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DIETA DISOCIATA 111

Dieta disociata 111, cunoscuta si sub numele de Dieta de 7 zile sau Dieta 111,
este o dieta disociata, populara pentru simplitatea regulilor sale. Aceasta dieta
consta in cicluri a cate trei zile si presupune consumul unei singure grupe
alimentare in fiecare zi. Citeste ghidul complex pe care echipa noastra de medici
nutritionisti I-a pregétit pentru tine ca sa afli cine a slabit cu dieta 111 si cat
sldbesti cu aceasta dieta.

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate
D - -

Vitamine in deficit Minerale in deficit

Vitamina C Crom

Vitamina D3 Fier

Vitamina E Magneziu

Vitamina B1

Vitamina B2

Vitamina B/

Vitamina B9

Vitamina B12

Vei obtine, de asemenea, idei variate de meniu dieta disociata 111, vei afla toate
instructiunile de care ai nevoie, precum si cum sa treci peste obstacolele
inevitabile de care te vei lovi urmand un regim disociat 111.



REGULI 51 PRINCIPII NUTRITIONALE

Dieta disociata a aparut pentru prima data in anii "20 si a fost promovata de William
Howard Hay, un doctor care a trecut prin propriile sale probleme de sanatate. Hay a
incercat sa se vindece prin schimbarea regimului alimentar si astfel a ajuns la
concluzia ca organismul uman are dificultati in digerarea proteinelor si a
carbohidratilor in acelasi timp. De-a lungul decadelor, dieta a evoluat si a capatat
diverse variante, precum dieta Rina, dieta Indiang, dieta disociata 111 sau 333. Dieta
111 se bazeaza pe principiul de a nu combina in aceeasi masa grupe diferite de
alimente, cu referire la cele trei categorii principale de macronutrienti: proteine,
carbohidrati si grasimi. Astfel, in dieta 111 poti combina proteine cu legume, dar nu
cu carbohidrati sau grasimi. Acest principiu presupune o atentie deosebita la ceea
ce mananci si la modul in care iti organizezi mesele.

Cu o structura simpla si fara necesitatea unor eforturi mari in prepararea
alimentelor, aceasta dieta isi bazeaza principiile pe consumul zilnic al unui singur tip
de aliment. Dieta disociata 111 are la baza ideea ca unele asocieri de alimente pot
complica procesul digestiv si pot influenta metabolismul negativ. Fundamentul
teoretic al acestei diete este acela ca o digestie mai usoara poate stimula scaderea
in greutate prin intensificarea metabolismului. Conform sustinatorilor acestei
metode, efortul digestiv asociat cu un regim alimentar obisnuit ar echivala cu 8 ore
de activitate laborioasa. Astfel, pe langa pierderea in greutate, un alt avantaj esential
al dietei disociate 111 ar fi cresterea nivelului de energie pe care o sa-l resimti.

Pentru a intelege in profunzime cum Dieta disociata 111 se bazeaza pe
functioneaza dieta disociata 111, este principiul ¢4, pentru a usura procesul
esential sa aruncam o privire lamodulin ~ digestiei si a maximiza absorbtia
care corpul uman proceseaza substantelor nutritive, trebuie s&
alimentele. Atunci cand consumam evitdm combinarea a trei tipuri de
alimente, acestea sunt descompuse in alimente in aceeasi masa. De ce?
componentele lor de baza, cum ar fi Pentru c4, teoretic, combinatiile
carbohidratii, proteinele si grasimile. complicate de alimente ar putea
Fiecare dintre aceste componente incetini digestia i absortia. Astfel
necesita diferite enzime si conditii de provoacd balonare, disconfort si un
mediu pentru o digestie eficienta. aport de calorii mai mare. lata cateva

informatii depre cum digera corpul
nostri fiecare grupa de macronutrienti:



1. Digestia carbohidratilor: Exista 2. Digestia proteinelor: Proteinele au

diverse tipuri de carbohidrati, precum cei nevoie de un mediu acid in stomac
simpli si cei complecsi, cum este pentru a fi descompuse in componente
amidonul. Carbohidratii simpli sunt rapid ~ Mai mici. Alimentele cu un continut
asimilati, in vreme ce descompunerea ridicat de grasimi pot diminua secretia
amidonului necesita activarea enzimelor ~ de acid clorhidric in stomac, afectand
amilaze. Consumul simultan de dulciuri astfel digestia proteinelor. Prin urmare,
si fructe cu alte alimente poate perturba in cadrul unui regim disociat 111, este
digestia amidonului, deoarece enzima recomandat ca grasimile si proteinele
ptialing, care demareazé procesul sd fie consumate separat, asigurand
digestiv al amidonului, este inhibata de astfel conditiile adecvate pentru
mediul acid format in stomac in timpul fiecare proces digestiv.

digestiei proteinelor.

3. Consumul de grasimi: Grasimile pot modifica secretia de acid in stomac si pot
influenta absorbtia proteinelor. De asemenea, acestea pot necesita un mediu neutru
pentru a fi asimilate eficient. De aceea, este indicat ca alimentele cu continut ridicat
de grasimi sa fie consumate separat de cele care necesita un mediu acid sau bazic
pentru a fi digerate.
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CUI I SE POTRIVESTE DIETA

Dieta disociata 111 poate fi potrivita pentru persoanele care doresc sa slabeasca
sau sd isi mentina greutatea. Totusi, este important sa discuti intotdeauna cu un

expert in nutritie sau un medic inainte de a incepe o dieta noud, mai ales daca ai

conditii medicale preexistente.

Dieta 111 este in mod special apreciata de persoanele care, pe de o parte, vor o
dieta cu reguli simple, ce nu implica numaratul caloriilor. Pe de alta parte, ei cauta un
regim include toate grupele alimentare. Dacé esti in cdutarea unei diete in care nu ti
se spune ce sd mananci la flecare masa si in cadrul careia nu este nevoie s numeri
caloriile, atunci s-ar putea ca dieta disociatd 111 sa ti se potriveasca.

Recomandarea noastra este intotdeauna aceea de a urma dieta care 1i se potriveste.
in alte cuvinte, acea dieta cu care al tiu corp slabeste, dar se si simte bine. In
acelasi timp, nu uita ca dieta disociata 111 nu este recomandata pe termen lung si
este, in general, considerata a fi nesustenabila.

DIETA DISOCIATA 111 - BENEFICII
SI RISCURI

Hai sa discutam despre avantajele si riscurile pe care e bine sa le cunosti inainte sa
urmezi aceasta cura de slabire.

Cat slabesti cu dieta disociata 111?

Dieta Disociata 111 a castigat popularitate in Romania datoritd promisiunilor de
pierdere in greutate rapida. Cu afirmatii precum pierderea a 8 kilograme in 7 zile sau
10 kilograme in 30 de zile fara a necesita exercitii fizice, dieta atrage atentia multor
persoane in cautarea solutiei pentru slabire. Pierderea in greutate nu este un proces
magic, ci depinde in primul rand de un concept esential: deficitul caloric. in termeni
simpli, acesta se referd la diferenta dintre numarul de calorii pe care le consumi si
numarul de calorii pe care le arzi intr-o zi.

De exemplu, pentru a pierde un kilogram de grasime, trebuie sa creezi un deficit
caloric de aproximativ 7.000 de calorii. Acest lucru inseamna ca trebuie sa consumi
cu 7.000 de calorii mai putin decét arzi intr-o perioada de timp. Pentru a slabi un
kilogram pe saptamana, trebuie sa ai un deficit caloric de aproximativ 500 de calorii
pe zi. Dieta Disociata 111 poate ajuta la crearea acestui deficit caloric, deoarece
restrictioneaza anumite alimente si combinatii de alimente.



DIETA DISOCIATA 111

Acest lucru duce la un consum caloric redus. Vei vedea c3, mai ales in zilele de
lactate din dieta disociata 111, nu vei putea sa mananci prea mult. Zilele de
fructe si legume au si ele in general un numar redus de calorii.

Cu toate acestea, este important sa abordezi procesul de sldbire cu rabdare si
intelegere fata de corpul tau. Pierderea in greutate rapida poate exercita stres
asupra organismului si poate fi dificil de mentinut pe termen lung. Revenirea la
obiceiurile alimentare anterioare poate duce la recuperarea kilogramelor pierdute.
Prin urmare, iti recomandam sa-ti setezi obiective realiste de sldbire si sa urmezi
o dieta care sa fie sustenabila pe termen lung. Consultarea unui specialist in
nutritie poate fi utila pentru a-ti crea un plan personalizat de slabire bazat pe
nevoile tale individuale.

Dieta 111 -

Dieta Disociata 111 are ca scop principal separarea alimentelor in trei categorii
distincte: proteine, lactate si legume/fructe. Aceasta abordare nutritionala are
potentialul de a aduce numeroase beneficii pentru sanatate:

Cand vine vorba de dieta disociata 111 rezultate, unul dintre beneficiile promise de
acest regim este o mai buna functionare a sistemului digestiv. Explicatia este c3,
prin evitarea combinatiilor incompatibile de alimente, sistemul digestiv poate
functiona mai eficient. Astfel se reduce balonarea si disconfortul gastrointestinal.




Cand vine vorba de dieta disociata 111 cét slabesti este una dintre primele intrebari
care apar. Limitarea aportului caloric si a combinarilor alimentare poate contribui la
crearea unui deficit caloric. Se sprijina astfel procesul de slabire.

Consumul separat al proteinelor si carbohidratilor poate ajuta la mentinerea
nivelurilor constante de zahar din sange. Se evita asa fluctuatiile bruste ale energiei.

Cu toate acestea, este important sa fii constient de riscurile potentiale. Exemple ar fi
deficitele nutritionale si dificultatea de a mentine un plan alimentar atat de strict. [ti
recomandam s& consulti un specialist in nutritie inainte de a incepe dieta disociata
111, pentru a te asigura ca meniul pe care il urmeziii ofera organismului tau toti
nutrientii de care are nevoie. De asemenea, consultad sectiunea “Exemple meniuri in
dieta disociata 111" a acestui ghid pentru a vedea cum arata un meniu cat se poate
de echilibrat pentru dieta 111.

Dieta 111 -

Dieta disociata 111 vine si cu anumite riscuri si efecte secundare, cum ar fi senzatia
de foame frecventd, oboseala si iritabilitatea. Este important sa fii atent la corpul tau
si sa asculti semnalele acestuia. lata care sunt cele mai comune riscuri care pot
aparea atunci cand urmezi dieta disociata 111:

Carente nutri;ionale

Limitarea combinatiilor alimentare poate duce la carente nutritionale. Motivul e ca
eliminarea unei intregi grupe alimentare duce in mod automat la lipsa nutrientilor din
grupa respectiva.

Restricgii alimentare

Dieta disociata 111 poate fi dificil de urmat pe termen lung din cauza restrictiilor
stricte privind combinatiile alimentare. Asta poate duce la pofte alimentare si la
nevoia de a te abate de la dieta. Ziua de lactate, in mod special, dintr-un regim
disociat 111, este cea mai dificila si restrictiva.



Dieta 111 -

Cu toate ca dieta disociatd 111 poate fi eficienta pentru unele persoane, exista si
situatii in care ar trebui sa fie evitata. Este important sa tii cont de urmatoarele
contraindicatii:

Afectiuni medicale Sarcina sau alaptare

Daca ai anumite afectiuni medicale, Daca esti gravida sau alaptezi, dieta
cum ar fi diabetul, rezistenta la insuling, disociata 111 nu este recomandata.
boli gastrointestinale sau tulburari de Motivul este ca ai nevoie de o0 gama
alimentatie. Este esential sa consulti variata de nutrienti pentru sanatatea ta
un medic inainte de a incepe dieta si a copilului tau.

disociata 111.

Sumar

Acest regim alimentar este eficient pentru o slabire rapida

si contribuie la imbunéatatirea digestiei. Cu toate acestea,
este un program destul de restictiv. De aceea, poate duce
la deficiente nutritionale, in timp.

ALIMENTE PERMISE SI INTERZISE

S& trecem acum la lista alimentelor permise si interzise in dieta disociata 111. in
general, unul dintre motivele pentru care atat de multi oameni prefera dietele
disociate este tocmai faptul ca acestea nu restrictioneaza niciun fel de méancare.
Ele pun accentul doar pe separarea grupelor de alimente. Exceptia consta in
faptul cad un meniu dieta disociata 111 presupune eliminarea carbohidratilor,
asadar va trebui sa limitezi consumul de fainoase si dulciuri. Ai libertatea, insa,
sa mananci orice fel de alimente si mancaruri bazate pe proteine, lactate, fructe
si legume.



Alimente permise in

in prima zi din ciclul de 3 zile ale unui regim disociat 111, te poti bucura de o
varietate de proteine. Carnea, fie ea de pui, vitd, sau peste, poate fi preparata fiartd
sau la gratar, evitand prajirea. Ouale, fie ele fierte sau omlete, reprezinta o alta sursa
excelenta de proteine pentru aceasta zi din dieta disociata 111 meniu proteic. lata
cateva alte exemple de mancaruri pe care le poti consuma in ziua de proteine
dintr-un meniu dieta disociata 111:

- Somon - Curcan
- Oua fierte sau omleta - Vita

- Piept de pui - Cod

- Ton - lepure

Alimente permise in

A doua zi este dedicata lactatelor. Se pot consuma produse precum iaurt, lapte,
brdnza sau sana, avand grija ca acestea sa contina maxim 3,5% grdsime. Aceasta
asigura un aport echilibrat de calciu si proteine, fara un exces de grasimi saturate.

- laurt natural - Branzaricotta

- Lapte degresat - Sana

- Branza de vaci/feta sau telemea - Keflr } )
- Mozzarella - Branza de capra

Alimente permise in

Ultima zi aduce o diversitate de fructe si legume. Salatele de vara sunt o optiune
delicioasa si racoritoare, in timp ce fructele proaspete ofera vitamine si antioxidanti.
{ti recomandam, ins, s& eviti cartofii si fructele din compot sau cele confiate, pentru
a mentine integritatea principiilor dietei. lata cateva exemple de fructe si legume pe
care le poti consuma in cea de-a treia zi dintr-un meniu dieta disociata 111:

- Mere - Spanac
- Pere - Morcovi
- Portocale - Tomate
- Capsuni - Broccoli
- Ananas - Ardei

- Conopida
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Dieta disociata 111 - Ve (= ailr Nelodaalo)balzinb hpias) ks

Carne + Cartofi Peste + Orez

(contine trei tipuri de alimente: proteine, (contine atat proteine si grasimi, cat si
carbohidrati, grasimi) carbohidrat;)

Oua + Paine Carne slaba + Legume

(proteine + carbohidrati) (pui, curcan) + (broccoli, spanac)
Peste + Legume Oua + Legume

(sparanghel, dovlecei) (ardei, rosii)

Aceste combinatii sunt considerate interzise intr-un meniu dieta disociata 111,
deoarece contin grupe diferite de alimente. Ele incalca principiile de baza ale unui
regim disociat 111. Daca vrei sa vezi cum arata un meniu echilibrat, consulta
sectiunea “Meniu dieta disociata 111" a acestui ghid.

Planificarea meselor in dieta disociata 111

In dieta disociata original&, autorii metodei combinérii alimentelor au recomandari
foarte stricte in privinta numarului de mese si de gustari, precum si in privinta
structurii meselor. in dieta disociata 111 sau 333, ins3, regulile sunt mai relaxate si,
in principiu, poti manca de oricate ori pe zi simti nevoia. Recomandarea noastra
generala este c§, daca ai rezistenta la insulina, sa eviti gustarile intre mese si sa te
rezumi la 2-3 mese principale.

Daca, in schimb, nu ai probleme cu rezistenta la insuling, iti poti imparti ziua in 3-4
mese principale si 1-2 gustari sanatoase. Asigura-te ca respecti regulile de
combinare a alimentelor. Acest program te va ajuta sa ai un nivel de energie
constant si sa eviti senzatia de foame excesiva.

Fun Fact

iti recomandam sa ai un mic dejun cat mai copios si cina cét
mai usoara, pentru a-i oferi corpului tau posibilitatea de a
termina digestia inainte de a adormi.
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EXEMPLE MENIURI IN
DIETA DISOCIATA 111

Pentru a-ti face o idee mai clara despre cum poti sa-ti organizezi mesele in timpul
unui regim disociat 111, iata cateva exemple de meniuri:

Ziua de Proteine

Masa Mancare

Mic dejun Omleta din 2 oua cu spanac
Gustare Piept de pui la gratar cu salata verde
Pranz Pulpa de curcan la cuptor

Ziua de Lactate

Masa Mancare

Mic dejun laurt natural cu maxim 3.5% grasime
Gustare Branza de vaci (cottage cheese) cu rosii
Pranz Kefir sau sana

Ziua de Fructe si Legume

Masa Mancare

Mic dejun Smoothie din fructe de padure

Gustare Salata de legume cu dressing de [amaie
Pranz Legume la abur cu ierburi aromatice

4
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IDEI DE RETETE

Oricine a tinut o dieta de slabire, stie cat de importanta este inspiratia pentru a alege
mesele. lata cateva retete pentru regimul de slabit disociat 111:

Retete pentru

- Pulpe de curcan la cuptor;

- Piept de pui la gratar/tigaie;
- Ciocanele la cuptor;

- Omleta sau oua fierte;

- Peste la cuptor sau gratar;
- Peste la conservg;

- Fructe de mare;

- Tofu/tempeh.

Retete pentru p4[[AENCYElH ELE

- Branza Cottage

- Sana, Kefir, laurt

- Branza de vaci proaspata
(light de 4.5 % grasimi)

- Halloumi/ branza feta/
branza de capra sau oaie

- Mozzarella/ ricotta

Retete pentru

- Mancarica de fasole/ mazare

- Legume mexicane trase in tigaie

- Salata de fructe

- Ghiveci de legume

- Smoothie de fructe

- Salatéa de varéa/ vinete/ardei copti/
varza




HIDRATARE $1 SPORT IN
DIETA DISOCIATA 111

Hidratarea si activitatea fizica sunt aspecte esentiale intr-un stil de viatd sanatos,
indiferent de dieta pe care o urmezi. Daca vrei sa afli mai multe despre beneficiile
antrenamentelor eficiente, iti recomandam sa descoperi beneficiile
antrenamentelor in zona 2. lata recomandarile noastre in legatura cu cata apa sa
bei si ce fel si cat de des sé faci sport atunci cand tii dieta disociata 111.

Hidratarea in dieta 111

S-ar putea sa ti se para un cliseu, dar este céat se poate de adevarat. Indiferent de
regimul ales, nu trebuie sa neglijezi importanta hidratarii. Apa joaca un rol crucial in
mentinerea sanatatii si sustinerea procesului de slabire. Te ajuta sa-ti controlezi
apetitul, sa arzi grasimile mai eficient si s elimini toxinele mai rapid.

S-ar putea sa te intrebi cata apa ar trebui sa bei in timpul dietei. Calculul se face in
functie de greutatea ta corporalda. Recomandarea medicilor nutritionisti este sa bei
30-40ml de apa pentru fiecare kilogram. De exemplu, daca tu cantaresti 60 kg, ai
nevoie de aproximativ 1,8 — 2,4 litri de apa pe zi.

Fii atent si la temperatura de afara si de nivelul tdu de activitate in ziua respectiva si
adapteaza consumul de apa in consecinta. De asemenea, daca pana acum nu ai
avut obiceiul de a bea suficienta apa, incearca séa cresti gradual cantitatea. Nu te
forta sa bei 3 litri dintr-odata. O recomandare specifica intr-un meniu dieta disociata
111 este sa bei apa doar céand iti este sete si sa eviti consumul de apa in timpul
mesei.
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Fun Fact

E bine sa bei apa cu 10-20 minute inainte de a manca si sa
astepti un timp dupa ce ai mancat inainte de a consuma
lichide.

Cu toate acestea, este important sa stii cd nu exista studii stiintifice care sa sustina
aceste recomandari stricte. lata alte cateva recomandari:

- Apa nu trebuie folosita pentru a infometa sau inlocui mancarea. Noi te
incurajam sa te hidratezi si sa te hranesti adecvat pentru a slabi in mod
sustenabil.

- Hidrateaza-te constant pe parcursul zilei, pentru ca apa sa ajunga la nivel
celular.

- Tine cont si ca deshidratarea poate fi adesea confundata cu senzatia de
foame, de aceea este important sa fii atent la semnalele corpului tau si sa
consumi suficiente lichide.

- In plus fata de ap4, poti obtine lichide din ceaiuri neindulcite sau supe. Evit,
insa, bauturile care pot provoca deshidratare, cum ar fi alcoolul, cafeaua si
ceaiul negru.

- Foloseste aplicatii care sa te ajute sa iti amintesti sa bei lichide pe parcursul
zilei.

- Aminteste-ti ca hidratarea adecvata nu doar ca sustine rezultatele de slabire,
ci si imbunatateste sanatatea si starea ta de bine generala.

Dieta 111 si activitatea fizica

Sportul si dieta disociatd 111 merg méana in mana pentru a-ti optimiza rezultatele si
a imbunatati sanatatea generala. Impactul semnificativ al sportului asupra
metabolismului te poate ajuta sa arzi mai multe calorii si s& ai mai multa energie.
Astfel iti accelereaza procesul de slabire in timpul dietei disociate.

Un element esential al succesului in orice meniu dieta disociata 111 il reprezinta
cresterea masei musculare, care direct contribuie la Cheltuiala Zilnica de Energie
(TDEE). Mai multi muschi inseamna un organism care arde mai multe calorii, chiar si
in repaus. Fenomenul este cunoscut sub numele de “ardere dupa antrenament” sau
EPOC. Astfel, crearea unei rutine de exercitii fizice regulate nu doar iti sporeste
nivelul de fitness, dar si faciliteaza controlul greutatii.
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Pe langa beneficiile cardiovasculare, mentinerea si cresterea masei musculare sunt
esentiale pentru un metabolism eficient. Exercitiile de rezistentd si cu greutati pot
preveni pierderea masei musculare, care adesea poate aparea in timpul proceselor
de slabire. Cu toate acestea, in dietele disociate, cum ar fi 111, este important sa
acorzi atentie tipului de exercitii pe care le alegi, mai ales cand depozitele de
glicogen sunt reduse. Asadar, iti recomandam ca in zilele de fructe si legume din
dieta disociata 111 sa consumi o cantitate mica de carbohidrati rapizi. Un exemplu
ar fi fructele, inainte de exercitii, pentru a-ti sustine nivelul energetic.

Iti recomandam ca, mai ales daca spui despre tine ca nu iti place sportul, sa
experimentezi cu diversele forme de activitati fizice, cum ar fi canotajul, pilatesul,
baletul sau sporturile de echipa. Asa sigur vei gasi ceva care o sa-ti placa. Aceste
forme de sport te pot mentine motivat si iti pot aduce bucurie in timpul dietei
disociate si dupa finalizarea acesteia.

in concluzie, sportul este un aliat de nddejde in obtinerea rezultatelor dorite in dieta
disociata 111. Prin combinarea miscarii cu alimentatia echilibrata, iti poti accelera
slabirea. De altfel, poti imbunatati sdnatatea generald, facand din sport si
alimentatie pilonii unui stil de viata sanatos.

Sumar

Hidratarea corespunzatoare si practicarea sporturilor sunt
unele dintre cele mai bune strategii de care sa tii cont
atunci cand vrei sa slabesti cu acest regim alimentar.




RECOMANDARI GENERALE

lata céteva sfaturi si trucuri care te pot ajuta sa tii cu succes si cu cat mai multa
usurintd un meniu dieta disociata 111:

Monitorizarea progresului si ajustare in cura de
slabire 111

Atunci cand urmezi un meniu dieta disociata 111, este important sa iti monitorizezi
progresul. Astfel iti vei putea personaliza dieta si iti vei mari sansele de a ajunge la
rezultatele dorite.

Cea mai cunoscuta modalitate de a-ti masura progresul este, desigur, cantarul. Dar,
atentie, iti recomand@m sa nu cazi in capcana cantaririi zilnice. Greutatea corpului
tau fluctueaza natural si poate fi influentata de multi factori. Tocmai de aceea, noi iti
sugeram sa iti alegi o zi anume pe saptamana. Sa te cantaresti la aceeasi ora in
acea zi a saptamanii, dimineata, pe stomacul gol in mod ideal, pentru a vedea clar
cum evoluezi.

Pe langa monitorizarea progresului prin cantarire, este la fel de important sa-ti
masori si sa-i notezi circumferinta taliei, a soldurilor si a bratelor. Asta te va ajuta sa
vezi unde intervin schimbarile. Adesea, pierderea centimetrelor se observa inainte
de a vedea o scadere semnificativa in greutate. Motivul e cd muschii si grasimea au
o densitate si un volum diferit. Si nu uita de nivelul tau de energie si vitalitate — ele Tti
arata de asemenea daca dieta pe care o urmezi ti se potriveste sau nu.

Cénd simti ca trebuie sa ajustezi ceva la dieta disociata 111, sunt douda momente
cheie de luat in considerare. Daca vezi ca slabesti prea repede, s-ar putea sa fie
nevoie sa-ti ajustezi aportul caloric pentru a evita o scadere in greutate
nesustenabila. Slabirea graduala e secretul succesului pe termen lung. Pe de alta
parte, daca simti c& nu mai progresezi, nu te lasa descurajat. in astfel de momente,
potd micsora portiile pe care le maninci sau poti creste intensitatea activitatii fizice.
Unul dintre lucrurile care te pot impiedica in dieta disociata 111 este tentatia de a
manca nelimitat, riscand astfel un surplus caloric. E vital sa mentii un deficit caloric
de 500 de calorii pe zi pentru a pierde 1 kilogram pe saptamana, respectand
combinatiile alimentare recomandate.

Pe langa masuratorile corporale si cantarirea greutatii, noi iti recomandam sa tii si
un jurnal alimentar in care sé inregistrezi ce mananci si cum te simti dupa mese in
timpul unui meniu dieta disociata 111. Acest lucru te poate ajuta sa identifici
combinatiile alimentare care functioneaza cel mai bine pentru tine si sa modifici
dieta in consecinta.



Obiceiuri pozitive pentru a tine cura de slabire
111 cu succes

Desi dieta disociatd 111 se concentreaza pe combinatiile alimentare si, teoretic,
nu este un regim restrictiv, este totusi important sa dezvolti si obiceiuri
alimentare pozitive pe termen lung.

- Inregistreaza-ti progresul: Tine un jurnal alimentar si noteaza-ti progresul.
Acesta te poate motiva si iti poate oferi o imagine clara asupra modului in
care dieta si alegerile tale alimentare iti afecteaza starea de sdnatate si
aspectul fizic.

- Asculta semnalele corpului tau: invata sa recunosti semnalele de foame si
satietate ale corpului tdu. Mananca atunci cand iti este foame si
opreste-te atunci cand te simti satul.

- Somnul de calitate este absolut esential: Asigura-te ca ai un somn de
calitate. Somnul insuficient poate afecta alegerile alimentare si poate duce
la cresterea in greutate.

- Exploreaza alimente noi si sanatoase: Experimenteaza cu alimente pe
care nu le-ai incercat pana acum. Acest lucru iti poate oferi noi optiuni
gustative si iti poate face dieta mai interesanta.

- Evita alimentele procesate si zaharul adaugat: Alimentele procesate si
zaharul adaugat pot fi ddunatoare sanatatii tale si pot impiedica progresul
in cadrul dietei.

- Apeleaza la suportul comunitatii: Participa la grupuri sau forumuri online
unde poti impartasi experiente si primi sfaturi de la alte persoane care
urmeaza aceeasi dieta.

- Planifica-ti mesele in avans: Planificarea meselor in avans iti permite sa te
asiguri ca ai la dispozitie optiuni sanatoase si variate, corespunzatoare
dietei disociate 111. Acest lucru poate reduce, de asemenea, riscul de a
apela la alimente nesanatoase in momentele in care iti este foame. De
asemenea, consultd sectiunea “Meniu dieta disociata 111" a acestui ghid
pentru a te inspira.

- Practica mindfulness si mediteaza: Aceste tehnici pot fi de ajutor pentru
reducerea stresului si pentru construirea unei relatii sanatoase cu
mancarea atunci cand urmezi un meniu dieta disociata 111. Descopera
mai multe despre strategii eficiente in articolul nostru despre dieta
antistres.

Prin adoptarea acestor obiceiuri pozitive, iti va fi mai usor sa tii dieta disociata
111 cu succes si sa ajungi la greutatea pe care ti-o doresti.
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Importanta reglarii emotionale

Relatia dintre emotii si alimentatie este complexa si strans interconectata cu modul
in care reactionam la diferiti stimuli si provocari. in perioada dietei, dezvoltarea si
aplicarea unor strategii sandtoase de reglare emotionala pot fi decisive in evitarea
capcanelor alimentatiei emotionale. Ele ajuta si in consolidarea unei relatii
armonioase cu propriul corp.

Constientizare si mindfulness: incepe prin a-ti creste gradul de constientizare
asupra trairilor si reactiilor tale. Practicile de mindfulness si meditatia te pot ajuta sa
identifici mai clar emotiile care declanseaza comportamente alimentare
nesdnatoase si sa raspunzi la acestea intr-un mod mai echilibrat. In loc sa recurgi la
alimente pentru confort, incearca sa stai cu emotiile talel, sa le observi si sa le
accepti, fara a le judeca.

Tehnici de relaxare: Pe langa meditatie, alte tehnici de relaxare precum respiratia
profunda, yoga, sau chiar plimbarile in natura pot contribui la reducerea stresului si
la 0 mai buna gestionare a emotiilor. Acest lucru te poate ajuta sa previi alimentatia
compulsiva si sa faci alegeri alimentare mai sanatoase.

Jurnal emotional: Tinerea unui jurnal emotional poate fi, de asemenea, un
instrument valoros. Noteaza-ti starile, trairile, dar si alimentele consumate, si vei
incepe sa observi modele si legaturi intre starea ta emotionald si alegerile
alimentare. Aceasta auto-reflectie iti poate oferi momente de aha pretioase si te
poate ajuta sa iti construiesti strategii sanatoase si echilibrate.



Mentinerea dupa dieta 111

in dieta disociatd 111 cat slabesti este la fel de important ca felul in care
reusesti sa te mentii. Dupa ce ti-ai atins obiectivele de greutate cu dieta 111,
este important sa implementezi un plan de mentinere pentru a evita revenirea la
vechile obiceiuri alimentare si acumularea kilogramelor la loc. Mentinerea dupa
dieta 111 poate fi o provocare, dar si o oportunitate de a dezvolta un stil de viata
echilibrat si sdnatos pe termen lung. O preocupare comuna este aparitia
efectului yo-yo. Caracterizat prin recuperarea rapida a kilogramelor pierdute
dupa terminarea dietei, e urmat de perioade de slabire si ingrasare repetate.

lata cateva strategii pentru a-ti mentine greutatea dupa ce urmezi un regim
disociat 111:

CONSTIENTIZARE S| EDUCATIE NUTRITIONALA

Informeaza-te si educa-te in continuare despre nutritie si alimentatie
sanatoasa. Cunoasterea este putere, iar intelegerea nevoilor si
reactiilor propriului corp te va ajuta sa iei decizii informate si sa previi
recidivele.

ADAPTARE PROGRESIVA

Nu te intoarce brusc la vechile obiceiuri alimentare. Introdu
progresiv alimente si portii mai mari, monitorizénd felul in care
corpul tau raspunde la aceste schimbari. Acest lucru te va ajuta sa
identifici echilibrul caloric ideal pentru mentinerea greutatii.

MISCARE REGULATA

Continua sa faci miscare in mod constant, alegand activitati care iti
plac si care iti mentin nivelul de energie si tonusul muscular.

HIDRATARE $I SOMN SUFICIENT

Consuma suficienta apa pe parcursul zilei si asigura-te ca dormi
suficient. Un organism bine hidratat si odihnit va functiona mai
eficient si va gestiona mai bine apetitul si pofta de méncare.
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CONTINUA SA Al CINE DISOCIATE

O metoda de a contracara efectul yo-yo si de a mentine greutatea
este continuarea practicarii cinelor disociate. Acest lucru inseamna
ca, desi revii la un regim alimentar mai diversificat, pastrezi
principiile dietei disociate la cina. De exemplu, evita combinatiile de
proteine cu carbohidrati in aceeasi masa si opteaza pentru portii
echilibrate de proteine, grasimi sanatoase si legume.

Prin adoptarea acestor strategii, poti evita efectul yo-yo si poti mentine rezultatele
obtinute cu dieta 111 pe termen lung. Mentinerea dupa dieta 111 nu inseamna
restrictie continug, ci echilibru, constientizare si respect pentru nevoile si
semnalele corpului tau.

PROVOCARI SI SOLUTII

Dieta disociata 111 poate veni cu provocari, dar nu te ingrijora, caci exista
strategii eficiente pentru a le infrunta si a-ti mentine motivatia. Esential este sa
iti organizezi meticulos mesele si sa ai mereu la indeméana alimentele care se
potrivesc acestui tip de regim. Construieste-ti o lista de cumparaturi si alege
alimente care sustin dieta disociata. Nu uita sa incerci o varietate cat mai mare
de retete si sa utilizezi condimente si plante aromatice pentru a adauga savoare
mancarurilor tale.

Implica persoanele apropiate in acest parcurs de slabire. Suportul lor te va ajuta
sa stai departe de tentatii si sa combati sentimentul de izolare care poate
aparea in timpul dietei. Fiind atent la nevoile tale emotionale si gasind
alternative pentru gestionarea stresului, vei reusi sa eviti mancatul emotional.
Activitatile de relaxare si timpul petrecut in natura pot contribui la mentinerea
echilibrului tau emotional.

Cum sa iti controlezi pofta de mancare

Gestionarea apetitului este esentiala pentru succesul oricarui plan de slabire,
inclusiv in dieta disociata 111. Este important sa te asiguri ca obtii nutrientii
necesari si sa mentii un program regulat de mese. Includerea legumelor si a
surselor de proteine slabe, precum si hidratarea adecvatd, sunt elemente cheie.
Evita alimentele procesate si cu zahar adaugat, care pot creste poftele
alimentare.



Alimente care iti aduc satietate in dieta disociata 111

Carnea de pui, pestele, tofu, leguminoasele sunt surse excelente de proteine care iti
pot asigura satietatea si energie.

Legume, fructe, cereale integrale sunt bogate in fibre, ajutand la satietate si la
mentinerea unui tranzit intestinal sanatos.

Avocado, seminte, nuci, ulei de masline, pestele gras sunt surse de grasimi esentiale
care contribuie la energie si la absorbtia vitaminelor.

Legumele cu frunze verzi, castravetii, pepenele verde sunt ideale pentru mentinerea
senzatiei de satietate si aport caloric redus in dieta disociata 111.

Cu aceste alimente si strategii, vei putea sa te bucuri de beneficiile dietei
disociate 111 si s& atingi obiectivele dorite intr-un mod sanatos si echilibrat. De
asemenea, consulta sectiunea ,Exemple meniuri in dieta disociata 111" a
acestui ghid pentru a vedea cum arata un meniu cat se poate de echilibrat
pentru dieta 111.

Abordarea situatiilor sociale si evenimentelor speciale
in dieta disociata 111

Atunci cand urmezi dieta disociata 111, este important sa stii cum sa gestionezi
situatiile sociale si evenimentele speciale in care alimentele nu se potrivesc cu
grupurile de alimente alocate pentru fiecare zi. lata cateva strategii pentru a face
fata acestor situatii:

- Planifica in avans: inainte de a participa la un eveniment, discuta cu
gazdele sau informeaza-te despre meniu pentru a stabili ce tipuri de
alimente vor fi disponibile. Astfel, poti planifica consumul corect al
grupului de alimente alocat pentru ziua respectiva si poti ajusta regimul
alimentar in consecinta.



- Alege cu atentie alimentele: in timpul evenimentelor, incearca sa faci alegeri
potrivite pentru grupul de alimente al zilei. Opteaza pentru proteine slabe in
ziua de proteine, lactate in ziua de lactate, si legume si fructe proaspete in
ziua de legume si fructe. Evitd alimentele care nu se incadreaza in categoria
zilei respective.

- Controleaza portiile: in loc s& te abtii complet de la méancare, incearcé s
consumi portii mai mici din alimentele care nu sunt permise in ziua respectiva.
Concentreaza-te pe consumul alimentelor potrivite grupului de alimente al zilei
pentru a mentine dieta disociata 111 in continuare.

- Fii atent la bauturi: Bauturile cu continut ridicat de zahar sau alcool pot
adauga calorii suplimentare in dieta ta. Opteaza pentru bauturi mai sanatoase
sau pentru apa pentru a mentine echilibrul alimentar in ziua respectiva.

- Fii activ: Daca stii ca vei consuma alimente incompatibile cu grupul de
alimente al zilei, poti sa incerci sa te implici in activitati fizice inainte sau dupa
eveniment. Vor ajuta la arderea caloriilor suplimentare si mentinerea
echilibrului in cadrul dietei disociate 111.

- Gestioneaza presiunea sociala: E foarte posibil ca oamenii din jurul tau sa te
preseze. Sa iti spuna s& mananci ce mananca si ei si sa lasi dieta la o parte
macar o zi, cu cele mai bune intentii. Reactia lor este absolut normalg, dar o sa
vezi ca dupa ce le explici, 0 sa se obisnuiasca cu ideea si chiar o s te sustina.
Asadar, fii hotarat in alegerile tale alimentare. Explica-le cu amabilitate ca
urmezi o dieta disociata 111 pentru a-ti mentine starea de sanatate si
bunastarea.

Dieta disociata 111 s;i ieg.irile la restaurant

Cand urmezi dieta disociata 111 si te afli la restaurant, este esential sa stii cum
sa faci alegeri alimentare adecvate in functie de grupul de alimente alocat
pentru ziua respectiva. lata cateva optiuni sanatoase pe care le poti comanda in
functie de ziua din dieta ta:

- Peste la gratar: Alege un preparat de peste la gratar, cum ar fi somonul sau
codul. Acestea sunt bogate in proteine slabe si se potrivesc perfect cu ziua
de proteine din dieta ta.

- Pui la cuptor: Un alta optiune excelenta este puiul la cuptor sau la gratar.
Evita sosurile grase si condimentele care nu sunt permise in ziua de
proteine.



Pentru ziua de lactate

Din pacate, ziua de lactate din dieta disociata 111 este cea mai dificila si
restrictiva. E ziua in care vei prefera probabil sa nu mergi la restaurant pentru ca nu
vei gasi mai nicio optiune potrivita. lata, in schimb, cateva gustari bazate pe lactate
pe care le poti adauga in dieta disociata 111 meniul cu lactate sunt:

laurt simplu: laurtul natural sau simplu este un aliment lactat excelent pentru
ziua de lactate din dieta disociata 111. Acesta nu contine aditivi sau arome
adaugate si ofera proteine si probiotice benefice pentru sanatatea
intestinala.

Branza cottage: Branza cottage este o optiune sanatoasa in ziua de lactate.
Poti s& o consumi simpla sau sa o amesteci cu putina sare sau ierburi
aromate pentru un gust mai placut.

Branza mozzarella: Branza mozzarella este o branza slaba in grasimi care
poate fi inclusa in ziua de lactate.

Kefir: Kefirul este o bautura fermentata din lapte, bogata in probiotice. Poate
fi o alternativa la iaurt in ziua de lactate din dieta 111.

laurt grecesc: laurtul grecesc este o variantd mai densa si cremoasa a
iaurtului obisnuit. Este o sursa buna de proteine si poate fi consumat singur
sau cu putind miere in ziua de lactate din dieta 111.

Pentru ziua de legume si fructe

Salata de legume: Comanda o salatd mare si variata de legume proaspete.
Poti adauga un dressing usor pe baza de otet sau lamaie pentru a completa
gustul.
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- Smoothie cu fructe: Dacé te gandesti la o bautura racoritoare, opteaza
pentru un smoothie cu fructe proaspete. Asigura-te ca nu se adauga zahar
sau indulcitori si foloseste apé in loc de lapte.

- Legume la gratar: Un platou cu legume la gratar, cum ar fi dovleceii sau
ardeii, poate fi o alegere excelenta in ziua de legume si fructe. Solicita ca
preparatul sa fie gatit cu putin ulei pentru a respecta restrictiile calorice ale
dietei tale.

Fun Fact

Aminteste-ti intotdeauna sa consulti meniul restaurantului

pentru a face alegeri potrivite pentru grupul de alimente al
zilei respective si sa eviti alimentele care nu se potrivesc cu
dieta disociata 111.

REZULTATE, STUDII SI POVESTI
DE SUCCES

in timp ce dieta disociatd 111 poate aduce rezultate impresionante in ceea ce
priveste pierderea in greutate, este important sa nu te concentrezi doar asupra
aspectului fizic. Succesul poate fi masurat si in termeni de sédnatate generald, un
nivel de energie imbunatatit si o relatie mai sanatoasa cu alimentatia.

Studii stiintifice privind dieta disociata 111

Din pacate, exista foarte putine studii stiintifice privind dieta disociata 111
rezultatele sale. Aceasta lipsa de cercetare este cauzata, in parte, popularitatii
mai mari pe care aceasta dieta a castigat-o in Romania, in comparatie cu tarile
in care se desfasoara in mod obisnuit studii asupra dietei. Cu toate acestea,
exista un studiu clinic care a investigat eficacitatea dietelor disociate in general,
comparand-o cu o dieta hipocalorica echilibrata, pe o perioada de 6 saptamani.
In acest studiu, 54 de participanti au fost alesi in mod aleatoriu pentru a urma
una dintre cele doua diete. Aportul caloric a fost identic in ambele diete.

Rezultatele acestui studiu au indicat ca nu exista o diferenta semnificativa in
ceea ce priveste pierderea in greutate intre cele doua diete. Participantii din
ambele grupuri au inregistrat o scadere semnificativa a grasimii corporale totale
si 0 imbunatatire a raportului talie-sold.
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Concentratiile de glucozg, insuling, colesterol total si trigliceride au scazut
semnificativ in ambele grupuri. Aceste constatari sugereaza c4, la un aport
caloric similar si o compozitie relativ echilibrata a nutrientilor, cand vine vorba de
dieta disociata 111 rezultate, aceasta nu a adus un avantaj semnificativ in ceea
ce priveste scaderea in greutate si imbunétatirile metabolice in comparatie cu
dieta echilibrata.

Pareri ale medicilor nutri',cioni.g,ti

Opiniile medicilor nutritionisti sunt impartite in ceea ce priveste dieta disociata
111. Majoritatea specialistilor in nutritie considera ca dietele mai echilibrate, care
permit consumul unor proportii corecte de macronutrienti, sunt mai sdnatoase si
mai durabile pe termen lung. Dieta disociata 111 este notorie pentru restrictiile
sale, cum ar fi consumul exclusiv de lactate, ceea ce o face dificila si poate duce
la deficiente nutritionale.

Pareri generale si controverse

Desi dieta disociatd 111 este extrem de popularg, este important de mentionat ca
aceasta nu se bazeaza pe dovezi stiintifice solide. Nu exista nicio cercetare care
sa sustina ideea ca organismul uman nu poate digera simultan proteine si
carbohidrati sau ca consumul separat de alimente alcaline si acide duce automat
la pierderea in greutate. Atractia pentru aceasta dieta poate proveni mai degraba
din simplitatea sa decat din eficacitatea sa reala.
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Este adevarat ca multi oameni au inregistrat pierderi in greutate semnificative cu
dieta disociata 111. Este insa foarte posibil ca acest lucru sa se datoreze in
principal micsorarii generale a aportului caloric, nu neaparat a modului in care
alimentele sunt combinate.

Un alt aspect controversat este legat de promisiunile facute in mass-media, care
pot crea asteptari nerealiste in rdndul publicului. Este important sa intelegi ca
pierderea in greutate sanatoasa si sustenabila poate dura mai mult timp decét
promit unele surse si ca este esential sa abordezi dieta 111 cu rabdare.

Rezultate si povesti de succes

Daca te intrebi cine a slabit cu dieta 111, continua sa citesti. Dieta disociata 111

a atras atentia multor oameni, si au existat povesti de succes care au fost
relatate in mass-media. De exemplu, cantareata Monica Anghel a declarat ca a
pierdut 20 de kilograme in mai putin de 6 luni cu ajutorul dietei disociate 111. Alte
personalitati, precum Mirela Zeta, Nicoleta Luciu si Cristina Spatar, au avut, de
asemenea, experiente pozitive cu variantele de diete disociate pe zile, cum ar fi
dieta disociata 111.

Cu toate acestea, este important de subliniat ca atunci cand vine vorba de dieta
disociata 111 rezultatele obtinute pot fi dificil de mentinut pe termen lung si
procesul poate duce la efectul yo-yo. Este intotdeauna recomandabil sa abordezi
pierderea in greutate cu asteptari realiste. Cauta diete care sunt sustenabile pe
termen lung pentru a obtine rezultate mai stabile si mai sanatoase. Pierderea in
greutate intr-un ritm mai moderat, de aproximativ 1-2 kilograme pe saptamana,
este considerata mai realista si mai sanatoasa pe termen lung.

Sumar

Acest regim alimentar are putine studii stiintifice in ceea

persoane care au reusit sa slabeasca intr-un timp scurt cu
aceasta dieta.




DEFICITE NUTRITIONALE 91
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dieta disociata 111 poate prezenta riscul de deficite nutritionale din cauza
restrictiilor alimentare specifice. Aceasta dieta se caracterizeaza prin consumul
exclusiv al unei grupe alimentare in fiecare zi. Prima e ziua de proteine, dupa ziua
de lactate si ziua de fructe si legume. Fiecare zi aduce cu sine propriile provocari
nutritionale.

Deficite nutri‘gionale in
Deficite de macronutrienti

- Carbohidrati: Ziua de proteine exclude complet carbohidratii, ceea ce poate
duce la epuizarea rapida a rezervelor de glucoza. Asta afecteaza nivelurile
de energie si functionarea creierului.

Deficite de micronutriengi

- Fibre: Absenta legumelor si fructelor poate duce la un deficit de fibre,
esentiale pentru reglarea tranzitului intestinal si sanatatea colonului.

- Vitamina C: Lipsa fructelor si legumelor poate duce la un deficit de vitamina
C, cruciala pentru sistemul imunitar si sanatatea pielii.

- Folat (Vitamina B9): Absenta legumelor poate duce la lipsa de folat,
necesar pentru formarea celulelor si sinteza ADN-ului.

Deficite nutritionale in pait:Re P ETg &1

Deficite de macronutrien;i

- Carbohidrati si proteine: Ziua de lactate exclude carbohidratii si proteinele
in afara de cele din lactate, ceea ce poate duce la o limitare semnificativa a
acestor macronutrienti.

Deficite de micronutriengi

- Fibre: Excluderea legumelor si a fructelor in ziua de lactate poate duce la
lipsa de fibre.

- Vitamina D si Calciu: Lipsa surselor de calciu si vitamina D (precum
lactatele) poate afecta sdanatatea oaselor.

- Vitamina B12: Datorita limitarii consumului de alimente de origine animala,
ziua de lactate poate duce la deficit de vitamina B12, esentiala pentru
sanatatea nervilor si formarea celulelor rosii din sange.



Deficite nutritionale in

Deficite de macronutrienti

- Proteine si grasimi: Ziua de fructe si legume exclude in mare parte
proteinele si grasimile, ceea ce poate duce la pierderea masei musculare si
la dificultati in mentinerea energiei.

Deficite de micronutrien;i

- Calciu: Absenta alimentelor bogate in calciu poate afecta sanatatea
oaselor si dintilor.

- Vitamina D: Lipsa surselor de vitamina D, precum pestele gras, poate afecta
sanatatea oaselor si sistemul imunitar.

- Vitamina B12: Datorita limitarii consumului de alimente de origine animala,
ziua de fructe si legume poate duce la deficit de vitamina B12. Astfel
afecteaza sanatatea nervilor si formarea celulelor rosii din sange.

In concluzie, dieta disociata 111, caracterizata prin consumul exclusiv al unei
grupe alimentare in fiecare zi, poate duce la deficite de nutrienti esentiali, inclusiv
micronutrienti si macronutrienti. Aceste deficite pot avea un impact semnificativ
asupra sanatatii, afectand functionarea normala a organismului si crescand riscul
de aparitie a unor afectiuni. Tocmai de aceea, noi iti recomandam sa iti sprijini
dieta 111 cu suplimente.

SUPLIMENTE RECOMANDATE

iti recomandam suplimentele alimentare Kindora Dissociated Diet Aid pentru a-ti
mentine echilibrul nutritiv, in timpul regimului de slabire disociat 111.
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CONCLUZII DIETA DISOCIATA 111

In concluzie, dieta disociatad 111 este o abordare nutritionala care se
bazeaza pe principiul “food combining” si vizeaza imbunatatirea digestiei
si absorbtiei nutrientilor. Pentru a avea succes cu aceasta dieta, este
important sa intelegi regulile de baza, sa iti personalizezi planul alimentar
in functie de propriile nevoi si sa acorzi atentie felului in care te hidratezi,
activitatii fizice si sanatatii tale emotionale. Noi iti tinem pumnii si
speram ca sfaturile din acest ghid ti-au fost de un real ajutor.
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DE CE SUNT ESENTIALE
SUPLIMENTELE KINDO
IN SLABIT?

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

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

sa ramai motivat si sa respecti planul
alimentar ales.

Protectia sanatatii si a
aspectului fizic

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

Un proces de slabire
re-echilibrat si durabil

Prin echilibrarea apetitudlui si
sustinerea arderii grasimilor, Kindora

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

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

Noi suntem aici sa te sustinem!

Dissociated Diet Aid Dukan Diet Aid Hypocaloric Diet Aid Intermittent Fasting Diet Aid
Keto Diet Aid Low Carb High Protein Diet Aid Low Fat Diet Aid Rina Diet Aid



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/
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