
Con l’arrivo dell’autunno cambiano le giornate, gli orari e spesso anche le abitudini: si esce meno, si riprende a
lavorare o a studiare a pieno ritmo e può capitare di sentirsi più stanchi. In questo periodo aumentano anche le
pubblicità di vitamine, sali minerali e prodotti “per le difese”. Ma acquistare integratori senza ricetta è davvero
necessario per tutti?

La risposta breve è no. Un integratore può essere utile in alcune situazioni, per esempio quando c’è una carenza
accertata o un fabbisogno particolare. Non è però una garanzia contro i malanni stagionali e non sostituisce una
dieta varia, il movimento o il sonno. Prima di spendere, conviene capire di cosa si ha bisogno e parlarne col medico,
soprattutto se si assumono farmaci o si hanno condizioni di salute da tenere in considerazione.

Perché in autunno viene voglia di prendere un integratore
Il cambio di stagione porta con sé giornate più corte e, per molte persone, una routine diversa. Si può ridurre il
tempo passato all’aperto, saltare una passeggiata per il maltempo o finire per mangiare in modo meno regolare.
La stanchezza, però, non ha una sola causa: può dipendere da sonno insufficiente, stress, ritmi intensi,
alimentazione poco equilibrata o da un problema di salute che merita una valutazione.

Per questo, sentirsi scarichi non basta per concludere di avere una carenza di vitamine o minerali. Anche i sintomi
associati alle carenze nutrienti possono essere poco specifici. Un integratore scelto da soli potrebbe non essere
adatto e, in alcuni casi, ritardare l’individuazione della causa reale del malessere.

Integratori senza ricetta: quando possono servire
Gli integratori sono prodotti destinati a integrare la dieta. Non sono farmaci e non servono a diagnosticare,
trattare o prevenire una malattia. Il fatto che siano venduti senza ricetta non significa che siano necessari, privi di
rischi o adatti a chiunque. Anche prodotti acquistabili liberamente possono avere effetti indesiderati, interagire con
farmaci o risultare inutili se assunti senza una ragione precisa.

Un professionista può consigliare un’integrazione in presenza di un fabbisogno specifico, di una carenza
documentata o di circostanze in cui l’alimentazione da sola potrebbe non bastare. La valutazione dipende dalla
persona: contano età, dieta, condizioni di salute, farmaci assunti e, quando serve, esami prescritti dal medico.



Attenzione alle dosi e alle promesse

“Più” non significa “meglio”. Alcuni nutrienti, assunti in quantità elevate sonno regolare consigli o per periodi
prolungati, possono essere dannosi. Inoltre, due prodotti diversi possono contenere lo stesso ingrediente:
sommarli senza accorgersene può portare a superare le dosi indicate. Leggere l’etichetta è importante, ma non
sostituisce il consiglio di un professionista quando ci sono dubbi.

Diffidate delle promesse di risultati rapidi, delle formule presentate come “miracolose” e delle parole che fanno
sembrare il prodotto una scorciatoia. “Naturale”, da solo, non vuol dire innocuo. E un integratore non può
compensare stabilmente pasti sbilanciati, poche ore di sonno o una vita sedentaria.

Stanchezza autunnale: cosa osservare prima di comprare
Prima di attribuire la stanchezza a una carenza, può essere utile guardare alla settimana nel suo insieme. Si dorme
a orari abbastanza regolari? I pasti sono vari o si salta spesso la colazione o il pranzo? Si trascorre tutta la giornata
seduti? Il calo di energia è occasionale oppure dura da tempo e interferisce con le attività quotidiane?

Se il disturbo è persistente, peggiora o si accompagna ad altri sintomi, è meglio chiedere una valutazione al
medico, invece di provare integratori a tentativi. Sarà il professionista a decidere se servono accertamenti e quali.
Gli esami, quando indicati, devono rispondere a un quesito clinico: farli o interpretarli autonomamente non è una
buona strategia.

Alimentazione mediterranea: la continuità conta più del “reset”
Per la maggior parte delle persone, la base resta un’alimentazione varia ed equilibrata. Il modello mediterraneo
valorizza verdura e frutta, legumi, cereali, frutta a guscio, olio d’oliva e fonti proteiche diverse. Non richiede ricette
elaborate né una settimana di menu perfetti: conta ciò che si riesce a mantenere nel tempo.

Con il freddo possono aiutare soluzioni semplici, come aggiungere legumi a una zuppa, tenere frutta pronta da
portare al lavoro o alternare verdure di stagione nei pasti. Non serve affrontare l’autunno con diete drastiche di
pochi giorni o eliminare interi gruppi alimentari senza un’indicazione sanitaria. Se l’alimentazione è limitata per
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scelta, necessità o difficoltà pratiche, parlarne con il medico o con un dietista può aiutare a individuare un piano
adeguato.

Gli integratori non rimpiazzano gli alimenti: questi forniscono combinazioni di nutrienti e componenti che fanno
parte di una dieta complessiva. Un prodotto può avere un ruolo mirato, ma non trasforma una routine trascurata
in una routine salutare.

Movimento quotidiano anche senza palestra
In autunno il meteo e il buio anticipato possono ridurre le occasioni per muoversi. Non è necessario iscriversi in
palestra per cominciare: camminare a passo sostenuto, fare le scale quando è possibile, scendere una fermata
prima o inserire brevi pause attive nella giornata sono modi concreti per aumentare il movimento.

L’Organizzazione mondiale della sanità raccomanda agli adulti di svolgere ogni settimana almeno 150-300 minuti
di attività aerobica moderata, oppure 75-150 minuti di attività intensa, o una combinazione equivalente.
Raccomanda inoltre attività di rafforzamento muscolare almeno due giorni alla settimana. Sono indicazioni generali:
chi ha problemi di salute o è stato poco attivo dovrebbe scegliere un livello adatto alla propria condizione e, se ha
dubbi, confrontarsi con un professionista.

Non è necessario fare tutto in una volta. Una camminata di venti minuti, una parte del tragitto a piedi o una breve
routine di esercizi a corpo libero possono contribuire al totale. La regolarità conta più dell’impresa sporadica:
meglio un’attività sostenibile, ripetuta nel tempo, che un programma ambizioso abbandonato dopo pochi giorni.

Come valutare un integratore prima di acquistarlo
1. Chiediti qual è il motivo: c’è una diagnosi o un’indicazione professionale, oppure stai reagendo a una

pubblicità o a un momento di stanchezza?

2. Controlla ingredienti e dose: verifica che cosa contiene il prodotto e se assumi già altri integratori con gli
stessi componenti.

3. Considera farmaci e condizioni di salute: in caso di terapia, gravidanza, allattamento o patologie, chiedi
consiglio prima di iniziare.



4. Diffida delle promesse: un prodotto non dovrebbe essere presentato come sostituto di cure o come
soluzione garantita a disturbi complessi.

5. Chiedi un parere qualificato: medico e farmacista possono aiutarti a valutare se il prodotto è appropriato e
come usarlo in sicurezza.

Non modificare una terapia prescritta e non sospendere farmaci per sostituirli con un integratore. Se dopo
l’assunzione compaiono sintomi inattesi, interrompi l’uso e chiedi indicazioni a un professionista.

Google News e Facebook: come orientarsi tra consigli e pubblicità
Google News e Facebook possono far incontrare articoli, testimonianze e annunci sugli integratori, ma la loro
presenza in un feed non è una garanzia di accuratezza. Un post molto condiviso non equivale a una
raccomandazione sanitaria, e una testimonianza personale non dimostra che lo stesso prodotto serva a tutti.

Quando trovi un consiglio, verifica chi lo pubblica, se cita fonti affidabili e se distingue tra informazioni generali e
indicazioni rivolte a una persona specifica. Per le raccomandazioni sulla salute e l’attività fisica è preferibile
consultare fonti istituzionali, come il Ministero della Salute e l’OMS. Se un contenuto invita ad acquistare subito o
promette di “rinforzare” le difese con certezza, vale la pena fermarsi e controllare meglio.

In breve: non tutti hanno bisogno di integratori
Gli integratori senza ricetta possono avere un ruolo quando esiste un bisogno specifico, ma non sono una spesa
obbligatoria a ogni cambio di stagione. La decisione non dovrebbe basarsi soltanto su stanchezza, pubblicità o
consigli trovati sui social. Per capire se ci sono carenze nutrienti e se un prodotto è adatto, è più sicuro parlarne col
medico.

Cosa puoi fare già domani?

Fai una passeggiata di venti minuti, anche dividendo il tempo in tragitti più brevi.

Organizza un pasto semplice con verdura, cereali e una fonte proteica, per esempio legumi.

Prova a mantenere orari di sonno e pasti più regolari, senza puntare alla perfezione.

Se la stanchezza persiste o ti preoccupa, annota da quanto dura e parlane con il medico prima di acquistare
prodotti.

L’autunno non richiede una “cura” preventiva uguale per tutti. Una routine realistica, fatta di movimento
quotidiano, alimentazione varia e attenzione ai segnali del corpo, è un punto di partenza più solido di qualunque
promessa rapida.

Fonti di riferimento
Organizzazione mondiale della sanità, linee guida e raccomandazioni sull’attività fisica.

Ministero della Salute, informazioni su alimentazione e integratori alimentari.


