuma, cerca di 

capire quanto curcumina, la sostanza attiva, è effettivamente 

presente. 

2. Dosaggio e quantità per dose 

Un altro elemento cruciale da leggere è la dose consigliata. Controlla 

quanto prodotto devi assumere per ottenere i benefici dichiarati. La dose 

giornaliera può variare notevolmente tra i diversi integratori, quindi è 

fondamentale rispettare le indicazioni per evitare sovradosaggi o carenze. 

Verifica sempre se il dosaggio indicato corrisponde agli studi scientifici 

sulle quantità effettive necessarie per ottenere un beneficio, come nel 

caso delle vitamine o dei minerali. A volte, una dose troppo bassa non sarà 

efficace, mentre un dosaggio troppo elevato potrebbe avere effetti 

collaterali indesiderati. 

3. Origine e qualità delle materie prime 

Saperne di più sull'origine degli ingredienti è altrettanto importante. Se il 

prodotto è certificato biologico, privo di pesticidi o contaminanti, è un 

valore aggiunto, soprattutto per gli integratori a base di erbe o piante. 

Molti integratori sono realizzati con materie prime di bassa qualità, che 

possono essere più difficili da assorbire e meno efficaci. Preferisci sempre 

integratori di marche rinomate, che garantiscono provenienza e qualità 

delle materie prime. 

In particolare, per integratori a base di pesce (come l'olio di pesce), 

verifica che siano privi di contaminanti come metalli pesanti (piombo, 

mercurio, cadmio), che sono comuni nei pesci di bassa qualità. 

4. Certificazioni e garanzie 

Molti integratori di alta qualità sono certificati da enti esterni. Alcune 

certificazioni utili sono: 



 Certificazione biologica 

 Non OGM (senza organismi geneticamente modificati) 

 Certificazioni di qualità come GMP (Good Manufacturing 

Practice) che garantiscono che il prodotto è stato fabbricato secondo 

standard di qualità elevati. 

Controlla anche se l’azienda offre una garanzia di soddisfazione. Alcuni 

produttori forniscono una politica di rimborso nel caso in cui il prodotto 

non soddisfi le aspettative. 

5. Data di scadenza 

Gli integratori, come tutti i prodotti alimentari, hanno una data di 

scadenza o un periodo di validità. Acquista solo integratori con una data 

di scadenza lontana nel tempo per garantire freschezza ed efficacia. Se 

acquisti in grandi quantità, assicurati che tu possa consumarli prima della 

scadenza. 

6. Prezzo e rapporto qualità/prezzo 

Un altro fattore importante nella scelta di un integratore è il rapporto 

qualità/prezzo. Spesso i prodotti più economici sono fatti con ingredienti 

di bassa qualità o contengono dosi insufficienti per essere veramente 

efficaci. Tuttavia, un prezzo troppo alto non garantisce automaticamente la 

qualità. È essenziale trovare un equilibrio tra costo e qualità. Le 

formulazioni più concentrate possono sembrare più costose, ma 

potrebbero risultare più convenienti nel lungo periodo. 

7. Leggere le recensioni e le opinioni degli esperti 

Infine, prima di acquistare un integratore, consulta le recensioni online di 

altri consumatori e, se possibile, chiedi consiglio a un esperto, come un 

nutrizionista o un medico. Le recensioni possono dare indicazioni 

importanti sulla reputazione del prodotto, sulla sua efficacia e su 

eventuali effetti collaterali. 

8. Verifica le affermazioni del prodotto 

Sia sui siti web che sulle confezioni degli integratori, possono essere 

riportate affermazioni riguardanti benefici sulla salute. Tuttavia, non tutte 

queste affermazioni sono supportate da prove scientifiche solide. È 

importante fare attenzione a prodotti che promettono risultati miracolosi. 

Gli integratori devono essere considerati come supporto alla dieta e non 

come soluzioni uniche per problemi di salute 



Capitolo 5 – Come capire se hai bisogno di un integratore 

Uno degli aspetti più importanti e sottovalutati quando si parla di 

integratori è la consapevolezza. Prima ancora di scegliere un prodotto e 

leggerne l’etichetta, bisogna porsi una domanda fondamentale: mi serve 

davvero un integratore 

La risposta non è mai uguale per tutti e non può basarsi solo sulla 

pubblicità o sul passaparola. Gli integratori possono essere un valido aiuto, 

ma solo quando rispondono a un reale bisogno. Capire quando questo 

bisogno esiste è il primo passo per usarli in modo corretto e responsabile 

Vediamo insieme i principali segnali da osservare per valutare se e quando 

è il caso di integrare 

1. Hai sintomi ricorrenti o fastidi leggeri ma costanti 

Stanchezza cronica difficoltà di concentrazione sonno disturbato capelli 

fragili unghie che si spezzano spesso crampi muscolari digestione lenta 

sono segnali che a volte il corpo invia per avvisarci di una carenza o di un 

bisogno aumentato di nutrienti. Non sempre sono campanelli d’allarme 

gravi ma possono indicare che qualcosa nella dieta o nello stile di vita non 

è sufficiente a coprire il fabbisogno 

2. Hai fatto esami del sangue che mostrano carenze 

La via più affidabile per sapere se ti serve un integratore è attraverso 

un’analisi di laboratorio. Alcune carenze non danno sintomi evidenti ma 

emergono dagli esami. I valori da monitorare più frequentemente sono 

vitamina D vitamina B12 ferritina emoglobina magnesio acido folico e 

profilo lipidico. Se i valori sono bassi l’integrazione può essere necessaria 

almeno per un periodo 

3. Segui una dieta particolare o limitata 

Chi segue diete vegane vegetariane ipocaloriche o prive di alcuni alimenti 

per motivi etici o personali potrebbe non assumere abbastanza 

micronutrienti. In questi casi integrare non è un fallimento ma un atto di 

responsabilità per garantire al corpo tutto ciò di cui ha bisogno. Ad 

esempio chi esclude completamente proteine animali dovrà considerare la 

vitamina B12 chi segue una dieta chetogenica potrebbe aver bisogno di 

integrare elettroliti 

 

 



4. Vivi un periodo di stress fisico o mentale 

Lo stress cronico può aumentare il consumo di nutrienti da parte del corpo 

soprattutto magnesio vitamine del gruppo B e zinco. Se stai attraversando 

un periodo impegnativo a livello lavorativo o personale o se dormi poco e 

ti senti spesso sotto pressione potresti avere beneficio da un’integrazione 

mirata e temporanea 

5. Sei in una fase della vita in cui i fabbisogni cambiano 

Età e condizioni fisiologiche diverse comportano bisogni diversi. Bambini 

adolescenti donne in gravidanza persone over 60 e sportivi hanno tutti 

esigenze particolari che possono richiedere il supporto di specifici 

integratori. Anche la menopausa l’allattamento o la fase post operatoria 

possono richiedere un intervento mirato 

6. Fai attività fisica intensa o ti alleni ogni giorno 

Chi si allena regolarmente o pratica sport ad alta intensità ha un 

fabbisogno più elevato di proteine sali minerali antiossidanti e 

micronutrienti coinvolti nella produzione di energia. In questo caso gli 

integratori possono aiutare a migliorare il recupero ridurre l’affaticamento 

e sostenere la prestazione fisica senza andare in deficit 

7. Hai fatto una scelta consapevole insieme a un professionista 

Il miglior modo per decidere se assumere un integratore resta sempre 

quello di confrontarsi con un professionista qualificato. Un nutrizionista un 

medico o un farmacista possono aiutarti a fare una valutazione oggettiva 

basata sulla tua alimentazione quotidiana sul tuo stile di vita e sugli 

eventuali disturbi che stai vivendo 

In sintesi non serve riempirsi di integratori per stare bene ma sapere 

quando usarli può fare la differenza. Ascoltare il proprio corpo osservare 

segnali precisi e confrontarsi con i dati oggettivi come gli esami del sangue 

sono strumenti fondamentali per una scelta efficace 

Nel prossimo capitolo parleremo degli errori più comuni da evitare 

quando si usano gli integratori alimentari per non cadere nelle trappole più 

diffuse del marketing e delle false promesse 

 



 

Capitolo 6 – Gli errori più comuni da evitare con gli integratori 

Gli integratori alimentari possono essere un valido supporto alla salute, ma 

solo se usati nel modo giusto. Il mercato è vasto, le offerte sono ovunque e 

spesso la comunicazione è più orientata alla vendita che all’informazione 

corretta. Per questo è facile commettere errori anche in buona fede. 

Conoscere i principali sbagli da evitare è il primo passo per non 

trasformare un’opportunità in un rischio. 

1. Assumerli senza un reale bisogno 

Molte persone iniziano a prendere integratori perché li hanno visti in 

pubblicità o perché “li prendono tutti”. Ma integrare senza una 

motivazione concreta è inutile e può essere anche dannoso. Ogni sostanza 

ha una funzione specifica e va assunta solo se serve davvero. Prima di 

iniziare, meglio chiedersi: ne ho bisogno oppure sto solo cercando una 

soluzione rapida a uno stile di vita scorretto 

2. Sostituirli a un’alimentazione sana 

Gli integratori non sono una scorciatoia per evitare di mangiare bene. Non 

possono compensare un’alimentazione squilibrata, e non devono mai 

sostituire i nutrienti che si possono ottenere da una dieta varia e completa. 

Le vitamine contenute in frutta e verdura, ad esempio, sono spesso 

accompagnate da altre sostanze sinergiche che nessun integratore può 

replicare 

3. Superare le dosi consigliate 

C'è l’idea sbagliata che se una sostanza fa bene, prenderne di più faccia 

ancora meglio. Ma questo non vale per gli integratori. Un sovradosaggio 

può essere inefficace o addirittura dannoso, soprattutto per vitamine 

liposolubili come la A, la D, la E e la K, o per minerali come il ferro o il 

selenio. Sempre meglio attenersi alle dosi indicate, preferibilmente sotto 

consiglio di un professionista 

4. Assumerli tutti insieme o a caso 

Mescolare troppi integratori può generare interazioni negative o 

semplicemente annullarne l’effetto. Alcune sostanze competono per 

l’assorbimento, altre si potenziano o si inibiscono a vicenda. Inoltre alcuni 

ingredienti potrebbero essere ripetuti in più prodotti, portando a un eccesso 



involontario. È importante valutare l’intero quadro dell’integrazione, e non 

ragionare per singoli prodotti 

5. Fidarsi solo delle mode del momento 

Ogni anno emergono nuovi ingredienti “miracolosi” che promettono di 

risolvere tutti i problemi. Dalla curcuma alla spirulina, dall’ashwagandha 

al collagene, spesso si esagera con le promesse e si sottovaluta la 

personalizzazione. Quello che va bene per una persona può non essere 

utile per un’altra. Prima di lasciarsi convincere, meglio valutare fonti 

scientifiche affidabili e non solo i trend social 

6. Ignorare la qualità del prodotto 

Non tutti gli integratori sono uguali. Due prodotti con lo stesso principio 

attivo possono avere efficacia completamente diversa in base alla qualità 

della materia prima, alla forma chimica utilizzata, alla biodisponibilità e 

alla presenza di certificazioni. Un integratore di bassa qualità può essere 

inutile o, peggio, contenere residui indesiderati. Saper leggere l’etichetta è 

essenziale 

7. Usarli come sostituto di una cura medica 

Un altro errore grave è utilizzare gli integratori come alternativa ai farmaci 

o alle indicazioni di un medico. Anche se naturali, gli integratori non sono 

privi di effetti e non devono essere assunti per trattare patologie in 

autonomia. Possono essere un supporto, ma non devono mai sostituire 

terapie mediche, soprattutto in caso di malattie croniche o gravi 

In sintesi, gli integratori non sono né buoni né cattivi in sé. Dipende tutto 

da come vengono utilizzati, da chi e in quale contesto. Evitare questi 

errori significa fare un uso più intelligente e sicuro di uno strumento utile, 

ma che richiede attenzione e consapevolezza 

Nel prossimo capitolo vedremo come scegliere un integratore efficace, 

distinguendo ciò che davvero conta da ciò che è solo marketing 

Capitolo 7 – Come scegliere un integratore efficace 

Quando si decide di assumere un integratore, la scelta del prodotto giusto è 

fondamentale. Non basta che prometta risultati. Deve essere sicuro, ben 

formulato, adatto alle proprie esigenze e supportato da dati concreti. Saper 

distinguere un integratore efficace da uno inutile o sovrastimato è oggi una 

competenza essenziale, soprattutto in un mercato dove l’offerta è vasta e 

spesso confusa. 



Vediamo insieme quali criteri usare per orientarsi. 

1. Chiarezza degli ingredienti 

Un buon integratore deve dichiarare in etichetta in modo chiaro tutti gli 

ingredienti presenti, specificando il principio attivo, la sua quantità per 

dose e la forma chimica utilizzata. Se trovi diciture generiche, incomplete 

o poco trasparenti, meglio diffidare. La precisione è un indice di serietà 

dell’azienda produttrice 

2. Dose efficace e coerente con gli studi scientifici 

Non è sufficiente che un integratore contenga un ingrediente utile. Deve 

contenerlo in una quantità realmente efficace, cioè in linea con le dosi 

utilizzate negli studi scientifici. Per esempio, la curcumina è spesso 

presente in quantità troppo basse per essere utile, oppure in forme poco 

assorbibili. Un prodotto serio si basa su evidenze e non su dosi simboliche 

3. Qualità della materia prima 

Esistono grandi differenze tra una materia prima pura e ben standardizzata 

e una generica o contaminata. L’origine della sostanza, la sua lavorazione 

e l’eventuale standardizzazione (cioè la garanzia che una certa percentuale 

del principio attivo sia sempre presente) sono aspetti centrali. Ad esempio, 

nei fitoterapici, un estratto titolato è preferibile a una semplice polvere 

vegetale 

4. Forma chimica e biodisponibilità 

Non tutte le forme di un principio attivo sono uguali. Alcune vengono 

assorbite meglio, altre molto meno. Per esempio, il magnesio ossido è 

meno assorbibile del magnesio citrato o bisglicinato. Un buon integratore 

specifica la forma chimica usata e punta sulla biodisponibilità, cioè la 

capacità della sostanza di essere realmente assorbita e utilizzata dal corpo 

5. Assenza di ingredienti inutili o dannosi 

Controlla che non ci siano troppi additivi, coloranti, dolcificanti artificiali, 

aromi sintetici o eccipienti non necessari. Un integratore di qualità punta 

alla semplicità. Meno sostanze superflue contiene, maggiore è la 

probabilità che sia ben tollerato e più efficace 

6. Presenza di certificazioni 

Le certificazioni non sono obbligatorie, ma possono essere un buon 

indicatore di qualità. Le più comuni sono GMP (buone pratiche di 

produzione), ISO, certificazioni biologiche o vegan, oppure test effettuati 



da laboratori indipendenti. Verifica anche se l’azienda comunica la 

tracciabilità della filiera e la provenienza delle materie prime 

7. Reputazione del produttore 

Affidarsi ad aziende conosciute, serie e trasparenti è sempre preferibile. 

Informarsi sulla reputazione del produttore, sulla sua esperienza nel 

settore, sulle sue collaborazioni scientifiche o cliniche può fare la 

differenza. Evita prodotti di marchi sconosciuti venduti solo online senza 

indicazioni precise sull’origine 

8. Rapporto qualità-prezzo 

Non sempre il prodotto più costoso è il migliore, ma è difficile ottenere 

una buona qualità a un prezzo eccessivamente basso. Un integratore molto 

economico spesso riflette scarsa purezza della materia prima, bassi dosaggi 

o processi produttivi poco curati. Valuta il prezzo in rapporto alla qualità 

effettiva, alla dose giornaliera e alla durata del trattamento 

Scegliere un integratore efficace significa prendersi cura della propria 

salute con criterio. Non si tratta di cercare il prodotto più alla moda o 

quello con la confezione più accattivante, ma di fare una scelta informata, 

coerente con le proprie esigenze e supportata da elementi oggettivi 

Nel prossimo capitolo vedremo come costruire un piano di integrazione 

su misura, evitando sovrapposizioni, inutili sprechi e seguendo un 

approccio progressivo e funzionale 

 

Capitolo 8 – Come creare un piano di integrazione su misura 

Assumere integratori in modo casuale è uno degli errori più comuni. Ogni 

persona ha esigenze specifiche, legate al proprio stile di vita, 

all’alimentazione, all’età, allo stato di salute e agli obiettivi personali. Per 

questo è importante costruire un piano di integrazione su misura, che sia 

realmente utile, sostenibile e privo di eccessi o sovrapposizioni. 

Un buon piano non è complicato, ma deve essere ragionato. Deve basarsi 

su dati oggettivi, ascolto del corpo e consapevolezza delle proprie 

abitudini. 

Vediamo insieme i passaggi fondamentali. 

1. Analizza il tuo stile di vita e la tua alimentazione 

Il primo passo è osservare con onestà la propria routine. Com’è la tua 

alimentazione? Mangi abbastanza frutta e verdura? Assumi proteine in 



modo regolare? Bevi abbastanza acqua? Fai attività fisica? Dormi bene? 

Sei spesso sotto stress? Queste domande aiutano a capire dove potrebbero 

esserci delle carenze o degli squilibri da correggere, eventualmente anche 

con l’aiuto di un integratore 

2. Valuta i tuoi sintomi e segnali corporei 

Stanchezza cronica, difficoltà di concentrazione, disturbi digestivi, crampi 

frequenti, alterazioni del sonno, pelle spenta o capelli fragili possono 

essere campanelli d’allarme. Anche senza esami, il corpo spesso ci invia 

segnali. Riconoscerli non significa autodiagnosticarsi, ma prendere 

coscienza che potrebbe esserci bisogno di un supporto 

3. Fai esami del sangue mirati 

Ogni buon piano di integrazione dovrebbe basarsi su analisi recenti. 

Alcuni valori da monitorare con regolarità sono vitamina D, vitamina B12, 

ferro, ferritina, magnesio, zinco e profilo lipidico. I dati ematici 

permettono di evitare integrazioni inutili o, al contrario, di intercettare 

carenze subcliniche prima che diventino un problema 

4. Definisci il tuo obiettivo 

Perché vuoi integrare? Vuoi migliorare l’energia? Dormire meglio? 

Rafforzare le difese immunitarie? Recuperare più velocemente dopo 

l’allenamento? Ogni obiettivo richiede una strategia specifica. Inutile 

assumere troppi prodotti contemporaneamente. Meglio scegliere pochi 

integratori ben mirati e introdurli gradualmente, osservando come reagisce 

l’organismo 

5. Scegli con attenzione tempi e modalità 

Ogni integratore ha un momento ideale di assunzione e può richiedere 

modalità specifiche. Alcuni vanno presi a stomaco vuoto, altri durante i 

pasti. Alcuni hanno effetto immediato, altri richiedono settimane di 

utilizzo costante. Informarsi sulle modalità di assunzione è fondamentale 

per ottenere risultati e non sprecare il prodotto 

6. Parti con pochi integratori per volta 

Uno degli errori più comuni è iniziare con troppi prodotti insieme. Così 

facendo non si capisce quale funziona davvero, si rischiano 

sovrapposizioni o effetti indesiderati. Meglio introdurre un solo integratore 

alla volta o al massimo due, lasciando almeno due settimane prima di 

aggiungerne altri. Questo approccio graduale consente di osservare gli 

effetti reali e adattare il piano se necessario 



7. Valuta l’efficacia nel tempo 

Non esiste un integratore che funzioni per sempre o allo stesso modo per 

tutti. Dopo uno o due mesi di utilizzo, fermati a valutare: ti senti meglio? Il 

sintomo per cui lo avevi iniziato è migliorato? Hai notato cambiamenti? In 

base alla risposta, potrai decidere se proseguire, sospendere o modificare il 

piano 

Costruire un piano su misura significa mettere al centro la propria realtà 

personale. Non serve copiare quello che fa un amico o affidarsi a quello 

che va di moda. Serve ascolto, buon senso, e quando possibile, anche il 

supporto di un professionista qualificato 

Nel prossimo e ultimo capitolo troverai alcuni esempi pratici di 

integrazione per bisogni comuni, utili come spunto per costruire il tuo 

piano personale 

Capitolo 9 – Esempi pratici: piani di integrazione per obiettivi 
specifici 

Ogni persona è unica e anche l’integrazione dovrebbe essere costruita su 

misura. Tuttavia, esistono alcune situazioni frequenti in cui molte persone 

si trovano a cercare un supporto per stare meglio. In questo capitolo ti 

propongo alcuni esempi pratici di integrazione, pensati per obiettivi 

comuni. 

Questi schemi non sono prescrizioni mediche, ma indicazioni generali 

che possono aiutarti a orientarti. Prima di iniziare un qualsiasi piano di 

integrazione, è sempre consigliabile il confronto con un professionista 

qualificato, soprattutto in presenza di patologie o assunzione di farmaci. 

1. Integrazione per energia e vitalità (stanchezza persistente) 

Obiettivo: migliorare l’energia fisica e mentale, contrastare la spossatezza 

Integratori utili: 

 Magnesio (preferibilmente citrato o bisglicinato) 

 Vitamina B12 (in caso di dieta vegana o carenza) 

 Ginseng o Rhodiola rosea (adattogeni naturali) 

 Coenzima Q10 (utile soprattutto dopo i 40 anni) 

Durata consigliata: cicli di 1-2 mesi, con pausa e valutazione dei risultati 

 

 



2. Integrazione per il supporto del sistema immunitario 

Obiettivo: rafforzare le difese, soprattutto nei cambi di stagione o nei 

periodi di maggiore esposizione 

Integratori utili: 

 Vitamina D (solo se i livelli sono bassi, verificabili da esame del 

sangue) 

 Vitamina C (assunta regolarmente in dose moderata) 

 Zinco (meglio se abbinato a vitamina C) 

 Probiotici (per supportare il microbiota intestinale, che influenza il 

sistema immunitario) 

Durata consigliata: cicli di 1 mese nei cambi di stagione o durante i mesi 

invernali 

3. Integrazione per il recupero dopo attività fisica intensa 

Obiettivo: migliorare il recupero muscolare e ridurre l’infiammazione 

Integratori utili: 

 Magnesio (in particolare dopo allenamenti intensi) 

 Omega-3 (azione antinfiammatoria) 

 Glutammina (utile per il recupero e per l’intestino) 

 Proteine in polvere (in caso di scarso apporto proteico con la dieta) 

Durata consigliata: uso continuativo in base alla frequenza e all’intensità 

dell’attività fisica 

4. Integrazione per migliorare il sonno e il rilassamento 

Obiettivo: facilitare l’addormentamento e la qualità del sonno 

Integratori utili: 

 Magnesio (soprattutto forma bisglicinata o taurato) 

 Melatonina (in caso di difficoltà ad addormentarsi o jet lag) 

 Ashwagandha o L-teanina (per ridurre l’ansia e favorire il 

rilassamento) 

Durata consigliata: cicli di 2-4 settimane, poi pausa 

 

 



5. Integrazione per pelle, capelli e unghie 

Obiettivo: rinforzare e migliorare l’aspetto della pelle e degli annessi 

cutanei 

Integratori utili: 

 Biotina (vitamina B8) 

 Zinco 

 Collagene idrolizzato (meglio se di tipo I e III) 

 Vitamina C (necessaria per la sintesi del collagene) 

Durata consigliata: cicli di almeno 2-3 mesi per osservare i risultati 

 

6. Integrazione in menopausa 

Obiettivo: sostenere l’equilibrio ormonale e contrastare disturbi tipici 

come vampate, insonnia, stanchezza 

Integratori utili: 

 Isoflavoni di soia (fitormoni naturali) 

 Magnesio 

 Omega-3 

 Vitamina D e calcio (per la salute delle ossa) 

Durata consigliata: uso continuativo con monitoraggio periodico 

 

7. Integrazione per vegani o vegetariani 

Obiettivo: colmare le carenze più frequenti in chi esclude gli alimenti di 

origine animale 

Integratori utili: 

 Vitamina B12 

 Vitamina D (soprattutto nei mesi invernali) 

 Ferro (solo in caso di carenza documentata) 

 Omega-3 da fonti vegetali (come olio di alghe) 

Durata consigliata: da valutare in base agli esami del sangue e allo stile 

alimentare 

 



8. Integrazione per concentrazione e memoria 

Obiettivo: migliorare la performance mentale nei periodi di studio o di 

lavoro intenso 

Integratori utili: 

 Ginkgo biloba 

 Fosfatidilserina 

 Acetil-L-carnitina 

 Vitamine del gruppo B (soprattutto B6, B9, B12) 

Durata consigliata: cicli di 20-30 giorni, da ripetere in caso di necessità 

 

Questi esempi ti offrono una base da cui partire. Ricorda però che ogni 

integrazione va valutata con attenzione rispetto alle proprie condizioni di 

salute, alle analisi e agli obiettivi personali. L’eccesso, anche se di 

sostanze naturali, non porta benefici. L’integrazione funziona quando è 

intelligente, mirata e sostenibile 

Capitolo Extra – Integrazione negli sport: strategie specifiche per 
disciplina 

L’attività sportiva aumenta il fabbisogno di molti nutrienti. Ma non tutti gli 

sport sono uguali, e anche l’integrazione dovrebbe essere adattata alla 

disciplina praticata, all’intensità dell’allenamento, agli obiettivi dell’atleta 

e alla fase della stagione. 

In questo capitolo vedremo come impostare l’integrazione nei principali 

contesti sportivi, tenendo conto delle esigenze pratiche e delle sostanze più 

supportate da studi scientifici. 

1. Sport di resistenza (ciclismo, corsa, triathlon, nuoto di fondo) 

Esigenze principali: energia costante, recupero rapido, reintegro di sali 

minerali 

Integratori utili: 

 Carboidrati a rilascio graduale (maltodestrine, ciclodestrine): per 

mantenere l’energia durante allenamenti lunghi 

 Elettroliti (magnesio, sodio, potassio): per evitare crampi e 

disidratazione 



 BCAA o EAA: per proteggere la massa muscolare e ridurre il 

catabolismo 

 Omega-3: per ridurre l’infiammazione 

 Glutammina: per il recupero muscolare e il supporto immunitario 

 Caffeina (se tollerata): per migliorare la performance e l’attenzione 

durante gare lunghe 

 

2. Sport di forza (bodybuilding, powerlifting, crossfit) 

Esigenze principali: aumento o mantenimento della massa muscolare, 

recupero, riduzione dello stress ossidativo 

Integratori utili: 

 Proteine in polvere (whey o vegetali): per il supporto alla sintesi 

proteica post-allenamento 

 Creatina monoidrato: per migliorare la forza esplosiva e il volume 

muscolare 

 Beta-alanina: per aumentare la resistenza muscolare nei lavori 

lattacidi 

 Magnesio: per il recupero neuromuscolare 

 Multivitaminici di qualità: per coprire l’aumentato fabbisogno da 

stress da allenamento intenso 

 Zinco e vitamina D: per il supporto ormonale 

  

3. Sport misti o di squadra (calcio, basket, hockey, pallavolo) 

Esigenze principali: energia rapida, resistenza allo sforzo intermittente, 

recupero veloce 

Integratori utili: 

 Creatina: utile anche in sport intermittenti per sprint e cambi di 

direzione 

 Caffeina: migliora i riflessi e riduce la percezione dello sforzo 

 Carboidrati + sali minerali in forma liquida: da assumere prima o 

durante gli allenamenti o le partite 

 Omega-3: per proteggere articolazioni e ridurre l’infiammazione 



 Antiossidanti naturali (come curcumina o resveratrolo): per 

contrastare lo stress ossidativo in periodi di carico intenso 

 

4. Sport tecnici e di concentrazione (golf, tiro, danza, arti marziali 

leggere) 

Esigenze principali: coordinazione, lucidità mentale, gestione dello stress 

Integratori utili: 

 L-teanina e magnesio: per migliorare il focus e la calma 

 Omega-3: per la salute cerebrale e il controllo dell’infiammazione 

 Rhodiola o Ashwagandha: adattogeni per migliorare la resilienza 

allo stress 

 Vitamine del gruppo B: coinvolte nei processi cognitivi ed 

energetici 

 

5. Sport in fase di preparazione o recupero da infortunio 

Esigenze principali: ridurre l’infiammazione, stimolare la rigenerazione 

tissutale, sostenere il sistema immunitario 

Integratori utili: 

 Collagene idrolizzato + vitamina C: per tendini, legamenti e 

cartilagini 

 Curcumina (fitosoma): potente antinfiammatorio naturale 

 Omega-3: supporto antinfiammatorio 

 Vitamina D e K2: per la salute ossea 

 Glutammina: per il supporto metabolico e immunitario durante 

periodi di scarico 

 

Considerazioni finali 

L’integrazione sportiva può davvero fare la differenza, ma deve essere 

cucita sull’atleta. Le esigenze cambiano in base alla disciplina, alla fase di 

allenamento, al livello agonistico e alla dieta. Ogni strategia deve essere 

personalizzata, rispettando i principi della progressività, della valutazione 

costante e dell’adeguamento ai feedback del corpo. 



Anche nello sport, l’obiettivo non è assumere più integratori, ma quelli 

giusti, nel momento giusto. 

 

Capitolo Extra – Dove comprare gli integratori: meglio in negozio 
o online? 

Oggi è possibile acquistare integratori alimentari ovunque: in farmacia, in 

erboristeria, nei negozi specializzati, nei centri sportivi, nei supermercati e, 

sempre più spesso, online. L’offerta è ampia, ma proprio per questo è 

fondamentale sapersi orientare. 

Scegliere dove acquistare un integratore non è solo una questione di 

comodità o di prezzo. Si tratta di fare una scelta consapevole che tenga 

conto della qualità del prodotto, della trasparenza del venditore e del 

supporto professionale disponibile in caso di dubbi o necessità. 

Vediamo i pro e contro delle principali opzioni. 

 

Acquisto in negozio fisico 

Farmacia o parafarmacia 
Pro: 

 Controllo sanitario e normativo più rigoroso 

 Presenza di personale qualificato (farmacisti) 

 Disponibilità immediata del prodotto 

Contro: 

 Prezzi generalmente più alti 

 Maggiore attenzione a integratori “generici” rispetto a linee sportive 

o funzionali 

Negozi specializzati in nutrizione o sport 
Pro: 

 Ampia gamma di prodotti, anche tecnici 

 Personale spesso esperto nel settore (soprattutto se il negozio è 

gestito da professionisti del settore) 

 Possibilità di vedere fisicamente le etichette e confrontare i prodotti 

Contro: 

 Qualità e competenza variabili in base al punto vendita 



 A volte il consiglio è più commerciale che professionale 

 

Acquisto online 

Siti ufficiali delle aziende 
Pro: 

 Accesso diretto al produttore 

 Maggiore disponibilità di tutte le referenze 

 Spesso sconti e promozioni 

Contro: 

 Attesa della consegna 

 Meno controllo diretto sul prodotto prima dell’acquisto 

E-commerce generici (Amazon, eBay, marketplace) 
Pro: 

 Vasta scelta 

 Prezzi competitivi 

 Recensioni e valutazioni di altri utenti 

Contro: 

 Rischio di contraffazioni o prodotti scaduti 

 Difficoltà nel verificare l’autenticità del venditore 

 Nessun supporto professionale 

E-commerce specializzati in integratori 
Pro: 

 Ampia offerta e schede tecniche dettagliate 

 Possibilità di contattare esperti del settore 

 Prezzi competitivi e programmi fedeltà 

Contro: 

 Qualità e affidabilità variabili tra i siti 

 Serve esperienza per interpretare bene le informazioni 

 

 

 



A chi affidarsi 

Indipendentemente da dove acquisti, il punto chiave resta sempre lo stesso: 

non scegliere da solo sulla base della pubblicità o del prezzo più basso. 

Anche se l’integratore è disponibile senza ricetta, questo non significa che 

sia privo di effetti o di interazioni. 

È fondamentale affidarsi al parere di un professionista qualificato, 

come un medico, un farmacista, un biologo nutrizionista o un chinesiologo 

con formazione in integrazione. Solo chi conosce il tuo stato di salute, il 

tuo stile di vita e i tuoi obiettivi può consigliarti un piano adatto e sicuro. 

L’esperienza personale o il passaparola non sono sufficienti. E nemmeno 

le recensioni online. 

 

Conclusione 

Puoi acquistare un buon integratore sia in negozio che online. Ma la 

differenza la fa la consapevolezza con cui scegli, la qualità del prodotto 

e soprattutto l’affidabilità di chi ti guida. Un integratore non è un 

prodotto qualsiasi. È qualcosa che entra nel tuo corpo. E questo merita 

attenzione, rispetto e competenza. 

 

Glossario degli integratori alimentari 

Adattogeni 
Sostanze naturali (soprattutto piante e radici) che aiutano l’organismo ad 

adattarsi allo stress fisico e mentale, migliorando la resilienza. Esempi: 

ashwagandha, rhodiola, eleuterococco. 

Aminoacidi 
Unità base delle proteine. Possono essere essenziali (vanno introdotti con 

l’alimentazione) o non essenziali (sintetizzati dal corpo). Alcuni integratori 

contengono aminoacidi ramificati (BCAA) utili nello sport. 

Antiossidanti 
Sostanze che proteggono le cellule dai danni causati dai radicali liberi. 

Possono essere vitamine (C, E), minerali (selenio, zinco) o composti 

vegetali (resveratrolo, curcumina). 



Biodisponibilità 

Percentuale effettiva di un principio attivo che viene assorbita e utilizzata 

dall’organismo. Più è alta la biodisponibilità, più l’integratore è efficace. 

Coenzima Q10 
Molecola coinvolta nella produzione di energia cellulare. Viene spesso 

utilizzata in caso di affaticamento cronico, invecchiamento o per 

supportare la funzione cardiaca. 

Creatina 
Composto naturale presente nei muscoli, utile per aumentare la forza, 

l’esplosività e il recupero negli sport anaerobici. L’integratore più studiato 

e sicuro in ambito sportivo. 

Curcumina 
Principio attivo della curcuma, noto per le sue proprietà antinfiammatorie 

e antiossidanti. La sua biodisponibilità migliora se associata a piperina 

(estratto del pepe nero). 

Elettroliti 
Minerali (come sodio, potassio, magnesio) che regolano l’equilibrio idrico, 

la contrazione muscolare e la trasmissione nervosa. Spesso integrati 

durante attività fisiche intense. 

Fitoterapici 
Integratori a base di estratti vegetali usati per il loro effetto fisiologico, 

come valeriana per il sonno, ginseng per l’energia o carciofo per il fegato. 

Glutammina 
Aminoacido condizionatamente essenziale, utile nel recupero, nel supporto 

immunitario e nel mantenimento della massa muscolare in condizioni di 

stress. 

Micronutrienti 
Vitamine e minerali necessari in piccole quantità, ma fondamentali per 

moltissime funzioni fisiologiche. Una carenza può compromettere salute e 

performance. 

Multivitaminici 
Integratori che forniscono un insieme di vitamine e minerali, spesso usati 

per coprire carenze lievi o in periodi di maggiore fabbisogno (stress, dieta 

povera, sport). 

Omega-3 
Acidi grassi essenziali con proprietà antinfiammatorie e protettive per 



cuore, cervello, vista e articolazioni. I più attivi sono EPA e DHA, presenti 

nei pesci grassi e in alcuni integratori. 

Piperina 
Composto estratto dal pepe nero che aumenta l’assorbimento di altri 

principi attivi, in particolare la curcumina. 

Polifenoli 
Antiossidanti presenti nei vegetali (tè verde, cacao, frutti di bosco). Hanno 

effetti benefici su infiammazione, invecchiamento cellulare e 

metabolismo. 

Probiotici 
Batteri “buoni” vivi che, se assunti in quantità adeguata, apportano 

benefici alla salute dell’intestino e del sistema immunitario. 

Prebiotici 
Fibre non digeribili che nutrono i probiotici già presenti nell’intestino. 

Favoriscono una flora intestinale sana. Esempi: inulina, FOS, fibre da 

avena o legumi. 

Rhodiola 
Pianta adattogena che migliora la resistenza alla fatica mentale e fisica, 

utile in caso di stanchezza, stress o cali cognitivi. 

Vitamina D 
Vitamina liposolubile fondamentale per ossa, sistema immunitario e 

funzione muscolare. Spesso carente, specialmente nei mesi invernali o in 

chi sta poco al sole. 

ZMA 
Acronymo di Zinco, Magnesio e Vitamina B6. Integratore popolare nello 

sport per il supporto al recupero muscolare e al sonno. 
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