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Integratori salini

Gli integratori di sali minerali sono prodot-
ti contenenti sostanze essenziali per la salu-
te dell’organismo: macroelementi (calcio, fosforo, 
potassio, sodio, cloro, ferro, zolfo e magnesio) e mi-
croelementi (rame, iodio, rame, fluoro, selenio e altri).  
Gli integratori di sali minerali vengono consigliati con 
scopi diversi, a seconda dei micronutrienti o macro-
nutrienti che contengono: il magnesio per alleviare i 
sintomi della sindrome premestruale, il ferro in caso 
di anemia sideropenica, il calcio e il fosforo sono  im-
portanti per l’ossificazione, il potassio è fondamentale 
per l’attività dei muscoli (cuore incluso), e lo iodio è un 
componente degli ormoni tiroidei. A seconda dei casi 
la loro assunzione può essere consigliata per migliorare 
le performance sportive, per bilanciare le perdite quo-
tidiane, per sopperire a carenze che possono portare a 
problemi di salute o per affrontare al meglio fasi spe-
cifiche della vita come la gravidanza, l’allattamento o 
la terza età. Gli esperti di alimentazione ricordano che 
gli eccessi di minerali possono essere pericolosi tanto 
quanto la carenza. Sarà quindi importante che l’assun-
zione sia bilanciata, regolata da controllo medico e in 
presenza di esigenze specifiche.
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