Con l'autunno cambiano gli orari, le giornate si accorciano e spesso anche le abitudini: si rientra piu tardi, si
cammina meno e il pasto serale diventa pili improvvisato. E un buon momento per rimettere ordine, senza diete
drastiche né regole impossibili da 75 minuti attivita intensa OMS seguire. || modello mediterraneo non & un menu
fisso e non richiede ingredienti speciali: € un modo di comporre i pasti, da adattare alla propria vita e mantenere

nel tempo.

In pratica, a pranzo e a cena significa dare spazio a frutta e verdura, legumi e cereali, scegliere con varieta le
fonti proteiche e usare con misura i condimenti. Conta la ripetizione di buone scelte nel corso della settimana,
non la perfezione di un singolo piatto. E il benessere non dipende solo da cio che si mangia: anche camminare, fare

le scale e interrompere le ore seduti contribuisce alla routine.

Che cosa intendiamo per modello mediterraneo

La dieta mediterranea &€ un modello alimentare, non una dieta lampo. In genere valorizza alimenti vegetali, cereali
anche integrali, legumi, frutta secca e olio d'oliva; prevede pesce, uova, latticini e carne con frequenze e quantita
diverse, senza trasformare nessun singolo alimento in una soluzione miracolosa. Le abitudini tradizionali includono

anche il piacere di mangiare con regolarita e, quando possibile, in compagnia.

Non esiste un unico menu valido per tutte le persone. Eta, condizioni di salute, preferenze, cultura e attivita
quotidiana possono cambiare le esigenze. In caso di patologie, allergie, gravidanza o dubbi specifici, € meglio

chiedere consiglio al medico o a un professionista della nutrizione, invece di applicare schemi trovati online.

Un metodo semplice per comporre pranzo e cena

Una guida pratica & partire da cio che manca piu spesso nel piatto: le verdure. Poi si aggiungono una fonte di
carboidrati, una fonte proteica e un condimento. Non serve pesare ogni ingrediente. Si puo usare questo schema

come promemoria, adattando le quantita all'appetito e alle proprie necessita.

Parte del pasto Scelte possibili Esempio quotidiano Frutta e verdura Verdure crude o cotte, insalate, frutta fresca di
stagione Finocchi e arance, oppure zucca al forno Cereali e altri alimenti amidacei Pasta, pane, riso, orzo, farro,
patate Pasta integrale o pane, in base al pasto Fonti proteiche Legumi, pesce, uova, latticini, carne Ceci, sgombro,

uova o pollo Condimento Olio extravergine d'oliva, erbe aromatiche, limone Olio dosato e rosmarino sulle verdure

Questa tabella non e una prescrizione clinica e non stabilisce porzioni uguali per tutti. Serve a ricordare che un
pasto mediterraneo non coincide con una semplice insalata, né con un piatto di pasta senza accompagnamento. E

I'insieme degli alimenti e la varieta lungo la settimana a fare la differenza.

Il ruolo di frutta e verdura

Verdure e frutta portano colore, consistenze e sapori diversi. In autunno si possono alternare cavoli, broccoli, zucca,
funghi, radicchio, mele, pere e agrumi, scegliendo cio che e disponibile e gradito. Fresco, surgelato e, in alcuni casi,
conservato possono aiutare a rendere piu semplice la routine: I'importante & controllare le etichette quando si

acquistano prodotti con sale o ingredienti aggiunti.


https://laprovinciadibiella.it/idee-consigli/salute-e-benessere-autunno-abitudini-quotidiane-che-aiutano-a-stare-meglio/

Per inserirle senza complicarsi la giornata, si pud aggiungere una verdura al piatto principale, preparare una teglia
da usare in piu pasti o tenere frutta a portata di mano. La frutta non deve per forza chiudere ogni pasto: puo
essere anche una merenda. E non e necessario inseguire prodotti costosi o “superfood” una scelta varia e

accessibile e piu utile di un ingrediente di moda.

Legumi e cereali: un‘accoppiata pratica

Fagioli, ceci, lenticchie e piselli sono alimenti versatili che possono diventare protagonisti del pasto. Si abbinano
bene a cereali come pasta, riso, orzo o pane e aiutano a variare le fonti proteiche. Non c'é bisogno di combinarli in

modo perfetto in ogni singolo piatto: € la varieta complessiva della giornata e della settimana che conta.

Per risparmiare tempo, i legumi cotti in barattolo possono essere una soluzione comoda. Sciacquarli sotto l'acqua
aiuta a ridurre il liquido di conservazione; chi li cuoce secchi pud prepararne una quantita maggiore e conservarne
una parte in frigorifero o in freezer seguendo buone pratiche di sicurezza alimentare. L'obiettivo & renderli facili da

usare, non trasformare la cucina in un progetto impegnativo.

Tre idee veloci con legumi e cereali

* Pasta e ceci: cec, pasta, rosmarino e verdure a scelta, come bietole o cavolo nero.
* Insalata tiepida: orzo, lenticchie, carote e radicchio, con olio e limone.

* Piatto semplice: pane, fagioli con pomodoro e una porzione di verdure cotte.

Fonti proteiche: varieta, non automatismi

Le fonti proteiche comprendono legumi, pesce, uova, latte e derivati, carne e, per chi le consuma, alternative
vegetali. Alternarle aiuta a costruire una settimana piu varia. Non occorre scegliere sempre carne perché “fa piu

sostanza”, né eliminare intere categorie alimentari senza una ragione e senza un confronto professionale.

Una cena puo essere a base di pesce con patate e verdure; un‘altra pud prevedere uova e contorno; in un altro
pasto i legumi possono fornire una parte importante delle proteine. | latticini possono entrare nell'alimentazione
secondo le preferenze e le esigenze individuali. Chi segue un‘alimentazione vegetariana o vegana puo organizzare i

pasti con attenzione alla varieta e chiedere un parere qualificato per valutare eventuali necessita nutrizionali.



Pranzo e cena in una settimana reale

La continuita dipende anche dall'organizzazione. Non serve preparare sette menu diversi: spesso bastano due o tre
basi da combinare. Per esempio, una teglia di verdure puo accompagnare un pasto con pesce e un altro con
legumi; riso o orzo gia cotti possono diventare un‘insalata tiepida; una minestra di legumi puo essere preparata in

piu porzioni.

Giorno Pranzo Cena Lunedi Pasta con lenticchie e verdure Pesce, patate e broccoli Martedi Riso con ceci, carote e
insalata Uova con verdure cotte e pane Mercoledi Panino con una fonte proteica e verdure, piu frutta Zuppa di
fagioli e cereali Giovedi Orzo con verdure e legumi Pollo o altra fonte proteica, con contorno e pane Venerdi Pasta

al pomodoro, verdura e frutta Pesce o legumi, con zucca e pane

E un esempio, non una prescrizione: pud essere modificato in base alle abitudini, alla disponibilita e alle esigenze
personali. Se un pranzo e piu semplice o si mangia fuori, non & necessario “compensare” saltando il pasto

successivo. Meglio tornare alla propria routine con la scelta ordinaria successiva.

Autunno: cambiare abitudini senza stravolgerle

Il cambio di stagione puo interrompere le abitudini estive. Si torna a orari piu regolari, aumenta il tempo trascorso
in casa e puo diventare piu difficile muoversi. Invece di fissare obiettivi ambiziosi, & piu realistico individuare un
cambiamento piccolo e ripetibile: fare la spesa con una lista, cucinare una porzione in piu, portare una mela al

lavoro o preparare il pranzo la sera precedente.

La regolarita non significa mangiare sempre le stesse cose. Significa avere alcune soluzioni semplici a cui ricorrere
guando si e stanchi o di fretta. Una dispensa con legumi, cereali, pomodori e frutta secca, insieme a verdure di
stagione o surgelate, puo ridurre le decisioni dell'ultimo minuto. Anche un pasto molto semplice pud essere

equilibrato, se comprende componenti diverse.

Muoversi ogni giorno, anche senza palestra

Il modello mediterraneo si inserisce in uno stile di vita che comprende movimento quotidiano. Non e necessario
iscriversi in palestra per iniziare: si pudo camminare per andare a fare una commissione, scendere una fermata
prima, usare le scale o fare una breve passeggiata dopo pranzo. Per chi lavora seduto, alzarsi e muoversi qualche

minuto durante la giornata aiuta a interrompere lunghi periodi di inattivita.

L'Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda agli adulti di svolgere, nell'arco della settimana, almeno 150-
300 minuti di attivita fisica aerobica di intensita moderata, oppure 75-150 minuti di intensita vigorosa, o una
combinazione equivalente. Raccomanda inoltre attivita di rafforzamento muscolare che coinvolgano i principali
gruppi muscolari almeno due giorni alla settimana. Sono indicazioni generali: le persone con condizioni di salute o

limitazioni dovrebbero concordare con un professionista un‘attivita adatta.

La quantita settimanale puo essere distribuita in piu giornate. Per esempio, una camminata sostenuta di mezz'ora
per cinque giorni puo avvicinarsi alla soglia minima di attivita moderata. Anche sessioni piu brevi sono un punto di
partenza utile se si e stati inattivi: aumentare gradualmente e spesso piu sostenibile che passare da zero a un

programma troppo impegnativo.



Informarsi da fonti affidabili

Le indicazioni alimentari e di salute possono cambiare, e sui social circolano consigli non sempre verificati. Per
orientarsi, e preferibile consultare le pagine istituzionali del Ministero della Salute e dellOMS. Google News puo
essere usato per seguire notizie e aggiornamenti, controllando sempre chi ha pubblicato I'articolo e se cita fonti
riconoscibili. Anche su Facebook & possibile seguire le pagine ufficiali di enti sanitari, evitando di affidarsi a post

anonimi che promettono risultati rapidi o cure “naturali” per ogni problema.

Cosa puoi fare gia domani?

1. Scegli una verdura di stagione da aggiungere al pranzo o alla cena.
2. Prepara un pasto con legumi e cereali, usando anche prodotti in dispensa.
3. Alterna le fonti proteiche nel corso della settimana, senza affidarti sempre alla stessa scelta.
4. Fai una camminata o usa le scale, se € compatibile con le tue condizioni e con la tua giornata.
5. Decidi una piccola abitudine da mantenere per una settimana, poi valuta se e sostenibile.
Il modello mediterraneo, in pratica, non & un elenco di divieti. E un modo flessibile di organizzare i pasti e il

movimento: piu varieta, piu alimenti vegetali, fonti proteiche alternate e attivita distribuita nella settimana. La

continuita nasce da scelte ordinarie, ripetute senza pretendere di fare tutto perfettamente.



