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Dieta disociată 111, cunoscută și sub numele de Dieta de 7 zile sau Dieta 111, 
este o dietă disociată, populară pentru simplitatea regulilor sale. Această dietă 

constă în cicluri a câte trei zile și presupune consumul unei singure grupe 
alimentare în fiecare zi. Citește ghidul complex pe care echipa noastră de medici 

nutriționiști l-a pregătit pentru tine ca să afli cine a slăbit cu dieta 111 și cât 
slăbești cu această dietă.

Vitamine în deficit

Vitamina C
Vitamina D3
Vitamina E
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B7
Vitamina B9
Vitamina B12

Minerale în deficit

Crom
Fier
Magneziu

Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

Scor 2.2/5

34% Proteine 33% Carbohidrați 33% Grăsimi

Vei obține, de asemenea, idei variate de meniu dieta disociată 111, vei afla toate 
instrucțiunile de care ai nevoie, precum și cum să treci peste obstacolele 

inevitabile de care te vei lovi urmând un regim disociat 111.
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REGULI ȘI PRINCIPII NUTRIȚIONALE
DIETA DISOCIATĂ 111
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Dieta disociată a apărut pentru prima dată în anii ’20 și a fost promovată de William 
Howard Hay, un doctor care a trecut prin propriile sale probleme de sănătate. Hay a 
încercat să se vindece prin schimbarea regimului alimentar și astfel a ajuns la 
concluzia că organismul uman are dificultăți în digerarea proteinelor și a 
carbohidraților în același timp. De-a lungul decadelor, dieta a evoluat și a căpătat 
diverse variante, precum dieta Rina, dieta Indiană, dieta disociată 111 sau 333.  Dieta 
111 se bazează pe principiul de a nu combina în aceeași masă grupe diferite de 
alimente, cu referire la cele trei categorii principale de macronutrienți: proteine, 
carbohidrați și grăsimi. Astfel, în dieta 111 poți combina proteine cu legume, dar nu 
cu carbohidrați sau grăsimi. Acest principiu presupune o atenție deosebită la ceea 
ce mănânci și la modul în care îți organizezi mesele. 

Cu o structură simplă și fără necesitatea unor eforturi mari în prepararea 
alimentelor, această dietă își bazează principiile pe consumul zilnic al unui singur tip 
de aliment. Dieta disociată 111 are la bază ideea că unele asocieri de alimente pot 
complica procesul digestiv și pot influența metabolismul negativ. Fundamentul 
teoretic al acestei diete este acela că o digestie mai ușoară poate stimula scăderea 
în greutate prin intensificarea metabolismului. Conform susținătorilor acestei 
metode, efortul digestiv asociat cu un regim alimentar obișnuit ar echivala cu 8 ore 
de activitate laborioasă. Astfel, pe lângă pierderea în greutate, un alt avantaj esențial 
al dietei disociate 111 ar fi creșterea nivelului de energie pe care o să-l resimți.

Pentru a înțelege în profunzime cum 
funcționează dieta disociată 111, este 
esențial să aruncăm o privire la modul în 
care corpul uman procesează 
alimentele. Atunci când consumăm 
alimente, acestea sunt descompuse în 
componentele lor de bază, cum ar fi 
carbohidrații, proteinele și grăsimile. 
Fiecare dintre aceste componente 
necesită diferite enzime și condiții de 
mediu pentru o digestie eficientă.

Dieta disociată 111 se bazează pe 
principiul că, pentru a ușura procesul 
digestiei și a maximiza absorbția 
substanțelor nutritive, trebuie să 
evităm combinarea a trei tipuri de 
alimente în aceeași masă. De ce? 
Pentru că, teoretic, combinațiile 
complicate de alimente ar putea 
încetini digestia și absorția. Astfel 
provoacă balonare, disconfort și un 
aport de calorii mai mare. Iată câteva 
informații depre cum digeră corpul 
nostri fiecare grupă de macronutrienți:
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1. Digestia carbohidraților: Există 
diverse tipuri de carbohidrați, precum cei 
simpli și cei complecși, cum este 
amidonul. Carbohidrații simpli sunt rapid 
asimilați, în vreme ce descompunerea 
amidonului necesită activarea enzimelor 
amilaze. Consumul simultan de dulciuri 
și fructe cu alte alimente poate perturba 
digestia amidonului, deoarece enzima 
ptialină, care demarează procesul 
digestiv al amidonului, este inhibată de 
mediul acid format în stomac în timpul 
digestiei proteinelor.

2. Digestia proteinelor: Proteinele au 
nevoie de un mediu acid în stomac 
pentru a fi descompuse în componente 
mai mici. Alimentele cu un conținut 
ridicat de grăsimi pot diminua secreția 
de acid clorhidric în stomac, afectând 
astfel digestia proteinelor. Prin urmare, 
în cadrul unui regim disociat 111, este 
recomandat ca grăsimile și proteinele 
să fie consumate separat, asigurând 
astfel condițiile adecvate pentru 
fiecare proces digestiv.

3. Consumul de grăsimi: Grăsimile pot modifica secreția de acid în stomac și pot 
influența absorbția proteinelor. De asemenea, acestea pot necesita un mediu neutru 
pentru a fi asimilate eficient. De aceea, este indicat ca alimentele cu conținut ridicat 
de grăsimi să fie consumate separat de cele care necesită un mediu acid sau bazic 
pentru a fi digerate.
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CUI I SE POTRIVEȘTE DIETA
DIETA DISOCIATĂ 111
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Dieta disociată 111 poate fi potrivită pentru persoanele care doresc să slăbească 
sau să își mențină greutatea. Totuși, este important să discuți întotdeauna cu un 
expert în nutriție sau un medic înainte de a începe o dietă nouă, mai ales dacă ai 
condiții medicale preexistente.

Dieta 111 este în mod special apreciată de persoanele care, pe de o parte, vor o 
dietă cu reguli simple, ce nu implică număratul caloriilor. Pe de altă parte, ei caută un 
regim include toate grupele alimentare. Dacă ești în căutarea unei diete în care nu ți 
se spune ce să mănânci la fiecare masă și în cadrul căreia nu este nevoie să numeri 
caloriile, atunci s-ar putea ca dieta disociată 111 să ți se potrivească.

Recomandarea noastră este întotdeauna aceea de a urma dieta care ți se potrivește. 
În alte cuvinte, acea dietă cu care al tău corp slăbește, dar se și simte bine. În 
același timp, nu uita că dieta disociată 111 nu este recomandată pe termen lung și 
este, în general, considerată a fi nesustenabilă.

Cât slăbești cu dieta disociată 111?

DIETA DISOCIATĂ 111 - BENEFICII                
ȘI RISCURI

Hai să discutăm despre avantajele și riscurile pe care e bine să le cunoști înainte să 
urmezi această cură de slăbire.

Dieta Disociată 111 a câștigat popularitate în România datorită promisiunilor de 
pierdere în greutate rapidă. Cu afirmații precum pierderea a 8 kilograme în 7 zile sau 
10 kilograme în 30 de zile fără a necesita exerciții fizice, dieta atrage atenția multor 
persoane în căutarea soluției pentru slăbire. Pierderea în greutate nu este un proces 
magic, ci depinde în primul rând de un concept esențial: deficitul caloric. În termeni 
simpli, acesta se referă la diferența dintre numărul de calorii pe care le consumi și 
numărul de calorii pe care le arzi într-o zi.

De exemplu, pentru a pierde un kilogram de grăsime, trebuie să creezi un deficit 
caloric de aproximativ 7.000 de calorii. Acest lucru înseamnă că trebuie să consumi 
cu 7.000 de calorii mai puțin decât arzi într-o perioadă de timp. Pentru a slăbi un 
kilogram pe săptămână, trebuie să ai un deficit caloric de aproximativ 500 de calorii 
pe zi. Dieta Disociată 111 poate ajuta la crearea acestui deficit caloric, deoarece 
restricționează anumite alimente și combinații de alimente.
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Acest lucru duce la un consum caloric redus. Vei vedea că, mai ales în zilele de 
lactate din dieta disociată 111, nu vei putea să mănânci prea mult. Zilele de 
fructe și legume au și ele în general un număr redus de calorii.

Cu toate acestea, este important să abordezi procesul de slăbire cu răbdare și 
înțelegere față de corpul tău. Pierderea în greutate rapidă poate exercita stres 
asupra organismului și poate fi dificil de menținut pe termen lung. Revenirea la 
obiceiurile alimentare anterioare poate duce la recuperarea kilogramelor pierdute. 
Prin urmare, îți recomandăm să-ți setezi obiective realiste de slăbire și să urmezi 
o dietă care să fie sustenabilă pe termen lung. Consultarea unui specialist în 
nutriție poate fi utilă pentru a-ți crea un plan personalizat de slăbire bazat pe 
nevoile tale individuale.

Dieta 111 - beneficii și scop
Dieta Disociată 111 are ca scop principal separarea alimentelor în trei categorii 
distincte: proteine, lactate și legume/fructe. Această abordare nutrițională are 
potențialul de a aduce numeroase beneficii pentru sănătate:

Îmbunătățirea digestiei

Când vine vorba de dieta disociată 111 rezultate, unul dintre beneficiile promise de 
acest regim este o mai bună funcționare a sistemului digestiv. Explicația este că, 
prin evitarea combinațiilor incompatibile de alimente, sistemul digestiv poate 
funcționa mai eficient. Astfel se reduce balonarea și disconfortul gastrointestinal.
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Pierderea în greutate

Când vine vorba de dieta disociată 111 cât slăbești este una dintre primele întrebări 
care apar. Limitarea aportului caloric și a combinărilor alimentare poate contribui la 
crearea unui deficit caloric. Se sprijină astfel procesul de slăbire.

Cu toate acestea, este important să fii conștient de riscurile potențiale. Exemple ar fi 
deficitele nutriționale și dificultatea de a menține un plan alimentar atât de strict. Îți 
recomandăm să consulți un specialist în nutriție înainte de a începe dietă disociată 
111, pentru a te asigura că meniul pe care îl urmezi îi oferă organismului tău toți 
nutrienții de care are nevoie. De asemenea, consultă secțiunea “Exemple meniuri în 
dieta disociată 111” a acestui ghid pentru a vedea cum arată un meniu cât se poate 
de echilibrat pentru dieta 111.

Controlul glicemiei

Consumul separat al proteinelor și carbohidraților poate ajuta la menținerea 
nivelurilor constante de zahăr din sânge. Se evită așa fluctuațiile bruște ale energiei.

Dieta 111 - riscuri
Dieta disociată 111 vine și cu anumite riscuri și efecte secundare, cum ar fi senzația 
de foame frecventă, oboseala și iritabilitatea. Este important să fii atent la corpul tău 
și să asculți semnalele acestuia. Iată care sunt cele mai comune riscuri care pot 
apărea atunci când urmezi dieta disociată 111:

Carențe nutriționale

Limitarea combinațiilor alimentare poate duce la carente nutriționale. Motivul e că 
eliminarea unei întregi grupe alimentare duce în mod automat la lipsa nutrienților din 
grupa respectivă.

Restricții alimentare

Dieta disociată 111 poate fi dificil de urmat pe termen lung din cauza restricțiilor 
stricte privind combinațiile alimentare. Asta poate duce la pofte alimentare și la 
nevoia de a te abate de la dietă. Ziua de lactate, în mod special, dintr-un regim 
disociat 111, este cea mai dificilă și restrictivă.
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Dieta 111 - contraindicații
DIETA DISOCIATĂ 111

Cu toate că dieta disociată 111 poate fi eficientă pentru unele persoane, există și 
situații în care ar trebui să fie evitată. Este important să ții cont de următoarele 
contraindicații:

Afecțiuni medicale

Dacă ai anumite afecțiuni medicale, 
cum ar fi diabetul, rezistență la insulină, 
boli gastrointestinale sau tulburări de 
alimentație. Este esențial să consulți 
un medic înainte de a începe dieta 
disociată 111.

Sarcină sau alăptare

Dacă ești gravidă sau alăptezi, dieta 
disociată 111 nu este recomandată. 
Motivul este că ai nevoie de o gamă 
variată de nutrienți pentru sănătatea ta 
și a copilului tău.

Sumar

Acest regim alimentar este eficient pentru o slăbire rapidă 
și contribuie la îmbunătățirea digestiei. Cu toate acestea, 
este un program destul de restictiv. De aceea, poate duce 
la deficiențe nutriționale, în timp.

ALIMENTE PERMISE ȘI INTERZISE
Să trecem acum la lista alimentelor permise și interzise în dieta disociată 111. În 
general, unul dintre motivele pentru care atât de mulți oameni preferă dietele 
disociate este tocmai faptul că acestea nu restricționează niciun fel de mâncare. 
Ele pun accentul doar pe separarea grupelor de  alimente. Excepția constă în 
faptul că un meniu dieta disociată 111 presupune eliminarea carbohidraților, 
așadar va trebui să limitezi consumul de făinoase și dulciuri. Ai libertatea, însă, 
să mănânci orice fel de alimente și mâncăruri bazate pe proteine, lactate, fructe 
și legume.
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În prima zi din ciclul de 3 zile ale unui regim disociat 111, te poți bucura de o 
varietate de proteine. Carnea, fie ea de pui, vită, sau pește, poate fi preparată fiartă 
sau la grătar, evitând prăjirea. Ouăle, fie ele fierte sau omlete, reprezintă o altă sursă 
excelentă de proteine pentru această zi din dieta disociată 111 meniu proteic. Iată 
câteva alte exemple de mâncăruri pe care le poți consuma în ziua de proteine 
dintr-un meniu dieta disociată 111:

Alimente permise în zilele de proteine

A doua zi este dedicată lactatelor. Se pot consuma produse precum iaurt, lapte, 
brânză sau sana, având grijă ca acestea să conțină maxim 3,5% grăsime. Aceasta 
asigură un aport echilibrat de calciu și proteine, fără un exces de grăsimi saturate.

Alimente permise în zilele de lactate

- Somon
- Ouă fierte sau omletă
- Piept de pui
- Ton 

- Curcan 
- Vită 
- Cod 
- Iepure 

- Iaurt natural
- Lapte degresat
- Brânză de vaci/feta sau telemea
- Mozzarella 

- Brânză ricotta
- Sana  
- Kefir 
- Brânză de capră 

Ultima zi aduce o diversitate de fructe și legume. Salatele de vară sunt o opțiune 
delicioasă și răcoritoare, în timp ce fructele proaspete oferă vitamine și antioxidanți. 
Îți recomandăm, însă, să eviți cartofii și fructele din compot sau cele confiate, pentru 
a menține integritatea principiilor dietei. Iată câteva exemple de fructe și legume pe 
care le poți consuma în cea de-a treia zi dintr-un meniu dieta disociată 111:

Alimente permise în zilele de fructe și legume

- Mere 
- Pere 
- Portocale 
- Căpșuni 
- Ananas 

- Spanac 
- Morcovi 
- Tomate 
- Broccoli 
- Ardei 
- Conopidă 

DIETA DISOCIATĂ 111
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Aceste combinații sunt considerate interzise într-un meniu dieta disociată 111, 
deoarece conțin grupe diferite de alimente. Ele încălcă principiile de bază ale unui 
regim disociat 111. Dacă vrei să vezi cum arată un meniu echilibrat, consultă 
secțiunea “Meniu dieta disociată 111” a acestui ghid.

Dieta disociată 111 - alimente și combinații interzise

DIETA DISOCIATĂ 111

Carne + Cartofi

(conține trei tipuri de alimente: proteine, 
carbohidrați, grăsimi)

Ouă + Pâine

(proteine + carbohidrați)

Pește + Legume

(sparanghel, dovlecei)

Pește + Orez

(conține atât proteine și grăsimi, cât și 
carbohidrați)

Carne slabă + Legume

(pui, curcan) + (broccoli, spanac)

Ouă + Legume

(ardei, roșii)

Planificarea meselor în dieta disociată 111

În dieta disociată originală, autorii metodei combinării alimentelor au recomandări 
foarte stricte în privința numărului de mese și de gustări, precum și în privința 
structurii meselor. În dieta disociată 111 sau 333, însă, regulile sunt mai relaxate și, 
în principiu, poți mânca de oricâte ori pe zi simți nevoia. Recomandarea noastră 
generală este că, dacă ai rezistență la insulină, să eviți gustările între mese și să te 
rezumi la 2-3 mese principale.

Dacă, în schimb, nu ai probleme cu rezistența la insulină, îți poți împărți ziua în 3-4 
mese principale și 1-2 gustări sănătoase. Asigură-te că respecți regulile de 
combinare a alimentelor. Acest program te va ajuta să ai un nivel de energie 
constant și să eviți senzația de foame excesivă.

Fun Fact

Îți recomandăm să ai un mic dejun cât mai copios și cina cât 
mai ușoară, pentru a-i oferi corpului tău posibilitatea de a 
termina digestia înainte de a adormi.



DIETA DISOCIATĂ 111

Masă Mâncare

Mic dejun Omletă din 2 ouă cu spanac

Gustare Piept de pui la grătar cu salată verde

Prânz Pulpă de curcan la cuptor

Ziua de Proteine

Pentru a-ți face o idee mai clară despre cum poți să-ți organizezi mesele în timpul 
unui regim disociat 111, iată câteva exemple de meniuri:

EXEMPLE MENIURI ÎN                        
DIETA DISOCIATĂ 111

Masă Mâncare

Mic dejun Iaurt natural cu maxim 3.5% grăsime

Gustare Brânză de vaci (cottage cheese) cu roșii

Prânz Kefir sau sana

Ziua de Lactate

Masă Mâncare

Mic dejun Smoothie din fructe de pădure

Gustare Salată de legume cu dressing de lămâie

Prânz Legume la abur cu ierburi aromatice

Ziua de Fructe și Legume
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Oricine a ținut o dietă de slăbire, știe cât de importantă este inspirația pentru a alege 
mesele. Iată câteva rețete pentru regimul de slăbit disociat 111:

Rețete pentru zilele de proteine

- Pulpe de curcan la cuptor;
- Piept de pui la grătar/tigaie;
- Ciocănele la cuptor;
- Omletă sau ouă fierte;
- Pește la cuptor sau grătar;
- Pește la conservă;
- Fructe de mare;
- Tofu/tempeh.

IDEI DE REȚETE

Rețete pentru zilele de fructe și legume

- Mâncărică de fasole/ mazăre
- Legume mexicane trase în tigaie
- Salată de fructe
- Ghiveci de legume
- Smoothie de fructe
- Salată de vară/ vinete/ardei copți/ 

varză

Rețete pentru zilele de lactate

- Brânză Cottage
- Sana, Kefir, Iaurt
- Brânza de vaci proaspătă 

(light de 4.5 % grăsimi)
- Halloumi/ brânză feta/ 

brânză de capră sau oaie
- Mozzarella/ ricotta
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HIDRATARE ȘI SPORT ÎN                   
DIETA DISOCIATĂ 111

Hidratarea și activitatea fizică sunt aspecte esențiale într-un stil de viață sănătos, 
indiferent de dieta pe care o urmezi. Dacă vrei să afli mai multe despre beneficiile 
antrenamentelor eficiente, îți recomandăm să descoperi beneficiile 
antrenamentelor în zona 2. Iată recomandările noastre în legătură cu câtă apă să 
bei și ce fel și cât de des să faci sport atunci când ții dieta disociată 111.

Hidratarea în dieta 111
S-ar putea să ți se pară un clișeu, dar este cât se poate de adevărat. Indiferent de 
regimul ales, nu trebuie să neglijezi importanța hidratării. Apa joacă un rol crucial în 
menținerea sănătății și susținerea procesului de slăbire. Te ajută să-ți controlezi 
apetitul, să arzi grăsimile mai eficient și să elimini toxinele mai rapid.

S-ar putea să te întrebi câtă apă ar trebui să bei în timpul dietei. Calculul se face în 
funcție de greutatea ta corporală. Recomandarea medicilor nutriționiști este să bei 
30-40ml de apă pentru fiecare kilogram. De exemplu, dacă tu cântărești 60 kg, ai 
nevoie de aproximativ 1,8 – 2,4 litri de apă pe zi.

Fii atent și la temperatura de afară și de nivelul tău de activitate în ziua respectivă și 
adaptează consumul de apă în consecință. De asemenea, dacă până acum nu ai 
avut obiceiul de a bea suficientă apă, încearcă să crești gradual cantitatea. Nu te 
forța să bei 3 litri dintr-odată. O recomandare specifică într-un meniu dieta disociată 
111 este să bei apă doar când îți este sete și să eviți consumul de apă în timpul 
mesei.

DIETA DISOCIATĂ 111
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Fun Fact

E bine să bei apă cu 10-20 minute înainte de a mânca și să 
aștepți un timp după ce ai mâncat înainte de a consuma 
lichide.

Cu toate acestea, este important să știi că nu există studii științifice care să susțină 
aceste recomandări stricte. Iată alte câteva recomandări: 

- Apa nu trebuie folosită pentru a înfometa sau înlocui mâncarea. Noi te 
încurajăm să te hidratezi și să te hrănești adecvat pentru a slăbi în mod 
sustenabil. 

- Hidratează-te constant pe parcursul zilei, pentru ca apa să ajungă la nivel 
celular. 

- Ține cont și că deshidratarea poate fi adesea confundată cu senzația de 
foame, de aceea este important să fii atent la semnalele corpului tău și să 
consumi suficiente lichide. 

- În plus față de apă, poți obține lichide din ceaiuri neîndulcite sau supe. Evită, 
însă, băuturile care pot provoca deshidratare, cum ar fi alcoolul, cafeaua și 
ceaiul negru.

- Folosește aplicații care să te ajute să îți amintești să bei lichide pe parcursul 
zilei.

- Amintește-ți că hidratarea adecvată nu doar că susține rezultatele de slăbire, 
ci și îmbunătățește sănătatea și starea ta de bine generală.
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Dieta 111 și activitatea fizică
Sportul și dieta disociată 111 merg mână în mână pentru a-ți optimiza rezultatele și 
a îmbunătăți sănătatea generală. Impactul semnificativ al sportului asupra 
metabolismului te poate ajuta să arzi mai multe calorii și să ai mai multă energie. 
Astfel îți accelerează procesul de slăbire în timpul dietei disociate.

Un element esențial al succesului în orice meniu dieta disociată 111 îl reprezintă 
creșterea masei musculare, care direct contribuie la Cheltuiala Zilnică de Energie 
(TDEE). Mai mulți mușchi înseamnă un organism care arde mai multe calorii, chiar și 
în repaus. Fenomenul este cunoscut sub numele de “ardere după antrenament” sau 
EPOC. Astfel, crearea unei rutine de exerciții fizice regulate nu doar îți sporește 
nivelul de fitness, dar și facilitează controlul greutății.
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Pe lângă beneficiile cardiovasculare, menținerea și creșterea masei musculare sunt 
esențiale pentru un metabolism eficient. Exercițiile de rezistență și cu greutăți pot 
preveni pierderea masei musculare, care adesea poate apărea în timpul proceselor 
de slăbire. Cu toate acestea, în dietele disociate, cum ar fi 111, este important să 
acorzi atenție tipului de exerciții pe care le alegi, mai ales când depozitele de 
glicogen sunt reduse. Așadar, îți recomandăm ca în zilele de fructe și legume din 
dieta disociată 111 să consumi o cantitate mică de carbohidrați rapizi. Un exemplu 
ar fi fructele, înainte de exerciții, pentru a-ți susține nivelul energetic. 

Îți recomandăm ca, mai ales dacă spui despre tine că nu îți place sportul, să 
experimentezi cu diversele forme de activități fizice, cum ar fi canotajul, pilatesul, 
baletul sau sporturile de echipă. Așa sigur vei găsi ceva care o să-ți placă. Aceste 
forme de sport te pot menține motivat și îți pot aduce bucurie în timpul dietei 
disociate și după finalizarea acesteia.

În concluzie, sportul este un aliat de nădejde în obținerea rezultatelor dorite în dieta 
disociată 111. Prin combinarea mișcării cu alimentația echilibrată, îți poți accelera 
slăbirea. De altfel, poți îmbunătăți sănătatea generală, făcând din sport și 
alimentație pilonii unui stil de viață sănătos.

Sumar

Hidratarea corespunzătoare și practicarea sporturilor sunt 
unele dintre cele mai bune strategii de care să ții cont 
atunci când vrei să slăbești cu acest regim alimentar.



Iată câteva sfaturi și trucuri care te pot ajuta să ții cu succes și cu cât mai multă 
ușurință un meniu dieta disociată 111:

RECOMANDĂRI GENERALE
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Monitorizarea progresului și ajustare în cura de 
slăbire 111
Atunci când urmezi un meniu dieta disociată 111, este important să îți monitorizezi 
progresul. Astfel îți vei putea personaliza dieta și îți vei mări șansele de a ajunge la 
rezultatele dorite.

Cea mai cunoscută modalitate de a-ți măsura progresul este, desigur, cântarul. Dar, 
atenție, îți recomandăm să nu cazi în capcana cântăririi zilnice. Greutatea corpului 
tău fluctuează natural și poate fi influențată de mulți factori. Tocmai de aceea, noi îți 
sugerăm să îți alegi o zi anume pe săptămână. Să te cântărești la aceeași oră în 
acea zi a săptămânii, dimineața, pe stomacul gol în mod ideal, pentru a vedea clar 
cum evoluezi.

Pe lângă monitorizarea progresului prin cântărire, este la fel de important să-ți 
măsori și să-ți notezi circumferința taliei, a șoldurilor și a brațelor. Asta te va ajuta să 
vezi unde intervin schimbările. Adesea, pierderea centimetrelor se observă înainte 
de a vedea o scădere semnificativă în greutate. Motivul e că mușchii și grăsimea au 
o densitate și un volum diferit. Și nu uita de nivelul tău de energie și vitalitate – ele îți 
arată de asemenea dacă dieta pe care o urmezi ți se potrivește sau nu.

Când simți că trebuie să ajustezi ceva la dieta disociată 111, sunt două momente 
cheie de luat în considerare. Dacă vezi că slăbești prea repede, s-ar putea să fie 
nevoie să-ți ajustezi aportul caloric pentru a evita o scădere în greutate 
nesustenabilă. Slăbirea graduală e secretul succesului pe termen lung. Pe de altă 
parte, dacă simți că nu mai progresezi, nu te lăsa descurajat. În astfel de momente, 
poță micșora porțiile pe care le mănînci sau poți crește intensitatea activității fizice. 
Unul dintre lucrurile care te pot împiedica în dieta disociată 111 este tentația de a 
mânca nelimitat, riscând astfel un surplus caloric. E vital să menții un deficit caloric 
de 500 de calorii pe zi pentru a pierde 1 kilogram pe săptămână, respectând 
combinațiile alimentare recomandate.

Pe lângă măsurătorile corporale și cântărirea greutății, noi îți recomandăm să ții și 
un jurnal alimentar în care să înregistrezi ce mănânci și cum te simți după mese în 
timpul unui meniu dieta disociată 111. Acest lucru te poate ajuta să identifici 
combinațiile alimentare care funcționează cel mai bine pentru tine și să modifici 
dieta în consecință.
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Obiceiuri pozitive pentru a ține cura de slăbire 
111 cu succes
Deși dieta disociată 111 se concentrează pe combinațiile alimentare și, teoretic, 
nu este un regim restrictiv, este totuși important să dezvolți și obiceiuri 
alimentare pozitive pe termen lung.

- Înregistrează-ți progresul: Ține un jurnal alimentar și notează-ți progresul. 
Acesta te poate motiva și îți poate oferi o imagine clară asupra modului în 
care dieta și alegerile tale alimentare îți afectează starea de sănătate și 
aspectul fizic.

- Ascultă semnalele corpului tău: Învață să recunoști semnalele de foame și 
sațietate ale corpului tău. Mănâncă atunci când îți este foame și 
oprește-te atunci când te simți sătul.

- Somnul de calitate este absolut esențial: Asigură-te că ai un somn de 
calitate. Somnul insuficient poate afecta alegerile alimentare și poate duce 
la creșterea în greutate.

- Explorează alimente noi și sănătoase: Experimentează cu alimente pe 
care nu le-ai încercat până acum. Acest lucru îți poate oferi noi opțiuni 
gustative și îți poate face dieta mai interesantă.

- Evită alimentele procesate și zahărul adăugat: Alimentele procesate și 
zahărul adăugat pot fi dăunătoare sănătății tale și pot împiedica progresul 
în cadrul dietei.

- Apelează la suportul comunității: Participă la grupuri sau forumuri online 
unde poți împărtăși experiențe și primi sfaturi de la alte persoane care 
urmează aceeași dietă.

- Planifică-ți mesele în avans: Planificarea meselor în avans îți permite să te 
asiguri că ai la dispoziție opțiuni sănătoase și variate, corespunzătoare 
dietei disociate 111. Acest lucru poate reduce, de asemenea, riscul de a 
apela la alimente nesănătoase în momentele în care îți este foame. De 
asemenea, consultă secțiunea “Meniu dieta disociată 111” a acestui ghid 
pentru a te inspira.

- Practică mindfulness și meditează: Aceste tehnici pot fi de ajutor pentru 
reducerea stresului și pentru construirea unei relații sănătoase cu 
mâncarea atunci când urmezi un meniu dieta disociată 111. Descoperă 
mai multe despre strategii eficiente în articolul nostru despre dieta 
antistres.

Prin adoptarea acestor obiceiuri pozitive, îți va fi mai ușor să ții dieta disociată 
111 cu succes și să ajungi la greutatea pe care ți-o dorești.
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Importanța reglării emoționale
Relația dintre emoții și alimentație este complexă și strâns interconectată cu modul 
în care reacționăm la diferiți stimuli și provocări. În perioada dietei, dezvoltarea și 
aplicarea unor strategii sănătoase de reglare emoțională pot fi decisive în evitarea 
capcanelor alimentației emoționale. Ele ajută și în consolidarea unei relații 
armonioase cu propriul corp.

Conștientizare și mindfulness: Începe prin a-ți crește gradul de conștientizare 
asupra trăirilor și reacțiilor tale. Practicile de mindfulness și meditația te pot ajuta să 
identifici mai clar emoțiile care declanșează comportamente alimentare 
nesănătoase și să răspunzi la acestea într-un mod mai echilibrat. În loc să recurgi la 
alimente pentru confort, încearcă să stai cu emoțiile talel, să le observi și să le 
accepți, fără a le judeca.

Tehnici de relaxare: Pe lângă meditație, alte tehnici de relaxare precum respirația 
profundă, yoga, sau chiar plimbările în natură pot contribui la reducerea stresului și 
la o mai bună gestionare a emoțiilor. Acest lucru te poate ajuta să previi alimentația 
compulsivă și să faci alegeri alimentare mai sănătoase.

Jurnal emoțional: Ținerea unui jurnal emoțional poate fi, de asemenea, un 
instrument valoros. Notează-ți stările, trăirile, dar și alimentele consumate, și vei 
începe să observi modele și legături între starea ta emoțională și alegerile 
alimentare. Această auto-reflecție îți poate oferi momente de aha prețioase și te 
poate ajuta să îți construiești strategii sănătoase și echilibrate.

DIETA DISOCIATĂ 111
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Menținerea după dieta 111
În dieta disociată 111 cât slăbești este la fel de important ca felul în care 
reușești să te menții. După ce ți-ai atins obiectivele de greutate cu dieta 111, 
este important să implementezi un plan de menținere pentru a evita revenirea la 
vechile obiceiuri alimentare și acumularea kilogramelor la loc. Menținerea după 
dieta 111 poate fi o provocare, dar și o oportunitate de a dezvolta un stil de viață 
echilibrat și sănătos pe termen lung. O preocupare comună este apariția 
efectului yo-yo. Caracterizat prin recuperarea rapidă a kilogramelor pierdute 
după terminarea dietei, e urmat de perioade de slăbire și îngrășare repetate.

Iată câteva strategii pentru a-ți menține greutatea după ce urmezi un regim 
disociat 111:

CONȘTIENTIZARE ȘI EDUCAȚIE NUTRIȚIONALĂ

Informează-te și educă-te în continuare despre nutriție și alimentație 
sănătoasă. Cunoașterea este putere, iar înțelegerea nevoilor și 
reacțiilor propriului corp te va ajuta să iei decizii informate și să previi 
recidivele.

ADAPTARE PROGRESIVĂ

Nu te întoarce brusc la vechile obiceiuri alimentare. Introdu 
progresiv alimente și porții mai mari, monitorizând felul în care 
corpul tău răspunde la aceste schimbări. Acest lucru te va ajuta să 
identifici echilibrul caloric ideal pentru menținerea greutății.

1
2

MIȘCARE REGULATĂ

Continuă să faci mișcare în mod constant, alegând activități care îți 
plac și care îți mențin nivelul de energie și tonusul muscular.3
HIDRATARE ȘI SOMN SUFICIENT

Consumă suficientă apă pe parcursul zilei și asigură-te că dormi 
suficient. Un organism bine hidratat și odihnit va funcționa mai 
eficient și va gestiona mai bine apetitul și pofta de mâncare.

4
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CONTINUĂ SĂ AI CINE DISOCIATE

O metodă de a contracara efectul yo-yo și de a menține greutatea 
este continuarea practicării cinelor disociate. Acest lucru înseamnă 
că, deși revii la un regim alimentar mai diversificat, păstrezi 
principiile dietei disociate la cină. De exemplu, evită combinațiile de 
proteine cu carbohidrați în aceeași masă și optează pentru porții 
echilibrate de proteine, grăsimi sănătoase și legume.

5
Prin adoptarea acestor strategii, poți evita efectul yo-yo și poți menține rezultatele 
obținute cu dieta 111 pe termen lung. Menținerea după dieta 111 nu înseamnă 
restricție continuă, ci echilibru, conștientizare și respect pentru nevoile și 
semnalele corpului tău.

PROVOCĂRI ȘI SOLUȚII
Dieta disociată 111 poate veni cu provocări, dar nu te îngrijora, căci există 
strategii eficiente pentru a le înfrunta și a-ți menține motivația. Esențial este să 
îți organizezi meticulos mesele și să ai mereu la îndemână alimentele care se 
potrivesc acestui tip de regim. Construiește-ți o listă de cumpărături și alege 
alimente care susțin dieta disociată. Nu uita să încerci o varietate cât mai mare 
de rețete și să utilizezi condimente și plante aromatice pentru a adăuga savoare 
mâncărurilor tale.

Implică persoanele apropiate în acest parcurs de slăbire. Suportul lor te va ajuta 
să stai departe de tentații și să combați sentimentul de izolare care poate 
apărea în timpul dietei. Fiind atent la nevoile tale emoționale și găsind 
alternative pentru gestionarea stresului, vei reuși să eviți mâncatul emoțional. 
Activitățile de relaxare și timpul petrecut în natură pot contribui la menținerea 
echilibrului tău emoțional.

Cum să îți controlezi pofta de mâncare
Gestionarea apetitului este esențială pentru succesul oricărui plan de slăbire, 
inclusiv în dieta disociată 111. Este important să te asiguri că obții nutrienții 
necesari și să menții un program regulat de mese. Includerea legumelor și a 
surselor de proteine slabe, precum și hidratarea adecvată, sunt elemente cheie. 
Evită alimentele procesate și cu zahăr adăugat, care pot crește poftele 
alimentare.
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Alimente care îți aduc sațietate în dieta disociată 111
Proteine slabe

Carnea de pui, peștele, tofu, leguminoasele sunt surse excelente de proteine care îți 
pot asigura sațietatea și energie.

Fibre

Legume, fructe, cereale integrale sunt bogate în fibre, ajutând la sațietate și la 
menținerea unui tranzit intestinal sănătos.

Grăsimi sănătoase

Avocado, semințe, nuci, ulei de măsline, peștele gras sunt surse de grăsimi esențiale 
care contribuie la energie și la absorbția vitaminelor.

Alimente cu volum mare și calorii reduse

Legumele cu frunze verzi, castraveții, pepenele verde sunt ideale pentru menținerea 
senzației de sațietate și aport caloric redus în dieta disociată 111.

Abordarea situațiilor sociale și evenimentelor speciale 
în dieta disociată 111
Atunci când urmezi dieta disociată 111, este important să știi cum să gestionezi 
situațiile sociale și evenimentele speciale în care alimentele nu se potrivesc cu 
grupurile de alimente alocate pentru fiecare zi. Iată câteva strategii pentru a face 
față acestor situații:

- Planifică în avans: Înainte de a participa la un eveniment, discută cu 
gazdele sau informează-te despre meniu pentru a stabili ce tipuri de 
alimente vor fi disponibile. Astfel, poți planifica consumul corect al 
grupului de alimente alocat pentru ziua respectivă și poți ajusta regimul 
alimentar în consecință.

Cu aceste alimente și strategii, vei putea să te bucuri de beneficiile dietei 
disociate 111 și să atingi obiectivele dorite într-un mod sănătos și echilibrat. De 
asemenea, consultă secțiunea „Exemple meniuri în dieta disociată 111” a 
acestui ghid pentru a vedea cum arată un meniu cât se poate de echilibrat 
pentru dieta 111.
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- Alege cu atenție alimentele: În timpul evenimentelor, încearcă să faci alegeri 
potrivite pentru grupul de alimente al zilei. Optează pentru proteine slabe în 
ziua de proteine, lactate în ziua de lactate, și legume și fructe proaspete în 
ziua de legume și fructe. Evită alimentele care nu se încadrează în categoria 
zilei respective.

- Controlează porțiile: În loc să te abții complet de la mâncare, încearcă să 
consumi porții mai mici din alimentele care nu sunt permise în ziua respectivă. 
Concentrează-te pe consumul alimentelor potrivite grupului de alimente al zilei 
pentru a menține dieta disociată 111 în continuare.

- Fii atent la băuturi: Băuturile cu conținut ridicat de zahăr sau alcool pot 
adăuga calorii suplimentare în dieta ta. Optează pentru băuturi mai sănătoase 
sau pentru apă pentru a menține echilibrul alimentar în ziua respectivă.

- Fii activ: Dacă știi că vei consuma alimente incompatibile cu grupul de 
alimente al zilei, poți să încerci să te implici în activități fizice înainte sau după 
eveniment. Vor ajuta la arderea caloriilor suplimentare și menținerea 
echilibrului în cadrul dietei disociate 111.

- Gestionează presiunea socială: E foarte posibil ca oamenii din jurul tău să te 
preseze. Să îți spună să mănânci ce mănâncă și ei și să lași dieta la o parte 
măcar o zi, cu cele mai bune intenții. Reacția lor este absolut normală, dar o să 
vezi că după ce le explici, o să se obișnuiască cu ideea și chiar o să te susțină. 
Așadar, fii hotărât în alegerile tale alimentare. Explică-le cu amabilitate că 
urmezi o dietă disociată 111 pentru a-ți menține starea de sănătate și 
bunăstarea.

Dieta disociată 111 și ieșirile la restaurant
Când urmezi dieta disociată 111 și te afli la restaurant, este esențial să știi cum 
să faci alegeri alimentare adecvate în funcție de grupul de alimente alocat 
pentru ziua respectivă. Iată câteva opțiuni sănătoase pe care le poți comanda în 
funcție de ziua din dieta ta:

Pentru ziua de proteine

- Pește la grătar: Alege un preparat de pește la grătar, cum ar fi somonul sau 
codul. Acestea sunt bogate în proteine slabe și se potrivesc perfect cu ziua 
de proteine din dieta ta.

- Pui la cuptor: Un altă opțiune excelentă este puiul la cuptor sau la grătar. 
Evită sosurile grase și condimentele care nu sunt permise în ziua de 
proteine.
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Pentru ziua de lactate

Din păcate, ziua de lactate din dieta disociată 111 este cea mai dificilă și 
restrictivă. E ziua în care vei prefera probabil să nu mergi la restaurant pentru că nu 
vei găsi mai nicio opțiune potrivită. Iată, în schimb, câteva gustări bazate pe lactate 
pe care le poți adăuga în dieta disociată 111 meniul cu lactate sunt:

- Iaurt simplu: Iaurtul natural sau simplu este un aliment lactat excelent pentru 
ziua de lactate din dieta disociată 111. Acesta nu conține aditivi sau arome 
adăugate și oferă proteine și probiotice benefice pentru sănătatea 
intestinală.

- Brânza cottage: Brânza cottage este o opțiune sănătoasă în ziua de lactate. 
Poți să o consumi simplă sau să o amesteci cu puțină sare sau ierburi 
aromate pentru un gust mai plăcut.

- Brânza mozzarella: Brânza mozzarella este o brânză slabă în grăsimi care 
poate fi inclusă în ziua de lactate.

- Kefir: Kefirul este o băutură fermentată din lapte, bogată în probiotice. Poate 
fi o alternativă la iaurt în ziua de lactate din dieta 111.

- Iaurt grecesc: Iaurtul grecesc este o variantă mai densă și cremoasă a 
iaurtului obișnuit. Este o sursă bună de proteine și poate fi consumat singur 
sau cu puțină miere în ziua de lactate din dieta 111.

Pentru ziua de legume și fructe

- Salată de legume: Comandă o salată mare și variată de legume proaspete. 
Poți adăuga un dressing ușor pe bază de oțet sau lămâie pentru a completa 
gustul.
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- Smoothie cu fructe: Dacă te gândești la o băutură răcoritoare, optează 
pentru un smoothie cu fructe proaspete. Asigură-te că nu se adaugă zahăr 
sau îndulcitori și folosește apă în loc de lapte.

- Legume la grătar: Un platou cu legume la grătar, cum ar fi dovleceii sau 
ardeii, poate fi o alegere excelentă în ziua de legume și fructe. Solicită ca 
preparatul să fie gătit cu puțin ulei pentru a respecta restricțiile calorice ale 
dietei tale.

REZULTATE, STUDII ȘI POVEȘTI  
DE SUCCES

În timp ce dieta disociată 111 poate aduce rezultate impresionante în ceea ce 
privește pierderea în greutate, este important să nu te concentrezi doar asupra 
aspectului fizic. Succesul poate fi măsurat și în termeni de sănătate generală, un 
nivel de energie îmbunătățit și o relație mai sănătoasă cu alimentația.

Studii științifice privind dieta disociată 111
Din păcate, există foarte puține studii științifice privind dieta disociată 111 
rezultatele sale. Această lipsă de cercetare este cauzată, în parte, popularității 
mai mari pe care această dietă a câștigat-o în România, în comparație cu țările 
în care se desfășoară în mod obișnuit studii asupra dietei. Cu toate acestea, 
există un studiu clinic care a investigat eficacitatea dietelor disociate în general, 
comparând-o cu o dietă hipocalorică echilibrată, pe o perioadă de 6 săptămâni. 
În acest studiu, 54 de participanți au fost aleși în mod aleatoriu pentru a urma 
una dintre cele două diete. Aportul caloric a fost identic în ambele diete.

Rezultatele acestui studiu au indicat că nu există o diferență semnificativă în 
ceea ce privește pierderea în greutate între cele două diete. Participanții din 
ambele grupuri au înregistrat o scădere semnificativă a grăsimii corporale totale 
și o îmbunătățire a raportului talie-șold.

Fun Fact

Amintește-ți întotdeauna să consulți meniul restaurantului 
pentru a face alegeri potrivite pentru grupul de alimente al 
zilei respective și să eviți alimentele care nu se potrivesc cu 
dieta disociată 111.
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Concentrațiile de glucoză, insulină, colesterol total și trigliceride au scăzut 
semnificativ în ambele grupuri. Aceste constatări sugerează că, la un aport 
caloric similar și o compoziție relativ echilibrată a nutrienților, când vine vorba de 
dieta disociată 111 rezultate, aceasta nu a adus un avantaj semnificativ în ceea 
ce privește scăderea în greutate și îmbunătățirile metabolice în comparație cu 
dieta echilibrată.

Păreri ale medicilor nutriționiști
Opiniile medicilor nutriționiști sunt împărțite în ceea ce privește dieta disociată 
111. Majoritatea specialiștilor în nutriție consideră că dietele mai echilibrate, care 
permit consumul unor proporții corecte de macronutrienți, sunt mai sănătoase și 
mai durabile pe termen lung. Dieta disociată 111 este notorie pentru restricțiile 
sale, cum ar fi consumul exclusiv de lactate, ceea ce o face dificilă și poate duce 
la deficiențe nutriționale.

DIETA DISOCIATĂ 111

Păreri generale și controverse
Deși dieta disociată 111 este extrem de populară, este important de menționat că 
aceasta nu se bazează pe dovezi științifice solide. Nu există nicio cercetare care 
să susțină ideea că organismul uman nu poate digera simultan proteine și 
carbohidrați sau că consumul separat de alimente alcaline și acide duce automat 
la pierderea în greutate. Atracția pentru această dietă poate proveni mai degrabă 
din simplitatea sa decât din eficacitatea sa reală.
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Este adevărat că mulți oameni au înregistrat pierderi în greutate semnificative cu 
dieta disociată 111. Este însă foarte posibil ca acest lucru să se datoreze în 
principal micșorării generale a aportului caloric, nu neapărat a modului în care 
alimentele sunt combinate.

Un alt aspect controversat este legat de promisiunile făcute în mass-media, care 
pot crea așteptări nerealiste în rândul publicului. Este important să înțelegi că 
pierderea în greutate sănătoasă și sustenabilă poate dura mai mult timp decât 
promit unele surse și că este esențial să abordezi dieta 111 cu răbdare.

Rezultate și povești de succes
Dacă te întrebi cine a slăbit cu dieta 111, continuă să citești. Dieta disociată 111 
a atras atenția multor oameni, și au existat povești de succes care au fost 
relatate în mass-media. De exemplu, cântăreața Monica Anghel a declarat că a 
pierdut 20 de kilograme în mai puțin de 6 luni cu ajutorul dietei disociate 111. Alte 
personalități, precum Mirela Zeta, Nicoleta Luciu și Cristina Spătar, au avut, de 
asemenea, experiențe pozitive cu variantele de diete disociate pe zile, cum ar fi 
dieta disociată 111.

Cu toate acestea, este important de subliniat că atunci când vine vorba de dieta 
disociată 111 rezultatele obținute pot fi dificil de menținut pe termen lung și 
procesul poate duce la efectul yo-yo. Este întotdeauna recomandabil să abordezi 
pierderea în greutate cu așteptări realiste. Caută diete care sunt sustenabile pe 
termen lung pentru a obține rezultate mai stabile și mai sănătoase. Pierderea în 
greutate într-un ritm mai moderat, de aproximativ 1-2 kilograme pe săptămână, 
este considerată mai realistă și mai sănătoasă pe termen lung.

Sumar

Acest regim alimentar are puține studii științifice în ceea 
ce privește efectele asupra sănătății, însă există multe 
persoane care au reușit să slăbească într-un timp scurt cu 
această dietă.
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DEFICITE NUTRIȚIONALE ȘI 
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dieta disociată 111 poate prezenta riscul de deficite nutriționale din cauza 
restricțiilor alimentare specifice. Această dietă se caracterizează prin consumul 
exclusiv al unei grupe alimentare în fiecare zi. Prima e ziua de proteine, după ziua 
de lactate și ziua de fructe și legume. Fiecare zi aduce cu sine propriile provocări 
nutriționale. 

Deficite nutriționale în ziua de proteine
Deficite de macronutrienți

- Carbohidrați: Ziua de proteine exclude complet carbohidrații, ceea ce poate 
duce la epuizarea rapidă a rezervelor de glucoză. Asta afectează nivelurile 
de energie și funcționarea creierului.

Deficite de micronutrienți
- Fibre: Absența legumelor și fructelor poate duce la un deficit de fibre, 

esențiale pentru reglarea tranzitului intestinal și sănătatea colonului.
- Vitamina C: Lipsa fructelor și legumelor poate duce la un deficit de vitamina 

C, crucială pentru sistemul imunitar și sănătatea pielii.
- Folat (Vitamina B9): Absența legumelor poate duce la lipsa de folat, 

necesar pentru formarea celulelor și sinteza ADN-ului.

Deficite nutriționale în ziua de lactate
Deficite de macronutrienți

- Carbohidrați și proteine: Ziua de lactate exclude carbohidrații și proteinele 
în afară de cele din lactate, ceea ce poate duce la o limitare semnificativă a 
acestor macronutrienți.

Deficite de micronutrienți
- Fibre: Excluderea legumelor și a fructelor în ziua de lactate poate duce la 

lipsa de fibre.
- Vitamina D și Calciu: Lipsa surselor de calciu și vitamina D (precum 

lactatele) poate afecta sănătatea oaselor.
- Vitamina B12: Datorită limitării consumului de alimente de origine animală, 

ziua de lactate poate duce la deficit de vitamina B12, esențială pentru 
sănătatea nervilor și formarea celulelor roșii din sânge.
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Deficite nutriționale în ziua de fructe și legume
Deficite de macronutrienți

- Proteine și grăsimi: Ziua de fructe și legume exclude în mare parte 
proteinele și grăsimile, ceea ce poate duce la pierderea masei musculare și 
la dificultăți în menținerea energiei.

Deficite de micronutrienți
- Calciu: Absența alimentelor bogate în calciu poate afecta sănătatea 

oaselor și dinților.
- Vitamina D: Lipsa surselor de vitamina D, precum peștele gras, poate afecta 

sănătatea oaselor și sistemul imunitar.
- Vitamina B12: Datorită limitării consumului de alimente de origine animală, 

ziua de fructe și legume poate duce la deficit de vitamina B12. Astfel 
afectează sănătatea nervilor și formarea celulelor roșii din sânge.

SUPLIMENTE RECOMANDATE

În concluzie, dieta disociată 111, caracterizată prin consumul exclusiv al unei 
grupe alimentare în fiecare zi, poate duce la deficite de nutrienți esențiali, inclusiv 
micronutrienți și macronutrienți. Aceste deficite pot avea un impact semnificativ 
asupra sănătății, afectând funcționarea normală a organismului și crescând riscul 
de apariție a unor afecțiuni. Tocmai de aceea, noi îți recomandăm să îți sprijini 
dieta 111 cu suplimente.

Îți recomandăm suplimentele alimentare Kindora Dissociated Diet Aid pentru a-ți 
menține echilibrul nutritiv, în timpul regimului de slăbire disociat 111.
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În concluzie, dieta disociată 111 este o abordare nutrițională care se 
bazează pe principiul “food combining” și vizează îmbunătățirea digestiei 

și absorbției nutrienților. Pentru a avea succes cu această dietă, este 
important să înțelegi regulile de bază, să îți personalizezi planul alimentar 
în funcție de propriile nevoi și să acorzi atenție felului în care te hidratezi, 

activității fizice și sănătații tale emoționale. Noi îți ținem pumnii și 
sperăm că sfaturile din acest ghid ți-au fost de un real ajutor.

CONCLUZII DIETA DISOCIATĂ 111
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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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