Con l'arrivo dell'autunno cambiano gli orari, le giornate si accorciano e puo diventare piu difficile mantenere le
buone abitudini dell'estate. A tavola, per esempio, si finisce spesso per ripetere gli stessi piatti: pollo, tonno, uova,
magari sempre cucinati nello stesso modo. Eppure una alimentazione equilibrata non richiede ricette elaborate né

ingredienti speciali. Serve soprattutto varieta, distribuita con regolarita nella settimana.

Il pesce & una buona fonte di proteine, ma non € l'unica. Legumi, uova, latticini e carni possono contribuire,
insieme, a una dieta varia. Alternare le fonti proteiche aiuta a cambiare sapori e consistenze e rende piu semplice
seguire nel tempo un modello alimentare ispirato alla dieta mediterranea. Il punto non é trovare un alimento

"perfetto”, ma comporre pasti soddisfacenti e sostenibili per le proprie abitudini.

Perché conviene variare le fonti proteiche

Le proteine sono presenti in molti alimenti e hanno funzioni importanti nell'organismo. Non e necessario, pero,
affidarsi sempre alle stesse: alternare fonti animali e vegetali da piu scelta e porta in tavola cibi con caratteristiche
nutrizionali diverse. | legumi, per esempio, forniscono proteine e fibre; il pesce apporta proteine e, nelle varieta

grasse, acidi grassi omega-3. Anche le uova e i latticini possono trovare posto in un’alimentazione equilibrata.

La varieta aiuta anche sul piano pratico. Se una sera non c'eé tempo per cucinare il pesce, si puo preparare una
zuppa di lenticchie o aggiungere ceci a un'insalata. Se si e stanchi del solito petto di pollo, si pud cambiare metodo
di cottura, scegliere una specie di pesce diversa oppure puntare su fagioli e verdure. Non serve trasformare ogni

pasto in un progetto: piccoli cambiamenti ripetuti sono piu facili da mantenere.

Pesce: non solo salmone e tonno

Quando si pensa al pesce vengono spesso in mente poche opzioni, magari costose o poco comode da cucinare. In
realta si puo scegliere tra specie diverse e tra prodotti freschi, surgelati o conservati. Il pesce surgelato, se
conservato e preparato correttamente, puo essere una soluzione pratica. Anche il pesce in scatola puo essere utile,

facendo attenzione alle porzioni e alle indicazioni in etichetta, come il contenuto di sale e di olio.

Tra le alternative da considerare ci sono sardine, sgombro, alici, merluzzo, nasello, trota e orata. Cambiano sapore,
consistenza e prezzo: alternarli puo rendere i pasti meno monotoni. Le raccomandazioni alimentari italiane indicano
generalmente di inserire il pesce piu volte alla settimana, allinterno di un’alimentazione complessiva varia. Per
quantita e frequenza adatte alla propria situazione, soprattutto in presenza di condizioni di salute particolari, & utile

rivolgersi al medico o a un professionista della nutrizione.



Idee semplici per portarlo in tavola

* Filetti al forno: cuocerli con verdure di stagione, erbe aromatiche e un filo d'olio.
* Sarde o sgombro: servirli con pane integrale e insalata, oppure con patate e verdure cotte.

* Pesce surgelato: tenerne una confezione in freezer per una cena da preparare senza scongelamenti
improvvisati, seguendo le istruzioni sulla confezione.

* Pesce in scatola: usarlo per completare un‘insalata di legumi o un panino, alternandolo ad altre fonti
proteiche.

* Avanzi: sminuzzare il pesce gia cotto e unirlo a una pasta con verdure, evitando di lasciarlo a temperatura

ambiente per tempi prolungati.

La preparazione conta. Cotture al forno, al vapore, in padella o in umido permettono di variare senza dover
ricorrere sempre alla frittura. Per insaporire si possono usare limone, aglio, prezzemolo, rosmarino o altre erbe.

“Semplice” non vuol dire insipido: spesso basta cambiare un condimento per dare al piatto un carattere diverso.

Legumi: una scelta pratica, non un ripiego

Fagioli, ceci, lenticchie, piselli e fave sono fonti proteiche vegetali da alternare al pesce e agli altri
laprovinciadibiella.it alimenti. Aggiungono anche fibre e possono essere usati in zuppe, minestre, insalate, sughi e
piatti unici. Non sono un ripiego da mangiare soltanto quando manca la carne: possono diventare il centro di un

pasto completo, accompagnati da cereali, verdure e una fonte di grassi come I'olio extravergine d'oliva.

| legumi secchi richiedono ammollo e tempi di cottura, che variano secondo il tipo. Quelli in barattolo sono invece
una scorciatoia utile: & possibile sciacquarli sotto I'acqua corrente per rimuovere parte del liquido di conservazione
e poi aggiungerli a un piatto. Anche i legumi surgelati possono aiutare a risparmiare tempo. La scelta dipende da

budget, gusti e organizzazione della settimana.

Tre abbinamenti per cambiare consistenza e sapore

® |enticchie con riso, carote e rosmarino.
® (Ceci con verdure al forno e pane integrale.

® Fagioli in una minestra con pasta o orzo e verdure di stagione.
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Chi non e abituato a mangiare legumi puo iniziare con porzioni graduali e inserirli in piatti gia familiari, come una
pasta con ceci o una zuppa. Se provocano disturbi digestivi persistenti, o se si seqgue una dieta per una specifica
condizione, € meglio chiedere consiglio a un professionista anziché eliminare intere categorie di alimenti in

autonomia.

Una settimana piu varia, senza menu rigidi

Non occorre seguire un calendario identico per tutti. Una traccia settimanale pud pero aiutare a vedere quanto
spazio hanno le diverse fonti proteiche. La tabella € un esempio flessibile, non una prescrizione: si possono

scambiare i giorni, adattare le porzioni alle proprie necessita e scegliere verdure e cereali in base alla stagione e alla

disponibilita.

Giorno Idea per il pasto principale Fonte proteica Lunedi Pasta con ceci e verdure Legumi Martedi Filetto di
merluzzo con patate e broccoli Pesce Mercoledi Frittata con verdure e pane Uova Giovedi Zuppa di fagioli e cereali
Legumi Venerdi Sgombro con insalata e pane integrale Pesce Sabato Pollo con verdure di stagione Carne

Domenica Insalata con lenticchie, ortaggi e cereali Legumi

La tabella non sostituisce un piano alimentare personalizzato. Serve a mostrare che si puo variare senza preparare
un piatto diverso da zero ogni giorno. Una pentola di legumi puo diventare una zuppa la sera e un'insalata il
giorno dopo; le verdure cotte in pil possono accompagnare pesce o uova. Organizzare due o tre ingredienti base

in anticipo riduce la tentazione di affidarsi sempre alla stessa soluzione rapida.

La routine d’autunno: piccoli cambiamenti che durano

Il ritorno a scuola o al lavoro, i nuovi orari e il meteo incerto possono rendere pitu complicata la pianificazione.
Invece di puntare a una dieta drastica o a un cambiamento totale da lunedi, conviene scegliere un'abitudine alla
volta. Per esempio: fare una lista della spesa con due fonti proteiche diverse, programmare un pasto con legumi

oppure tenere in dispensa una confezione di ceci e una di pesce conservato.

Anche la regolarita conta. Mangiare a orari piu 0 meno prevedibili pud aiutare a organizzare la giornata, ma non
esiste un orario valido per tutti. Meglio costruire una routine compatibile con turni, impegni e appetito, senza
sentirsi in colpa se un giorno il programma cambia. La continuita si misura nel tempo, non nella perfezione di un

singolo pasto.



Muoversi ogni giorno, anche senza palestra

Un'alimentazione equilibrata si accompagna bene al movimento quotidiano. Non € necessario iscriversi in palestra
per iniziare: camminare per andare a fare una commissione, usare le scale quando possibile, scendere una fermata

prima o fare una passeggiata dopo cena sono modi concreti per ridurre il tempo trascorso seduti.

L'Organizzazione mondiale della sanita raccomanda per gli adulti almeno 150-300 minuti di attivita fisica aerobica
di intensita moderata alla settimana, oppure 75-150 minuti di attivita vigorosa, o una combinazione delle due.
Raccomanda inoltre attivita di rafforzamento muscolare che coinvolgano i principali gruppi muscolari almeno due
giorni alla settimana. Sono indicazioni generali: anche chi parte da poco pud aumentare gradualmente il

movimento, adattandolo alle proprie condizioni e chiedendo consiglio al medico se ha dubbi o problemi di salute.

Per capire cosa significa nella vita di tutti i giorni, si puo distribuire il movimento in sessioni brevi. Una camminata a
passo sostenuto di 30 minuti per cinque giorni raggiunge 150 minuti settimanali. Se il tempo e poco, si possono
spezzare le uscite in intervalli piu brevi: una passeggiata durante la pausa, le scale al posto dell'ascensore, un giro a
piedi dopo aver lasciato i figli a scuola. L'intensita moderata, in genere, permette di parlare ma non di cantare

facilmente.

Alimentazione mediterranea: conta l'insieme

La dieta mediterranea non & una lista di alimenti da mangiare in modo rigido. E un modello che privilegia verdura,
frutta, legumi, cereali — meglio se integrali — e olio d'oliva, con pesce e altre fonti proteiche inseriti con varieta. Si
adatta ai cibi disponibili e alle tradizioni locali. Pesce e legumi, quindi, non devono competere: possono alternarsi

durante la settimana e affiancarsi a verdure e cereali.

La qualita complessiva della dieta dipende da cio che si mangia abitualmente, non da un singolo ingrediente. Non
esistono scorciatoie “detox” né alimenti che compensano da soli una routine poco equilibrata. E “naturale” non
significa automaticamente adatto a tutti o privo di rischi. In caso di allergie, gravidanza, patologie o terapie in

corso, & prudente chiedere indicazioni personalizzate a un professionista sanitario.

Cosa puoi fare gia domani?

1. Scegli una fonte proteica diversa da quella che mangi piu spesso: un legume, un pesce diverso o un uovo.

2. Abbinala a una verdura e a un cereale o a del pane, in base alle tue abitudini.

3. Fai una camminata di 10-20 minuti, magari per una commissione o dopo cena, e aumenta gradualmente se ti
€ possibile.

4. Quando fai la spesa, aggiungi alla lista un’opzione pratica da tenere in casa: legumi in barattolo o pesce

surgelato, per esempio.

Per trovare nuove idee, si possono consultare ricette e conversazioni condivise su Facebook, verificando sempre le
indicazioni nutrizionali con fonti affidabili. Anche Google News puo aiutare a seguire aggiornamenti su salute e
alimentazione: meglio privilegiare notizie che rimandano a istituzioni come il Ministero della Salute, 'OMS e le

societa scientifiche, senza affidarsi a titoli sensazionalistici o consigli fai da te.

Variare non significa complicarsi la vita. Significa alternare, provare un sapore nuovo ogni tanto e mantenere
abitudini realistiche anche quando l'autunno cambia il ritmo delle giornate. Un pasto con pesce, una zuppa di
legumi e una camminata fatta con regolarita sono gesti semplici: ripetuti nel tempo, aiutano a costruire una

routine piu equilibrata.



