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Dieta 1400 calorii este o modalitate foarte eficientă de a pierde în greutate în mod 
sănătos, dar, așa cum știm, orice dietă vine la pachet și cu provocări. S-ar putea să 
te simți copleșit de multitudinea de informații disponibile online, să fii îngrijorat de 
cum vei face față poftelor, să te întrebi cât slăbești cu 1400 calorii pe zi sau să te 
temi că nu vei reuși să menții greutatea dorită pe termen lung. Nu te îngrijora. Noi 

suntem alături de tine și ți-am pregătit acest ghid în care vei găsi strategii eficiente 
și informații fundamentale care te vor ajuta să urmezi dieta 1400 calorii cu succes.

Vitamine în deficit

Vitamina A
Vitamina D3
Vitamina E
Vitamina B6
Vitamina B9
Vitamina B12
Vitamina C

Minerale în deficit

Crom
Cupru
Fier
Magneziu
Seleniu
Zinc
Mangan

Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

Scor 4.2/5

30% Proteine 50% Carbohidrați 20% Grăsimi
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Pe măsură ce citești și aplici conținutul acestui ghid, vei descoperi o nouă 
încredere în propria ta abilitate de a urma un meniu 1400 calorii pe zi cu succes.

DIETA 1400 CALORII
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PRINCIPIILE DE BAZĂ
Dieta de 1400 calorii pe zi se bazează pe același principiu ca și alte diete 
hipocalorice – reducerea aportului caloric pentru a susține pierderea în greutate. 
Fenomenul cheie în această dietă este deficitul caloric, adică diferența dintre 
caloriile consumate prin alimentație și caloriile arse de organismul tău pe parcursul 
zilei. Atunci când consumul este mai mic decât necesarul zilnic, apare deficitul 
caloric. Poate că te întrebi cum funcționează deficitul caloric și în ce fel afectează 
acest lucru cât slăbești cu 1400 calorii pe zi. Ei bine, atunci când consumi mai 
puține calorii decât arzi, corpul tău trebuie să compenseze lipsa de energie. Acesta 
recurge la utilizarea rezervelor de grăsime pentru a obține energia necesară. Astfel, 
grăsimile sunt descompuse în corp și transformate în energie, ceea ce duce la 
scăderea în greutate.

E important să știi că o valoare 
sănătoasă și sustenabilă pentru deficitul 
caloric este în intervalul de 400 – 1000 
calorii pe zi. Dacă deficitul tău este mai 
mare de 1000 calorii, s-ar putea să ai 
parte de niște surprize neplăcute, cum 
ar fi efectul yo-yo sau scăderea 
metabolismului bazal. Ce este 
metabolismul bazal și ce rol are el când 
urmezi meniuri de 1400 calorii pe zi? 
Metabolismul bazal e ca un motor care 
funcționează în corpul tău pentru a 
menține toate funcțiile vitale.

Atunci când ții o dietă foarte restrictivă, 
organismul simte că nu primește 
suficientă hrană și pune frână la 
arderea caloriilor pentru a economisi 
energie. Și asta face ca slăbitul să fie 
mai dificil. Soluția este să adopți o 
abordare echilibrată și sănătoasă a 
pierderii în greutate. Așa că nu te grăbi 
să te înfometezi. Ia-o ușor și răbdarea 
va fi aliatul tău cel mai bun. Astfel, vei 
putea să ții cu succes și chiar cu 
ușurință dieta 1400 calorii și vei obține 
rezultate remarcabile pe termen lung.
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BENEFICII ȘI RISCURI
O să slăbești cu dieta 1400 calorii pe zi sau nu? Răspunsul este: depinde. În general, 
informațiile de pe internet sunt vagi și majoritatea articolelor recomandă un meniu 
1400 calorii pe zi oricărei persoane care vrea să slăbească rapid, însă adevărul este 
mai nuanțat de atât.

Cât slăbești cu 1400 calorii pe zi
Cheia, dacă vrei să slăbești cu 1400 calorii pe zi, este să ții cont de Cheltuiala ta 
Zilnică de Energie (TDEE) și să ai un deficit caloric sustenabil de 500 calorii. 
Cheltuiala Zilnică de Energie (TDEE) reprezintă totalul caloriilor arse de corpul tău pe 
parcursul unei zile. Poți calcula TDEE-ul tău utilizând un calculator specializat, care 
ia în considerare vârsta, greutatea, înălțimea și nivelul tău de activitate fizică. De 
asemenea, poți folosi Calculatorul nostru gratuit.

Pentru a slăbi cu dieta 1400 calorii, ar 
trebui să scazi 500 calorii din TDEE-ul 
tău. Așadar, dacă al tău corp arde cam 
1900 – 2000 calorii pe zi, atunci vei slăbi 
1 kilogram pe săptămână cu dieta 1400 
calorii. Într-o lună de zile vei slăbi 
aproximativ 4 kilograme, iar în 3 luni vei 
putea slăbi chiar și 12 kilograme. Dacă, 
în schimb, ai un TDEE mai mare de 2100 
calorii, îți recomandăm să ții o dietă 
1600 calorii. Principiul de bază e să te 
asiguri că deficitul tău caloric, adică 
diferența dintre TDEE-ul tău și numărul 
de calorii pe care le mănânci pe zi, este 
de 500 calorii.

Sigur că cât slăbești cu 1400 calorii pe 
zi va depinde și de cât de bine vei reuși 
să ții dieta în fiecare zi, iar noi știm că 
vor apărea tot felul de provocări pe 
parcurs, așa că citește în continuare 
acest ghid, unde vei găsi foarte multe 
soluții și sfaturi practice. Și pentru a-ți 
ușura și mai mult lucrurile, am pregătit 
și o variantă PDF a acestui ghid, pe 
care o poți descărca instant și gratuit: 
Dieta 1400 calorii PDF.
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Dieta 1400 calorii - beneficii
Dacă ai un TDEE de aproximativ 1900 calorii și vrei să slăbești, dieta 1400 calorii o 
să te ajute să-ți atingi obiectivele de pierdere în greutate în mod sustenabil. Această 
dietă echilibrată și controlată caloric are numeroase beneficii pentru sănătate:

Meniuri variate și pline de 
nutrienți

În cadrul acestei diete, ai oportunitatea 
să explorezi și să savurezi o mare 
varietate de alimente, asigurându-te că 
primești toți nutrienții esențiali de care 
organismul tău are nevoie. Fie că îți 
place să gătești sau să descoperi 
rețete noi, poți crea meniuri 1400 
calorii pe zi delicioase și sănătoase, 
care să te motiveze să continui acest 
stil de viață sănătos. Consultă și 
secțiunea noastră “Meniuri 1400 calorii 
pe zi” ca să găsești diferite variante, 
inclusiv pentru persoanele vegetariene 
sau vegane.

Sprijin pentru metabolismul 
tău

Prin adoptarea acestei diete, vei furniza 
corpului tău suficientă energie pentru a 
susține activitățile zilnice și chiar 
exercițiile fizice. Astfel, vei sprijini 
metabolismul să funcționeze într-un 
mod eficient și vei arde caloriile într-un 
ritm optim. Metabolismul tău are un rol 
foarte important când vine vorba de cât 
slăbești cu 1400 calorii pe zi, tocmai de 
aceea îți recomandăm să menții un 
deficit caloric sustenabil de 500 calorii 
și să faci sport pe durata dietei.

Pierdere în greutate, chiar dacă în general îți e greu să slăbești 
sau ai metabolismul încetinit

Dacă ai avut dificultăți în a slăbi în trecut sau treci prin procesul de pierdere în 
greutate cu dificultate, dieta 1400 calorii poate fi o soluție mai prietenoasă pentru 
metabolismul tău. Poate că metabolismul tău a încetinit ca urmare a dietei yo-yo – 
ciclul repetat de slăbire și îngrășare din cauza dietelor drastice și restrictive. Sau 
poate că ai trecut prin perioade prea lungi de deficit caloric prea mare, iar corpul 
tău a reacționat prin reducerea ratei metabolice bazale pentru a economisi energie, 
creând astfel un cerc vicios de slăbire greoaie și revenire la greutatea inițială.

În ambele cazuri, cu dieta 1400 calorii vei avea parte de o abordare echilibrată și 
sustenabilă. Un meniu 1400 calorii pe zi îți va permite să ai un aport adecvat de 
nutrienți și energie, astfel vei preveni senzația de înfometare și vei menține 
metabolismul activ. Cu responsabilitate și perseverență, această dietă te poate 
ajuta să stimulezi metabolismul și să obții rezultate mai bune pe termen lung.
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Dieta 1400 de calorii - riscuri
Este important să menționăm că dieta 1400 calorii nu este potrivită pentru toată 
lumea și poate prezenta anumite riscuri în anumite situații. Înainte de a începe 
această dietă, este întotdeauna recomandat să consulți un medic sau un nutriționist, 
mai ales dacă ai anumite afecțiuni.

Menținerea motivației și a 
progresului

Dieta 1400 calorii te poate ajuta să 
eviți senzația de frustrare sau lipsa 
progresului în timpul procesului de 
slăbire. Fiind o dietă mai flexibilă, poți 
integra mai ușor alimentele preferate și 
îți va fi mai ușor să respecți regimul 
până la capăt.

Îmbunătățirea calității vieții

Slăbirea sustenabilă și sănătoasă nu 
aduce doar beneficii fizice, ci și 
emoționale. Pe măsură ce te simți mai 
bine în corpul tău și cu cât slăbești cu 
1400 calorii pe zi și vezi progresul 
obținut, încrederea și stima ta de sine 
vor crește. Te vei bucura de mai multă 
energie și vitalitate, iar toate aceste 
schimbări pozitive te vor motiva să 
continui pe drumul tău spre o viață mai 
sănătoasă și echilibrată.

Deficiențe nutriționale

Datorită restricției calorice, există posibilitatea de a nu primi suficienți nutrienți 
esențiali, cum ar fi vitaminele și mineralele. Este important să te asiguri că dieta 
1400 calorii este echilibrată și bogată în alimente sănătoase.

Slăbiciune și oboseală

Consumul redus de calorii poate duce la slăbiciune și oboseală, mai ales în primele 
săptămâni de adaptare la noua dietă. Este important să te asiguri că primești 
suficientă energie din alimente și să te odihnești adecvat când ții un regim 1400 
calorii.

Îngrășarea la loc după încheierea dietei

Dacă revii la obiceiurile alimentare nesănătoase după ce ai încheiat dieta 1400 
calorii, există riscul de a câștiga din nou în greutate. Este important să-ți 
construiești un stil de viață sănătos pe termen lung pentru a menține rezultatele 
obținute.
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Efectele secundare și modul de minimizare a 
acestora
Urmată în mod corespunzător, o dieta 1400 calorii poate fi sigură și sănătoasă 
pentru majoritatea oamenilor. Cu toate acestea, pot apărea unele efecte secundare, 
iar fiecare persoană poate reacționa diferit. Iată câteva efecte secundare comune și 
modalități de minimizare a acestora:

Oboseală și slăbiciune

Din cauza restricției calorice, este 
posibil să te simți obosit și lipsit de 
energie. Pentru a minimiza acest lucru, 
asigură-te că consumi alimente 
nutritive, bogate în proteine, 
carbohidrați complecși și grăsimi 
sănătoase. Încearcă să îți menții nivelul 
de energie prin intermediul gustărilor 
sănătoase între mese.

Irascibilitate și schimbări de 
dispoziție

O restricție calorică poate afecta 
dispoziția și starea emoțională. Este 
important să îți monitorizezi starea de 
spirit și să iei măsuri pentru a-ți 
menține echilibrul emoțional. 
Asigură-te că obții suficient somn, fă 
exerciții fizice și încearcă tehnici de 
relaxare, cum ar fi meditația sau yoga.

Deficiențe nutriționale

O dietă restrictivă poate duce la 
deficiențe de nutrienți dacă nu este 
bine planificată. Pentru a minimiza 
riscul, asigură-te că dieta ta include o 
varietate de alimente sănătoase și 
echilibrate. Poți lua în considerare, de 
asemenea, suplimentele alimentare 
dacă este necesar, dar consultă 
întotdeauna un specialist înainte de a 
le lua.

Probleme digestive

O schimbare bruscă în dietă poate 
cauza probleme digestive, cum ar fi 
balonare, constipație sau diaree. Este 
important să consumi suficiente fibre 
din legume (descoperă această rețetă 
wrap cu legume), fructe și cereale 
integrale și să te hidratezi 
corespunzător. Dacă ai probleme 
persistente, consultă un specialist 
pentru evaluare și sfaturi suplimentare.

Sumar

Regimul alimentar de 1400 calorii poate ajuta la pierderea în 
greutate printr-un deficit caloric sustenabil, oferind beneficii 
precum metabolism activ și menținerea motivației, dar prezintă 
riscuri de deficiențe nutriționale și oboseală.
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ALIMENTE PERMISE ȘI INTERZISE
Spre deosebire de marea majoritate a celorlalte diete, dieta 1400 kcal, fiind o dietă 
hipocalorică, nu are anumite categorii de alimente care sunt în mod special permise 
sau interzise, ci se bazează mai degrabă pe o suită de principii general valabile. 
Regula de aur atunci când vrei să urmezi un meniu 1400 calorii pe zi este să 
introduci cât mai multe alimente care îți oferă sațietate și nutrienți și care au un 
număr scăzut de calorii, și să eviți, desigur, caloriile goale.

Alimente permise
Există o varietate de alimente sănătoase pe care le poți include în dieta 1400 calorii. 
Cu cât vei face un efort să incluzi aceste tipuri de alimente în regimul tău, cu atât te 
vei simți mai sătul mai repede, vei avea mai puține pofte de mâncare, și, desigur, vei 
reuși să slăbești. Un principiu important de care e bine să ții cont în dieta 1400 kcal 
este să încerci să consumi cât mai multe alimente bogate în fibre, precum orezul 
brun. Iată și alte alimente bogate în fibre și nutrienți pe care ți le recomandăm:

Orezul brun și alte tipuri de orez 
integral 

Așa cum am menționat anterior, 
orezul brun este un aliment excelent 
bogat în fibre, vitamine și minerale, în 
special atunci când comparat cu 
orezul alb.

Leguminoase

Mazăre, lintea, fasole (descoperă 
această rețetă salată de fasole 
verde cu ficăței) și năut sunt o 
sursă importantă de proteine, fibre, 
fier și vitamine din complexul B. 
Acestea sunt esențiale pentru 
menținerea energiei și a sănătății 
sistemului nervos.
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Fructe

Fructele în general, mai ales cele cu 
coajă sau pieliță comestibilă, sunt o 
sursă de fibre și vitamine. Fructele 
precum merele, perele, căpșunile, 
zmeura și prunele sunt doar câteva 
exemple de fructe cu conținut ridicat 
de fibre.

Cereale integrale

Alimente precum ovăzul, grâul 
integral, secara și quinoa sunt o 
sursă excelentă de fibre și nutrienți 
esențiali. Când ții un regim 1400 
calorii, poți introduce cereale 
integrale care pot fi consumate sub 
formă de fulgi pentru micul dejun 
sau ca garnitură pentru mesele 
principale.

DIETA 1400 CALORII

Proteine slabe

Include în dieta ta surse sănătoase 
de proteine slabe, cum ar fi pieptul 
de pui (descoperă această rețetă 
pui la cuptor cu fasole verde), 
peștele, tofu, leguminoasele, 
lactatele și ouăle. Aceste alimente 
te vor ajuta să te simți sătul și să-ți 
menții masa musculară și ele 
reprezintă secretul celor care 
reușesc să țină dieta 1400 kcal fără 
să se simtă constant 
înfometați.Consultă și secțiunea 
Meniu 1400 calorii pe zi proteic a 
acestui ghid dacă vrei să vezi cum 
arată un meniu plin de proteine.

Legume cu frunze verzi

Spanacul, kale, salata verde și alte 
legume cu frunze verzi sunt bogate 
în fibre, calciu, vitamina K și alți 
nutrienți benefici pentru sănătatea 
oaselor și a inimii.

Nuci și semințe

Nucile, migdalele, semințele de 
floarea-soarelui și de chia sunt o 
sursă importantă de proteine, 
grăsimi sănătoase, vitamine și 
minerale.

Alimente interzise
O parte bună a dietele hipocalorice, precum dieta 1400 calorii, este că poți fi flexibil 
și poți mânca din când în când chiar și pizza sau burgeri, atât timp cât de încadrezi 
în numărul de calorii. Atenție, însă, la faptul că un cheat meal (precum pizza sau 
paste sau nuggets) pot avea chiar și 700 calorii sau chiar mai mult și să nu-ți ofere 
nutrienții de care ai nevoie, astfel că ți se  va face foame în curând, moment în care 
va trebui ca celelalte mese ale tale să fie foarte slabe caloric. Din acest motiv noi îți 
recomandăm să eviți sau să consumi cu moderație în dieta ta de 1400 calorii 
următoarele alimente:
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Alimente procesate și bogate în zahăr

Evită alimentele procesate, cum ar fi dulciurile, băuturile îndulcite, snacks-urile 
nesănătoase și produsele de patiserie. Când consumăm zahăr, corpul nostru trece 
printr-un proces interesant și complex pentru a-l transforma în energie sau, în 
anumite situații, în grăsime. După ce mâncăm alimente care conțin zahăr, cum ar fi 
dulciuri sau băuturi îndulcite, acesta ajunge în sânge sub formă de glucoză, care 
este principala sursă de energie pentru celulele noastre. În mod normal, 
organismul nostru eliberează insulină, un hormon produs de pancreas, pentru a 
ajuta celulele să preia glucoza din sânge și să o folosească pentru a obține 
energie.

Dacă consumăm mai mult zahăr decât are nevoie corpul nostru pentru a obține 
energie, insulina depozitează excesul de glucoză în celulele noastre hepatice și 
musculare sub formă de glicogen. Glicogenul este o formă de energie pe care 
corpul o poate accesa rapid atunci când avem nevoie de un impuls de energie 
suplimentar. Însă, atunci când depozitele de glicogen din celulele hepatice și 
musculare sunt deja pline, iar consumul de zahăr continuă să fie excesiv, 
organismul va transforma excesul de glucoză în grăsimi. Aceste grăsimi sunt 
stocate în celulele adipoase din corp, ceea ce poate duce la creșterea în greutate 
pe termen lung. Acest proces se poate intensifica în cazul unui consum frecvent și 
excesiv de zahăr, ceea ce îți va afecta în mod cert progresul și cât slăbești cu 1400 
calorii pe zi.

Alimente grase și prăjite

Băuturi alcoolice

Alcoolul conține multe calorii și are puține beneficii nutriționale. Încearcă să 
limitezi sau să eviți consumul de alcool când ții o dieta 1400 calorii deoarece, la fel 
ca și grăsimile, alcoolul are un impact asupra metabolismului nostru. Când bem 
băuturi alcoolice, organismul nostru procesează alcoolul în ficat, transformându-l 
în acetaldehidă și apoi în acetat.

Acest proces de metabolizare a alcoolului are prioritate în fața metabolizării altor 
substanțe nutritive, inclusiv a zahărului și grăsimilor.

Redu consumul de alimente grase și 
prăjite, cum ar fi alimentele fast-food, 
chipsurile și produsele de patiserie 
prăjite. Acestea pot conține grăsimi 
saturate și trans nesănătoase. Când 
consumăm alimente bogate în grăsimi 
și prăjeli, acestea sunt metabolizate în 
corpul nostru în acizi grași și glicerol, 
ceea ce evident că o să-ți afecteze 
progresul când ții un regim 1400 calorii.

Acizii grași sunt o sursă importantă de 
energie pentru celulele noastre, însă, în 
cazul unui consum excesiv de grăsimi, 
acestea pot fi convertite în trigliceride 
și depozitate în celulele adipoase sub 
formă de grăsime corporală. Astfel, 
aportul crescut de grăsimi poate 
contribui la creșterea în greutate și la 
acumularea de grăsime în organism.



Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate

DIETA 1400 CALORII

Astfel, atunci când consumăm alcool, acesta devine o prioritate pentru corpul 
nostru, iar procesarea zahărului și a grăsimilor este temporar încetinită. În plus, un 
consum excesiv de alcool poate duce la creșterea nivelului de zahăr din sânge, 
deoarece alcoolul poate inhiba capacitatea pancreasului de a elibera insulină 
adecvată. Acest lucru poate duce la creșterea poftei de alimente bogate în zahăr și 
carbohidrați, precum și la acumularea de grăsimi în organism, ceea ce o să-ți 
afecteze progresul în dieta 1400 kcal. Cu toate acestea, dacă dorești să consumi 
alcool pe parcursul regimului, consultă acest articol despre cum să integrezi 
alcoolul în dietă.

MACRONUTRIENȚII ÎN DIETA             
1400 CALORII

Calcularea necesarului de macronutrienți este esențială în dieta 1400 calorii pentru 
a te asigura că obții proporțiile corecte de proteine, grăsimi și carbohidrați. În 
general, într-un menu 1400 kcal, se recomandă o distribuție a macronutrienților în 
următoarele limite: 20-25% proteine, 20-35% grăsimi și 45-50% carbohidrați. 
Proteinele sunt esențiale în dieta 1400 calorii, deoarece acestea contribuie la 
menținerea masei musculare, ajută la refacerea țesuturilor și te ajută să te simți 
sătul pentru o perioadă mai lungă de timp. Poți obține proteine din surse precum 
carne slabă (cum ar fi pieptul de pui și peștele), leguminoase (cum ar fi năutul și 
lintea), tofu, ouă și produse lactate cu conținut scăzut de grăsimi.

Grăsimile sănătoase, cum ar fi cele găsite în avocado, nuci, semințe și uleiuri 
vegetale nerafinate, ar trebui să reprezinte o parte semnificativă din aportul caloric
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total. Grăsimile sunt importante într-un regim 1400 calorii pentru absorbția adecvată 
a vitaminelor solubile în grăsimi, furnizează energie și contribuie la satisfacția 
gustului. Încearcă să eviți grăsimile saturate și trans nesănătoase, care pot fi găsite 
în alimentele prăjite, snacks-urile nesănătoase și produsele de patiserie. 
Carbohidrații sunt principala sursă de energie în dieta 1400 calorii. Optează pentru 
carbohidrați complecși, cum ar fi cerealele integrale, legumele și fructele, care 
eliberează energie treptat și te ajută să te simți sătul pentru mai mult timp. Încearcă 
să eviți alimentele procesate și bogate în zahăr adăugat, care furnizează energie 
rapidă și pot cauza fluctuații ale nivelului de zahăr din sânge, ceea ce va avea un 
impact asupra cât slăbești cu 1400 calorii pe zi.

Pentru a calcula necesarul de macronutrienți în dieta 1400 calorii, poți folosi formule 
generale, precum:

Proteine

Aproximativ 0,8-1,2 grame de proteine per kilogram de greutate corporală.

Grăsimi

Aproximativ 20-35% din totalul caloriilor zilnice.

Carbohidrați

Aproximativ 45-50% din totalul caloriilor zilnice.

Este important să ții cont de preferințele și obiectivele tale individuale atunci când 
ajustezi proporțiile de macronutrienți în dieta ta. Consultarea unui specialist în 
nutriție sau a unui dietetician poate fi utilă pentru a primi sfaturi personalizate și 
pentru a asigura o alimentație echilibrată și adecvată în dieta 1400 calorii.
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STRUCTURA ȘI PLANIFICAREA 
MESELOR

Când urmezi dieta de 1400 calorii pe zi, planificarea meselor poate fi o provocare, 
deoarece trebuie să te asiguri că ai o alimentație echilibrată, respectând limitele 
calorice reduse. Poate te întrebi câte mese ar trebui să ai pe zi și ce să faci cu 
gustările, mai ales când ești în călătorii sau în oraș cu prietenii. Să răspundem la 
toate aceste întrebări despre cum să urmezi corect un regim de 1400 calorii.

Dacă ai rezistență la insulină, este recomandat să reduci numărul de mese și să 
elimini gustările din dieta ta de 1400 calorii. Astfel, nivelul de glucoză din sânge va fi 
mai stabil și pofta de mâncare mai ușor de controlat. În cazul în care nu ai rezistență 
la insulină și preferi să ai gustări pe parcursul zilei, poți face asta, cu condiția să te 
asiguri că totalul caloric al meselor tale nu depășește 1400 de calorii. Mai multe 
informații utile despre gestionarea glicemiei în diferite situații găsești în articolul 
despre lumina roșie și glicemie. Pentru a face față provocărilor din călătorii și din 
ieșirile în oraș, consultă secțiunea “Dieta 1400 calorii – provocări și soluții” din acest 
ghid, iar dacă vrei să încerci rețete delicioase și sănătoase, ai la dispoziție secțiunea 
“Meniu 1400 calorii pe zi”. Am pregătit pentru tine informații utile și variante 
apetisante pentru a te bucura de o dietă sănătoasă și echilibrată!

Fun Fact

Contrar sfaturilor generale, numărul de mese pe zi nu este 
fix și depinde de rezistența ta la insulină, un factor 
important pentru pierderea în greutate.
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EXEMPLE DE MENIURI
Ți-am pregătit mai multe exemple de meniuri pentru atunci când urmezi această 
cură de slăbire. Acestea îți asigură macronutrienții și micronutrienții necesari pentru 
o sănătate optimă și pentru ca să te simți bine.

Dieta 1400 calorii pe zi meniu săptămânal

Masă Mâncare Calorii

Mic dejun
40 de grame de lipie integrală 120 de grame de avocado 60 de grame de somon 
afumat 150 de grame de legume (roșii, castraveți, ardei gras) 70 de grame de 
măsline verzi

570

Prânz

Ciorbă de pui: la 1 kilogram de legume permise (dovlecel, ceapă, broccoli, fasole 
verde etc) + 200 de grame de rădăcinoase (morcov, păstârnac, țelină) + 1 lingură 
de ulei + 1 litru de apă = 4 porții (1 porție de 300 de grame) + 60 de grame de pulpă 
de pui (per porție, fiartă în prealabil) Felul 2: mușchiuleț de porc cu orez 100 de 
grame de mușchiuleț de porc + 100 de grame de orez fiert al dente (orez brun, 
basmati, integral, negru) 300 de grame de salată de varză + 1 linguriță de lămâie

575

Cină 120 de grame de brânză halloumi light 300 de grame mâncărică de spanac 370

Luni

Masă Mâncare Calorii

Mic dejun 300 de grame de iaurt 2% 30 de grame de ovăz 20 de grame de mix de semințe 1 
fruct în limita de 100 kcal 520

Prânz

Supă cremă de ciuperci: 1 kilogram de ciuperci (brune) pe care le călim cu 1 
lingură de ulei. Separat fierbem în 2 litri de apă dovlecel, 1 păstârnac, ceapă. După 
ce au fiert, punem ciupercile în zeama de ciorbă. Amestecă-le în blender. O porție = 
300 de grame Felul 2: lipie cu pui 40 de grame de lipie integrală + 75 de grame de 
piept de pui + 300 de grame de legume (roșii, castraveți, baby spanac, valeriană, 
salată verde).

420

Cină Supă cremă de roșii (o porție de 300 grame) 120 de grame telemea light 300

Marți

Masă Mâncare Calorii

Mic dejun
Toast cu somon și avocado 40 de grame de pâine integrală 50 de grame de 
somon afumat 120 de grame de avocado 10 grame de mix semințe 150 de grame 
de legume

480

Prânz 120 de grame de pulpă de pui fără piele, pe grill sau la cuptor 100 de grame cartofi 
la cuptor 300 de grame de legume 1 linguriță de ulei, zeamă de lămâie 470

Cină 120 de grame de Halloumi light 300 de grame mâncărică de spanac 400

Miercuri
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Masă Mâncare Calorii

Mic dejun
40 de grame de lipie integrală 120 de grame de avocado 60 de grame de somon 
afumat 150 de grame de legume (roșii, castraveți, ardei gras) 70 de grame de 
măsline verzi

530

Prânz

Ciorbă de pui: la 1 kilogram de legume permise (dovlecel, ceapă, broccoli, fasole 
verde etc) + 200 de grame de rădăcinoase (morcov, păstârnac, țelină) + 1 lingură 
de ulei + 1 litru de apă = 4 porții (1 porție de 300 de grame) + 60 de grame de pulpă 
de pui (per porție, fiartă în prealabil) Felul 2: mușchiuleț de porc cu orez 100 de 
grame de mușchiuleț de porc + 100 de grame de orez fiert al dente (orez brun, 
basmati, integral, negru) 300 de grame de salată de varză + 1 linguriță de lămâie

550

Cină
120 de grame de somon/ macrou pe grill, la cuptor, pe plită 300 de grame de 
mâncărică de spanac (1 linguriță de ulei, spanac, 50 de grame de suc de roșii, 
nucșoară)

300

Joi

Masă Mâncare Calorii

Mic dejun 300 de grame de iaurt 30 de grame de ovăz 20 de grame de mix de semințe 1 fruct 
în limita de 100 kcal 500

Prânz

Supă cremă de ciuperci: 1 kilogram de ciuperci (brune) pe care le călim cu 1 
lingură de ulei. Separat fierbem în 2 litri de apă dovlecel, 1 păstârnac, ceapă. După 
ce au fiert, punem ciupercile în zeama de ciorbă. Amestecă-le în blender. O porție = 
300 de grame Felul 2: lipie cu pui 40 de grame de lipie integrală + 75 de grame de 
piept de pui + 300 de grame de legume (roșii, castraveți, baby spanac, valeriană, 
salată verde)

520

Cină Supă cremă de roșii (o porție = 300 de grame) 120 de grame telemea light 300

Vineri

Masă Mâncare Calorii

Mic dejun
Toast cu somon și avocado 40 de grame de pâine integrală 50 de grame de 
somon afumat 120 de grame de avocado 10 grame de mix semințe 150 de grame 
de legume

530

Prânz 120 de grame de pulpă de pui fără piele, pe grill sau la cuptor 100 de grame cartofi 
la cuptor 300 de grame de legume 1 linguriță de ulei, zeamă de lămâie 450

Cină 80 de grame mozzarella light 200 de grame baby spanac 100 de grame roșii cherry 
1 linguriță (5 ml) ulei măsline 10 grame oțet balsamic 300

Sâmbătă
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Masă Mâncare Calorii

Mic dejun Paine integrală 2 felii (40 g) Avocado 1 bucată (120 g) Prosciutto 2 felii (40 g) 
Lime (optional) ½ bucată (35 g) 150 de grame legume 450

Prânz
Supă cremă de linte – La 1 kilogram de legume + 200 de grame de rădăcinoase + 
1 lingură de ulei + 300 de grame de linte (o porție = 200 de grame) 100 de grame 
de tofu afumat

550

Cină
120 de grame de somon/ macrou pe grill, la cuptor, pe plită 300 de grame de 
mâncărică de spanac (1 linguriță de ulei, spanac, 50 de grame de suc de roșii, 
nucșoară)

300

Duminică

Meniu 1400 calorii pe zi Vegetarian

Micul dejun - 400 calorii

O felie de pâine integrală prăjită 
cu avocado și roșii, iaurt vegetal și 
un pahar de suc de portocale 
proaspăt stors

Prânz - 400 calorii

Salată de năut cu roșii, castraveți, 
ceapă și pătrunjel și un pumn de 
migdale

Gustare - 150 calorii

O mână de morcovi baby și 
hummus

Cină - 450 calorii

Tocăniță de legume cu ciuperci și 
cartofi dulci și o porție de orez brun
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Meniu 1400 calorii pe zi Vegan
Micul dejun - 335 calorii

Terci de ovăz cu lapte vegetal, un 
măr, o lingură de semințe de in și 
ceai verde sau infuzie de plante

Prânz - 540 calorii

Salată de quinoa cu legume 
proaspete, tofu la grătar cu 
sparanghel și broccoli și 3-4 nuci

Cină - 600 calorii

Curry de linte cu legume, o porție 
de orez brun și salată verde cu roșii 
și dressing de ulei de măsline și 
oțet

Meniu 1400 calorii pe zi Low-carb

Micul dejun - 350 calorii

Omletă din 2 ouă întregi și 2 albușuri, 
cu spanac și roșii 1 felie de pâine 
integrală 1/2 avocado feliat

Gustare - 200 calorii

30g de nuci și migdale (mix)

Prânz - 400 calorii

Salată de ton cu roșii, castraveți, 
ardei gras și ceapă, stropită cu 
zeamă de lămâie și ulei de măsline

Gustare - 50 calorii

O mână de morcovi și tăiței din 
sfeclă

Cină - 350 calorii

Piept de pui la grătar, cu garnitură de 
quinoa și sparanghel copt la cuptor
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Meniu 1400 calorii pe zi Proteic
Micul dejun - 300 calorii

Omletă din 2 ouă întregi, cu spanac 
și brânză feta

Gustare - 200 calorii

O mână de migdale și nuci

Prânz - 350 calorii

Piept de pui la cuptor, cu broccoli și 
conopidă

Gustare - 50 calorii

Felii de castravete cu guacamole

Cină - 350 calorii

Somon la grătar, cu sparanghel și 
dovlecei

Gustare - 150 calorii

150g iaurt grecesc degresat cu afine 
și semințe de chia

IDEI DE REȚETE
Dacă ai nevoie de inspirație pentru rețete sănătoase și delicioase în dieta 1400 
calorii, iată câteva idei:

Salată de quinoa cu legume și 
piept de pui la grătar 

Poți combina quinoa gătită, legume 
proaspete (cum ar fi roșii, castraveți, 
ardei) și piept de pui la grătar pentru 
a obține o masă hrănitoare și plină de 
nutrienți.

Omletă cu legume

Începe ziua cu o rețetă omletă cu 
legume. Servește-o alături de o 
salată verde proaspătă pentru un 
plus de prospețime.
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Somon la cuptor cu sparanghel 
și quinoa

Prepară somonul la cuptor cu puțin 
ulei de măsline și ierburi aromate. 
Servește-l cu sparanghel la abur și o 
porție de quinoa pentru a obține o 
masă echilibrată și hrănitoare.

Bowl cu leguminoase și 
legume la abur

Combină leguminoasele (cum ar fi 
năutul și lintea) cu legume la abur 
(broccoli, morcovi) și adaugă o 
dressing ușor din ulei de măsline și 
suc de lămâie.

Acestea sunt doar câteva exemple de rețete și poți explora și alte opțiuni care se 
potrivesc gusturilor tale. Asigură-te că îți ajustezi porțiile în funcție de nevoile și 
obiectivele tale individuale.

HIDRATARE ȘI SPORT
La fel ca în orice alt regim alimentar, hidratarea și sportul sunt două strategii 
esențiale pentru o sănătatea ta, având multiple beneficii.

Importanța hidratării
Hai să vorbim despre importanța hidratării în dieta 1400 calorii, pentru că apa joacă 
un rol crucial în procesul tău de slăbire. Ea te ajută să-ți controlezi pofta de mâncare, 
să arzi grăsimile mai eficient, să elimini toxinele din corp mai repede și să-ți 
îmbunătățești digestia. Ba mai mult, după sesiunile de cardio, te ajută să te 
recuperezi mai rapid. 
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Te întrebi câtă apă ar trebui să bei în dieta 1400 kcal? Calculul se face în funcție de 
greutatea corporală. De exemplu, dacă cântărești 60 kg, ai nevoie de aproximativ 1,8 
– 2,4 litri de apă pe zi. În cazul în care ai 80 kg, cam 2,4 – 3,2 litri. Nu-i rău să ții cont 
și de temperatura de afară și de cât de activ ești în ziua respectivă. În același timp, 
dacă până acum ai avut obiceiul de a bea foarte puțină apă, nu te forța să bei 3 litri 
dintr-odată, ci încearcă să mărești gradual cantitatea. Iată alte câteva recomandări 
importante despre cum să te hidratezi când ții un meniu 1400 calorii pe zi:

Beneficii ale sportului
Sportul are un impact semnificativ asupra metabolismului, accelerându-l în mod 
eficient. Atunci când te implici în activități fizice și antrenamente regulate, corpul tău 
devine mai eficient în arderea caloriilor și în producerea de energie. Unul dintre 
principalele beneficii ale exercițiilor fizice constă în creșterea masei musculare. Cu 
cât ai mai mulți mușchi, cu atât organismul tău va arde mai multe calorii pe zi, ceea 
ce contribuie direct la Cheltuiala Zilnică de Energie (TDEE) când ții 1400 kcal dieta. 
Pe măsură ce mușchii lucrează în timpul activităților fizice, ei consumă energie și, în 
același timp, determină organismul să continue arderea caloriilor chiar și după 
încheierea antrenamentului, prin efectul cunoscut sub numele de “ardere după 
antrenament” sau EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption). Astfel, 
sportul nu numai că te ajută să-ți crești nivelul de fitness și să-ți îmbunătățești 
sănătatea, ci și să-ți accelereze metabolismul și să-ți faciliteze eforturile de control 
al greutății.

Împarte-ți aportul de apă pe tot parcursul zilei

Nu înghiți paharul într-o înghițitură, ci bea treptat. Așa e mai bine pentru corpul tău 
să absoarbă și să folosească apa. Când bei tot paharul dintr-odată, apa nu va 
ajunge la celulele corpului tău.

Un alt lucru pe care ți-l recomandăm este să fii atent la lichidele 
care te deshidratează

Alcoolul, cafeaua și ceaiul negru pot să te deshidrateze. Așa că, dacă le bei, ia în 
considerare să bei și o cantitate suplimentară de apă ca să compensezi.

Nu folosi apa ca să te înfometezi sau ca să înlocuiești mâncarea

Reține că e bine să te și hidratezi și hrănești suficient pe parcursul unui meniu 
1400 calorii pe zi ca să poți să slăbești sustenabil. Înfometarea nu este o soluție 
sănătoasă și duce de fiecare dată la efectul yo-yo. Hidratarea e importantă, dar și 
mâncarea echilibrată și suficientă joacă un rol esențial.
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Exercițiile fizice o să aibă un impact foarte mare asupra cât slăbești cu 1400 calorii 
pe zi. Ele te pot ajuta să-ți menții sănătatea cardiovasculară și să îmbunătățești 
starea generală de sănătate. În plus, exercițiile fizice pot spori starea de bine și pot 
ajuta la reducerea stresului și a riscului de depresie și anxietate. Așa că încearcă să 
încorporezi cel puțin 150 de minute de activitate fizică moderată sau 75 de minute 
de activitate fizică intensă în fiecare săptămână. Alege activitățile care îți plac și 
care îți aduc satisfacție, cum ar fi mersul pe jos, alergarea, ciclismul sau dansul. 
Acesta e secretul consecvenței sportului în dieta 1400 kcal – să găsești o 
modalitate să faci din sport parte integrantă din viața ta și o activitate care să-ți 
aducă plăcere, în loc să fie ceva ce simți că este o corvoadă.

Sumar

Hidratarea și sportul sunt esențiale în regimul de 1400 calorii. 
Hidratarea ajută la controlul apetitului, arderea grăsimilor și 
recuperarea post-antrenament, în timp ce sportul accelerează 
metabolismul, crește masa musculară și îmbunătățește sănătatea 
generală, contribuind semnificativ la pierderea în greutate.

RECOMANDĂRI GENERALE
Acum că ai o înțelegere generală a principiilor dietei de 1400 calorii, hai să aruncăm 
o privire mai atentă asupra acesteia și să înțelegem mai bine cum poți pune în 
practică acest plan alimentar și cum poți să urmezi un meniu 1400 calorii pe zi. Cel 
mai important aspect de care e bine să ții cont este să menții o diferență de 500 
calorii în minus față de TDEE-ul tău, adică Cheltuiala Zilnică de Energie. Dacă 
reușești să ai acest deficit caloric de 500 calorii în fiecare zi, vei slăbi 1 kg pe 
săptămână.

Calcularea necesarului caloric individual
Pentru a începe dieta 1400 calorii, este important să-ți cunoști necesarul caloric 
individual. Acesta poate varia în funcție de mai mulți factori, cum ar fi vârsta, sexul, 
greutatea, înălțimea și nivelul de activitate fizică, și chiar și profilul hormonal. Așa 
cum îți ziceam în secțiunile anterioare, necesarul caloric zilnic este determinat prin 
luarea în considerare a metabolismului bazal (caloriile arse în repaus) și a nivelului 
de activitate fizică. 
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Riscul pe care persoanele care nu iau în calcul necesarul caloric zilnic și încep să 
respecte meniuri de 1400 calorii pe zi este acela că e posibil fie să slăbească prea 
repede (și să se îngrașe la loc), fie să nu reușească să slăbească suficient pentru că 
au un deficit caloric mai mic de 500 calorii.

Factori care influențează necesarul caloric
Există mai mulți factori care pot influența necesarul caloric individual și, prin urmare, 
vor afecta cât de repede poți să slăbești cu un regim 1400 calorii:

SEXUL

Bărbații au, în general, un necesar caloric mai mare decât femeile, 
datorită diferențelor metabolice și de compoziție corporală (au 
masa musculara mai dezvltată)

VÂRSTA

Odată cu înaintarea în vârstă, metabolismul tinde să scadă, ceea ce 
înseamnă că necesarul caloric poate fi mai mic.

1
2

GREUTATEA

Greutatea ta actuală va influența necesarul caloric. Cu cât 
greutatea este mai mare, cu atât necesarul caloric va fi mai mare.3
ÎNĂLȚIMEA

Înălțimea ta poate influența necesarul caloric, deoarece o persoană 
mai înaltă va avea un metabolism bazal mai mare.4
NIVELUL DE ACTIVITATE FIZICĂ

Dacă ești activ fizic, vei avea nevoie de mai multe calorii pentru a-ți 
susține nivelul de activitate. Exercițiile fizice nu doar că intensifică 
metabolismul, dar contribuie și la creșterea masei musculare, ceea 
ce sporește Cheltuiala Zilnică de Energie (TDEE).

5
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Iată câteva recomandări generale pentru a te ajuta să urmezi cu succes dieta 1400 
calorii:

PROFILUL HORMONAL

Diferite aspecte hormonale pot influența metabolismul, potrivit 
cărora viteza de ardere a caloriilor poate fi reglată în sus sau în jos. 
De exemplu, disfuncțiile glandei tiroide pot duce la modificări în 
metabolism, ceea ce poate duce fie la un metabolism accelerat, fie 
la unul mai lent. Pe de altă parte, pentru femeile aflate în perioada 
menopauzei, situația poate fi diferită, deoarece nivelurile scăzute 
de estrogen pot solicita mai mult țesut adipos, întrucât ovarele nu 
mai produc suficienți hormoni și țesutul adipos devine o sursă 
importantă de estrogeni în corp.

6

Stai cât mai departe de stres

Pe lângă urmărirea aportului caloric, 
este important să acorzi atenție și 
reglării emoționale pe parcursul dietei 
pentru că reglarea emoțională are un 
rol foarte important în cât slăbești cu 
1400 calorii pe zi. Mulți oameni se 
confruntă cu obiceiul de a mânca 
emoțional, adică consumă alimente ca 
reacție la stres, tristețe sau anxietate. 
Fii conștient de astfel de emoții și 
caută alternative sănătoase pentru a-ți 
satisface nevoile emoționale, cum ar fi 
activitățile fizice, meditația sau discuții 
cu prietenii și familia.

Atenție la a nu subestima 
numărul de calorii pe care îl 
mănânci

Monitorizează caloriile în mod corect și 
cu atenție. Este ușor să subestimezi 
numărul de calorii pe care le consumi, 
de aceea este recomandat să folosești 
un instrument de monitorizare a 
caloriilor, precum o aplicație mobilă 
specializată sau un jurnal alimentar. 
Aceste instrumente te vor ajuta să fii 
mai conștient de aportul caloric și să 
faci alegeri mai informate în ceea ce 
privește alimentația.

Nu te cântări în fiecare zi

Greutatea ta poate varia ușor în funcție 
de retentia de apa, nivelul de hidratare 
sau alte factori temporari. În schimb, 
alege să te cântărești o dată pe 
săptămână, preferabil în aceeași zi și la 
aceeași oră. Astfel, vei obține o 
imagine mai clară a progresului tău și 
asupra cât slăbești cu 1400 calorii pe 
zi pe termen lung, evitând frustrarea 
cauzată de fluctuațiile zilnice.

Bea apă

Hidratarea adecvată are multiple 
beneficii pentru sănătate, inclusiv 
stimularea metabolismului și controlul 
senzației de foame. Încearcă să bei cel 
puțin 8 pahare de apă pe zi și 
adaptează cantitatea în funcție de 
nevoile tale individuale. (Vezi și 
secțiunea noastră despre cât și cum să 
te hidratezi când ții un meniu 1400 
calorii pe zi pentru mai multe detalii).
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Elimină tentațiile înainte de a 
începe dieta 1400 calorii

Dacă ai alimente nesănătoase sau 
tentante la îndemână, este mult mai 
probabil să cedezi în fața acestora. 
Curăță-ți frigiderul și cămara de 
alimentele procesate și înlocuiește-le 
cu opțiuni sănătoase, cum ar fi legume 
proaspete, fructe, iaurturi degresate 
sau gustări cu conținut scăzut de 
calorii.

Asigură-te că dormi suficient

Recomandarea specialiștilor este să 
mergi la somn cel târziu la ora 23 
pentru a te trezi odihnit și reîncărcat a 
doua zi. Atunci când nu dormi suficient, 
vei căuta să-ți iei energia din mâncare, 
ceea ce îți va afecta dieta. De 
asemenea, somnul și dieta merg mână 
în mână, iar odihnă adecvată ajută la 
echilibrarea hormonilor, susține 
metabolismul și oferă energia 
necesară pentru a face alegeri 
sănătoase și a te menține activi pe 
parcursul zilei.

Fii blând cu tine

S-ar putea să ți se pară ciudat, dar acest sfat va avea un mare impact asupra cât 
slăbești cu 1400 calorii pe zi. Slăbirea sustenabilă necesită timp și răbdare. În plus, 
acest proces de slăbire este unul stresant pentru corpul tău, așa că fii înțelegător și 
empatic cu tine însuți și recunoaște progresul făcut pe parcurs.

Fiecare pas mic contează și fiecare zi este o oportunitate de a face alegeri 
sănătoase. Chiar dacă într-o zi cedezi și nu respecți acele meniuri de 1400 calorii 
pe zi pe care ți le-ai propus, nu te descuraja și nu te pedepsi, ci pur și simplu 
iartă-te și revino cât mai curând posibil la planul tău.

Monitorizarea progresului și ajustarea dietei
În timpul dietei tale de 1400 calorii pe zi, monitorizarea progresului este esențială 
pentru a vedea cum te îndrepți către obiectivele tale de sănătate și slăbire. Pentru a 
urmări în mod eficient rezultatele, recomand să te cântărești doar o dată pe 
săptămână, de preferat în aceeași zi și la aceeași oră. Când te cântărești zilnic, 
variațiile mici de greutate pot cauza frustrare și dezamăgire. În schimb, cântărirea 
săptămânală îți oferă o imagine mai clară și mai consistentă a progresului tău pe 
termen lung.

O altă modalitate de a-ți monitoriza progresul este să-ți iei măsurătorile corporale o 
dată pe săptămână. Fă măsurători la nivelul taliei, șoldurilor, coapselor, brațelor și 
pieptului. Astfel, vei putea observa schimbările în circumferința corpului, chiar dacă 
greutatea rămâne neschimbată sau fluctuează ușor. În plus, ține evidența 
progresului într-un jurnal sau pe o aplicație dedicată, astfel încât să poți vedea în 
mod vizual evoluția ta.
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Pe lângă greutatea corporală și măsurători, ia în considerare și alte detalii 
importante pentru progresul în dieta ta de 1400 calorii. Fii atent la nivelul de energie 
și starea ta generală de sănătate. Un progres semnificativ poate fi simțit prin 
creșterea nivelului de energie și o stare mai bună de sănătate și bunăstare. Observă 
și cum se simt hainele tale pe corp, pot deveni mai lejere sau pot să-ți vină mai bine. 
De asemenea, înregistrează și modificările în performanțele tale fizice și la 
antrenamente. Dacă poți să alergi mai mult, să faci mai multe repetări sau să te 
antrenezi cu mai multă ușurință, acesta este un semn clar că progresezi pe drumul 
cel bun către obiectivele tale.

Menținerea unui echilibru sănătos
Pentru a menține un echilibru sănătos în dieta 1400 kcal, iată câteva sfaturi:

Asigură-te că primești toți 
nutrienții necesari

Planifică mesele astfel încât să 
acoperi toate grupele alimentare și să 
primești o gamă largă de vitamine. 
Consultă secțiunea noastră cu 
meniuri de 1400 calorii pe zi pentru a 
te inspira.

Fii atent la porții

Un sfat foarte simplu de aplicat 
pentru a-ți fi mai ușor să respecți un 
meniu 1400 calorii pe zi este să 
începi să mănânci în farfurii mai 
mari. Studiile arată că dimensiunile 
farfuriilor influențează cantitatea de 
mâncare, așadar fă această mică 
schimbare.

Învață să recunoști senzația de 
sațietate

Ascultă-ți corpul și învață să 
recunoști senzația de sațietate. Nu te 
supraalimenta și oprește-te când te 
simți sătul. Pentru a putea face acest 
lucru, cel mai important este să 
mesteci încet și să fii prezent în 
timpul mesei. Evită să te uiți la seriale 
sau să lucrezi sau să faci și alte 
lucruri în timp ce mănânci.

Include alimente plăcute

Nu trebuie să renunți complet la 
alimentele tale preferate. Încearcă 
să le incluzi în dieta 1400 calorii în 
porții mici și în mod moderat și, de 
preferat, în prima parte a zilei. 
Consultă secțiunea noastră de 
Meniuri de 1400 calorii pe zi pentru 
o mulțime de rețete și idei 
delicioase, perfecte pentru dieta 
1400 calorii.
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Fii flexibil

Nu fi prea rigid în privința dietei și permite-ți unele excepții în cazul unor 
evenimente speciale sau ocazionale. Important este să ai o abordare 
echilibrată și sustenabilă pe termen lung.

PROVOCĂRI ȘI SOLUȚII
Când ții un regim 1400 calorii, pot apărea provocări care să te descurajeze, dar 
există soluții pentru a le depăși și a-ți păstra motivația. Un prim pas important este 
să planifici cu grijă mesele și gustările tale, astfel încât să ai alimentele potrivite la 
îndemână. Fă o listă de cumpărături și procură alimente sănătoase pentru dieta ta. 
De asemenea, experimentează cu rețete diverse și adaugă condimente și ierburi 
aromatice pentru a-ți bucura de gust și savoare în farfuria ta.

În plus, implică-ți familia sau prietenii în misiunea ta de a slăbi, astfel îți va fi mai 
ușor să faci față tentațiilor în dietă și sentimentului de izolare care apare atunci când 
ții o dietă. Nu uita să acorzi atenție nevoilor tale emoționale și găsește modalități 
alternative de a face față stresului sau anxietății, mai ales dacă ai tendința să 
mănânci pe fond emoțional. De exemplu, poți încerca exerciții de relaxare sau să 
petreci timp în natură pentru a-ți păstra echilibrul emoțional atunci când ții dieta 
1400 kcal.
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Strategii pentru a controla pofta de mâncare
Felul în care îți vei gestiona pofta de mâncare o să aibă un impact foarte mare 
asupra cât slăbești cu 1400 calorii pe zi. Cum poți să îți reglezi apetitul și poftele 
când ții dieta 1400 kcal? În primul rând, asigură-te că iei nutrienții necesari și 
încearcă să ai mese regulate pentru ca organismul tău să se obișnuiască cu 
programul hrănirii. Fă-ți o prioritate din a include legume și proteine slabe în 
alimentație. De asemenea, hidratează-te bine pe tot parcursul zilei și evită alimentele 
procesate și pline de zahăr care pot crește poftele alimentare. Unele studii arată că 
aceste alimente pot duce la o dependență similară cu cea de alcool sau droguri, mai 
ales când asociezi poftele cu experiențe plăcute cum ar fi vizionarea serialelor sau 
timpul petrecut cu cei dragi.

Apoi, învață să faci diferența între pofte 
și foame pentru a gestiona mai bine 
aportul caloric. Cum faci asta? Pofta 
este mai mult resimțită la nivelul gurii și 
gâtului, în timp ce foamea este în 
stomac. O altă diferență este că pofta 
se învârte în jurul anumitor mâncăruri 
specifice, pe când foamea poate fi 
potolită cu orice fel de mâncare. E 
important să te dai seama de 
momentele când îți este poftă și când îți 
este foame pentru a evita excesul de 
calorii și a te simți bine pe parcursul 
dietei. Cât slăbești cu 1400 calorii pe zi 
o să depindă foarte mult de cât de bine 
reușești să îți gestionezi poftele.

Un alt lucru pe care ți-l recomandăm 
pentru a-ți gestiona pofta de mâncare 
când ții un meniu 1400 calorii pe zi 
este să-ți acorzi mici plăceri dulci, cum 
ar fi o bucățică de ciocolată, în prima 
parte a zilei, astfel încât să nu resimți 
frustrare sau deprivare excesivă. Caută 
alternative hipocalorice pentru a înlocui 
alimentele care provoacă cele mai mari 
pofte. De exemplu, poți alege un iaurt 
cremos cu fructe de pădure congelate 
în locul înghețatei. Efectul va fi 
asemănător, dar vei consuma mult mai 
puține calorii, ceea ce o să te ajute să 
ții dieta 1400 kcal cu succes.

Tot pentru a-ți regla apetitul și a-ți gestiona pofta de mâncare, un alt sfat important 
este să te ferești de tentațiile culinare. Înainte de a începe dieta 1400 calorii, 
înlocuiește dulciurile și alimentele interzise de acasă și de la birou cu cât mai multe 
alimente permise din dieta 1400 kcal. De asemenea, roagă-i pe cei din familie să te 
sprijine în acest demers. Cu răbdare și determinare, vei reuși să gestionezi pofta de 
mâncare și să obții rezultate bune pe parcursul dietei tale de 1400 calorii!



Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate

DIETA 1400 CALORII

Alimente care oferă senzație de sațietate și 
furnizează energie pe termen lung
Dacă vrei să te menții sătul pe parcursul zilei și să obții energie pe termen lung în 
dieta 1400 calorii, iată câteva alimente care te pot ajuta:

Proteine slabe

Carnea de pui și curcan fără piele, 
peștele, tofu, ouăle și leguminoasele 
sunt surse bune de proteine   slabe care 
îți pot oferi senzație de sațietate și îți 
pot susține nivelul de energie când ții 
un regim 1400 calorii. Proteinele sunt 
esențiale pentru procesele de 
reconstrucție și reparare a țesuturilor, 
inclusiv a mușchilor, iar într-o dietă 
restricționată din punct de vedere 
caloric, acestea joacă un rol vital în 
menținerea masei musculare și 
prevenirea pierderii musculare în timpul 
procesului de slăbire cu 1400 kcal 
dieta.

Pe lângă funcția de reconstrucție, 
proteinele joacă și un rol cheie în 
reglarea metabolismului și a nivelului 
de energie. Ele furnizează aminoacizi 
esențiali, care sunt fundamentali 
pentru sinteza proteinelor și pentru 
producția de hormoni și enzime 
necesare în numeroase procese 
fiziologice. Proteinele ajută în mod 
direct la menținerea în control a poftei 
de mâncare, ceea ce le face să fie 
foarte importante într-un regim 1400 
calorii.

Grăsimi sănătoase

Avocado, semințe de chia, nuci și 
semințe, ulei de măsline extravirgin și 
peștele gras pot furniza grăsimi 
sănătoase. Acestea au un rol important 
în funcționarea optimă a organismului. 
Grăsimile sănătoase furnizează acizi 
grași esențiali pe durata unui regim 
1400 calorii, precum Omega-3 și 
Omega-6, care nu pot fi produce în mod 
natural de către corp și trebuie obținuți 
din alimentație. De asemenea, 
grăsimile sănătoase contribuie la 
absorbția vitaminelor liposolubile (A, 
vitamina D, E, K) și la menținerea 
sănătății pielii și părului.

Pe lângă aceste beneficii, grăsimile 
sănătoase furnizează energie durabilă, 
ceea ce ajută la menținerea nivelului de 
energie pe parcursul zilei, oferindu-ți o 
senzație de sațietate și reducând pofta 
de mâncare, lucru care o să aibă un 
impact pozitiv asupra cât slăbești cu 
1400 calorii pe zi. De asemenea, ele 
contribuie la funcționarea corectă a 
sistemului nervos și la producerea unor 
hormoni esențiali pentru reglarea 
metabolismului și a stării de spirit.
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Alimentele cu conținut scăzut de calorii și volum mare

Castraveții și pepenele verde sunt alte 
opțiuni excelente pentru aportul de 
alimente cu volum mare și conținut 
scăzut de calorii. Acestea sunt formate 
în mare parte din apă, ceea ce le face 
perfecte pentru hidratare, dar și pentru 
menținerea senzației de sațietate fără 
a adăuga multe calorii la dieta 1400 
kcal. Consultă secțiunea “Exemple de 
meniuri” a acestui ghid pentru a vedea 
cum arată un meniu plin de alimente cu 
puține calorii și volum mare.

Alimentele cu conținut scăzut de calorii 
și volum mare reprezintă un element 
esențial în dieta de 1400 calorii pentru 
susținerea senzației de sațietate și 
menținerea aportului caloric redus. 
Legumele cu frunze verzi, cum ar fi 
spanacul, salata verde, varza kale și 
rucola, sunt excelente exemple de 
astfel de alimente. Acestea sunt 
bogate în nutrienți, conținând vitamine 
precum A, C, K și acid folic, dar au un 
conținut caloric redus. Mai mult decât 
atât, ele sunt bogate în fibre, ceea ce 
sporește senzația de sațietate și 
contribuie la o digestie sănătoasă, 
lucru care o să aibă un impact pozitiv 
asupra cât slăbești cu 1400 calorii pe 
zi.

Cum să depășești un platou în dieta 1400 calorii
Poate ajunge un moment când greutatea ta se stabilizează și te afli într-un platou în 
dieta 1400 calorii. Chiar dacă aceasta poate fi o situație frustrantă, există modalități 
de a o depăși. În primul rând, nu te descuraja și nu renunța. Revizuiește-ți obiceiurile 
alimentare și asigură-te că nu ai făcut mici excese calorice sau alegeri nesănătoase. 
Poți adăuga schimbări mici în dieta ta, cum ar fi varierea alimentelor sau 
modificarea rutinei de exerciții. În plus, poți lua în considerare adăugarea unor mese 
puțin mai mari sau chiar o zi cu un aport caloric puțin mai ridicat pentru a stimula 
metabolismul și pentru a aduce un boost în cât slăbești cu 1400 calorii pe zi. 
Adaugă caloriile în plus la micul dejun, și nu la prânz sau cină. 

Este important să fii atent la progresul pe care l-ai făcut și să nu te bazezi doar pe 
cântar, ci să iei în considerare și alte măsurători, cum ar fi măsurile corporale și 
nivelul de energie. Consecvența în ceea ce privește pierderea în greutate cu dieta 
1400 calorii nu va fi mereu la fel, dar acest lucru este normal într-un proces de 
slăbire. Prin urmare, dacă te afli într-un platou, încearcă să introduci mai multă 
varietate în dieta ta și chiar să treci temporar la un meniu de 1600 de calorii pe zi.
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Pierderea motivației în dieta 1400 kcal
Nivelul tău de motivație o să conteze foarte mult în ceea ce privește cât slăbești cu 
1400 calorii pe zi. Pot exista momente când vei simți că nu mai poți continua cu 
meniuri de 1400 calorii pe zi. Este important să înțelegi că astfel de sentimente pot 
apărea și să fii pregătit să le gestionezi. În primul rând, dă-ți timp să reflectezi 
asupra motivelor pentru care ai început această dietă și asupra obiectivelor tale de 
slăbire. Identifică ceea ce te face să simți că nu poți continua și caută soluții 
alternative. 

Poți căuta sprijin din partea familiei și a prietenilor sau poți consulta un specialist în 
nutriție pentru a găsi soluții personalizate pentru un menu 1400 kcal. De asemenea, 
învață să gestionezi stresul și să-ți acorzi timp pentru odihnă și relaxare. Alege 
strategii sănătoase pentru a face față emoțiilor negative, cum ar fi exercițiile de 
respirație sau meditația. Amintește-ți că este normal să întâmpini obstacole în 
această călătorie, iar ceea ce contează cu adevărat este modul în care le depășești 
și continui să progresezi către obiectivele tale.

Cum să urmezi dieta când ai un program foarte încărcat
Dacă ai un program foarte încărcat, menținerea dietei de 1400 calorii poate părea o 
provocare. Cu toate acestea, există strategii pe care le poți pune în practică pentru a 
reuși să menții dieta chiar și în astfel de situații. În primul rând, planificarea este 
esențială. Organizează-ți mesele și gustările în avans, astfel încât să ai mereu 
opțiuni sănătoase la îndemână. Poți pregăti porții individuale de mâncare și să le iei 
cu tine la serviciu sau în drumurile tale. De asemenea, ai la îndemână gustări 
sănătoase, cum ar fi nuci, fructe sau iaurturi degresate.

Încearcă să te organizezi pentru a face cumpărături regulate și să ai întotdeauna 
ingredientele necesare pentru a-ți prepara mesele acasă și pentru a avea un meniu 
1400 calorii pe zi. În plus, utilizează tehnici de gestionare a timpului pentru a-ți aloca 
momente pentru gătit și pregătirea mesei.
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În timpul zilei, alege opțiuni sănătoase când ești în mișcare, cum ar fi salate, 
sandwich-uri cu pâine integrală sau sucuri naturale și nu uita să consulți secțiunea 
noastră de Meniuri de 1400 calorii pe zi pentru inspirație.

Abordarea situațiilor sociale și evenimentelor speciale
Când urmezi o dieta 1400 calorii, poate fi provocator să faci față situațiilor sociale și 
evenimentelor speciale în care sunt disponibile alimente mai calorice sau care nu se 
potrivesc cu restricțiile tale calorice. Iată câteva strategii pentru a aborda aceste 
situații:

PLANIFICĂ ÎN AVANS

Înainte de a merge la un eveniment, verifică meniul sau discută cu 
gazdele pentru a afla ce opțiuni alimentare sunt disponibile. Astfel, 
poți planifica alegerile tale în consecință și poți ajusta restul zilei 
pentru a compensa aportul caloric suplimentar.

ALEGE CU ATENȚIE ALIMENTELE

În timpul evenimentelor, încearcă să faci alegeri mai sănătoase, 
cum ar fi legumele crude, carnea slabă sau fructele proaspete. 
Evită alimentele prăjite sau bogate în grăsimi și dulciurile 
procesate.

1
2

CONTROLEAZĂ PORȚIILE

În loc să te abții complet de la mâncare, încearcă să-ți controlezi 
porțiile. Ia cantități mai mici din alimentele mai calorice și 
concentrează-te pe mâncarea sănătoasă și echilibrată.

3
FII ATENT LA BĂUTURI

Băuturile carbogazoase, sucurile îndulcite și alcoolul pot contribui 
semnificativ la aportul caloric. Optează pentru apă, băuturi fără 
zahăr sau alternative mai sănătoase pentru a-ți menține consumul 
de calorii sub control.

4
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FII ACTIV

Dacă știi că vei mânca mai mult la un eveniment special, încearcă 
să te implici în activități fizice înainte sau după eveniment pentru a 
arde câteva calorii suplimentare și pentru a-ți menține echilibrul 
energetic.

GESTIONEAZĂ PRESIUNEA SOCIALĂ

Este posibil să te confrunți cu presiunea socială de a consuma 
alimente care nu se potrivesc cu dieta ta. În astfel de situații, fii 
ferm în hotărârea ta și explică cu amabilitate că ai ales să urmezi o 
dietă sănătoasă și să te simți bine în corpul tău.

5
6

Alegeri sănătoase la restaurant
Când urmezi o dietă de 1400 calorii pe zi și te afli la restaurant, există câteva feluri 
de mâncare pe care le poți alege pentru a te menține pe drumul cel bun. Iată cinci 
opțiuni sănătoase:
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Legume la abur sau la grătar

Dacă preferi o opțiune vegetariană sau 
vrei să reduci consumul de carne, 
comandă un platou cu legume la abur 
sau la grătar. Fii atent la cantitatea de 
ulei sau sosuri grase și solicită ca 
preparatul să fie gătit cu cât mai puțină 
grăsime pentru a respecta meniul tău 
de 1400 calorii pe zi.

Grătar de pui sau pește

Carnea de pui și peștele preparate la 
grătar sunt opțiuni excelente pentru 
aportul de proteine slabe. Asigură-te că 
sunt gătite fără adaos excesiv de ulei 
sau sosuri grase pentru a menține 
regimul tău de 1400 calorii. Poți să le 
însoțești cu o porție generoasă de 
legume sărate sau o salată.

Salate cu proteine slabe

Optează pentru o salată bogată în 
legume și adaugă proteine slabe, 
precum piept de pui sau pește. Evită 
sosurile grase și alege un dressing 
ușor pe bază de oțet sau lămâie.

Tocănițe sau curry de legume

Dacă îți place gustul intens al 
condimentelor, poți opta pentru o 
tocăniță sau un curry de legume. Alege 
preparatele care folosesc puțin ulei și 
evită adaosul de smântână sau alte 
ingrediente bogate în grăsimi.

Supe și ciorbe sănătoase

O altă opțiune bună în restaurante pentru meniul tău de 1400 calorii sunt supele și 
ciorbele sănătoase, cum ar fi supa de legume sau supa de fasole. Acestea sunt 
bogate în nutrienți și te pot ajuta să te simți sătul fără să adaugi prea multe calorii 
în dieta ta.

Sumar

Menținerea motivației în programul alimentar de 1400 calorii 
necesită planificare, gestionarea stresului, controlul poftei de 
mâncare și alegerea alimentelor sățioase. În situații sociale, 
optează pentru porții controlate și al nutritive.
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DEFICITE NUTRIȚIONALE ȘI 
SUPLIMENTE ALIMENTARE

O cură de slăbire poate veni uneori cu efecte neplăcute, create de un aport prea mic 
de calorii. Acestea se pot traduce în dezechilibre nutritive, care, la rândul lor, pot 
duce la simptome inconfortabile și lipsă de energie.

Carențe nutriționale în dieta 1400 calorii
Deși dieta 1400 calorii poate fi eficientă pentru pierderea în greutate, este 
important să fii conștient de posibilele carențe nutriționale și să te asiguri că obții 
suficienți nutrienți esențiali. Carențele nutriționale pe care le poți experimenta 
atunci când respecți un meniu 1400 calorii pe zi sunt deficitul de vitamine și 
minerale esențiale pentru sănătate. Printre acestea se numără calciul, acidul folic, 
iodul, fierul, vitamina A, zincul și vitaminele B (B6, B12). Studiile au arătat că după 
adoptarea unui regim hipocaloric, aportul de proteine a crescut, dar nivelurile de 
vitamina E și vitamina B3 au fost insuficiente.

De asemenea, s-a observat o scădere în 
nivelul de sodiu, calciu, magneziu, 
fosfor, zinc, cupru și mangan. Aceste 
deficiențe pot conduce la probleme 
precum pierderea de masă musculară, 
unghii fragile și subțierea părului, 
oboseală, iritabilitate și senzație 
crescută de foame. De asemenea, 
atunci când ții dieta 1400 kcal, s-ar 
putea să ai migrene, crampe musculare 
și ritm cardiac anormal, datorită 
deficitului de magneziu, des întâlnit în 
dietele hipocalorice.

Pentru a evita aceste carențe nutritive, 
este esențial să adopți o abordare 
responsabilă și sănătoasă a dietei de 
1400 calorii. Poți alege să consumi 
alimente sănătoase și echilibrate, care 
să ofere o gamă variată de nutrienți. În 
plus, suplimentele alimentare pot fi un 
sprijin valoros pentru a asigura aportul 
necesar de vitamine și minerale în dietă.
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SUPLIMENTE DE 
PROTEINE

Dacă ai dificultăți în a 
obține suficiente proteine   din 
surse alimentare, 
suplimentele de 
proteine   pot fi o opțiune 
pentru a te ajuta să îți 
îndeplinești necesarul 
proteic.

SUPLIMENTE DE ACIZI 
GRAȘI OMEGA-3

Aceste suplimente pot fi 
utile pentru a asigura un 
aport adecvat de acizi 
grași Omega-3, care au 
numeroase beneficii 
pentru sănătate.

VITAMINE ȘI MINERALE

Dacă ești îngrijorat că nu 
obții suficiente vitamine 
și minerale din alimente, 
consultă medicul sau 
nutriționistul pentru a 
discuta despre 
posibilitatea de a lua un 
supliment multivitaminic 
sau suplimente specifice 
pentru anumite 
deficiențe.

REZULTATE ȘI CONCLUZII
Cât slăbești cu 1400 calorii pe zi variază în funcție de mai mulți factori, inclusiv de 
metabolismul individual și de nivelul tău de activitate fizică. Este important să ai 
așteptări realiste și să înțelegi că pierderea în greutate este un proces individual și 
poate varia de la o persoană la alta. De asemenea, ține cont că vor fi săptămâni în 
care vei slăbi 0,7-0,8 kg, și alte săptămâni în care vei slăbi 1,2-1,3 kg pe săptămână, 
ceea ce e absolut normal.

Fun Fact

În general, o dieta 1400 calorii poate duce la o pierdere în 
greutate moderată și sănătoasă, de aproximativ 0,5-1 
kilogram pe săptămână.

Este important să ai așteptări realiste și să înțelegi că pierderea în greutate este un 
proces individual și poate varia de la o persoană la alta. De asemenea, ține cont că 
vor fi săptămâni în care vei slăbi 0,7-0,8 kg, și alte săptămâni în care vei slăbi 1,2-1,3 
kg pe săptămână, ceea ce e absolut normal.
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Cât de mult poți slăbi cu dieta 1400 calorii
În general te poți aștepta la o pierdere în greutate de 1 kg pe săptămână dacă 
respecți deficitul caloric de 500 calorii recomandat de noi. Astfel, cam în 3 luni de 
zile vei slăbi 12 kilograme. Prin menținerea unui deficit caloric moderat, dieta 1400 
calorii poate ajuta la crearea unui mediu favorabil pentru arderea grăsimilor și 
pierderea în greutate treptată. Combinate cu exerciții fizice regulate și un stil de viață 
sănătos în general, aceste schimbări pot duce la rezultate semnificative pe termen 
lung.

Dieta 1400 calorii păreri și controverse
Dieta 1400 calorii poate fi subiectul unor opinii diferite și controverse în rândul 
specialiștilor în nutriție și al persoanelor care urmează diete. Iată câteva păreri și 
controverse comune asociate cu o dieta 1400 calorii:

Dieta 1400 calorii - păreri pozitive

- Cei care susțin dieta 1400 calorii consideră că aceasta poate fi o modalitate 
eficientă de a atinge obiectivele de pierdere în greutate, deoarece impune o 
restricție moderată a caloriilor și poate duce la un deficit caloric pentru 
persoanele care au un TDEE de aproximativ 1900 calorii.

- Mulți oameni care au urmat o dieta 1400 calorii raportează pierderea în 
greutate și îmbunătățiri ale compoziției corporale, cum ar fi reducerea grăsimii 
și creșterea masei musculare.

Dieta 1400 calorii - păreri controversate

- Unele persoane susțin că o dieta 1400 calorii poate fi prea restrictivă și poate 
duce la o relație nesănătoasă cu mâncarea, comportamente alimentare 
compulsive sau efecte secundare negative. E important să precizăm că acest 
lucru se întâmplă în special în cazul persoanelor care au un TDEE considerabil 
mai mare de 2300 calorii și care, respectând dieta 1400 kcal, își creează un 
deficit caloric mai mare de 1000 calorii. – Un alt risc care apare în toate 
dietele hipocalorice este acela de a transforma număratul caloriilor într-o 
obsesie. Pentru a evita acest risc, noi îți recomandăm să consulți secțiunea 
noastră de Meniuri de 1400 calorii pe zi.



Dieta 1400 kcal poate fi o opțiune eficientă pentru pierderea în greutate și 
menținerea sănătății, mai ales pentru cei cu un TDEE (rata metabolică totală) de 
aproximativ 1900 de calorii. Pentru a o face sustenabilă pe termen lung, iată 
câteva aspecte importante de luat în considerare:

- Personalizarea: Adaptează dieta 1400 kcal la stilul tău de viață și găsește 
modalități să faci totul cu măsură și echilibru. Dacă ești o persoană căreia îi 
place foarte mult să iasă cu prietenii în oraș, nu e nevoie să te închizi în 
casă timp de câteva luni, ci pur și simplu fă-ți un obicei din a alege alimente 
hipocalorice când iei cina cu prietenii. În plus, găsește activități sportive 
care-ți aduc bucurie și cere sprijinul celor din jurul tău.

- Echilibrul nutrițional: Asigură-te că al tău meniu 1400 calorii pe zi include o 
varietate de alimente sănătoase și echilibrate, pentru a obține toți nutrienții 
necesari. Optează pentru alimente naturale și neprocesate și încearcă să 
reduci consumul alimentelor procesate. Consultă secțiunea noastră de 
Meniuri de 1400 calorii pe zi pentru o mulțime de opțiuni foarte echilibrate 
și pline de nutrienții de care ai nevoie.

- Adoptarea unui stil de viață sănătos: Pe lângă un meniu 1400 calorii pe zi, 
includerea exercițiilor fizice regulate, un somn adecvat și gestionarea 
stresului sunt esențiale pentru a menține o stare de sănătate bună pe 
termen lung.

- Monitorizarea și adaptarea: Monitorizează-ți progresul și adaptează-ți dieta 
1400 kcal pe măsură ce atingi obiectivele. Fi flexibil și ajustează planul 
alimentar în funcție de nevoile tale în evoluția către obiectivele dorite.

EFICACITATE ȘI SUSTENABILITATE
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DE CE SUNT ESENȚIALE 
SUPLIMENTELE KINDORA 
ÎN SLĂBIT?
Suplimentele Kindora sunt create pentru a 
oferi sprijin holistic în timpul dietei, 
acoperind nevoile esențiale care pot fi greu 
de satisfăcut doar prin alimentație, mai ales 
în dietele restrictive. Astfel, Kindora devine 
un partener de nădejde pentru:

O mai bună aderență la dietă

Reducerea poftei de dulce și sprijinul 
energetic oferit de suplimente te ajută 
să rămâi motivat și să respecți planul 
alimentar ales.

Protecția sănătății și a 
aspectului fizic

Îți oferă nutrienții de care ai nevoie 
pentru a-ți menține sănătatea generală, 
chiar și atunci când alimentele din dietă 
sunt mai puțin variate.

Un proces de slăbire 
re-echilibrat și durabil

Prin echilibrarea apetituålui și 
susținerea arderii grăsimilor, Kindora 
ajută la o pierdere în greutate 
sănătoasă și susținută.

1

2

3
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Pierderea în greutate și menținerea unui stil de 
viață sănătos sunt procese complexe, dar 

fiecare pas contează și îți aduce mai aproape 
rezultatele dorite.

Informează-te corect, fii flexibil și blând cu tine. 

Noi suntem aici să te susținem! 

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

Vezi mai multe pe kindora.com!
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https://kindora.com/ro/produse/dissociated-diet-aid/
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/


Let Kindness In
contact@kindora.com
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