Con larrivo dell'autunno cambiano gli orari, ripartono scuola e lavoro e spesso torna la voglia di “rimettersi in
forma”. In questo periodo e facile incontrare online consigli su prodotti naturali per dormire meglio, avere piu
energia o sostenere le difese immunitarie. Una ricerca su Google News o un post condiviso su Facebook possono
far conoscere un integratore, ma non bastano a stabilire se sia adatto a te.

La regola da tenere a mente & semplice: naturale non vuol dire innocuo. Anche piante, estratti e preparati a
base di erbe possono avere effetti indesiderati, essere sconsigliati in alcune condizioni o interferire con i farmaci.

Prima di acquistare un prodotto, quindi, conviene capire che cosa contiene, perché lo si vorrebbe usare e se ci sono

rischi personali.

Che cosa significa davvero “naturale”

La parola “naturale” descrive, in genere, l'origine di un ingrediente. Non € una garanzia di sicurezza, efficacia o
qualita. Una sostanza di origine vegetale pud contenere composti attivi che agiscono sull'organismo: proprio per

questo puo avere effetti, ma anche causare problemi.

Inoltre, un integratore non e automaticamente equivalente a un farmaco. Gli integratori alimentari servono a
integrare la dieta e non sono destinati a diagnosticare, curare o prevenire malattie. Le regole che ne disciplinano la
commercializzazione non significano che ogni prodotto sia stato dimostrato efficace per qualunque uso suggerito

in pubblicita o sui social.

Il rischio dipende da diversi fattori: ingrediente e quantita, durata dell'assunzione, eta, condizioni di salute,
gravidanza o allattamento e altri prodotti utilizzati. Anche un’erba conosciuta da tempo pud non essere adatta a

tutti. E “I'ho preso senza problemi” non e una prova che sia sicuro per un’altra persona.

Interazioni con i farmaci: perché parlarne prima

Le interazioni farmaci-integratori sono uno dei motivi piu importanti per chiedere consiglio a un professionista
sanitario. Un prodotto puo cambiare l'effetto di un medicinale, aumentare la probabilita di effetti indesiderati o, al
contrario, ridurne l'efficacia. A volte il problema dipende dall'uso combinato di piu integratori, non da un singolo
prodotto.



Per esempio, alcuni preparati vegetali possono interferire con il metabolismo o I'assorbimento dei farmaci. L'erba di
San Giovanni, detta anche iperico, € nota per le possibili interazioni con diversi medicinali, inclusi alcuni
contraccettivi e farmaci prescritti per altre condizioni. Questo non significa che ogni interazione sia inevitabile:
significa che la combinazione va valutata da un medico o da un farmacista, senza sospendere o modificare da soli

una terapia.

Comunica al professionista tutti i prodotti che assumi: farmaci con ricetta, medicinali da banco, tisane, integratori,
vitamine e preparati acquistati online. Se devi iniziare una terapia o un intervento, segnala anche l'uso di prodotti
“naturali”. L'etichetta puo essere utile: porta una foto o la confezione, cosi da mostrare ingredienti, quantita e

produttore.

Controindicazioni e situazioni in cui serve piu prudenza

Le controindicazioni non sono uguali per tutti. Alcune condizioni richiedono particolare attenzione e un parere

personalizzato prima di assumere un integratore:
® gravidanza, allattamento o ricerca di una gravidanza;
* eta infantile o adolescenza;
* malattie croniche o problemi a fegato e ren;;
* allergie note o precedenti reazioni a piante e ingredient;;
* terapie continuative o uso di piu medicinali;

® interventi chirurgici programmati.

Attenzione anche alle promesse troppo ampie: “depura”, https://laprovinciadibiella.it/idee-consigli/salute-e-
benessere-autunno-abitudini-quotidiane-che-aiutano-a-stare-meglio/ “brucia i grassi’, “rinforza le difese” o
“sostituisce la terapia” non sono motivi sufficienti per fidarsi. Un claim pubblicitario non equivale a una valutazione
clinica. Se hai un sintomo persistente, non cercare di coprirlo con un integratore: parlane con il medico, soprattutto

se peggiora o limita le attivita quotidiane.

Etichetta, acquisti online e informazioni sui social

Prima di comprare, controlla che la confezione riporti ingredienti, quantita, modalita d'uso, avvertenze, lotto e dati
dell'operatore responsabile. Evita prodotti senza informazioni chiare o con indicazioni di dosaggio vaghe. Non
superare la dose riportata in etichetta: “di piu” non significa “meglio”. Se il prodotto é acquistato online, verifica con

attenzione chi lo vende e non basarti solo su recensioni o testimonianze.
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Google News puo essere utile per trovare notizie e aggiornamenti, ma € un aggregatore: le fonti e la qualita degli
articoli possono essere diverse. Su Facebook, un post molto condiviso resta un post, non una valutazione sanitaria.
Prima di seguire un consiglio, cerca la fonte originale e chiediti se rimanda a istituzioni riconoscibili, come il
Ministero della Salute, I'lstituto Superiore di Sanita, 'Organizzazione Mondiale della Sanita o le autorita competenti.

Diffida dei contenuti che vendono il prodotto mentre lo presentano come soluzione certa.

Una verifica rapida prima dell’acquisto

1. Chiediti quale problema vuoi affrontare e se e opportuno parlarne con il medico.

2. Leggi I'etichetta completa, non solo la parte frontale della confezione.

3. Controlla possibili avvertenze e interazioni con le terapie che assumi.

4. Chiedi consiglio a medico o farmacista, soprattutto in caso di patologie o farmaci continuativi.

5. Non sospendere un medicinale prescritto per sostituirlo con un integratore.

Autunno: ripartire con abitudini sostenibili

Quando le giornate si accorciano, € normale sentirsi meno regolari: si dorme a orari diversi, si passa piu tempo
seduti e si riduce il movimento all'aperto. La risposta non deve essere una dieta drastica o una collezione di

prodotti. Spesso € piu utile ricostruire una routine semplice, mantenibile anche quando il calendario € pieno.

Parti da orari abbastanza regolari per i pasti e il sonno. Tieni a portata di mano acqua e alimenti adatti ai tuoi
bisogni; organizza la spesa per avere a disposizione verdura, frutta, legumi, cereali e altre fonti di proteine. Il
modello mediterraneo privilegia varieta, alimenti vegetali e continuita: non & una “cura lampo” né un menu

identico per tutti. Se hai esigenze cliniche o dubbi specifici, chiedi consiglio a un professionista qualificato.

Per I'attivita fisica non serve per forza la palestra. Puoi scendere una fermata prima, fare una camminata durante la
pausa, usare le scale quando e possibile o dedicare alcuni minuti a esercizi di forza a casa. Anche piccoli blocchi di
movimento possono aiutare a costruire una routine; se sei sedentario da tempo o hai una condizione di salute,

aumenta gradualmente e confrontati con un professionista quando serve.

Quanti minuti di attivita fisica raccomanda I'OMS?



Per gli adulti, le linee guida dellOMS raccomandano nell'arco della settimana 150-300 minuti di attivita
aerobica moderata, oppure almeno 75-150 minuti di attivita intensa, o una combinazione equivalente.
Suggeriscono inoltre attivita di rafforzamento muscolare almeno due giorni alla settimana. Per bambini,
adolescenti, anziani e persone con condizioni particolari le indicazioni hanno aspetti specifici: consulta le

raccomandazioni OMS e chiedi un parere adatto alla tua situazione.

Non occorre raggiungere il traguardo in una sola seduta. Una camminata a passo sostenuto, il tragitto a piedi per
una commissione o una pedalata possono contribuire al totale settimanale. Se parti da zero, comincia con una
quantita realistica e aggiungi tempo poco per volta. La regolarita conta piu di una settimana “perfetta” seguita da

un abbandono.

Obiettivo Esempio quotidiano Come iniziare con gradualita Muoversi con regolarita Camminare per una
commissione o durante una pausa Inserire brevi camminate nei giorni piu gestibili Ridurre il tempo seduti Alzarsi e
fare qualche passo tra un‘attivita e l'altra Associare una pausa di movimento a un momento fisso della giornata
Rafforzare i muscoli Esercizi a corpo libero, se adatti alla propria condizione Cominciare con esercizi semplici e

aumentare senza forzare

Cosa puoi fare gia domani?
Prima di aggiungere un integratore alla routine, prova a fare tre cose concrete:

e scrivi quali farmaci e prodotti stai gia assumendo, comprese tisane e preparati vegetalj;

® porta l'elenco al medico o al farmacista e chiedi se il prodotto che stai valutando puo avere interazioni o

controindicazioni;

® scegli una piccola abitudine da mantenere: una camminata, una pausa attiva, un orario dei pasti piu regolare o

una spesa piu varia.

Se dopo aver assunto un integratore compaiono sintomi insoliti, sospendine I'uso e contatta un professionista
sanitario per ricevere indicazioni; in caso di reazione grave o difficolta respiratoria, cerca assistenza urgente.

Conserva la confezione e non riutilizzare il prodotto solo perché i sintomi sono passati.

In sintesi

Un integratore puo essere utile in situazioni specifiche, ma non & automaticamente sicuro perché deriva da una
pianta o da un’altra fonte naturale. Ingredienti, dose, condizioni di salute e terapie fanno la differenza. Verificare le
informazioni, chiedere un parere e non modificare da soli i farmaci € una scelta prudente. E per la routine
d'autunno, movimento quotidiano, alimentazione mediterranea e continuita restano punti di partenza concreti,

senza scorciatoie e senza promesse miracolose.

Fonti utili
* Organizzazione Mondiale della Sanita: attivita fisica.

* Ministero della Salute: informazioni sugli integratori alimentari.

* |[stituto Superiore di Sanita: informazioni per la salute.



