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DIETA RINA

DIETA RINA

Dieta Rina este una dintre cele mai populare diete din Romania si este o dieta pe
care foarte multi oameni au tinut-o cu succes. in acelasi timp, dieta Rina 90 este si
foarte controversata deoarece acest regim alimentar iti permite sa mananci chiar si
dulciuri, pizza si tort si promite sa te ajute sa slabesti fara sa trebuiasca sa tii cont
de calorii. Tocmai pentru ca vrem sa iei o decizie informata, noi ti-am pregatit un
ghid complet cu toate informatiile de care ai nevoie pentru a obtine o pierdere in
greutate sanatoasa si sustenabila. Vom explora principiile nutritionale, cum
functioneaza dieta Rina, beneficiile si riscurile asociate, alimentele permise si
interzise, structura meselor, provocari de care te vei lovi si solutiile lor, riscuri dieta
Rina, povesti de succes si multe altele.

Faza 1 - proteine

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate

Faza 2 - carbohidragi

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate
G D
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Faza 3 - ziua de grasimi

Scor 2.8/5

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate
G G D

Faza 4 - ziua de vitamine

Scor 2.8/5

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate
G G D

Vitamine in deficit Minerale in deficit
Vitamina K Crom
Vitamina D3 Fier
Vitamina E Magneziu
Vitamina B1 Zinc
Vitamina B2 Cupru
Vitamina B3 Mangan
Vitamina B5 Molibden
Vitamina B6 Seleniu
Vitamina B7

Vitamina B9

Vitamina B12

Vitamina C

Am scris acest ghid care sa-ti raspunda la toate intrebarile despre dieta
Rina. O sa gasesti aici lista alimentelor permise in dieta Rina, informatii
despre testul dietei, precum si idei de retete si multe altele!
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PRINCIPIILE NUTRITIONALE ALE
DIETEI RINA

Dieta Rina este cunoscuta si sub numele de “dieta de 90 de zile"” sau “dieta disociata
4 zile” si este compusa din cicluri a céate 4 zile, fiecare zi fiind dedicata consumului
unei singure grupe alimentare.

Dieta Rina Ziua 1 este dedicata
proteinelor, in dieta Rina ziua 2 poti
consuma alimente cu amidon, in timp ce
in dieta Rina ziua 3 poti consuma
carbohidrati, urméand cain ziua a 4-a sa
consumi doar fructe si legume. Aceasta
abordare nutritionala se bazeaza pe
principiul disocierii alimentelor, adica
consumul lor in grupuri distincte pentru
a ajuta la optimizarea digestiei si a
pierderii in greutate. Scopul principal al
dietei Rina este de a reduce aportul
caloric, favorizand astfel arderea
grasimilor acumulate in organism. Rina
dieta a fost dezvoltata in anii 2000,
atunci cand a aparut intr-o revista din
Slovenia, care se numea Rina, de unde si
numele acestui regim. Aceasta abordare
nutritionala a fost creata pe baza teoriei
ca unele combinatii de alimente pot
ingreuna digestia si pot duce la
acumularea de grasimi. Asa cum iti
povesteam, acest regim dureaza in total
90 zile, tocmai de aceea e cunoscuta
drept dieta Rina 90 de zile, si e formata
din cicluri a cate 4 zile, fiecare zi fiind
dedicata unei singure grupe alimentare.

Dieta a fost conceputa de Stefan Celan
si a castigat popularitate foarte rapid in
randul cititorilor revistei, care au urmat
dieta si au scris inapoi revistei despre
rezultatele pe care le-au obtinut. Mai
tarziu, medicii diabetologi Breda
Horbat si Mojca Pljansek au scris o
carte-ghid despre Rina dieta, care
contine un meniu complet pentru dieta
Rina. Dieta a luat apoi avant siin
Romania, unde foarte multi oameni au
deschis forumuri si au inceput sa
creeze retete si meniuri pentru aceasta
dieta, retete care apoi au devenit
cunoscute drept scheme dieta Rina 90.
Dieta Rina 90 se bazeaza pe principiile
de functionare ale dietelor disociate, in
cadrul carora grupele diferite de
alimente nu se amesteca. Un lucru
important de retinut este ca, desiin
dieta Rina ziua 1 poti consuma doar
proteine si in dieta Rina ziua 2 poti
consuma doar amidon, respectiv
carbohidrati in ziua a 3-a, micul dejun
este intotdeauna acelasi, indiferent de
zi. La micul dejun vei manca in fiecare
zi fructe si legume proaspete, din doua
in doua ore.



CUM FUNCTI ONEAZA DIETA RINA

Dieta Rina se bazeaza pe principiul disocierii alimentelor, care presupune consumul
de alimente care necesita aceeasi enzima digestiva in aceeasi zi. Principiul de
functionare al dietelor disociate se bazeaza pe ideea ca unele combinatii de
alimente pot sa ingreuneze procesul de digestie si sa interfereze cu absorbtia
optima a nutrientilor. Aceste diete se concentreaza pe separarea alimentelor in
categorii distincte, precum proteine, carbohidrati si grasimi, si impun restrictii privind
consumul acestor categorii in cadrul fiecarei mese sau chiar pe parcursul zilei.

Scopul in dieta Rina 90 este de a permite sistemului tau digestiv sa se concentreze
asupra digerarii si absorbtiei eficiente a unui singur tip de nutrienti intr-un moment
dat, eliminand astfel posibilele conflicte digestive care pot aparea atunci cand se
consuma mai multe categorii de alimente in acelasi timp. In general, existd dou3
tipuri de diete disociate: dietele disociate pe mese si dietele disociate pe zile. Dieta
Rina 90 este o dieta disociata pe zile, insa exista si o dieta Rina Mentinere, care
dureaza tot 90 zile, si care este disociata pe mese in loc de zile. De exemplu, in Dieta
Rina Ziua 1 de Mentinere poti manca proteine la pranz si carbohidrati la cina, in timp
ce in dieta Rina Ziua 1 de Slabire trebuie sa mananci proteine atat la pranz, cat sila
cina.

Ciclul de patru zile asigura o varietate de alimente si nutrienti, dar mentine in acelasi
timp un deficit caloric, esential pentru pierderea in greutate. Un lucru foarte
important in Rina dieta este ca micul dejun raméne acelasi, indiferent de zi, si este
format exclusiv din fructe si legume proaspete, pe care nu ai voie sa le gatesti in
vreun fel. Dieta Rina Ziua 1 este ziua de proteine, dieta Rina ziua 2 este zi dedicata
amidonurilor, adica carbohidratilor complecsi, dieta Rina ziua 3 este ziua in care poti
manca carbohidrati simpli, iar dieta Rina ziua 4 este zi de vitamine, adica de fructe,
legume, seminte si nuci. Dieta Rina contine si o zi speciald, asa-numita ziua de ap3,
numita si dieta Rina ziua 5, pe care trebuie sa o tii o data la 29 de zile, asadar in
zilele 29, 58, si 87 din dieta Rina 90 zile. in aceasta zi, nu ai voie s& consumi nimic
altceva in afara de apa. Mai jos iti vom spune in detaliu ce poti sa mananci si ce ar
trebui sa eviti in fiecare dintre aceste zile.



CUI I SE POTRIVESTE DIETA RINA

Dieta Rina este o dieta foarte atractiva pentru multi oameni pentru ca are foarte
putine restrictii in comparatie cu alte diete. Multe articole de blog promit o scadere
in greutate spectaculoasa cu Rina dieta, chiar din primele doua saptamani, iar ea se
potriveste in mod special persoanelor care nu vor sau nu pot sa renunte la
carbohidrati, si nici nu vor sa numere caloriile in fiecare zi. Este bine sa tii cont, ins3,
ca desi dieta Rina pare foarte usor de tinut si eficienta in slabit, ea nu este in general
recomandata de medicii nutritionisti si poate avea consecinte negative pe termen
lung, precum ingrasarea la loc dupa terminarea dietei, dar si anumite deficite de
nutrienti.

Cine [}l ar trebui si tini dieta Rina

Dieta Rina este contraindicata persoanelor cu risc de diabet si cu rezistenta la
insulind. De asemenea, daca esti hipertensiv, dieta Rina 90 s-ar putea sa nu-ti fie
potrivitd. Femeile insarcinate sau care aldpteaza sunt sfatuite si ele sa tina dieta
Rina 90 partea a 2-a, de Mentinere, |a fel si femeile aflate la menopauza.

Un aspect important in Rina dieta este ca aceasta include 3 zile de post complet, in
care trebuie sa consumi doar apa si ceai neindulcit.
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Fun Fact

Recomandarea creatorilor dietei este sa inlocuiesti aceste

zile cu dieta Rina ziua 4, adica cu ziua de vitamine, in care
consumi doar fructe si legume, daca iti e greu sa nu
mananci nimic o zi intreaga.

DIETA RINA - BENEFICII SI RISCURI

Cat slabesti cu dieta Rina

In caz ca te intrebi cat slabesti cu dieta Rina, acest regim alimentar promite o
scadere in greutate de minim 2 kilograme pe saptamana si de 20-25 kilograme in
total, pana la finalul celor 90 zile de dieta. Cartea Dieta Rina 90 ofera cateva exemple
de povesti de succes, precum cazul lui Janez, 48 ani, care a slabit de la 224,5 kg la
125 kg dupa trei serii a cate 90 zile de dieta Rina. Acesta a declarat ca a simtit
beneficii nu numai legate de pierderea in greutate, ci si de sanatate, dar si ca i-a fost
foarte usor sa tina dieta disociata 4 zile Rina. Alte doua exemple oferite in carte sunt
ale Majei, 21 ani, care a slabit 20 kilograme, si al Petrei care a slabit de la 106 kg la
60 kg dupé ce a tinut dieta Rina 90 de doua ori. Autoarele cartii sustin ca toate cele
trei persoane si-au mentinut greutatea ani intregi dupa ce au incetat sa@ mai tina rina
dieta.

Dieta Rina -

Desi Rina dieta nu are restrictii alimentare atunci cand vine vorba de macronutrienti
sau carbohidrati, ea este relativ strictad in ceea ce priveste orele de masa. Aceasta
dieta se bazeaza pe cele trei cicluri de digestie, pe care le numeste Perioada de
Purificare, Ingestie si Digestie, despre care o sa-ti povestim in curand. Conform
autorilor, daca respecti aceste trei faze de digestie si daca reusesti sa respecti
principiile de disociere ale grupelor alimentare, vei avea parte de beneficii precum
mai multa vitalitate si energie si, desigur, vei slabi relativ repede mancand pe
saturate.
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123f{abig] ale dietei Rina

Dieta Rina, cunoscuta si sub denumirea de dieta Rina 90 sau dieta disociata 4 zile,
prezinta unele riscuri si dezavantaje care nu pot fi neglijate. Desi popularitatea ei a
crescut, cercetatorii, medicii si nutritionistii se arata reticenti in sustinerea eficientei
acestei abordari, intrucat nu exista dovezi clare care sa sustina eficacitatea ei. lata
care sunt cateva dintre riscurile acestei diete:

- Pierderea in greutate drastica si rapida. O scadere de 25 kg in doar 3 luni
poate avea efecte negative asupra sanatatii. Specialistii nu recomanda astfel
de rate intense de slabire, considerand ca pot cauza complicatii. De
asemenea, mentinerea greutatii dupa o scadere atat de brusca poate fi dificila
si nesustenabila pe termen lung.

- Dieta Rina propune separarea alimentelor in categorii specifice, cum ar fi
carbohidratii si proteinele, insa natura complexa a nutritiei face dificila
separarea completa a acestor componente. Multe alimente contin ambele
tipuri de nutrienti, precum paste, péine, fasole si quinoa. Nucile, desi
considerate grasimi sanatoase, contin si proteine si carbohidrati, iar sistemul
digestiv poate gestiona aceastd combinatie in mod corespunzétor.

- Dieta Rina ofera libertatea de a consuma alimente care sunt nesanatoase si
contraindicate in slabire, precum pizza si dulciuri. Aceasta abordare poate sa
incurajeze consumul excesiv de carbohidrati simpli si sa-ti puna in pericol
eforturile de pierdere in greutate, precum si starea de sanatate generala.

- Nu te ajuta sa creezi obiceiuri sanatoase si sustenabile. Permisivitatea
acestei diete este atat punctul ei forte pentru ca foarte multi oameni care o tin
sunt atrasi tocmai de aceasta flexibilitate si libertate, insa este si cel mai mare
dezavantaj al ei. Dieta Rina ziua 3, care iti permite carbohidrati pe intreaga
durata a zilei, te poate duce foarte usor la excese alimentare, tindnd cont ca o
pizza sau un burger pot ajunge cu usurinta la 700-800 calorii.



- Pelanga aceste aspecte, dieta Rina poate fi dificil de urmat si mentinuta pe
termen lung. Repetarea aceleasi mese pe parcursul zilei poate duce la
plictiseald si tentatii de a consuma alte alimente, iar restrictiile stricte nu sunt
foarte realiste pentru un stil de viata sustenabil. Astfel, dieta Rina poate fi mai
dificila si mai putin eficienta pe termen lung decét s-ar crede initial.

- Este posibil sa scazi in greutatea totala, dar sa castigi grasime. Desi dieta
Rina ziua 1 este dedicata proteinelor, iar ziua 4 este dedicata vitaminelor, nu
uita ca dieta Rina ziua 2 si dieta Rina ziua 3 permit consumul aproape
nelimitat de amidon si carbohidrati. Cartea Dieta Rina 90 recomanda inclusiv
sa inlocuiesti cina in anumite zile cu o felie de tort. Desi sunt foarte gustoase,
aceste alimente nu ii dau corpului tau suficienti nutrienti, iar asta te poate face
sa simti in continuare foame si sa mananci mult peste numarul de calorii care
ti-ar fi benefic pentru a slabi. in plus, carbohidratii si zah&rul se transforma
repede in grasime, astfel ca dieta Rina s-ar putea sa te ajute sa vezi mai putine
kilograme pe cantar, dar sa iti si creasca nivelul de tesut adipos in acelasi
timp.

Sumar

Acest regim alimentar, chiar daca duce la pierderea in
greutate, poate incuraja crearea unor obiceiuri alimentare
nesanatoase.

Posibile

Reteta Rina poate avea beneficii pentru pierderea in greutate, dar este important sa
fii constient si de posibilele efecte secundare:

- Senzatia de foame: Alternarea tipurilor de alimente poate duce la senzatii de
foame si nevoia constanta de a te gandi la mancare.

- Oboseala si iritabilitate: Restrictionarea calorica si a anumitor alimente poate
duce la scaderea energiei si a starii de spirit.

- Deficiente nutritionale: Fara o planificare corespunzatoare, dieta Rina poate
duce la lipsa anumitor vitamine si minerale.



ALIMENTE PERMISE SI INTERZISE

2

Dieta Rina -

Carne de pasatre, vita, porc, iepure, curcan, vanat, peste, fructe de mare, tofu, oua,
branza, lactate, ndut, linte, mazare, fasole (neagra, rosie, alba, pinto etc.), tofu, tempeh,
quinoa, spanac, seminte de in, seminte de chia, alune (caju, migdale, nuci etc.),
seminte de susan, ciuperci, spirulina

Ca exceptii, la pranzul din dieta Rina ziua 1 poti consuma o felie de péine si poti consuma
si salatd sau legume la abur, indbusite sau sote. La cind, ins&, painea nu este inclusa.

Fasole, mazare, soia, naut, linte, orez, cartofi, hrisca, mei

Poti combina aceste alimente cu o felie de paine si salata sau legume la abur sau sote.
La cina din dieta Rina ziua 2, ins§, e bine sa excluzi painea si s& mananci o cantitate mai
mica decat la pranz.

Terci de hrisca, porumb, paste cu legume, pizza cu legume, cereale, aluaturi (covrigi,
saratele, grisine, biscuiti, atat timp cat nu au drojdie), sfecla rosie, rucola, varza, salata
verde, rosii, castraveti, ciocolata, prajituri

Toate fructele, toate legumele, fructe uscate, seminte, nuci, compoturi din fructe, fructe
pasate, supe de legume.



DI RN Elalimente interzise

Orice combinatie de proteine cu carbohidrati (adica burger cu tot cu chifla, paste cu
carne, pizza cu carne, carne cu paine etc.), laptele in cafea, zaharul, indulcitorii, popcorn,
gris cu lapte, taitei sau orez cu lapte si brdnza, sos de soia, otet balsamic, compoturi
cumparate (ai voie doar compoturi facute in casa fara zahar)

Recomandari

- In ziua de vitamine si la micul dejun, nu se foloseste sare, ulei sau zahar.

- Evita porumbul si branza pe pizza in ziua carbohidratilor.

- Permise doar la micul dejun sau in ziua de vitamine — lapte de cocos, lapte de
migdale, smochine, migdale;

- Fara gustari intre prénz si cing, doar ap3, ceai si cafea.

MACRONUTRIENTII IN DIETA RINA

in general, o alimentatie echilibratd presupune o impértire a macronutrientilor dup
cum urmeaza: 50-60% carbohidrati, 20-30% proteine si 20-30% grasimi, iar
majoritatea dietelor se disting tocmai prin faptul ca schimba acest raport de
macronutrienti. Reteta Rina, in schimb, nu pune accentul pe macronutrienti in acest
fel si nu recomanda un anumit aport, ci se concentreaza pe separarea
macronutrientilor ca metoda de usurare a sistemului digestiv si de slabire. Consulta
sectiunea ,Exemple meniuri in dieta Rina” pentru a vedea meniurile pregétite de
echipa noastra de medici nutritionisti, unde vei gasi inclusiv un meniu pentru dieta
Rina de post. Consulta si sectiunea ,ldei de retete” pentru a vedea cum sa prepari
cateva din cele mai gustoase mese din acest regim.

STRUCTURA MESELOR

Dieta Rina ofera instructiuni foarte clare si precise in privinta structurarii si
distributiei meselor. Spre deosebire de alte diete, in dieta Rina nu exista gustari intre
mese si se pune foarte mult accentul pe a mentine distante stricte intre mese, in
functie de ziua dietei in care esti. latd recomandarile:

- indieta Rina ziua 1, cea de proteine, trebuie s mentii un interval de cel putin 4
ore intre pranz si cing;

- In dieta Rina ziua 2 si in Rina ziua 3, de amidonuri, respectiv carbohidratj,
intervalul intre mese trebuie sa fie de 3 ore;

- in zilele de vitamine, adica de fructe si legume, poti manca din 2'in 2 ore;



Mai este important sa stii ca autorii dietei Rina disting intre trei faze ale digestiei: 1)
faza de purificare, care dureaza de la 4:00 dimineata pana la pranz, 2) faza de
ingestie, care dureaza de la pranz pana la ora 20:00, si 3) faza de digestie, care
incepe la ora 20:00 si se termina la 04:00 dimineata. Aceste etape sunt relevante
pentru ca dieta Rina interzise cu strictete consumul a orice altceva in afara fructelor
si legumelor in perioada de purificare, iar pranzul si cina trebuie sa aiba loc in etapa
de ingestie. Asadar, e foarte important sa nu mananci nimic dupa ora 20:00. Un alt
aspect important este acela ca la micul dejun poti ménca din doua in doua ore,
asadar e foarte putin probabil sa iti fle foame in perioada de purificare. Asadar, iata
cum o sa arate programul tau de mese in dieta Rina:

Ziua 1
Mic dejun Oricand intre 6:00 AM si 12:00 PM
Pranz 12:00 - 16:00
Cina 16:00 — 20:00
Interval intre mese 4 ore
Ultima masa 20:00
Ziua 2
Mic dejun Oricand intre 6:00 AM si 12:00 PM
Pranz 12:00 - 16:00
Cina 16:00 — 20:00
Interval intre mese 3 ore
Ultima masa 20:00
Ziua 3
Mic dejun Oricand intre 6:00 AM si 12:00 PM
Pranz 12:00 - 16:00
Cina 16:00 - 20:00
Interval intre mese 3 ore
Ultima masa 20:00




DIETA RINA <> KINDORA
Ziua 4
Mic dejun Oricand intre 6:00 AM si 12:00 PM
Pranz 12:00 - 16:00
Cina 16:00 — 20:00
Interval intre mese 2 ore
Ultima masa 20:00
Alimente si cantitati recomandate
Ziua 1 — Proteine
Aliment Gramaj recomandat per portie
Piept de pui 120-150 g
Somon 120-150 g
Friptura de curcan 120-150 g
Kebab de pui 120-150 g
Cotlet de porc 100-120 g
Coaste de porc 100-120 g
Supa de linte 250-300 ml
Salata de quinoa 150-200 g
Ziua 2 - Amidon
Aliment Gramaj recomandat per portie
Salata de cartofi 150-200 g
Supa ungureasca 250-300 ml
Supa crema de ciuperci 250-300 ml
Orez cu ierburi aromate 100-150 g (gatit)
Ardei umpluti de post 1-2 bucati
Supa crema de legume 250-300 ml
Ciorba de fasole 250-300 ml
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Ziua 3 — Carbohidrati

Aliment Gramaj recomandat per portie
Tort 0 felie (50-70 g)

inghetata 3 cupe

Ciocolata 4 patratele

Biscuiti 50-70¢g

Paste cu legume (fara branza) 100-150 g (gatite)

Pizza cu legume (fara branza) 2-3 felii

Cereale (fara lapte) 30-40 g (uscat)

Ziua 4 - Vitamine

Aliment Gramaj recomandat per portie
Frigarui de fructe 200-300g
Mere coapte 150-180 ¢
Salata de fructe 150-200 g
Avocado 100-120 g
Pepene rosu 150-200 g
Pepene galben 150-200 g
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EXEMPLE MENIURI IN DIETA RINA

Ziua 2 (legume)

Micul dejun 0/100 kcal

ceai/cafea si fructe/legume

Pranz 300 kcal

Supa crema de legume (dovlecei,
morcovi, cartofi) + o salata verde

Cina 200 kcal

Legume la gratar (vinete, dovlecei,
ciuperci) + o felie de paine
integrala

=

Ziua 1 (proteine)

Micul dejun 0/100 kcal

ceai/cafea si fructe/legume

Pranz 400 kcal

Piept de pui la gratar cu salata
verde (rosii, castraveti, ceapa
rosie) + o lingura de ulei de
masline si suc de lamaie + o felie
de paine integrala

Cina 400 kcal

Aripioare de pui la cuptor cu
legume (morcovi, broccoli,
conopida)




Ziua 4 (vitamine)

Micul dejun 0/100 kcal

ceai/cafea si fructe/legume

Pranz 300 kcal

Salata de fructe (portocale,
grapefruit, kiwi) + o mana de nuci

Cina 200 kcal

Salata verde cu nuci si fructe
uscate (stafide, smochine,
merisoare)

Ziua 3 (carbohidrati)

Micul dejun 0/100 kcal

ceai/cafea si fructe/legume

Pranz 450 kcal

Paste integrale cu sos de rosii si
legume (ciuperci, ardei gras)

Cina 300 kcal

Cartofi copti la cuptor cu ierburi
aromatice + o salata verde
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IDEI DE RETETE

Ziua 1

o Broccoli cu branza la cuptor
o Halloumi la gratar
0 Spanac cu oua

o Omleta cu salata de vara (rosii,
castraveti, ardei gras, ridichi)

o Pastrav la gratar cu salata de alge de
mare

o Macrou in sos de rosii cu salata
verde si ceapd

o Fructe de mare cu sparanghel sotat

o Vinete/ardei umpluti cu carne tocata
la cuptor

o Piept de pui/Frigarui de pui/Pulpa de
pui la gratar

o Salata proaspata (ridichi, rosii,
castraveti, ardei gras) cu pui

o Mancare de pui/curcan cu ciuperci
o Carne de vita fiarta/gratar/cuptor

o Tocanita de vita (fara cartofi) cu
morcov, telina

o Carne de vita cu legume

o Friptura de porc/coaste de porc
gratar/cuptor

o Carne de porc cu varza acra

o Cotlet de porc cu legume la gratar

ZIua 2

o Vinete umplute cu orez si rosii

o Dovlecei umpluti cu orez, vinete si
morcov

o Orez cu spanac/morcov i
telina/praz si ciuperci

o Orez la cuptor cu legume

o Musaca vegetariana cu cartofi (fara
carne)

o Salata de cartofi/fasole rosie cu
porumb

o Piure de cartofi
o Cartofi caliti/copti

o Ardei umpluti cu fasole/orez cu
legume

o Ciorba de fasole

o Supa de conopida/crema de
legume/linte

o Tocana de cartofi/mazare
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o Pizza/calzone Veggie
o Pachetele de priméavara

o Produse de patiserie sarate/
Croissante cu unt

o Lipie/ péaine cu usturoi/ ciabatta cu
masline / ciuperci / ceapa

o Paste cu sos pesto si nuci/ legume si
masline/ sos de rosii si ciuperci

o Placinta cu
spanac/mere/ciuperci/dovleac

o Clatite/ briose cu
miere/ciocolata/fructe de
padure/crema de vanilie

o Biscuiti/Tort/Turta dulce/Panettone

o Vafe/Lava cake/Tort de morcovi

o Salata de fructe

o Fructe coapte

o Compot (fara zahar)

o Piure de fructe / legume

o Smoothie/sucuri de fructe sau
legume

o Legume la gratar

o Supa de legume




y DIETA RINA

HIDRATARE SI SPORT IN
DIETA RINA

in reteta de sl&bit Rina, hidratarea joaca un rol deosebit de important pentru
mentinerea sanatatii si succesul planului tau alimentar. Asa cum se intampla in
orice regim alimentar, asigurarea unei hidratari corecte este cruciala pentru buna
functionare a organismului.

Cum sa te hidratezi corect in dieta Rina 90

Fiecare zi din cura de slabire Rina are un profil nutritional diferit, iar necesitatile
hidrice variaza in consecinta. Hidratarea corecta nu trebuie sa fie legata doar de
senzatia de sete, ci sa fie o practica constanta pe parcursul intregii zile. Pe
parcursul zilelor de consum exclusiv de proteine, este important sa nu neglijezi
cantitatea de apa necesara. Organismul poate avea tendinta de a elimina apa mai
rapid intr-un mediu ketogenic, iar acest aspect poate contribui la riscul de
deshidratare. Prin urmare, este recomandat sa fii atent la semnele de
deshidratare cand urmezi dieta Rina pe zile, cum ar fi senzatia intensa de sete,
gura uscata si urina inchisa la culoare. Hidratarea constanta ajuta la mentinerea
metabolismului eficient si a functiilor celulare.



in dieta Rina ziua 2, precum si in ziua 3 Rina si in ziua 4 Rina, asigura-te c& iti mentii
aportul adecvat de apa pentru a compensa orice pierdere de lichide. Fiecare grup
alimentar are propriile sale particularitati nutritionale si necesitati hidrice. in special
in dieta Rina ziua 2 si in dieta Rina ziua 3 evita sa bei apa in timpul mesei si asteapta
un interval corespunzator pentru a facilita digestia corecta.

Pe langa apa, poti opta pentru ceaiuri neindulcite sau supe pentru a completa
nevoile hidrice ale corpului tdu. Hidratarea adecvata nu doar ca te poate ajuta sa-ti
mentii nivelul de energie si sa eviti senzatia de foame exageratg, ci are un impact
pozitiv asupra sanatatii generale si a bunastarii tale fizice si emotionale. Retine ca
flecare organism este unic, asa ca fii atent la semnalele pe care le primesti si
ajusteaza cantitatea de lichide in consecinta pentru a-ti asigura o hidratare optima
pe intreaga durata a dietei tale disociate.

Apa de dimineata dieta Rina

Atunci cand urmezi Rina dieta, recomandarea populara este sa bei dimineata, pe
stomacul gol, un pahar de apa cu lamaie si cu o lingurita de miere. Desi aceasta nu
face parte din regulile strict disociate ale dietei, are anumite beneficii care pot
contribui la succesul programului tu alimentar. in primul rand, Idmaia este
cunoscuta pentru continutul sau bogat in vitamina C, un antioxidant esential pentru
sanatatea imunitara si pentru sustinerea productiei de colagen in organism.
Consumul de lamaie dimineata poate contribui la fortificarea sistemului tau
imunitar, ceea ce este deosebit de important in timpul dietei cand poate exista o
restrictie a anumitor alimente bogate in nutrienti.

in al doilea rand, lamaia poate juca un rol in stimularea digestiei. Acidul citric
prezent in lamaie poate ajuta la stimularea enzimelor digestive, care faciliteaza
descompunerea alimentelor si absorbtia nutrientilor. Acest lucru poate fi benefic in
special in zilele de consum exclusiv de proteine sau amidonoase, cand procesele
digestive sunt solicitate intr-o anumita directie. Adaugarea unei lingurite de miere la
apa cu lamaie poate oferi o sursa naturala de energie pentru inceputul zilei. Mierea
contine carbohidrati simpli, precum glucoza si fructoza, care pot fi rapid asimilati de
organism si transformati in energie imediata. in zilele de consum de proteine sau
carbohidrati din reteta de slabit Rina, acest aport energetic poate ajuta la mentinerea
nivelului de energie si a concentrarii.



Ziua de apa in dieta Rina

Un aspect specific acestei diete este ca trebuie sa implementezi o zi de apa in zilele
29, 58 si 87. Ziua de apd mai este cunoscuta si sub numele de dieta Rina ziua 5. In
aceste zile, Rina dieta recomanda s& bei exclusiv apa si ceai neindulcit. in schimb,
daca simti ca nu poti rezista doar cu ap3, dieta iti permite sa consumi supe clare sau
sucuri din fructe si legume proaspat stoarse. Nu uita s& monitorizezi si aceasta zi in
al tau jurnal dieta Rina, pentru a vedea ce efect are asupra sdnatatii tale si procesului
tau de slabire.

Ce fel de sport si cat sport sa faci

Foarte multe persoane se intreaba “cét ati slabit cu dieta Rina”, iar ceea ce face de
multe ori diferenta in rdspuns este nivelul de miscare practicat pe durata dietei.
Sportul si activitatea fizica au un rol crucial in atingerea obiectivelor tale de slabire si
mentinerea sanatatii pe termen lung. Autorii dietei Rina recomanda sa faci un minim
de 30 minute de miscare in fiecare zi deoarece activitatea fizica iti poate aduce
multiple beneficii in procesul de slabire cu Rina dieta.

Prin intermediul exercitiilor fizice, poti spori arderile calorice zilnice si sa creezi un
deficit caloric mai mare, care este esential pentru slabire. Intensificarea activitatii
fizice poate accelera metabolismul si creste rata metabolica bazala (RMB), ceea ce
inseamna ca vei arde calorii chiar si atunci cand nu faci exercitii. Aceste aspecte pot
contribui la obtinerea rezultatelor mai rapide si mai eficiente in procesul de slabire in
cadrul dietei Rina.

in acelasi timp, mentinerea masei musculare este esentiald pentru un metabolism
eficient si pentru arderile calorice in repaus. in timpul dietei si slabirii, exista riscul
pierderii masei musculare impreuna cu grasimea. Prin includerea exercitiilor de
rezistenta si a celor cu greutati in rutina ta de antrenament, poti contracara acest
efect si chiar creste masa musculara. Aceasta este deosebit de important intr-o
dieta precum cea disociatg, in care un aport suficient de proteine si exercitiile de
constructie musculara pot ajuta la mentinerea tonusului muscular si a ratei
metabolice atunci cand urmezi dieta Rina pe zile.

Trebuie sa tii cont si de tipurile de exercitii in functie de zilele dietei Rina. De
exemply, in zilele de retete rina proteine, adica in dieta Rina ziua 1, exercitiile de
rezistenta pot fi benefice pentru mentinerea si dezvoltarea masei musculare. in dieta
Rina ziua 2 si in dieta Rina ziua 3, adica in zilele de carbohidrati sau amidonoase. iti
recomandam sa faci exercitii cardio pentru ca o sa ai nivelul de glicogen disponibil
pentru a sustine activitatea fizica intensa.



Carbohidratii rapizi, precum fructele, sunt alimente potrivite daca nu esti sigur ce sa
mananci inainte de sald. Consumul lor iti poate furniza energia necesara pentru o
performanta mai buna si sustinere energetica.

Este important sa alegi o activitate fizica care sa iti aduca placere si sa o integrezi in
rutina ta zilnica. Fie ca alegi dansul, pilatesul, canotajul, baletul sau chiar sporturile
de echipd, obiectivul este sa gasesti ceva care sa te motiveze sa fii activ. Sportul nu
numai ca sustine procesul de sladbire in dieta Rina, dar are si efecte semnificative
asupra starii tale generale de sanatate. Mentinerea ratei metabolice ridicate,
imbuné&tatirea sanatatii cardiovasculare, rezistenta crescuta si bunastarea mentala
sunt doar céateva dintre avantajele pe care le ofera exercitiile fizice regulate. Si,
bineinteles, nu uita de mersul pe jos. Acesta este cel mai la indeméana si cel mai
simplu instrument pe care il ai atunci cand vrei sa slabesti.

Sumar

Consumul de apa este important pentru a evita

deshidratarea in acest regim alimentar, mai ales in zilele
doar cu proteine. In zilele fara alimente, poti consuma
ceaiuri neindulcite si supe clare. De asemenea, exercitiile
fizice nu trebuie neglijate.

TRUCURI IN DIETA RINA

Tine un jurnal alimentar dieta Rina: inregistreaza tot ce mananci pentru a-ti
monitoriza progresul si pentru a-ti mentine responsabilitatea.

Fii creativ: Experimenteaza cu retete noi si incearca sa iti diversifici alimentatia
pentru a te bucura de varietate. Unul din marile avantaje in Rina dieta este tocmai
flexibilitatea pe care aceasta ti-o ofera.

Apa de dimineata dieta Rina: Nu uita sa bei un pahar de apa cu lamaie sicu o
lingurita de miere dimineata, pe stomacul gol.

Nu relua dieta Rina decat dupa o perioada de 30 zile de la incheiere: Tine cont ca
autorii acestei diete iti recomanda sa tii dieta Rina 90 zile partea a Il-a dupa ce
termini primul ciclu de 90 zile, o varianta mai usoara, desi in continuare disociata, a
dietei.



Cum sa-ti monitorizezi progresul in dieta Rina

Cand vine vorba de secrete dieta Rina, un alt aspect important este acela de a-ti
monitoriza progresul pe parcursul acestei diete. inregistreaza schimbarile in
greutate, senzatii si niveluri de energie pentru a evalua cum functioneaza Rina dieta
pentru tine. Monitorizarea progresului te ajuta sa observi rezultatele si sa faci
ajustari daca este necesar. Este posibil sa fie nevoie sa ajustezi numarul de calorii
sau proportiile de macronutrienti pe parcursul dietei.

De exemplu, daca observi ca slabesti prea repede, poti mari dimensiunea portiilor pe
care le consumi in dieta Rina ziua 1 si in dieta Rina ziua 4. Daca, in schimb, observi
ca slabesti prea incet, miscoreaza portiile pe care le consumi in dieta Rina ziua 2 si
in dieta Rina ziua 3. Asemenea altor diete, existd modalitati specifice prin care poti
sa iti urmaresti progresul in Rina dieta si sa te asiguri ca obtii rezultatele dorite. lata
cateva sfaturi in dietd pentru a-ti monitoriza cu atentie evolutia:

- Cantareste-te in mod regulat: Ca si in cazul altor diete, cantarirea este un
indicator important al progresului tu. Totusi, trebuie sa intelegi ca greutatea
poate varia in functie de multiple factori, inclusiv nivelul de hidratare si
digestia. De aceea, nu te limita doar la cantarire, ci ia in considerare si alte
aspecte.

- la-ti masuratorile corporale: Pe |langa céntarire, masuratorile corporale sunt
extrem de relevante. Mdsoara circumferinta taliei, soldurilor, bratelor si alte
zone pe care le consideri importante. Uneori, pierderea centimetrilor poate
indica o schimbare in compozitia corporala inainte ca modificarile de greutate
sa fie evidente.

- Monitorizeaza-ti nivelul de energie: Un alt mod de a evalua progresul este sa
fii atent la nivelul tau de energie si vitalitate. O crestere a nivelului de energie si
o stare generala mai buna pot indica faptul ca corpul tau se adapteaza pozitiv
la dieta Rina.

- Noteaza-ti schimbarile in jurnal: Tine un jurnal alimentar dieta Rina in care sa-
ti notezi ceea ce mananci si in ce cantitati si cat cantaresti. Dupa cateva
saptamani o sa incepi sa vezi anumite tipare care o sa-ti dea de inteles dacéa e
nevoie sa schimbi ceva in dieta ta.

- Fotografiaza-te: Fotografiile pot fi un instrument puternic pentru a-ti
monitoriza progresul. Fa poze inainte de a incepe dieta si apoi la intervale
regulate de timp. Aceste imagini pot fi un mijloc vizual pentru a observa
schimbarile corpului tau.



- Ajusteaza in functie de nevoi: Daca observi ca progresul incetineste sau
stagnaza, nu dispera. Acest lucru poate fi normal in procesul de sl&bire. in
astfel de situatii, poti sa iti ajustezi aportul caloric sau sa iti intensifici
activitatea fizica pentru a stimula progresul. Nu uita sa consulti sectiunea
Dieta Rina Tabel Gramaje pentru a vedea care este cantitatea recomandata
pentru fiecare portie, atat in ziua de proteine, céat si la Rina carbohidrati si
pentru dieta Rina amidon si ziua 4 Rina.

- Consulta un profesionist: Daca te simti nesigur sau vrei sfaturi personalizate
atunci cand urmezi Rina dieta, noi iti recomandam sa consulti un medic sau
un nutritionist. Acestia te pot ajuta sa iti evaluezi progresul si sa faci
modificarile de care ai nevoie.

Importanta reglarii emotionale

Reglarea emotionala in cadrul dietei Rina reprezintd un aspect esential pentru
succesul si mentinerea rezultatelor pe termen lung. Emotiile, stresul si anxietatea
pot avea un impact semnificativ asupra comportamentului alimentar si pot influenta
modul in care abordezi dieta disociata. Pentru a asigura un control eficient al
greutatii si pentru a evita supraalimentarea sau obiceiurile alimentare nesdnatoase,
este important sa dezvolti abilitati de reglare a emotiilor.
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in primul rand, constientizarea propriilor emotii cand tii Rina dieta este un pas
crucial. intelegerea motivelor din spatele alegerilor alimentare poate ajuta la
identificarea obiceiurilor nesanatoase si la gasirea solutiilor adecvate. Observa
daca apelezi la alimente in momente de stres, tristete sau anxietate siincearca
sa gasesti alternative sanatoase pentru a face fata acestor emotii. Una dintre
strategiile eficiente este practicarea mindfulness-ului sau a meditatiei. Aceste
tehnici te pot ajuta sé fii prezent in momentul actual si sa te conectezi cu
propriile emotii, reducand impulsurile de a manca in exces. De asemenea, yoga
si exercitiile de respiratie pot ajuta la gestionarea stresului si la reglarea
emotionala.

Mentinerea unei relatii sanatoase cu mancarea si cu corpul tau este, de
asemenea, esentiala. Evita sa asociezi mancarea cu recompense sau pedepse
emotionale. in schimb, incearca s& acorzi atentie semnalelor corpului tiu si s&
iti hranesti corpul intr-un mod echilibrat si constient. Suportul social joaca si el
un rol important in reglarea emotionala. impartisirea experientelor si a
provocarilor cu prietenii, familia sau un terapeut poate oferi o perspectiva
externa si sfaturi valoroase pentru gestionarea emotiilor. Nu ezita sa ceri
ajutorul atunci cand simti ca emotiile incep sa-ti influenteze comportamentul
alimentar in timp ce urmezi Rina dieta.

Nu in ultimul rand, acorda-ti timp pentru autocunoastere si autoingrijire. Gaseste
activitati care iti aduc bucurie si relaxare si care nu implica mancatul ca
mecanism de confort.

Fun Fact

Plimbarile in natura, lectura, somnul suficient, arta sau
petrecerea timpului cu cei dragi pot fi modalitati eficiente de
a te relaxa si a regla emotiile.
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PROVOCARI SI SOLUTII

Dieta Rina este o dieta destul de permisiva atunci cand vine vorba de pofte si
dulciuri si multi oameni care au tinut aceasta dieta s-au bucurat de acest aspect,
declarand ca le-a fost relativ usor sa se abtina de la dulciuri in dieta Rina ziua 1,
de proteine, si in dieta Rina ziua 2, dedicata amidonoaselor, tocmai pentru ca
stiau ca in curand urma dieta Rina ziua 3, cea dedicata carbohidratilor. Atentie,
insa, pentru ca aceasta zi a carbohidratilor este un soi de sabie cu doua taisuri
pentru cg, in general, zaharul creeaza si mai multe pofte. Asadar, este foarte
important sa eviti pe cat posibil dulciurile. Dac3, insa, ti se pare in continuare greu
sa te abtii, iata cateva sfaturi sau trucuri dieta Rina care te-ar putea ajuta:

PLANIFICAREA ADECVATA A MESEI CU CARBOHIDRATI

in zilele dedicate carbohidratilor in dieta Rina, poti alege cu
intelepciune alimentele pentru a-ti satisface poftele. Opteaza
pentru variante sanatoase ale alimentelor preferate, cum ar fi
painea integrala sau crusta de pizza din faina integrala. Evita sa
exagerezi si sd consumi in exces, chiar daca este o zi permisa
pentru carbohidrati. Manénca in portii moderate si incearca sa iti
pastrezi controlul asupra cantitatilor

PRIORITIZEAZA MESELE ECHILIBRATE

in celelalte zile ale dietei Rina, cand carbohidratii sunt restrictionati,
asigura-te ca iti construiesti mesele in jurul proteinelor, legumelor si
grasimilor sanatoase. Proteinele si grasimile sdnatoase au un efect
de stabilizare a glicemiei si de crestere a senzatiei de satietate,
ceea ce poate ajuta la potolirea poftei de dulce sau a poftelor
necontrolate.

PLANIFICA-TI GUSTARILE SANATOASE

Pentru a evita poftele necontrolate intre mese, pregateste gustari
sanatoase si echilibrate. Poti alege nuci, seminte, legume
proaspete sau iaurt grecesc cu fructe proaspete. Aceste gustari pot
tine sub control poftele pentru alimente nesdnatoase si pot
contribui la mentinerea nivelului de energie.



GESTIONEAZA-TI EMOTIILE

Poftele alimentare pot fi adesea legate de stres sau emotii.
Practicarea tehnicilor de gestionare a stresului, cum ar fi meditatia
sau yoga, poate ajuta in controlul poftei. Atunci cand simti nevoia
de a consuma alimente nesanatoase din motive emotionale,
incearca sa te opresti, sa respiri adanc si sa analizezi cu atentie
daca este foame sau doar o reactie la emaotii. De altfel, poti incerca
sa urmezi si o dieta antistres care sa te ajute in gestionarea acestor
emotii.

FOLOSESTE ALTERNATIVE INTELIGENTE

Daca ai o pofta puternica pentru alimente precum pizza sau
burgeri, gandeste-te la modalitati de a le inlocui intr-un mod
sanatos. Poti incerca retete cu alternative mai sanatoase ale
acestor alimente, cum ar fi pizza cu crusta de conopida sau burgeri
facuti acasa din carne slaba de pui sau curcan.

BUCURA-TE DE INDULGENTE CU MASURA

in zilele dedicate carbohidratilor, poti s te rasfeti cu alimente mai
indulgente. Totusi, nu uita sa te bucuri de ele cu masurd. Consuma
in portii mici si incorporeaza-le in cadrul unei mese echilibrate.
Consulta sectiunea Dieta Rina Tabel Gramaje pentru a vedea care
este cantitatea recomandata pentru fiecare portie.

NN O O A

FA DIFERENTA INTRE POFTA SI FOAME

Inainte de a cadea in tentatie, ia-ti cAteva momente pentru a te
intreba daca pofta este cu adevarat pentru alimentul respectiv sau
doar pentru ca ai fost expus la el. Adesea, constientizarea poate
ajuta la reducerea impulsurilor necontrolate.



Cum sa faci fa!:é evenimentelor sociale §i ie§irilor la
restaurant cand tii dieta Rina

Orice dieta face ca iesirile la restaurant sa fie un pic mai complicate. Dieta Rina,
in mod special, la fel ca toate dietele disociate, poate fi greu de urmat pentru ca
majoritatea restaurantelor au meniuri care combina grupele alimente. Tocmai de
aceea, planificarea in avans e foarte importanta. inainte de a participa la astfel de
evenimente, incearca sa discuti cu gazdele sau sa verifici meniul restaurantului
pentru a identifica optiunile potrivite pentru dieta ta. Comunicand deschis s-ar
putea sa gasesti alternative sdnatoase si adaptate nevoilor tale.

Fiind o dieta flexibila, dieta Rina iti permite totusi destul de multe optiuni. De
exemplu, in dieta Rina ziua 1, adica in ziua de proteine, poti opta pentru preparate
pe baza de carne slaba sau peste, doar ca nu vei putea manca si legume sau
carbohidrati alaturi de carne. In ziua de amidon, adica in dieta Rina ziua 2, poti
alege optiuni cu cereale integrale si legume bogate in amidon. Pentru dieta Rina
ziua 3, cea de carbohidrati, exploreaza variante sanatoase de péine integrala sau
paste integrale. In ziua de vitamine, ziua 4 Rina, bucuré-te de o selectie de fructe
si legume proaspete.

in caz ca vor apdrea momente in care nu vei reusi sa te tii de dieta si vei manca,
de exemplu, carbohidrati in dieta Rina ziua 1, de proteine, nu te Iasa descurajat de
aceste momente si nu te simti vinovat. Concentreaza-te mai degraba pe
alimentele sdnatoase si portiunile mici pentru a mentine echilibrul in dieta ta.

In cazul in care optiunile din meniu nu corespund nevoilor tale, fii pregétit cu
gustari sdnatoase si bogate in proteine inainte de a pleca la eveniment sau la
restaurant. Aceste gustari te vor ajuta sa te saturi si sa eviti tentatia de a
consuma alimente nesanatoase.

in timpul evenimentelor sociale, indreapta-ti atentia catre interactiunile sociale si
bucura-te de momentele de comunitate. Concentrandu-te pe socializare si pe
experienta in sine, vei reduce atentia asupra mancarii si vei evita supraconsumul.



Ce sa comanzi la restaurant in ziua de proteine

Piept de pui la gratar cu garnitura de legume fierte;
Cotlet de porc la cuptor cu salata de rosii si castravetj;
Somon la abur cu spanac fiert;

Coaste de vita cu salata de varza;

Curcan la gratar cu varza calita.

Cartofi dulci copti cu unt si patrunjel;
Mamaliga cu branza si ciuperci calite;
Orez brun cu ciuperci la tigaie;

Paste integrale cu sos de rosii si busuioc;
Taitei de orez cu broccoli la abur.

Ce sa comanzi la restaurant in ziua de carbohidragi

Pizza cu blat din faina integrala, sos de rosii, ardei gras si ceapa;
Lipie integrald cu hummus si rosii;

Placinta de legume cu aluat din faina integral3;

Quesadilla cu branza si ardei gras;

Chifla integrala umpluta cu legume.

Salata de fructe cu afine si kiwi;

Smoothie cu fructe de padure, banana si spanac;
Tocanita de legume cu ciuperci si broccoli;

Supa de rosii cu crutoane din paine integral3;

Salata de legume verzi cu avocado si seminte de dovleac.

Ce sa faci daca ajungi la un platou sau daca nu
slabesti suficient cu dieta Rina 90

Atingerea unui platou in pierderea in greutate este comuna si poate fi frustranta.
In aceasta situatie, iti poti revizui planul alimentar si rutina de exercitii, sau poti
consulta un specialist pentru a primi sfaturi personalizate. in cartea Dieta Rina,
scrisa de Breda Hrobat si de Mojca Poljansek, se specifica faptul ca e posibil sa
nu vezi rezultate deloc in prima luna a dietei. Recomandarea este sa ai rabdare
pentru ca sigur vei incepe sa vezi rezultate dieta Rina dupa prima zi de apa, adica
dupa ziua 29 a dietei.



Daca observi ca nu slabesti suficient, iti recomandam sa revizuiesti lista de
alimente permise si alimente pe care sa le eviti, precum si sa consulti sectiunea
Tabel gramaje dieta Rina pentru a te asigura ca portiile tale nu sunt prea mari.
Pentru a te simti cat mai satul pe parcursul unui regim Rina, incearca sa maresti
portiile in dieta Rina ziua 1 pentru ca proteinele iti ofera satietate, si micsoreaza
portiile in dieta Rina ziua 3, cea de carbohidrati, pentru a obtine un deficit caloric.
De asemenea, mananca cat mai multe legume si salate in Rina ziua 2 siin Rina
ziua 4 pentru ca acestea au foarte putine calorii in raport cu volumul lor.

Cum sa nu te ingrasi la loc dupa ce termini dieta Rina
90 zile

Daca ti-e teama ca te vei ingrasa la loc dupa ce vei incheia dieta Rina 90 de zile,
autorii dietei ti-au pregatit si o partea a ll-a a acestui regim care sa raspunda la
aceastd nevoie, si anume Dieta Rina Mentinere. Aceasta dieta dureaza tot 90 zile,
iar requla de a méanca doar fructe si legume la micul dejun raméne aceeasi. La fel
si recomandarea de a bea apa calduta cu miere si lamaie dimineata. Se
recomanda de asemenea sa continui sa ai cate o zi de apa o data pe luna.
Diferenta dintre dieta Rina 90 de zile de slabire si dieta Rina mentinere este ca nu
va mai trebui sa respecti ordinea celor 4 zile si nici sa separi zilele in functie de
grupa alimentarg, ci va trebui sa disociezi doar mesele. Asadar, la pranz vei putea
avea doar proteine si legume, la alta cina vei putea manca carbohidrati.

Sumar

Organizarea buna a meselor si prioritizarea alimentelor

sanatoase sunt strategii importante pentru a tine cu
succes acest regim. Daca mergi la restaurant, verifica
inainte meniul pentru a te asigura ca ai ce comandat
pentru dieta.




PARERI, CONTROVERSE SI STUDII
DE SPECIALITATE

in momentul de fata exista putine cercetéri detaliate despre dieta Rina si despre
alte diete disociate. Explicatia poate fi legata de popularitatea lor mai mare in
Romania decét in alte tari unde cercetarile asupra dietelor sunt mai comune,
precum Statele Unite ale Americii. Cu toate acestea, un studiu clinic a comparat
dous tipuri de diete pe o durata de 6 saptamani, inclusiv dieta Rina. in acest
studiu, au participat 54 de indivizi obezi, ale caror diete au fost alese aleatoriu
dintre dieta disociata si o dieta hipocalorica echilibrata. Dieta disociata a continut
25% proteine, 47% carbohidrati si 25% grasimi, in timp ce dieta echilibrata a avut
25% proteine, 42% carbohidrati si 31% grasimi. Aportul caloric a fost identic in
ambele grupuri.

Rezultatele studiului au relevat ca nu exista diferente semnificative in ceea ce
priveste scdderea in greutate intre cele doua diete. Participantii din ambele
grupuri au experimentat o scadere considerabild a grasimii corporale totale si a
raportului talie-sold. De asemenea, nivelurile de glucozj, insulina, colesterol total
si trigliceride au scazut semnificativ in ambele grupuri. Aceste constatari
sugereaza c§, in conditiile unui aport caloric similar si a unei compozitii
echivalente de nutrienti, dieta disociata nu a oferit un avantaj semnificativ in ceea
ce priveste scaderea in greutate si imbunatatirea metabolismului in comparatie
cu dieta echilibrata.

in acelasi timp, orice dieta poate functiona atat timp cat ii respecti regulile, iar
acesta e unul dintre marile avantaje ale dietei Rina — este foarte usor de tinut, iar
gradul de aderenta la o dietd conteaza de multe ori mai mult decét eficacitatea ei
din punct de vedere nutritional. in timp ce alte diete sunt foarte restrictive si duc
la abandon, cand au fost intrebati “céat ati slabit cu dieta Rina si cat timp ati
tinut-0?”, foarte multe oameni au raspuns ca au reusit sa tina dieta pana la capat,
ceea ce evident ca i-a ajutat sa slabeasca considerabil.

Pareri ale medicilor nutritionisti

Medicii nutritionisti au opinii variate despre dieta Rina. Unii considera ca poate fi
o optiune adecvata pentru pierderea in greutate, in timp ce altii pot recomanda
abordari mai echilibrate din punct de vedere nutritional.



Opiniile medicilor nutritionisti pot varia in functie de experienta lor profesionala si
viziunea personald asupra nutritiei. Consultarea cu un specialist in nutritie poate
oferi informatii mai precise si personalizate.

Pareri s;,i controverse

Dieta Rina a generat discutii si controverse in randul comunitatii de specialitate si
a publicului. Unii sustin beneficiile ciclurilor alimentare, in timp ce altii sunt
ingrijorati de potentialele deficiente nutritionale.

Argumentatie: in lumea nutritiei, exista diverse opinii si abordari. Este important
sa analizezi atent informatiile disponibile si sa iei decizii informate in ceea ce
priveste dieta ta.



POVESTI DE SUCCES

Dieta Rina a devenit faimoasa tocmai datorita faptului ca multi cititori ai Revistei
Rina, acolo unde aceasta dieta a aparut initial, au urmat-o si au sustinut ca au
obtinut rezultate vizibile cu ea. Dieta a devenit apoi foarte populara si in Romania,
unde existd multe grupuri de sprijin si suport si multe resurse dedicate dietei
Rina. Reciteste exemplele din sectiunea “Cat slabesti cu dieta Rina” pentru a te
inspira si motiva. in acelasi timp, nu uita ca fiecare persoana are un metabolism
diferit si ca o scadere sdnatoasa in greutate este de 1, maxim 2 kilograme pe
saptamana.

DEFICITE NUTRITIONALE SI
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dietele disociate, precum dieta Rina, pot aduce cu sine riscuri semnificative
legate de deficitele nutritionale. Aceste diete de slabire implica consumul
exclusiv al unor grupe alimentare specifice in flecare zi, ceea ce poate duce la
deficite importante pentru organism, avand in vedere necesitatea echilibrului intre
macronutrienti (proteine, carbohidrati, grasimi) si micronutrienti (vitamine si
minerale).

Deficite nutritionale in

- Carbohidrati: Absenta carbohidratilor poate duce la scaderea nivelului de
glucoza in sadnge, afectand energia si functionarea creierului.

- Fibre: Lipsa legumelor si fructelor poate genera un deficit de fibre, necesare
pentru sanatatea intestinala.

- Vitamina C: Absenta fructelor si legumelor poate cauza un deficit de
vitamina C, esentiala pentru sistemul imunitar si sanatatea pielii.

- Folat (Vitamina B9): Lipsa legumelor poate duce la un deficit de folat, vital
pentru sinteza ADN-ului si formarea celulelor.



Deficite nutri!:ionale 18ziua 2 - Amidonoase

Proteine si Grasimi: Absenta acestor macronutrienti poate duce la
pierderea masei musculare si scaderea energiei.

Vitamina B12: Consumul redus de proteine animale poate genera un deficit
de vitamina B12, necesara sanatatii nervilor si formarii celulelor rosii din
sange.

Vitamina D si Calciu: Lipsa surselor de calciu si vitamina D (de exemplu,
lactate) poate afecta sanatatea oaselor.

Deficite nutritionale in

Proteine si Grasimi: Absenta acestor macronutrienti poate duce la
pierderea masei musculare si scaderea energiei.

Vitamina B12: Consumul limitat de proteine animale poate duce la deficit
de vitamina B12, afectand sanatatea nervilor si formarea celulelor rosii din
sange.

Deficite nutri’;ionale s¥ziua 4 — Vitamine

Proteine si Grasimi: Absenta acestor macronutrienti poate duce la
pierderea masei musculare si scaderea energiei.

Vitamina B12: Consumul redus de proteine animale poate cauza deficit de
vitamina B12, afectand sanatatea nervilor si formarea celulelor rosii din
sange.

Calciu si Vitamina D: Absenta alimentelor bogate in calciu si vitamina D
poate afecta sanatatea oaselor si sistemul imunitar.

Asadar, dietele disociate, precum dieta Rina 90, prezinta riscuri semnificative de
deficite nutritionale, care iti pot afecta sanatatea si buna functionare a
organismului, in special pe termen lung.



DIETA RINA <» KINDORA

CONCLUZII DIETA RINA

Dieta Rina este un regim alimentar disociat, ce contine cicluri a cate 4
zile, care trebuie repetate timp de 90 zile. Dupa fiecare 7 repetari de dieta
Rina ziua 1 2 3 4, se recomanda sa ai o zi in care consumi doar apa.
Aceasta dieta este foarte atractiva pentru ca permite consumul de
carbohidrati si nu necesita numararea caloriilor, insa este si o dieta ce nu
poate fi tinutd pe termen lung si care nu ajuta la schimbarea cu adevarat
a obiceiurilor de autocontrol alimentar. Asadar, inainte de a incepe
aceasta dietd, cantareste bine avantajele si dezavantajele si dedice daca
ti se potriveste. Este foarte important sa tii cont de sfaturile si
recomandarile pe care ti le-am oferit in acest articol si, atunci cand
intdmpini dificultati, nu ezita sa revii la acest ghid pentru a gasi solutie.

Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate



DIETA RINA < KINDORA

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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Let Kindness In

contact@kindora.com
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