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DIETA 1200 CALORII

Dieta 1200 calorii poate fi 0 metoda foarte eficienta pentru a pierde in greutate in
mod sdnatos si sustenabil, mai ales daca pornesti la drum pregétit cu toate
informatiile de care ai nevoie ca sa treci peste provocarile ce o sa apara in drumul
tau. Tocmai de aceea, ti-am pregatit acest ghid complet despre dieta 1200 calorii, in
care vei gasi raspunsurile, solutiile si sfaturile practice de care ai nevoie. Sa incepi o
dieta cu restrictii calorice poate fi dificil la inceput si pot aparea momente in care vei
simti tentatia de a renunta sau de a te abate de la planul stabilit, mai ales in
momentele mai dificile, cand toata lumea mananca tort, iar tu trebuie sa urmezi un
meniu de 1200 calorii.

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate

Vitamine in deficit Minerale in deficit
Vitamina A Crom

Vitamina D3 Cupru

Vitamina E Fier

Vitamina B6 Magneziu

Vitamina B9 Seleniu

Vitamina B12 Zinc

Vitamina C Mangan

Pe parcursul acestui ghid iti vom raspunde la toate intrebarile, aducandu-ti
argumente stiintifice, dar si o abordare sanatoasa si plina de respect fata de
corpul tau si plina empatie fata de tine.



PRINCIPIILE DE BAZA

La fel ca siin cazul altor diete hipocalorice, dieta de 1200 calorii se bazeaza pe
principiul reducerii aportului caloric pentru a atinge pierderea in greutate. Cu
siguranta ai auzit deja de conceptul de deficit caloric, care reprezinta diferenta dintre
energia consumata prin alimentatie si energia arsa de organism pe parcursul zilei.
Atunci cand consumi mai putine calorii decat arzi, te afli in deficit caloric. Ai grija,
insa, caci un deficit caloric sanatos si sustenabil pentru dieta de 1200 calorii se
situeaza intre 400 si 1000 de calorii pe zi. Daca deficitul tau caloric depaseste 1000
de calorii, dieta poate deveni prea restrictiva si exista riscul sa intdmpini efectul
yo-yo, adica sa recastigi greutatea dupa ce termini dieta si, mai grav, sa iti incetinesti

metabolismul bazal.

Metabolismul bazal reprezinta energia
consumatéa de corp in repaus pentru a-si
mentine functiile vitale. Atunci cand
urmezi o dieta excesiv de restrictiva si
consumi prea putine calorii, adica atunci
cand deficitul caloric depaseste 1000 de
calorii pe zi, corpul primeste semnalul
ca nu obtine suficienta hrana si incepe
sa economiseasca energie. Pentru a
face acest lucru, metabolismul bazal
incetineste, reducand viteza cu care arzi
calorii chiar si in repaus. Aceasta
inseamna ca, pe masura ce
metabolismul tau bazal scade, vei arde
mai putine calorii chiar si in timpul
perioadelor de repaus, ceea ce complica
procesul de pierdere in greutate. Acest
fenomen poate duce la stagnarea in
procesul de slabire atunci cand vrei sa
urmezi un meniu 1200 calorii si poate
face ca pierderea in greutate sa fie mai
dificila.

Noi iti recomandam sa iti propui ca
obiectiv sa ai un deficit caloric de 500
calorii pe zi, caci acest deficit este si
eficient, si sustenabil. Avand acest
deficit, vei slabi aproximativ 1 kg pe
saptamana. Un alt lucru pe care trebuie
sa 1l stii este ca acest deficit caloric
trebuie sa fie in raport cu rata de calorii
pe care corpul tau le arde, adica in
raport cu metabolismul tau bazal
(RMB) si cu Cheltuiala ta Zilnica de
Energie (TDEE). Le poti calcula pe
amandoua folosind calculatorul nostru
gratuit. Ce inseamna acest lucru pentru
dieta 1200 calorii? Asta inseamna ca
un meniu de 1200 calorii este cel mai
potrivit persoanelor care au un TDEE
de 1700 calorii. Daca TDEE-ul tau este
intre 1700 — 2000 calorii, poti in
continuare sé tii dieta 1200 calorii, dar
ai grija la semnalele corpului tau de
oboseal3, iritatie si foame continua.
Daca TDEE-ul tau este considerabil mai
mare de 2000 calorii, nu iti
recomandam sa tii dieta 1200 calorii
pentru ca te vei lovi de efectul yo-yo,
cel despre care iti povesteam mai
devreme.



BENEFICII SI RISCURI

Pentru a intelege mai bine aceasta dieta hipocalorica, am pregatit pentru tine toate
informatiile necesare in ceea ce priveste beneficiile si riscurile. lata ce e bine sa stii:

Dieta 1200 de calorii -

Scopul principal al unui regim 1200 calorii este de a ajuta la pierderea in greutate
intr-un mod sanéatos si sustenabil. Prin consumul controlat de calorii, poti crea un
deficit energetic care va determina organismul sa arda grasimile stocate pentru a
obtine energie.

Daca respecti recomandarile din acest ghid si mentii un deficit caloric de 500 calorii
pe zi in mod consistent, vei reusi sa slabesti in greutate aproximativ 1 kg pe
saptamana.

Dieta 1200 de calorii -

Este important sa mentionam ca dieta 1200 calorii nu este potrivitd pentru toata
lumea. Iti spuneam mai devreme c& un meniu de 1200 calorii nu este potrivit pentru
persoanele cu un TDEE mai mare de 2200 calorii. De asemenea, femeile gravide sau
care alapteazd, adolescentii in perioada de crestere, persoanele cu anumite afectiuni
medicale sau care practica exercitii fizice intense ar trebui sa evite un regim 1200
calorii sau sa il urmeze sub supravegherea unui medic sau a unui specialist in
nutritie.

ALIMENTATIA IN DIETA 1200 CALORII

Atunci cand urmezi o cura de slabire care presupune sa consumi doar 1200 de
calorii pe zi, este important sa alegi cu grija alimentele pe care le consumi, pentru a
te asigura ca acestea te hranesc corespunzator. Astfel, ca e indicat sa optezi pentru
mancare satioasa si bogata in micronutrienti pentru a evita dezechilibrele
nutritionale.

Meniu adaptat in functie de nevoile individuale

Este important sa intelegi ca dieta 1200 calorii este o recomandare generala si
poate necesita ajustari in functie de nevoile individuale. Daca ai un nivel ridicat de
activitate fizica si faci sport saptaméanal sau anumite cerinte nutritionale speciale,
este posibil sa fie necesar sa cresti aportul caloric sau sa faci modificari pentru a
raspunde nevoilor tale specifice.



Sa luam exemplul unei femei de 45 ani, indltime 165 cm si cu un nivel de activitate
sedentar. Daca aceeasi femeie ar creste nivelul de activitate fizica de la sedentar la
moderat, adica ar incepe séa faca sport de 3-4 ori pe saptamana, TDEE-ul ei ar creste
la aproximativ 2100 calorii, ceea ce inseamna ca un meniu de 1200 calorii pe zi ar fi
prea putin pentru ea si ca i s-ar potrivi mult mai bine o dieta 1600 calorii. in plus, poti
adapta dieta 1200 calorii la preferintele si stilul tiu de alimentatie specific. in
sectiunea de meniuri a acestui ghid vei gasi o varietate de optiuni, inclusiv un meniu
vegetarian 1200 calorii, meniu vegan, meniu 1200 calorii low-carb si proteic.

Alimente permise si interzise

Alegerea alimentelor potrivite este cheia succesului in dieta 1200 calorii. Ca regula
de aur, retine ca legumele au un volum mare si un numar mic de calorii, ceea ce le
face sa fie perfecte pentru a-ti da senzatia ca manéanci arhisuficient si ca totusi
sldbesti, ca sa nu mai vorbim de cét de sanatoase si bune sunt pentru intregul tau
corp, inclusiv pentru creier. Daca esti in cautarea unui meniu vegetarian 1200 calorii,
ramai aici pentru a vedea recomandarea noastra. De asemenea, tine minte ca
proteinele sunt cele mai bune cand vine vorba de senzatia de satietate, iar ele iti si
mentin masa musculara, ceea ce iti accelereaza metabolismul, asadar incearca sa
ai o dieta 1200 calorii cat mai proteica. Opteaza pentru proteine slabe, cum ar fi
carne slaba, peste, oua si leguminoase. incearca si te concentrezi pe alimente
integrale, neprocesate si bogate in nutrienti si include in alimentatie carbohidrati
complecsi, cum ar fi cereale integrale, orez brun si legume cu continut scazut de
amidon. Nu uita sd consumi si grasimi sanatoase, cum ar fi avocado, nuci si uleiuri
nerafinate.



Dieta 1200 calorii -

Exista o varietate de alimente permise in dieta 1200 calorii. Acestea includ:

Leguminoase

Fasole, linte, naut, bogate in
proteine si fibre.

Oua

Bogate in proteine si nutrienti
esentiali.

Legume

Broccoli, spanac, morcovi, ardei,
rosii.

Fructe

Mere, banane, portocale, capsuni.

Dieta 1200 calorii -

Cain orice dietg, alimentele bogate in zahar addugat, grasimi trans si calorii goale,
cum ar fi dulciurile, bauturile carbogazoase, alimentele prjite si alimentele
procesate sunt de evitat. Cand incepi sa tii un regim 1200 calorii, este necesar sa
inlocuiesti aceste alimente nesan&toase cu optiuni mai nutritive si mai sanitoase. in
sectiunea “Retete culinare 1200 calorii” a acestui poti gasi cateva sugestii de gustari
sanatoase cu care sa inlocuiesti dulciurile. in acelasi timp, noi suntem adeptii
echilibrului si sustenabilitatii si stim ca o dieta cu prea multe restrictii poate sa duca
la frustrare si la abandonarea regimului, asa ca recomandarea noastra este ca, daca
simti ca o sa-ti fie extrem de greu sa renunti de tot la un anumit aliment, precum
ciocolata, s& incluzi o bucaticd mica in dieta 1200 calorii. Iti recomandam o reteta
de salata de macrou la cuptor cu legume mediteraneene. Fa tot posibilul sa consumi
acel aliment in prima parte a zilei deoarece seara metabolismul tau va incetini, iar
caloriile din dulcele respectiv nu vor avea timp sa se consume.
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Fun Fact

Aceasta dieta poate avea si alte beneficii, cum ar fi
imbunatatirea sensibilitatii la insulina, reducerea riscului de
boli cronice si cresterea stimei de sine.

MACRONUTRIENTI

Distributia macronutrientilor este esentiala in orice dieta de slabit, iar aceasta nu
face exceptie. Afla cum sa calculezi necesarul de macronutrienti pentru ca regimul
tau alimentar sa fie cel mai eficient.

Cum sa-ti calculezi necesarul de macronutrienti

in dieta 1200 calorii, este important sa asiguri un echilibru adecvat intre
macronutrienti, adica intre proteine, carbohidrati si grasimi. Cum arata o farfurie
echilibrata, care contine toti macronutrientii necesari? Recomandarile generale sunt
sa obtii aproximativ 45-55% din calorii din carbohidrati, 20-25% din proteine si
20-35% din grasimi. O mare greseala pe care multi oameni care tin dieta 1200 calorii
o fac este ca ei nu tin cont de macronutrienti, iar acest lucru duce la senzatia de
foamete, iritabilitate si slabiciune. Cu céat reusesti sa i oferi corpului tau
macronutrientii de care are nevoie, chiar daca esti in deficit caloric, cu atat corpul
tau va utiliza mai bine si mai eficient caloriile pe care i le dai, nivelul de glucoza va
ramane mai stabil in corp si tu vei reusi sa tii dieta 1200 calorii cu mai multa
usurinta.

Cum si de ce sa mananci suficiente proteine

Prima categorie absolut esentiala a macronutrientilor este formata din proteine.
Acestea sunt sunt esentiale pentru construirea si mentinerea masei musculare si
pentru sanatatea generala si, poate cel mai relevant pentru tine atunci cand tii dieta
1200 calorii, proteinele sunt cele mai bune prietene ale tale pentru ca ele iti dau
senzatia de satietate. Proteinele sunt compuse din aminoacizi, care sunt
fundamentali pentru functionarea normala a corpului. Consumand suficiente
proteine o sa reusesti sa iti mentii masa musculara, sa sustii procesul de ardere a
grasimilor si sa te simti satul pentru o perioada mai lunga de timp. Dar cum poti
obtine suficiente proteine in dieta de 1200 calorii? Ei bine, iata doua exemple
practice:
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Mic dejun: Poti incerca o omleta
formata din 2 oua, legume precum
spanac si ciuperci si o felie de branza
degresata (250 grame, 200 de calorii,
20 de grame de proteine).

Pranz: Poti opta pentru un piept de pui
la gratar cu salata de varz4, rosii si
castraveti. (350 grame, aproximativ
250 de calorii si 30 de grame de
proteine).

Cina: incearca somon la gratar cu
sparanghel si o lingura de ulei de
masline (265 grame, 350 de calorii si
30-33 de grame de proteine).

Gustare: Poti savura un iaurt grecesc
simplu cu seminte de chia (165 grame,
150 de calorii si 10 grame de proteine).

Mic dejun: Un smoothie proteic cu
lapte de migdale, proteine vegetale in
pudra, o mana de spanac, o jumatate
de banana si o lingura de unt de
migdale poate fi o0 optiune delicioasa
(250 ml, aproximativ 250-300 de calorii
si 15-20 de grame de proteine)

Pranz: incearc o salat& cu ton din
conserva, mix de legume si dressing cu
continut scazut de calorii. (350 grame,
200-250 calorii si 15-20 grame
proteine)

Cina: Opteaza pentru tofu la gratar cu
legume wok si sos de soia redus in
sodiu (400 grame, 300-350 calorii,
20-25 grame proteine)

Gustare: O mana de migdale si un iaurt
grecesc simplu de 80 ml sunt o alegere
excelentd, oferindu-ti aproximativ
200-250 de calorii si 10-15 grame de
proteine.

Aceste exemple demonstreaza céa poti obtine suficiente proteine in dieta de 1200
calorii prin alegerea alimentelor bogate in proteine, cum ar fi ouale, carnea slab3,
pestele, lactatele degresate si proteinele vegetale. Asigura-te ca incluzi proteine in
flecare masa si gustare pentru a beneficia de aportul lor in cadrul dietei tale de

slabire. lar daca vrei sa te asiguri ca iti iei toate proteinele de care ai nevoie, insa
dintr-un meniu vegetarian 1200 calorii, ramai in acest articol pentru a vedea

recomandarea noastra.

Poti manca carbohidrati in timpul acestui regim?

Carbohidratii sunt deseori considerati inamici in procesul de slabire si s-a raspandit
deseori prin social media mitul conform caruia consumul de carbohidrati in dieta
1200 calorii este absolut interzis. insa, ca de obicei, adevarul este mai nuantat de
atat. Carbohidratii sunt principala sursa de energie pentru organism si au un rol
important in functionarea normala a acestuia.
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Daca excluzi total carbohidratii din dieta 1200 kcal, e foarte posibil sa simti o lipsa
de energie si inclusiv sa-ti fie afectatd performanta fizica si mentala. Tocmai de
aceea, noi iti recomandam ca in cadrul dietei de 1200 de calorii, sa nu excluzi
complet cabohidratii, ci sa alegi carbohidrati sanéatosi si sa ii incluzi in alimentatie in
cantitati moderate. lata cateva exemple practice:

- Opteaza pentru carbohidrati complecsi: Alege surse de carbohidrati
complecsi, cum ar fi cerealele integrale (orez brun, quinoa, hrisca), painea
integrald, paste integrale si leguminoase (linte, fasole, mazare). Acesti
carbohidrati furnizeaza fibre, vitamine si minerale esentiale.

- Portioneaza corect carbohidratii cand iti construiesti un meniu 1200 calorii:
Este important sa tii cont de portionarea carbohidratilor pentru a te asigura ca
ramai in limitele calorice. O portie potrivita de carbohidrati inseamna
aproximativ 1/2 cana de orez sau paste gatite, 1 felie de paine sau 1/2 cana
de leguminoase. Consulta sectiunea “Retete culinare 1200 calorii” din acest
ghid complet daca vrei sa vezi cum sa portionezi corect carbohidratii.

- Alege surse de carbohidrati cu continut scazut de calorii: Opteaza pentru
legume cu continut scazut de calorii si bogate in fibre, cum ar fi broccoli,
sparanghelul, spanacul, castravetii si dovleceii. Acestea iti vor oferi senzatia
de satietate si vor aduce beneficii nutritionale. Este important sa nu
demonizezi carbohidratii atunci cand tii dieta 1200 calorii. Concentreaza-te pe
a alege cabohidrati sanatosi si pe a fi atent la cantitate, astfel incéat sa iti
mentii nivelul de energie si sa beneficiezi de nutrientii esentiali de care corpul
tau are nevoie, mai ales in timpul unui proces atat de stresant pentru el, cum e
procesul de pierdere in greutate. lar daca esti in cdutarea unui meniu
vegetarian 1200 calorii, da click aici pentru a vedea recomandarea noastra.

- Mananca fructe precum mere, pere, afine, caise, zmeura, kiwi, portocale, prune
Si coacaze.



Sumar

In acest regim alimentar e indicat s3 alegi alimente sdn&toase,

bogate in proteine, dar si grasimi sdnatoase gi carbohidrati
,buni”. Opteaza pentru méncare plina de nutrienti si cu putin
calorii, cum sunt legumele.

STRUCTURA SI PLANIFICAREA
MESELOR

Planificarea meselor cand tii o dieta de 1200 calorii poate fi provocatoare, deoarece
trebuie sa iti asiguri un aport adecvat de nutrienti in limitele calorice reduse. in plus,
poate ca te intrebi daca ar trebui sa ai neaparat 3 mese pe zi, sau sa ai mai multe
mese mai mici, si ce sa faci cu gustarile, sau cum sa te descurci atunci cand
calatoresti sau cand iei masa in oras cu prietenii.

Cum planifici mesele

O sa-ti raspundem rand pe rand la toate aceste intrebari despre cum sa tii un
regim 1200 calorii. In ceea ce priveste numarul de mese pe zi, contrar sfaturilor
generale, este important sa stii ca nu exista o reteta universala care sa
functioneze la toata lumea. in schimb, un criteriu mult mai solid in baza céaruia
medicii nutritionisti recomanda prezenta sau absenta gustérilor este rezistenta la
insulina a persoanei care vrea sa slabeasca.

Rezistenta la insulina poate afecta Daca, in schimb, nu ai rezistenta la
reglarea nivelului de zahar din sénge si insulina si preferi sa ai si gustari pe

iti poate influenta capacitatea ta de a parcursul zilei, poti face linistit acest
pierde in greutate. in cazul in care ai lucru, atat timp cat te asiguri ca toate
rezistenta la insuling, iti recomandam sa mesele tale insumeaza 1200 calorii.
reduci numarul de mese si sa elimini Gustarile te vor ajuta sé iti controlezi
gustarile din dieta 1200 calorii pe zi senzatia de foame (daca ea apare intre
meniu. Eliminand gustarile, nivelul tau mese), si sa mananci mai putin la

de glucoza din sange va fi mai stabil pe mesele principale.

parcursul zilei si astfel iti va fi mai usor
sa controlezi senzatia de foame.



Daca vrei sa stii cum sa-ti planifici mesele in timpul calatoriilor, iesirilor in oras si
la restaurant si in timpul evenimentelor sociale, citeste sectiunea “Dieta 1200
calorii provocari si solutii” a acestui ghid. lar dac ai nevoie de un pic de
inspiratie, consulta sectiunea “Retete culinare 1200 calorii” din acest ghid
complet.

EXEMPLE DE MENIURI

Cura de slabire ce presupune consumul a 1200 de calorii poate fi destul de ofertanta
in ceea ce priveste mesele. lata citeva exemple de meniuri zilnice in care te poti
incadra.

Meniu 1200 Calorii

Aceste retete sunt nu doar sanatoase, ci si aliniate cu principiile unei diete
sanatoase, dar sunt si delicioase, oferindu-ti varietate si gust in alimentatia ta
zilnica.

Luni

Masa Mancare Calorii

Mic dejun Omleta dintr-un ou si un albus + 40 g de cascaval light sau 40 mozzarella Galbani
light 70 g mésline verzi/ negre deshidratate 40 g paine (toast integral, lipie
integrald, paine cu seminte)

Pranz 150 g de piept de pui/ curcan SAU 120 g de pulpa de pui/ curcan pe gratar 100 g
bulgur fiert 300 g salata de rosii, castraveti, salata verde, iceberg, ridichi, ceap3,
muraturi, sfecla

Cina Supa crema de rosii (portie = 300 g) 120 g telemea light

Marti

Masa Mancare Calorii

Mic dejun 150 g iaurt 2% Keffir sau 200 ml de lapte 1,5% grasime 30 g ovaz integral 20 g
seminte 300 g fructe de padure

Pranz 140 g muschiulet de porc sau 120 g muschi de porc 300 g salata de varza murata
100 g mamaliga (ap3, sare, mélai) SAU 100 g cartof (fiert/ la cuptor)

Cina Wok cu creveti si legume 150 g creveti 300 g legume: ardei gras, broccoli, usturoi,
ceapa, ardei iute, zeama de |dmaie 1 lingurita de sos de soia/ ulei de peste
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Miercuri

Masa Mancare Calorii

Mic dejun 40 g péine integrala 50 g somon afumat 60 g avocado (1/2 bucatica de avocado) 400
70 g ricotta 150 g legume (salata verde, rosii, castravete)

Pranz Mancarica de ciuperci 400

Cina Supa crema de legume 400

Joi

Masa Mancare Calorii

Mic dejun 40 g lipie integrald Omleta din 2 oua 40 g mozzarella light (Galbani) 30 masline 400
verzi 150 g legume

Pranz 140 g muschiulet de porc sau 120 g muschi de porc 300 g salata de varza murata 400
100 g mdmaliga (apa, sare, malai) SAU 100 g cartof (fiert/ la cuptor)

Cina Wok cu creveti si legume 400

Vineri

Masa Mancare Calorii

Mic dejun Omleta dintr-un ou si un albus + 40 g de cascaval light sau 40 mozzarella Galbani 400
light 70 g masline verzi/ negre deshidratate 40 g paine (toast integral, lipie
integrald, paine cu seminte)

Pranz 100 g linte fiarta in prealabil 30 g caise deshidratate 1 lingurita de ulei 100 g vinete | 400
coapte 50 g suc de rosii 50 g ardei gras 1 ceapa

Cina Supa crema de legume 400

Sambata

Masa Mancare Calorii

Mic dejun 150 g iaurt 2% Keffir sau 200 ml de lapte 1,5% grasime 30 g ovaz integral 20 g 400
seminte 300 g fructe de padure

Pranz 150 g de piept de pui/ curcan SAU 120 g de pulpa de pui/ curcan pe gratar 100 g 400
bulgur fiert 300 g salata de rosii, castraveti, salata verde, iceberg, ridichi, ceap3,
muraturi, sfecla

Cina Supa crema de rosii (portie = 300 g) 120 g telemea light 400
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Duminica
Masa Mancare Calorii
Mic dejun 40 g péine integrala 50 g somon afumat 60 g avocado (1/2 bucatica de avocado) 400
70 g ricotta 150 g legume (salata verde, rosii, castravete)
Pranz 140 g muschiulet de porc sau 120 g muschi de porc 300 g salata de varza murata 400
100 g mamaliga (apa, sare, malai) SAU 100 g cartof (fiert/ la cuptor)
Cina Supa crema de legume 400
Meniu 1200 Calorii (Y= E1gk: Tt
Masa Mancare Calorii
Mic dejun Omletd cu 2 oua si legume precum spanac, ciuperci si rosii (aproximativ 200 de 360-400
calorii) 1 felie de paine integrala prajitd (aproximativ 80 de calorii) 1/2 avocado
feliat (aproximativ 80 de calorii) O cana de ceai verde sau cafea neindulcita (fara
calorii)
Pranz Salaté de quinoa cu legume proaspete (cum ar fi castraveti, morcovi, ardei gras) si | 400
felii de avocado (aproximativ 300 de calorii la 150 grame de quinoa fiert si 150
grame de legume) 1/2 cana de tofu la gratar (aproximativ 100 de calorii)
Cina 300 grame de tocanita de linte verde cu legume (cum ar fi ceapd, morcovi, 400
dovlecei) (aproximativ 300 de calorii) O felie de péaine integrald (aproximativ 80 de
calorii)
Meniu 1200 Calorii
Masa Mancare Calorii
Mic dejun 150 grame Bréanza tofu la grill cu legume la abur (aproximativ 200 de calorii) 1 felie
de paine integrala prajita (aproximativ 80 de calorii) 1/2 avocado feliat
(aproximativ 80 de calorii) O cana de ceai verde sau cafea neindulcita (fara calorii)
Gustare de T mar mediu
dimineata
Pranz Salata de quinoa cu legume proaspete (cum ar fi castraveti, morcovi, ardei gras) si
felii de avocado (aproximativ 300 de calorii la 150 grame de quinoa fiert si 150
grame de legume) 1/2 cana de tofu la gratar (aproximativ 100 de calorii)
Cina 300 grame de tocanita de linte verde cu legume (cum ar fi ceapa, morcovi,
dovlecei) (aproximativ 300 de calorii) O felie de paine integrald (aproximativ 80 de
calorii)
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Meniu 1200 Calorii

Masa Mancare Calorii
Mic dejun Omleta din 3 oud albe si 1/2 cana de spanac, gatita intr-o lingurita de ulei de 390
masline (180 calorii, 20g proteine) 1 felie de branza cheddar (110 calorii, 7g
proteine)
Gustare 1/2 cana de nuci mixte 180
Pranz Salata de ton cu avocado si castraveti 300
Cina Somon la gratar (150g) cu sparanghel (1 cand) si unt (1 lingurita) 300

Meniu 1200 Calorii

Masa Mancare Calorii
Mic dejun Omleta din 2 oua intregi si 1/2 cana de spanac, O jumatate de avocado 380
Pranz Salata de ton cu legume verzi 300
Gustare 1 cana de iaurt grecesc degresat cu 1/2 cana de afine 120
Cina Piept de pui la gratar (150g) cu legume la gratar 300

IDEI DE RETETE

Cénd vine vorba de retete culinare pentru dieta 1200 calorii, exista cateva
recomandari generale pe care le poti urma pentru a-ti asigura succesul si pentru a-ti
mentine motivatia pe parcursul procesului de slabire. In primul rand, incearc sa te
concentrezi pe alimente naturale si nealterate, precum legumele, fructele, carnea
slabg, pestele, ouale si produsele lactate cu continut scazut de grasimi. Aceste
alimente sunt bogate in nutrienti si au un continut caloric redus, ceea ce le face
ideale pentru o dieta 1200 calorii. Dacé esti in cautarea unui meniu vegetarian 1200
calorii, ramai pe aceasta pagina pentru a descoperi meniul pe care ti-l recomandam
Noi.

in al doilea rand, incearci s4 fii creativ si s& experimentezi cu diferite combinatii de
ingrediente pentru a-ti mentine gustul si diversitatea in farfurie. Foloseste
condimente si ierburi aromatice pentru a adauga savoare fara sa adaugi calorii
suplimentare. De asemenea, incearca sa gatesti in moduri sanatoase, cum ar fi la
abur, la gratar sau in cuptor, evitand prajirea in ulei sau utilizarea sosurilor bogate in
grasimi.



Astfel, in timp ce urmezi o dieta 1200 calorii, poti sa te bucuri in continuare de
preparate delicioase si sanatoase. Fii creativ, incearca noi retete si bucura-te de
mancarurile pe care le pregatesti. Aminteste-ti ca aceasta dieta este o
oportunitate de a-ti schimba stilul de viata si de a te indrepta catre o versiune mai
sanatoasa si mai fericita a ta.

20 alternative sanatoase §i de dieta la cele mai

populare deserturi

e Inghetata de banane congelate in
loc de inghetata obisnuita.

e Smoothie de fructe proaspete in
loc de shake-uri sau bauturi
racoritoare.

e Budinca de seminte chia cu lapte
vegetal si fructe proaspete in loc
de budinca obisnuita.

e Prdjitura de mere fara zahar
adaugat in loc de prajituri cu multa
crema.

e Fructe proaspete sau uscate in loc
de bomboane sau ciocolata.

Cheesecake cu branza de vaci si
iaurt grecesc in loc de
cheesecake traditional.

Tarta cu fructe proaspete si
crusta facuta din fulgi de ovaz si
nuci in loc de tarte cu foieta,.
Biscuiti integrali sau facuti in
casa in loc de biscuiti cu zahar si
faina alba.

Sorbet de fructe naturale in loc
de inghetata cu crema.
Smoothie bowl cu fructe si
seminte in loc de boluri de
cereale indulcite.



Prajitura cu morcov si nuci in loc
de prajituri cu multa glazura.
Placinta cu mere fara crusta si
indulcitori naturali in loc de
placinte cu aluat.

Budinca de ovaz cu fructe
proaspete si miere in loc de
budinci cu mult zahar.

Batoane de cereale facute in casa
cu fulgi de ovaz si fructe uscate in
loc de batoane de cereale din
comert.

Clatite integrale cu sirop de artar

Salata de fructe cu iaurt grecesc
in loc de prajituri sau prajituri cu
fructe.

Mousse de ciocolata neagra
facuta cu avocado si cacao in
loc de mousse de ciocolata
obisnuit.

Pudra de cacao amestecata cu
lapte vegetal si indulcitori
naturali in loc de ciocolata calda
instant.

Seminte de chia inmuiate in lapte
vegetal cu aroma de vanilie in loc

si fructe proaspete in loc de clatite de budinci de ciocolata.

cu sirop si frisca. e Turta dulce facuta in casa cu
faina integrala si indulcitori
naturali in loc de turta dulce
traditionala.

6 mancaruri pe care le poti prepara in 10-15 minute

lata 6 retete culinare pe care le poti pregéati in 10-15 minute si pe care le poti integra
cu usurinta in dieta 1200 kcal menu, chiar si cand programul tau este foarte
incarcat:

Ingrediente: oua, ardei gras, ceapa, ciuperci, spanac, branza feta.

Preparare: Bate oudle intr-un bol si adauga legumele taiate cubulete. Toarna
compozitia intr-o tigaie antiaderenta si gateste pana cand ouale sunt bine coapte.
Adauga branza feta deasupra si serveste.

Ingrediente: piept de pui la gratar, lipie integrald, rosii, castraveti, salata verde, sos de
iaurt si marar.

Preparare: Taie pieptul de pui in fasii subtiri. intinde sosul de iaurt pe lipie si adauga
pieptul de pui si legumele taiate fasii. Ruleaza lipia si savureaza.

Ingrediente: quinoa, castraveti, rosii, marar, lamaie, ulei de masline.

Preparare: Gateste quinoa conform instructiunilor de pe ambalaj. Amesteca quinoa
cu castravetii si rosiile taiate cubulete. Adauga marar proaspat tocat, sucul de
|ldmaie si uleiul de masline. Amesteca bine si serveste.



Ingrediente: ton in conserva, avocado, castraveti, rosii, ceapa rosie, [lamaie, ulei de
masline.

Preparare: Amesteca tonul scurs de apa cu avocado taiat cubulete, castraveti, rosii
si ceapa rosie. Stoarce putina lamaie peste salata si adauga ulei de masline.
Condimenteaza cu sare Si piper.

Ingrediente: piept de pui la gratar, quinoa, salata verde, rosii, castraveti, dressing cu
iaurt si usturoi.

Preparare: Fierbe si taie pieptul de pui in bucati mici. Gateste quinoa conform
instructiunilor de pe ambalaj. Aseaz salata verde intr-un castron si adauga pieptul
de pui, quinoa, rosiile si castravetii tdiati cubulete. Stoarce putin dressing cu iaurt si
usturoi peste salata.

Ingrediente: péine integrald, somon afumat, avocado, rosii, castraveti, lamaie.

Preparare: Prajeste painea pana devine crocanta. Adauga somonul afumat, feliile de
avocado, rosiile si castravetii taiati felii. Stoarce putina lamaie deasupra si
savureaza.

Acestea sunt doar cateva idei de retete rapide si sdnatoase cu un continut scazut de
calorii, perfecte pentru dieta 1200 calorii. Poti personaliza retetele in functie de
preferintele tale si de ingredientele disponibile.

Sumar

Opteaza pentru preparatele bogate in proteine si cu grasimi

sdndtoase pentru a obtine senzatia de satietate pentru o
perioada indelungata. De asemenea, incearcd sa nu renunti
complet la alimentele preferate.




HIDRATARE 51 SPORT

Daca urmezi aceasta dietd, nu neglija doua aspecte esentiale pentru sanatatea ta:
hidratarea optima si practicarea exercitiilor fizice. lata ce e bine sa stii:

Cata apa e bine sa bei in dieta 1200 kcal

Stim ca stii cat este de importanta hidratarea pe parcursul dietei tale, dar vrem sa
iti explicdm si cat de multa apa e bine sa bei, dar si cum, caci inclusiv felul in care
bei apa conteaza. Cand vine vorba de cantitate, recomandarea noastra este sa
consumi intre 30 si 40 ml de apé pentru fiecare kilogram de greutate corporala.
De exemplu, persoanele care au 60 kg ar trebui sa consume 1,8 — 2,4 litri de apa
pe zi, in timp ce persoanele care cantaresc 80 kg au nevoie de 2,4 — 3,2 litri de
apa pe zi. Acest interval poate fi afectat de temperatura de afara si de nivelul tau
de activitate fizica, asa ca fii atent la nevoile tale individuale.

Apoi, cand vine vorba despre cum sa bei
apa in timp ce tii un meniu de 1200
calorii, este important sa consumi
lichide pe tot parcursul zilei,
distribuindu-le in mod constant. Astfel,
apa va putea ajunge la nivel celular in
dieta ta de 1000 calorii. Evita sa bei o
cantitate mare de lichide intr-un interval
scurt de timp. Altfel spus, este mai bine
sa bei guri mici de apa pe tot parcursul
zilei decat sa bei cate un pahar de apa
intreg si dintr-odata, de cateva ori pe zi.

Sigur ca apa reprezinta principala
sursa de hidratare in dieta hipocalorica
1200 kcal, dar poti obtine lichide si din
alte surse, precum supele, ciorbele si
ceaiurile. Fructele si legumele pe care
le consumi contin, de asemenea,
cantitati semnificative de apa. Totusi,
fii atent la bauturile care pot avea efect
de deshidratare, cum ar fi alcoolul,
cafeaua si ceaiul negru. In cazul
consumului acestora, incearca sa le
combini cu 1-2 pahare de apa pentru a
evita deshidratarea.



in acelasi timp, acorda atentie semnalelor pe care corpul tau ti le transmite in
timpul unui meniu de 1200 calorii. Uneori, senzatia de sete poate fi confundata cu
senzatia de foame, in special daca esti cronic deshidratat. Hidratarea adecvata te
poate ajuta sa faci diferenta intre aceste doua senzatii si sa-ti asiguri ca iti oferi
organismului ceea ce are nevoie. Totusi, ai grija sa nu folosesti apa ca pe o
modalitate de a infometa corpul. infometarea nu este solutia pe termen lung si
poate sabota rezultatele pe care vrei sa le obtii in dieta ta de 1000 calorii.

Cat de mult sport sa faci in dieta 1200 calorii

Poate fi dificil sa faci exercitii fizice in timp ce tii dieta de 1200 calorii, mai ales
daca nu esti deja obisnuit cu o rutina de activitati fizice. Dar sportul este esential
intr-o dieta de 1200 calorii pe zi, deoarece aduce multiple beneficii in procesul de
slabire si mentinere a greutatii. Facand sport, poti crea un deficit caloric mai
mare, ajutand la arderea mai multor calorii si accelerandu-ti metabolismul, astfel
ca vei putea trece de la un meniu 1200 calorii la un meniu mai expansiv. De
asemenea, activitatea fizica stimuleaza masa muscularg, ceea ce o sa-ti
accelereze metabolismul bazal, adica vei putea slabi mai usor. Un alt avantaj al
sportului este ca te va ajuta sa pierzi in greutate in principal prin eliminarea
grasimii, fara sa-ti afecteze excesiv masa musculara. Tocmai de aceea, noi iti
recomandam sa incepi cu activitati care iti fac placere si sa iti propui sa faci chiar
si 10 minute in fiecare zi, mai degraba decat 90 de minute de 5 ori pe saptamana.
lata cum poti incepe sa faci exercitii fizice in cadrul unui meniu de 1200 calorii:

- Alege activitati care iti plac: Gaseste activitati fizice care iti aduc bucurie si
satisfactie. Poate fi o plimbare in naturg, o clasa de dans, o sesiune de yoga
sau orice altceva care iti face placere.

- incepe cu intensitate redusa: Nu te forta s& faci exercitii fizice intense din
prima zi cand incepi sa tii dieta hipocalorica 1200 kcal. incepe cu activitati
usoare sau moderate si creste treptat intensitatea si durata pe masura ce iti
dezvolti rezistenta.

- Fa exercitii in mod regulat: Stabileste un program regulat pentru exercitiile
tale siincearca sa te tii de el. Chiar si 10-15 minute de activitate fizica in
fiecare zi pot face o diferenta foarte mare in dieta. Concentreaza-te pe a-ii
construi o relatie cu sportul si cu corpul tau, nu pe a obtine rezultate in mod
rapid atunci cand urmezi un meniu 1200 calorii pe zi.

- Asculta-ti corpul: Fii atent la semnalele corpului tau si ia in considerare
nevoile si limitele tale individuale. Daca simti ca ai nevoie de o zi de odihna
sau de o activitate mai usoara, acorda-ti timpul necesar pentru recuperare.
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- Consulta un antrenor sau specialist in exercitii fizice: Daca ai nevoie de
ghidare sau daca doresti un program de antrenament personalizat,
consulta un antrenor sau un specialist in exercitii fizice pentru a primi
sfaturi si asistenta.

- Incearca un sport de echipa sau un sport pe care il poti practica in doi,
alaturi de cineva drag. Totul chiar e mai usor in doi, iar daca reusesti sa
practici regulat un sport precum tenisul sau baschetul, vei reusi s& faci
sportul sa fie o parte integranta din viata ta, care iti aduce placere, in loc sa
fie ceva ce “trebuie” sa faci doar in timp ce tii un regim de 1200 calorii pe zi.

- Mergi pe jos. Este cea mai la indeméana metoda, cea mai ieftina si cea mai
usoara si chiar poate face diferenta.

Fun Fact

la scarile in loc sa iei liftul atunci cand e posibil, parcheaza
mai departe, iesi la plimbari in parc cu familia sau incepe-ti
ziua cu o plimbare in cartierul tau.

RECOMANDARI GENERALE

Inainte de a incepe dieta 1200 calorii, iti recomandam sa afli care este TDEE-ul tau
pentru a te asigura ca aceasta dieta i se potriveste si este sustenabila pentru tine.
Dupa aceea, iti recomandam sa iti planifici mesele din timp pentru a evita tentatiile
care te vor sabota si, mai ales, sa te pregatesti inclusiv psihologic pentru provocarile
care vor urma. Nicio dieta nu e usor de tinut pentru ca implica un numar mare de
decizii pe care in mod normal le iei pe pilot automat. in plus, majoritatea persoanelor
care tin o dieta se simt izolate de cei din jurul lor, care continua s& manance normal.
Tocmai pentru ca te intelegem si stim cat de dificil poate fi sa tii dieta 1200 calorii,
ti-am pregatit sectiuni speciale in acest ghid cu multe optiuni de meniu 1200 calorii,
inclusiv un meniu vegetarian 1200 calorii, si foarte multe solutii la provocérile des
intalnite din timpul unui regim, asa ca citeste in continuare.

Cum si de ce sa iti calculezi necesarul caloric individual

Un prim pas important cand urmezi dieta de 1200 de calorii este sa calculam
necesarul caloric individual. Fiecare persoana are un metabolism diferit, iar
consumul caloric optim poate varia in functie de factori precum sexul, vérsta,
inaltimea, greutatea si nivelul de activitate fizica.
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Metabolismul reprezinta procesele chimice prin care corpul tau transforma
alimentele si bauturile in energie. Necesarul caloric individual se bazeaza pe
metabolismul bazal (RMB) si pe nivelul de activitate fizici. impreund, acestea
rezulta in Cheltuiala Zilnica de Energie (TDEE). Pentru a calcula necesarul tau caloric
individual, de obicei se utilizeaza formula Harris-Benedict sau formula Mifflin-St
Jeor. lata un exemplu de calcul pentru o femeie in varsta de 30 de ani, indltimea de
165 cm, greutatea de 65 kg si un nivel moderat de activitate fizica:

Calculul BMR: Calculul necesarului caloric total:

BMR = 655 + (9.6 x greutatea in kg) + Pentru a calcula necesarul caloric total,
(1.8 x indltimea in cm) — (4.7 x varstain putem adauga un factor de ajustare in
ani) functie de nivelul de activitate fizica. In

acest exemplu, vom folosi un factor de

BMR = 655+ (9.6 x 65) + (1.8 x 165) - 1.5 pentru nivel moderat de activitate

(4.7 x 30) foioy

Izica.
BMR =655+624 +297 - 141 Necesar caloric total = BMR x factor de
BMR = 1435 calorii activitate

Necesar caloric total = 1435 x 1.5

Necesar caloric total = 2153 calorii

Astfel, in acest exemplu, necesarul caloric individual pentru o femeie de 30 de ani,
inaltimea de 165 cm, greutatea de 65 kg si un nivel moderat de activitate fizica este
de aproximativ 2153 de calorii pe zi. Pentru a urma dieta 1200 calorii, aceasta ar
trebui sa reduca aportul caloric cu aproximativ 953 de calorii pe zi, ceea ce e cam la
limita sustenabilitatii. Hai sa luam un alt exemplu, o alta femeie, de data aceasta cu
varsta de 45 ani, indltimea de 165 cm, 80 kg, si cu un nivel de activitate sedentar.
Aceasta femeie va avea un TDEE de 1734 calorii pe zi, ceea ce inseamna ca dieta
1200 calorii i se va potrivi manusa. Daca vrei sa-ti afli indicele TDEE fara sa
trebuiasca sa faci toate aceste calcule, foloseste Calculatorul nostru gratuit.

Monitorizarea progresului si ajustarea dietei

Atunci cand tii dieta de 1200 calorii, este foarte util sa iti monitorizezi progresul
pentru ca astfel iti vei putea evalua rezultatele, vei putea face ajustarile necesare
si vei putea sa iei decizii informate privind dieta si activitatea fizica. Cea mai
cunoscutd metoda de a-ti monitoriza progresul este aceea de a te cantari. Asa
cum iti spuneam si mai sus, este extrem de important si benefic sa te cantaresti
o data pe saptdmana, si nu zilnic. in plus, iatd cateva modalitati practice de a-ti
monitoriza progresul in dieta 1200 calorii:
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MASURATORI CORPORALE

Foloseste un centimetru pentru a-ti masura talia, soldurile, bratele
si coapsele. Noteazd masuratorile la intervale regulate si urmareste
evolutia acestora in timp.

JURNAL ALIMENTAR

Noteaza toate alimentele si bauturile consumate intr-un jurnal
alimentar. Noteaza cantitatile si calculeaza aportul caloric. Acest
obicei te poate ajuta sa ai o viziune clara asupra aportului tau
caloric si sa identifici eventualele obiceiuri alimentare nesanatoase.
O metoda care o sa-ti salveze timp in timp ce tii un meniu de 1200
calorii este sa utilizezi o aplicatie de mobil pentru acest lucru.
Aceasta masura poate contribui la diminuarea celor mai grele
obstacole in slabire.

JURNAL DE EXERCITII FIZICE

Inregistreaza activitatea fizica intr-un jurnal dedicat. Noteaza
tipurile de exercitii, durata si intensitatea acestora. Acest obicei iti
permite s& monitorizezi progresul in ceea ce priveste nivelul de
activitate fizica si sa urmaresti imbunatatirile in timp.



EVALUAREA STARII DE SANATATE

Monitorizeaza-ti starea ta de sanatate si evaluaza simptomele si
nivelul de energie. Noteaza eventualele schimbari pozitive sau
negative si consulta un specialist daca intampini probleme de
sanatate. Noteaza cum dormi, cu cat de multa energie te trezesti
dimineata, si cum se simte tranzitul tau intestinal.

Prin monitorizarea progresului, vei avea o perspectiva mai clara asupra rezultatelor
tale in dieta 1200 calorii si vei putea ajusta nevoile si strategiile tale in consecinta.

Sumar

Tine jurnal alimentar pentru a avea o evidenta cat de poate de

reala asupra aportului de calorii pe care il ai zilnic. De
asemenea, incearcd sa faci cat mai multa miscare pentru a
vedea rezultatele mai rapid.

PROVOCARI SI SOLUTII

Dieta de 1200 calorii poate fi o provocare pentru multi oameni, deoarece presupune
restrictionarea calorica si asumarea unor decizii in mod proactiv, ceea ce presupune
un efort considerabil. La fel ca in orice alta dieta hipocalorica, te poti lovi de senzatia
de foame de necontrolat, de poftele alimentare, de dificultatea evenimentelor
sociale, sau de situatii precum vizitele la prieteni sau socri care vor neaparat sa gusti
din méncarurile preparate de ei. lata cateva solutii pentru a face fata provocarilor in
timpul dietei:

Alimente care ofera senzatie de satietate si furnizeaza
energie pe termen lung

Cel mai important lucru pe care iti recomandam sa-| faci este sa incluzi alimente
care oferd senzatie de satietate si furnizeaza energie pe termen lung in dieta
1200 calorii. Concentreaza-te pe consumul de proteine, caci acestea iti dau
satietate, si pe consumul de legume pentru cd un volum mare si calorii putine,
ceea ce le face sa fie perfecte pentru un meniu cu 1200 calorii pe zi. Acestea
includ:
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PROTEINE SLABE

Carnea slaba, pestele,
ouale si
leguminoasele sunt
bogate in proteine si
pot ajuta la controlul

apetitului si
mentinerea masei
musculare.

CARBOHIDRATI
COMPLECSI

Orezul brun, quinoa,
cerealele integrale si
legumele cu continut
scazut de amidon
sunt surse bune de
carbohidrati
complecsi, care sunt
eliberate treptat in
organism si
furnizeaza energie pe
termen lung.

<> KINDORA

GRASIMI
SANATOASE

Avocado, nucile,
semintele si uleiurile
nerafinate sunt surse
de grasimi sanatoase
care pot contribui la
senzatia de satietate
si la furnizarea de
energie pe termen
lung.

in plus, bea ap4 suficienta pe parcursul zilei si stabileste-ti mesele la intervale
regulate atunci céand tii un meniu de 1200 calorii. Acest lucru o sa te ajute in mod
tangibil sa ai un apetit mai reglat pentru ca al tdu corp va intelege ca primeste de
mancare doar la anumite ore. Consulta sectiunea “Retete culinare 1200 calorii” din
acest ghid complet daca vrei sa vezi cum aratd un menu 1200 kcal care o sa-ti

satisfaca pofta de mancare.

Meniu potrivit iesirilor in oras si evenimentelor sociale

Situatiile sociale si evenimentele speciale pot fi provocari in dieta de 1200 calorii,
deoarece adesea implicd mese bogate in calorii si optiuni nesanatoase. Mancatul
in grup poate fi dificil, mai ales atunci cand esti singura persoana care urmeaza o
dieta intr-un grup care consuma orice. Pentru a face fata acestor situatii, iata
cateva strategii practice:

e Inainte de eveniment, poti discuta cu gazdele si s& le spui ca urmezi un
regim alimentar de 1200 calorii. De multe ori, acestia vor fi intelegatori si iti
vor oferi optiuni mai sanatoase sau vor tine cont de preferintele tale.

e Fii permisiv cu tine insuti si nu te astepta sa fii perfect. Este in regula sa
degusti din alimentele interzise in dieta ta, dar concentreaza-te mai mult pe
alimentele sanatoase cu continut scazut de calorii.

e Incearca sé limitezi consumul de alcool sau s alegi bauturi cu continut
scazut de calorii pentru a evita sabotarea dietei tale de 1200 calorii.
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e Concentreaza-te pe interactiunile cu ceilalti si bucura-te de sentimentul de
comunitate, nu de mancare.

e Pentru a evita tentatiile, incearca sa nu mergi la evenimente cu stomacul gol si
ia in considerare consumul unei gustari sanatoase inainte.

e Lalocul de munc3, pregateste-ti mancarea acasa si adu-ti-o la pachet. Astfel,
vei fi bine pregatit si vei evita alegerile nesanatoase cauzate de lipsa timpului
sau stresul de la birou si iti vei mari sansese de a te tine de un meniu de 1200
calorii.

Meniu potrivit pe timpul calatoriilor

Céand célatoresti sa tii o dieta 1200 calorii poate fi o provocare, mai ales daca esti
pe fuga si nu prea ai timp la dispozitie. in primul rand, pregateste-te in avans.
Arunca o privire pe meniurile restaurantelor sau alege optiuni sanatoase din
meniurile de mancare disponibile in avans. Poti opta pentru feluri de mancare
care includ proteine slabe, legume si cereale integrale. De asemenea, atunci cand
calatoresti si vrei sa respecti un meniu cu 1200 calorii pe zi, poti lua cu tine
gustari sanatoase si bogate in proteine, cum ar fi fructe proaspete, nuci sau
batoane proteice, pentru a evita tentatiile nesanatoase pe parcursul calatoriei.
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Evita cornurile si sandwich-urile din aeroport si bauturile pe baza de cafea care au
multe siropuri si sunt bombe calorice pentru ca acestea o sa-ti saboteze
eforturile de a urma un meniu 1200 calorii. In schimb, pregateste-ti mai degraba o
salata la pachet, pe care s& o iei cu tine. in plus, nu uita sa te hidratezi
corespunzator. Apa este esentiala pentru sanatatea ta si te poate ajuta sa te
simti mai plin si sa@ controlezi foamea excesiva. Tine mereu o sticla de apa la
indemana si evitd bauturile indulcite sau alcoolul care pot contine calorii goale. in
acelasi timp, fii indulgent cu tine insuti si bucura-te de céalatorie! Nu te biciui
pentru flecare abatere minora de la planul tau de a tine un meniu 1200 calorii.

Fun Fact

Ocazional, iti poti permite sa savurezi o gustare sau o masa
speciala. Important este sa te intorci pe drumul sanatos
imediat si sa continui sa faci alegeri alimentare inteligente.

Meniu potrivit iesirilor la restaurant

Salate cu proteine slabe

Opteaza pentru o salata bogata in
legume proaspete si adauga-i proteine
slabe, cum ar fi piept de pui sau peste.
Evita sosurile grase si comanda-ti
salatele fara dressing. Prepara-ti tu
singur dressingul in farfurie pentru a
avea control asupra ceea ce mananci.

Legume la abur sau la gratar

Daca ai nevoie de o optiune
vegetariana sau pur si simplu vrei sa
reduci aportul de carne, poti comanda
un platou cu legume la abur sau la
gratar. Fii atent la adaosul de ulei sau
sosuri grase si solicita ca preparatul sa
fie gatit cu cat mai putina grasime ca
sa te asiguri ca respectie in continuare
un meniu de 1200 calorii pe zi.

Gratar de pui sau peste

Carnea de pui si pestele preparate la
gratar sunt optiuni excelente pentru
aportul de proteine slabe. Asigura-te ca
sunt gatite fara adaos excesiv de ulei
sau sosuri grase, caci altfel iti vei
sabota eforturile de a tine un meniu de
1200 calorii. Poti sa le insotesti cu o
portie generoasa de legume sarate sau
o salata.

Tocanite sau curry de legume

Daca iti place gustul intens al
condimentelor, poti opta pentru o
tocanita sau un curry de legume. Alege
preparatele care folosesc putin ulei si
evita adaugarea de smantana sau alte
ingrediente bogate in grasimi.
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Supe si ciorbe sanatoase

<> KINDORA

O alta optiune buna in restaurante pentru un meniu 1200 calorii sunt supele si
ciorbele sanatoase, cum ar fi supa de legume sau supa de fasole. Acestea sunt
bogate in nutrienti si te pot ajuta sa te simti satul fara sa adaugi prea multe calorii in

dieta ta.

Cum sa te men’gii

Dupa ce ai atins obiectivul de slabire in dieta de 1200 calorii, e timpul sa puiin
practica o strategie pentru a-ti mentine greutatea. Cea mai importanta miscare pe
care o poti face este sa nu te intorci brusc la vechile tale obiceiuri alimentare.
Incepe prin a creste treptat aportul caloric, incepand cu micul dejun. Mentine
pranzul si cina usoare, ca atunci cand mancai un meniu de 1200 calorii, dar
adauga putin mai multe calorii. Apoi, incepe sa maresti aportul caloric si la

celelalte mese principale.

Cheia succesului va fi s@ mentii un
echilibru intre aportul caloric si
consumul caloric, adica sa ai grija sa nu
mananci mai multe calorii decéat arzi.
Dupa ce slabesti, calculeaza-ti din nou
TDEE-ul si ajusteaza-ti numarul de
calorii pe care le consumi pe zi astfel
incat sa fie relativ egal. Monitorizeaza-ti
regulat greutatea si ajusteaza-ti
alimentatia si exercitiile in consecinta.
Fii constient de obiceiurile tale
alimentare si evita excesele sau
obiceiurile nesanatoase care pot duce la
ingrasare.

Fii disciplinat si motivat pentru a-ii
mentine rezultatele obtinute si
implica-te in activitati fizice care iti plac
si te tin in miscare. Nu subestima
importanta somnului in dieta de slabit,
deoarece au un impact semnificativ
asupra mentinerii greutatii. Poti cauta
si ajutorul unui specialist in nutritie
pentru a primi sfaturi personalizate si
pentru a-ti crea un plan pe termen lung
de mentinere a greutatii dupa dieta de
1200 calorii.




Dieta 1200 - calorii §i numaratul caloriilor

Poate ca te intrebi “Bine, bine, dar eu cum numar caloriile ca sa ma asigur ca nu
depasesc un meniu de 1200 calorii pe zi?” Noi iti recomandam in primul rand sa
citesti si sa salvezi sectiunea “Regim 1200 calorii meniuri” a acestui ghid pentru
ca acolo vei gasi un meniu 1200 calorii pe zi saptamanal si chiar si un meniu
vegetarian 1200 calorii, astfel ca nu va mai trebui sa calculezi si s& numeri
caloriile, ci doar sa respecti mesele sugerate in meniurile respective. lata, insa, si
cateva dintre cele mai utilizate metode de numarare a caloriilor:

- Numara caloriile in mod manual: Poti tine un jurnal alimentar in care sa
notezi tot ce mananci si sa calculezi numarul de calorii pentru fiecare
aliment consumat. Exista si aplicatii mobile si site-uri web specializate care
te pot ajuta in acest sens.

- Etichetele alimentare: Citeste etichetele alimentelor pentru a afla continutul
lor caloric. in general, etichetele alimentelor preambalate ofera informatii
despre continutul de calorii per portie.

- Aplicatii si site-uri web specializate: Existd numeroase aplicatii mobile si
site-uri web care ofera baze de date extinse cu alimente si valori
nutritionale, permitandu-ti sa inregistrezi si s& monitorizezi caloriile
consumate si sa te asiguri ca te incadrezi intr-un meniu de 1200 calorii.

- Cantarirea si masurarea alimentelor: Pentru o precizie mai mare, poti
cantari si masura alimentele pe care le consumi folosind un cantar de
bucatarie si ustensile de masurare.

- Consultarea unui nutritionist: Un medic nutritionist sau un dietetician poate
crea un meniu 1200 calorii personalizat pentru tine, inclusiv un numar
specific de calorii pe care ar trebui sa-l consumi in functie de obiectivele
tale si de nevoile nutritionale individuale.
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Aceasta cura de slabire este printre cele mai eficiente si numeroase studii i-au

demonstrat beneficiile in acest sens.

Dieta 1200 calorii - pareri si studii ale specialistilor

Ofera dieta 1200 calorii rezultate benefice si sustenabile sau nu? Studiile de
specialitate care au investigat eficacitatea si siguranta unui regim 1200 calorii

pentru pierderea in greutate zic in mod unanim ca da. Ba chiar aceasta dieta este
uneori folosita de persoanele care se pregatesc pentru o interventie chirurgicala de
slabire sau care prezinta probleme grave de s3natate din cauza greutatii. in aceste
cazuri, insa, e foarte important ca dieta 1200 calorii sa fie tinuta sub supravegherea
unui medic si doar pe o perioada foarte limitatd de timp. Aceste studii au constatat
ca dieta 1200 calorii poate fi eficienta pentru a pierde in greutate si poate avea si
alte beneficii pentru sanéatate, cum ar fi reducerea riscului de boli cronice. in plus,
asa cum iti ziceam si in sectiunea despre nutrientii si suplimentele alimentare
necesare pe parcursul acestui regim, studiile arata ca este important sa ai grija sa-i

dai corpului tau vitaminele si mineralele de care are nevoie.

Cat slabesti cu 1200 calorii pe zi

Rezultatele pe care le poti obtine cu o

dieta de 1200 calorii pe zi depind de mai

multi factori. Greutatea ta initial3,
metabolismul, nivelul de activitate fizica
si cat de bine respecti planul alimentar
sunt toti factori influentatori. in general,
intr-un interval de trei luni, poti slabi in

jur de 6-12 kilograme sau chiar mai mult,

dar este important sa mentionam ca
rezultatele specifice variaza in functie
de deficitul caloric pe care il creezi in
dieta ta. Pentru a obtine o pierdere in
greutate sanatoasa si sustenabild, este
recomandat sa urmezi un ritm de 0,5
pana la 1 kilogram pe saptamana, ceea
ce implica un deficit caloric de
aproximativ 500 de calorii pe zi. De
exemplu, daca incepi cu o greutate de
85 de kilograme si un TDEE de 1700 de

calorii, urmand o dieta 1200 calorii pe zi,

poti ajunge la 75 de kilograme in
aproximativ 3 luni.

Este important sa ai in vedere ca nu
toate saptamanile vor fi identice atunci
céand tii un meniu de 1200 calorii. Chiar
daca mentii un deficit constant de 500
de calorii, in unele saptamani vei
observa o scadere in greutate mai
mare, de exemplu, 1,2 kilograme, in
timp ce in saptamana urmatoare poti
slabi 0,8 kilograme. Aceste fluctuatii
sunt perfect normale deoarece
procesul de slabire este dinamic. De
aceea, recomandam sa nu te
cantaresti in fiecare zi, ci sa alegi o zi
din saptamana pentru a te evalua.
Riscul atunci cand te cantaresti in
flecare zi este sd ai fluctuatii mari de
motivatie pe parcursul dietei, lucru care
e posibil sa iti incetineasca pierderea in
greutate. in schimb, daca o s te
cantaresti o singura data pe
saptamana, o sa ai o perspectiva mult
mai obiectiva si precisa.



Dieta 1200 calorii - pareri si controverse

Opiniile expertilor in nutritie despre dieta de 1200 calorii pot varia in functie de
contextul individual si de nevoile fiecarei persoane. in general, majoritatea
nutritionistilor sunt de acord ca aceasta dieta poate fi 0o metoda eficienta pentru
pierderea in greutate, cu conditia sa fie abordata in mod corespunzator si sa se
respecte o alimentatie hipocalorica sanatoasé si sustenabila. Exista insa si

controverse in legatura cu dieta 1200 calorii.

Un aspect discutabil este cel legat de
numaratul caloriilor, deoarece acest
obicei poate deveni obsesiv si
nesanatos, in special pe termen lung,

daca intreaga viata a persoanei care tine

dieta se invarte in jurul calculelor si
caloriilor. De aceea, expertii subliniaza
importanta unei abordari holistice si a
unui stil de viata echilibrat, care sa
includa nu doar o alimentatie
hipocalorica sanatoasa, ci si exercitii

fizice regulate si gestionarea stresului.

Sumar

Persoanele care abordeaza dieta de
1200 calorii ca pe o oportunitate de
schimbare a stilului de viata in mod
sustenabil si sdnatos ajung sa
slabeasca si sa-si mentina rezultatele
pe o perioada mai indelungata decat
cei care vor rezultate rapide. O
alternativa mai usoara la a-ti numara
caloriile constant este sa urmezi
urmezi oricare din meniurile
recomandate de noi, unde o sa gasesti
inclusiv un meniu vegetarian 1200
calorii si multe alte optiuni.

Acest regim alimentar este, in general, considerat unul sigur si

eficient de experti, in ceea ce privegte rezultatele si
sustenabilitatea. De asemenea, aceasta curd te ajuta sa-ti
formezi obiceiuri sdnatoase.
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Din cauza restrictiei calorice, dieta 1200 calorii poate prezenta riscul de a nu furniza
cantitati suficiente de anumiti nutrienti. Este important sa fii atent la aportul de
vitamine si minerale, cum ar fi fierul, calciul si vitamina D.

Carente nutritionale in dieta 1200 calorii

lata cateva semnale pe care corpul tau ti le va transmite daca ii lipsesc nutrienti

importanti:

Lipsa de energie si oboseala

Un nivel scazut de fier in organism
poate duce la anemie, care se
manifesta prin oboseald, slabiciune si
lipsa de energie. Daca te simti
epuizat sau obosit in mod constant in
timp ce tii un meniu 1200 calorii, ar
putea fi un semn ca ai nevoie de mai
mult fier in dieta ta.

Oase fragile si slabite

Calciul este esential pentru
sanatatea oaselor si dintilor. Daca
nu consumi suficient calciu, corpul
tau poate sa-l ia din oase pentru a-l
distribui in alte zone. Aceasta poate
duce la slabirea oaselor si la un risc
crescut de fracturi si osteoporoza.

Slabirea sistemului imunitar

Deficienta de vitamina D poate
afecta functionarea sistemului
imunitar si poate creste
susceptibilitatea la infectii si boli.
Daca te confrunti des cu raceli sau
alte afectiuni, acest lucru ar putea fi
un semn ca ai nevoie de mai multa
vitamina D.

Dificultati de concentrare si
scaderea performantei cognitive

Deficienta de fier poate afecta
functionarea creierului si poate
provoca dificultati de concentrare,
slabirea memoriei si scaderea
performantei cognitive. Daca te simti
mai putin concentrat sau ai probleme
cu memoria in timp ce urmezi un
meniu de 1200 calorii, ar putea fi un
semn ca ai nevoie de mai mult fier in
alimentatie.




Beneficii si nutrientii importanti

Pe langa macronutrientii de care ti-am
povestit mai devreme, in special
proteine si carbohidrati sanatosi, atunci
cand urmezi dieta 1200 calorii iti
recomandam s& adaugi si fibrele si
grasimile sanatoase in alimentatia ta.
Fibrele joaca un rol crucial in sanatatea
digestiva si in mentinerea senzatiei de
satietate. Atunci cand consumi alimente
bogate in fibre, cum ar fi legumele,
fructele, cerealele integrale si
leguminoasele, acestea ofera volum si
substanta alimentelor, facandu-te sa te
simti mai satul pentru o perioada mai
lunga de timp.

Fibrele ajuta, de asemenea, la
mentinerea unei digestii regulate si la
prevenirea constipatiei. Pe langa
aceste beneficii, fibrele contribuie la
stabilizarea nivelului de zahar din
sange si la reducerea riscului de boli
cardiovasculare, asa ca fa un efort
constient sa le integrezi in alimentatia
ta atunci cand tii un meniu de 1200
calorii. Daca vrei sa vezi cum arata un
meniu vegetarian 1200 calorii, da click
aici pentru a vedea recomandarea
noastra.

In ceea ce priveste grasimile sdn&toase, atunci cand incepi un regim 1200 calorii
este important sa tii cont ca exista diferente intre tipurile de grasimi. Grasimile
sanatoase, cum ar fi cele mono si polinesaturate gasite in uleiul de masline,
avocado, seminte si nuci, sunt esentiale pentru organism. Acestea furnizeaza
energie, contribuie la absorbtia vitaminelor liposolubile (precum vitamina A, D, E si K)
si sunt necesare pentru buna functionare a sistemului nervos si a celulelor. De
asemenea, grasimile sanatoase joaca un rol important in mentinerea sanatatii pielii,
a parului si a sistemului imunitar. in sectiunea de meniuri pentru dieta de 1200
calorii vei gasi optiuni care sa includa toate aceste elemente nutritive, astfel incét tie
sa-ti fie usor sa tii un regim 1200 calorii cu succes. Daca vrei sa afli cum arata un
menu 1200 kcal echilibrat, sectiunea “Retete culinare 1200 calorii” din acest ghid

complet.

Optiuni de suplimente recomandate

Pentru a te asigura ca primesti toti nutrientii necesari in dieta 1200 calorii, este
important sa consumi o varietate de alimente echilibrate. Cu toate acestea, in unele
cazuri, suplimentele alimentare pot fi utile. Spre exemplu, un studiu efectuat pe
persoane supraponderale si obeze a aratat cg, in urma unei diete hipocalorice,
pacientii aveau un aport insuficient de vitamina E si vitamina B3. Referitor la
minerale, analizele au evidentiat o scadere in nivelul de sodiu, calciu, magneziu,

fosfor, zinc, cupru si mangan la pacienti.



Aceste deficiente pot cauza pierderea masei musculare, subtierea parului, unghii
fragile, oboseal3, iritabilitate, senzatie crescutd de foame, migrene, crampe
musculare si ritm cardiac anormal. De exemplu, deficienta de magneziu,
frecventa in dietele hipocalorice, poate duce la aceste simptome. De aceea, este
esential sa suplimentezi dieta 1200 calorii cu vitaminele si mineralele necesare.

Suplimentele alimentare o sa te ajute sa eviti aceste deficiente si sa poti tine cu
succes dieta 1200 calorii.
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FAQ

1 Pot consuma alcool in dieta 1200 calorii?

Alcoolul contine calorii, dar nu furnizeaza substante nutritive esentiale. De
asemenea, consumul de alcool poate influenta procesele metabolice ale corpului
si iti poate reduce capacitatea de a arde grasimi. Cand tii dieta 1200 calorii,
consumul de alcool ar trebui sa fie moderat sau evitat in totalitate. Alcoolul poate
adauga calorii suplimentare si poate afecta obiectivele tale de pierdere in
greutate. In schimb, alege s& consumi apa, ceaiuri fra zahar, sucuri naturale Si
alte bauturi sdnatoase pentru a te hidrata si a evita aportul caloric inutil.



Daca totusi te decizi s& consumi alcool in timp ce tii un meniu 1200 calorii, fa-0
cu moderatie si asigura-te ca iei in considerare caloriile addugate si impactul
asupra obiectivelor tale de slabire. De exemplu, tine cont ca un pahar de vin rosu
are in general 85-125 de calorii, in functie de varietatea vinului si de continutul de
zahar residual. lar un pahar de gin tonic dietetic (240 ml) are aproximativ 90 de
calorii. Ginul este o bautura alcoolica cu continut redus de calorii, iar combinarea
sa cu apa tonica dietetica reduce si mai mult aportul caloric. Poti adauga si o
felie de lamaie sau lime pentru a adauga un strop de arome.

Ce se intampla daca depasesc 1200 de calorii intr-o zi in
dieta 1200 calorii?

Este posibil sa depasesti numarul de calorii intr-o zi in cadrul unui meniu de 1200
calorii, fie din greseala, fie din cauza unor evenimente sociale sau a tentatiilor
alimentare. Sigur ca acest lucru e posibil sa iti afecteze procesul de slabire, insa
este important sa nu te simti descurajat sau sa te autopedepsesti, ci sa te
concentrezi pe revenirea la obiceiurile tale sanatoase si pe continuarea planului
tau de slabire. Asadar, daca depasesti 1200 de calorii intr-o zi, ia in considerare
urmatoarele masuri:

- Nu te autopedepsi: Nu te critica sau nu te descuraja. In schimb, ia aceasta
situatie ca pe o ocazie de a invata si de a te concentra pe urmatoarele
mese si zile.

- Revenirea la obiceiurile sanatoase: In ziua urmétoare, reia planul tu cu
menu 1200 kcal si asigura-te ca alegi alimente sanatoase si echilibrate.

- Concentreaza-te pe progresul pe termen lung: Un episod izolat de depasire
a aportului caloric nu va distruge progresul tau. in schimb, concentreazi-te
pe obiectivele pe termen lung si pe adoptarea unui stil de viatd sanatos pe
termen indelungat.

- Foloseste situatia ca o sursa de motivatie: invata din experienta respectiva
si foloseste-o ca o sursa de motivatie pentru a-ti consolida vointa si a-ti
imbunéatéati strategiile de gestionare a tentatiilor alimentare in viitor in 1200
kalorii dieta hipocalorica.

La fel de important este sa nu consideri ca dieta ta s-a dus pe apa sambetei
pentru ca nu ai respectat regulile intru totul sau pentru ca ai mancat dulciuri sau
orice altceva ce nu era prevazut in regim. Cand acest lucru se intdmpla, pur si
simplu continua-ti dieta ca si cum nimic nu s-a intdmplat.



Pot slabi mai mult de 1 kilogram pe saptamana cu dieta
3 de 1200 calorii?

Daca atunci cand vine vorba de cat slabesti cu 1200 calorii pe zi te intrebi daca
poti slabi chiar si mai mult de 1 kg pe saptamang, raspunsul este ca da, e posibil
sa slabesti chiar si mai mult daca TDEE-ul tau este mai mare de 1700 calorii. Dar
nu uita ca o restrictie calorica prea mare duce de multe ori la efectul yo-yo, care
iti incetineste metabolismul bazal.

4 Pot lua suplimente alimentare in dieta de 1200 calorii?

Dieta de 1200 calorii poate fi restrictionata din punct de vedere caloric si poate fi
dificil sa obtii toti nutrientii necesari din alimente. Suplimentele alimentare pot fi
utilizate pentru a completa necesarul de vitamine, minerale sau alte substante
nutritive. lata cateva suplimente care te vor ajuta in dieta 1200 calorii:

- Suplimente de vitamine si minerale: Daca dieta ta nu iti furnizeaza
suficiente vitamine si minerale esentiale, cum ar fi vitamina D, vitamina B12
sau fierul, un supliment adecvat poate fi recomandat.

- Suplimente de proteine: Daca ai dificultati in a obtine suficiente proteine
din alimente, poti lua in considerare un supliment de proteine, cum ar fi
proteinele din zer, proteinele vegetale sau proteinele pe baza de plante.

- Suplimente de acizi grasi omega-3: Daca nu consumi suficiente surse de
acizi grasi omega-3, cum ar fi pestele gras sau semintele de in, un
supliment de ulei de peste sau ulei de chia poate fi 0 optiune.

Retine ca suplimentele alimentare nu ar trebui sa inlocuiasca o alimentatie
echilibrata si sanatoasa. Ele pot fi folosite ca un complement pentru a te asigura
ca obtii toti nutrientii necesari in dieta de 1200 calorii.
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REZULTATE SI CONCLUZIT

Dieta de 1200 calorii poate fi 0 optiune eficienta si sigura pentru o pierdere in
greutate sanatoasa. Asigura-te ca acest regim se potriveste TDEE-ului tau si
stilului tau de viata si ai rdbdare cu tine si cu corpul tau. Este absolut normal sa
dureze cateva luni sa slabesti kilogramele pe care le-ai castigat in ani de zile, asa
ca trateaza-ti corpul cu blandete, respect si iubire si concentreaza-te pe a-l hrani
cu alimente pline de nutrienti pe intreaga perioada in care tii un meniu 1200 de
calorii. Acest lucru o sa te ajute si sa slabesti fara sa te simti slabit, obosit, iritat
si prea restrictionat, dar o sa iti si dea mai multa energie si pofta de viata.
inlocuieste dulciurile si tentatiile cu gustari sanatoase, inscrie-te la activitati
sportive care iti fac realmente placere si cere sprijinul celor din jur. Toate aceste
lucruri o s te ajute sa tii dieta 1200 calorii cu succes, iar versiunea ta viitoare o
sa-ti multumeasca si o sa fie mandra de tine, cel din prezent.
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DE CE SUNT ESENTIALE
SUPLIMENTELE KINDO
IN SLABIT?

Suplimentele Kindora sunt create pentru a
oferi sprijin holistic in timpul dietei,
acoperind nevoile esentiale care pot fi greu
de satisfacut doar prin alimentatie, mai ales
in dietele restrictive. Astfel, Kindora devine
un partener de nadejde pentru:

c 0 mai buna aderenta la dieta
Reducerea poftei de dulce si sprijinul
energetic oferit de suplimente te ajuta

sa ramai motivat si sa respecti planul
alimentar ales.

Protectia sanatatii si a
aspectului fizic

1ti ofera nutrientii de care ai nevoie
pentru a-ti mentine sanatatea generalg,
chiar si atunci cand alimentele din dieta
sunt mai putin variate.

Un proces de slabire
re-echilibrat si durabil

Prin echilibrarea apetitudlui si
sustinerea arderii grasimilor, Kindora

ajuta la o pierdere in greutate
sanatoasa si sustinuta.
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Pierderea in greutate si mentinerea unui stil de
viata sanatos sunt procese complexe, dar
fiecare pas conteaza si iti aduce mai aproape
rezultatele dorite.

Informeaza-te corect, fii flexibil si bland cu tine.

Noi suntem aici sa te sustinem!

Dissociated Diet Aid Dukan Diet Aid Hypocaloric Diet Aid Intermittent Fasting Diet Aid
Keto Diet Aid Low Carb High Protein Diet Aid Low Fat Diet Aid Rina Diet Aid
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https://kindora.com/ro/produse/dukan-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/hypocaloric-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/intermittent-fasting-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/keto-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/low-carb-high-protein-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/low-fat-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/rina-diet-aid/
https://kindora.com/ro/
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