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 Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

70% Proteine 15% Carbohidrați 15% Grăsimi
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DIETA RINA

DIETA RINA

Dieta Rina este una dintre cele mai populare diete din România și este o dietă pe 
care foarte mulți oameni au ținut-o cu succes. În același timp, dieta Rina 90 este și 
foarte controversată deoarece acest regim alimentar îți permite să mănânci chiar și 
dulciuri, pizza și tort și promite să te ajute să slăbești fără să trebuiască să ții cont 
de calorii. Tocmai pentru că vrem să iei o decizie informată, noi ți-am pregătit un 
ghid complet cu toate informațiile de care ai nevoie pentru a obține o pierdere în 
greutate sănătoasă și sustenabilă. Vom explora principiile nutriționale, cum 
funcționează dieta Rina, beneficiile și riscurile asociate, alimentele permise și 
interzise, structura meselor, provocări de care te vei lovi și soluțiile lor, riscuri dieta 
Rina, povești de succes și multe altele.

Scor 2.8/5

Faza 1 – proteine

 Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

15% Proteine 75% Carbohidrați 10% Grăsimi

Scor 2.8/5

Faza 2 – carbohidrați
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 Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

15% Proteine 15% Carbohidrați 70% Grăsimi

Scor 2.8/5

Faza 3 – ziua de grăsimi

 Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

20% Proteine 75% Carbohidrați 5% Grăsimi

Scor 2.8/5

Faza 4 – ziua de vitamine

Vitamine în deficit

Vitamina K
Vitamina D3
Vitamina E
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B3
Vitamina B5
Vitamina B6
Vitamina B7
Vitamina B9
Vitamina B12
Vitamina C

Minerale în deficit

Crom
Fier
Magneziu
Zinc
Cupru
Mangan
Molibden
Seleniu

Am scris acest ghid care să-ți răspundă la toate întrebările despre dieta 
Rina. O să găsești aici lista alimentelor permise în dieta Rina, informații 

despre testul dietei, precum și idei de rețete și multe altele!



PRINCIPIILE NUTRIȚIONALE ALE 
DIETEI RINA

DIETA RINA
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Dieta Rina este cunoscută și sub numele de “dieta de 90 de zile” sau “dieta disociată 
4 zile” și este compusă din cicluri a câte 4 zile, fiecare zi fiind dedicată consumului 

unei singure grupe alimentare.

Dieta Rina Ziua 1 este dedicată 
proteinelor, în dieta Rina ziua 2 poți 
consuma alimente cu amidon, în timp ce 
în dieta Rina ziua 3 poți consuma 
carbohidrați, urmând ca în ziua a 4-a să 
consumi doar fructe și legume. Această 
abordare nutrițională se bazează pe 
principiul disocierii alimentelor, adică 
consumul lor în grupuri distincte pentru 
a ajuta la optimizarea digestiei și a 
pierderii în greutate. Scopul principal al 
dietei Rina este de a reduce aportul 
caloric, favorizând astfel arderea 
grăsimilor acumulate în organism. Rina 
dieta a fost dezvoltată în anii 2000, 
atunci când a apărut într-o revistă din 
Slovenia, care se numea Rina, de unde și 
numele acestui regim. Această abordare 
nutrițională a fost creată pe baza teoriei 
că unele combinații de alimente pot 
îngreuna digestia și pot duce la 
acumularea de grăsimi. Așa cum îți 
povesteam, acest regim durează în total 
90 zile, tocmai de aceea e cunoscută 
drept dieta Rina 90 de zile, și e formată 
din cicluri a câte 4 zile, fiecare zi fiind 
dedicată unei singure grupe alimentare.

Dieta a fost concepută de Stefan Celan 
și a câștigat popularitate foarte rapid în 
rândul cititorilor revistei, care au urmat 
dieta și au scris înapoi revistei despre 
rezultatele pe care le-au obținut. Mai 
târziu, medicii diabetologi Breda 
Horbat și Mojca Pljansek au scris o 
carte-ghid despre Rina dieta, care 
conține un meniu complet pentru dieta 
Rina. Dieta a luat apoi avânt și în 
România, unde foarte mulți oameni au 
deschis forumuri și au început să 
creeze rețete și meniuri pentru această 
dietă, rețete care apoi au devenit 
cunoscute drept scheme dieta Rina 90. 
Dieta Rina 90 se bazează pe principiile 
de funcționare ale dietelor disociate, în 
cadrul cărora grupele diferite de 
alimente nu se amestecă. Un lucru 
important de reținut este că, deși în 
dieta Rina ziua 1 poți consuma doar 
proteine și în dieta Rina ziua 2 poți 
consuma doar amidon, respectiv 
carbohidrați în ziua a 3-a, micul dejun 
este întotdeauna același, indiferent de 
zi. La micul dejun vei mânca în fiecare 
zi fructe și legume proaspete, din două 
în două ore.



CUM FUNCȚIONEAZĂ DIETA RINA
DIETA RINA
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Dieta Rina se bazează pe principiul disocierii alimentelor, care presupune consumul 
de alimente care necesită aceeași enzimă digestivă în aceeași zi. Principiul de 
funcționare al dietelor disociate se bazează pe ideea că unele combinații de 
alimente pot să îngreuneze procesul de digestie și să interfereze cu absorbția 
optimă a nutrienților. Aceste diete se concentrează pe separarea alimentelor în 
categorii distincte, precum proteine, carbohidrați și grăsimi, și impun restricții privind 
consumul acestor categorii în cadrul fiecărei mese sau chiar pe parcursul zilei. 

Scopul în dieta Rina 90 este de a permite sistemului tău digestiv să se concentreze 
asupra digerării și absorbției eficiente a unui singur tip de nutrienți într-un moment 
dat, eliminând astfel posibilele conflicte digestive care pot apărea atunci când se 
consumă mai multe categorii de alimente în același timp. În general, există două 
tipuri de diete disociate: dietele disociate pe mese și dietele disociate pe zile. Dieta 
Rina 90 este o dietă disociată pe zile, însă există și o dietă Rina Menținere, care 
durează tot 90 zile, și care este disociată pe mese în loc de zile. De exemplu, în Dieta 
Rina Ziua 1 de Menținere poți mânca proteine la prânz și carbohidrați la cină, în timp 
ce în dieta Rina Ziua 1 de Slăbire trebuie să mănânci proteine atât la prânz, cât și la 
cină. 

Ciclul de patru zile asigură o varietate de alimente și nutrienți, dar menține în același 
timp un deficit caloric, esențial pentru pierderea în greutate. Un lucru foarte 
important în Rina dieta este că micul dejun rămâne același, indiferent de zi, și este 
format exclusiv din fructe și legume proaspete, pe care nu ai voie să le gătești în 
vreun fel. Dieta Rina Ziua 1 este ziua de proteine, dieta Rina ziua 2 este zi dedicată 
amidonurilor, adică carbohidraților complecși, dieta Rina ziua 3 este ziua în care poți 
mânca carbohidrați simpli, iar dieta Rina ziua 4 este zi de vitamine, adică de fructe, 
legume, semințe și nuci. Dieta Rina conține și o zi specială, așa-numita ziua de apă, 
numită și dieta Rina ziua 5, pe care trebuie să o ții o dată la 29 de zile, așadar în 
zilele 29, 58, și 87 din dieta Rina 90 zile. În această zi, nu ai voie să consumi nimic 
altceva în afară de apă. Mai jos îți vom spune în detaliu ce poți să mănânci și ce ar 
trebui să eviți în fiecare dintre aceste zile.



CUI I SE POTRIVEȘTE DIETA RINA
DIETA RINA
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Dieta Rina este o dietă foarte atractivă pentru mulți oameni pentru că are foarte 
puține restricții în comparație cu alte diete. Multe articole de blog promit o scădere 
în greutate spectaculoasă cu Rina dieta, chiar din primele două săptămâni, iar ea se 
potrivește în mod special persoanelor care nu vor sau nu pot să renunțe la 
carbohidrați, și nici nu vor să numere caloriile în fiecare zi. Este bine să ții cont, însă, 
că deși dieta Rina pare foarte ușor de ținut și eficientă în slăbit, ea nu este în general 
recomandată de medicii nutriționiști și poate avea consecințe negative pe termen 
lung, precum îngrășarea la loc după terminarea dietei, dar și anumite deficite de 
nutrienți.

Dieta Rina este contraindicată persoanelor cu risc de diabet și cu rezistență la 
insulină. De asemenea, dacă ești hipertensiv, dieta Rina 90 s-ar putea să nu-ți fie 
potrivită. Femeile însărcinate sau care alăptează sunt sfătuite și ele să țină dieta 
Rina 90 partea a 2-a, de Menținere, la fel și femeile aflate la menopauză. 

Un aspect important în Rina dieta este că aceasta include 3 zile de post complet, în 
care trebuie să consumi doar apă și ceai neîndulcit.

Cine nu ar trebui să țină dieta Rina



DIETA RINA
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Fun Fact

Recomandarea creatorilor dietei este să înlocuiești aceste 
zile cu dieta Rina ziua 4, adică cu ziua de vitamine, în care 
consumi doar fructe și legume, dacă îți e greu să nu 
mănânci nimic o zi întreagă.

DIETA RINA - BENEFICII ȘI RISCURI

În caz că te întrebi cât slăbești cu dieta Rina, acest regim alimentar promite o 
scădere în greutate de minim 2 kilograme pe săptămână și de 20-25 kilograme în 
total, până la finalul celor 90 zile de dietă. Cartea Dieta Rina 90 oferă câteva exemple 
de povești de succes, precum cazul lui Janez, 48 ani, care a slăbit de la 224,5 kg la 
125 kg după trei serii a câte 90 zile de dietă Rina. Acesta a declarat că a simțit 
beneficii nu numai legate de pierderea în greutate, ci și de sănătate, dar și că i-a fost 
foarte ușor să țină dieta disociată 4 zile Rina. Alte două exemple oferite în carte sunt 
ale Majei, 21 ani, care a slăbit 20 kilograme, și al Petrei care a slăbit de la 106 kg la 
60 kg după ce a ținut dieta Rina 90 de două ori. Autoarele cărții susțin că toate cele 
trei persoane și-au menținut greutatea ani întregi după ce au încetat să mai țină rina 
dieta.

Cât slăbești cu dieta Rina

Deși Rina dieta nu are restricții alimentare atunci când vine vorba de macronutrienți 
sau carbohidrați, ea este relativ strictă în ceea ce privește orele de masă. Această 
dietă se bazează pe cele trei cicluri de digestie, pe care le numeste Perioada de 
Purificare, Ingestie și Digestie, despre care o să-ți povestim în curând. Conform 
autorilor, dacă respecți aceste trei faze de digestie și dacă reușești să respecți 
principiile de disociere ale grupelor alimentare, vei avea parte de beneficii precum 
mai multă vitalitate și energie și, desigur, vei slăbi relativ repede mâncând pe 
săturate.

Dieta Rina - Beneficii și scop
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DIETA RINA

Dieta Rina, cunoscută și sub denumirea de dieta Rina 90 sau dieta disociată 4 zile, 
prezintă unele riscuri și dezavantaje care nu pot fi neglijate. Deși popularitatea ei a 
crescut, cercetătorii, medicii și nutriționiștii se arată reticenți în susținerea eficienței 
acestei abordări, întrucât nu există dovezi clare care să susțină eficacitatea ei. Iată 
care sunt câteva dintre riscurile acestei diete:

- Pierderea în greutate drastică și rapidă. O scădere de 25 kg în doar 3 luni 
poate avea efecte negative asupra sănătății. Specialiștii nu recomandă astfel 
de rate intense de slăbire, considerând că pot cauza complicații. De 
asemenea, menținerea greutății după o scădere atât de bruscă poate fi dificilă 
și nesustenabilă pe termen lung.

- Dieta Rina propune separarea alimentelor în categorii specifice, cum ar fi 
carbohidrații și proteinele, însă natura complexă a nutriției face dificilă 
separarea completă a acestor componente. Multe alimente conțin ambele 
tipuri de nutrienți, precum paste, pâine, fasole și quinoa. Nucile, deși 
considerate grăsimi sănătoase, conțin și proteine și carbohidrați, iar sistemul 
digestiv poate gestiona această combinație în mod corespunzător.

- Dieta Rina oferă libertatea de a consuma alimente care sunt nesănătoase și 
contraindicate în slăbire, precum pizza și dulciuri. Această abordare poate să 
încurajeze consumul excesiv de carbohidrați simpli și să-ți pună în pericol 
eforturile de pierdere în greutate, precum și starea de sănătate generală.

- Nu te ajută să creezi obiceiuri sănătoase și sustenabile. Permisivitatea 
acestei diete este atât punctul ei forte pentru că foarte mulți oameni care o țin 
sunt atrași tocmai de această flexibilitate și libertate, însă este și cel mai mare 
dezavantaj al ei. Dieta Rina ziua 3, care îți permite carbohidrați pe întreaga 
durată a zilei, te poate duce foarte ușor la excese alimentare, ținând cont că o 
pizza sau un burger pot ajunge cu ușurință la 700-800 calorii.

Riscuri ale dietei Rina



- Pe lângă aceste aspecte, dieta Rina poate fi dificil de urmat și menținută pe 
termen lung. Repetarea aceleași mese pe parcursul zilei poate duce la 
plictiseală și tentații de a consuma alte alimente, iar restricțiile stricte nu sunt 
foarte realiste pentru un stil de viață sustenabil. Astfel, dieta Rina poate fi mai 
dificilă și mai puțin eficientă pe termen lung decât s-ar crede inițial.

- Este posibil să scazi în greutatea totală, dar să câștigi grăsime. Deși dieta 
Rina ziua 1 este dedicată proteinelor, iar ziua 4 este dedicată vitaminelor, nu 
uita că dieta Rina ziua 2 și dieta Rina ziua 3 permit consumul aproape 
nelimitat de amidon și carbohidrați. Cartea Dieta Rina 90 recomandă inclusiv 
să înlocuiești cina în anumite zile cu o felie de tort. Deși sunt foarte gustoase, 
aceste alimente nu îi dau corpului tău suficienți nutrienți, iar asta te poate face 
să simți în continuare foame și să mănânci mult peste numărul de calorii care 
ți-ar fi benefic pentru a slăbi. În plus, carbohidrații și zahărul se transformă 
repede în grăsime, astfel că dieta Rina s-ar putea să te ajute să vezi mai puține 
kilograme pe cântar, dar să îți și crească nivelul de țesut adipos în același 
timp.

DIETA RINA
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Sumar

Acest regim alimentar, chiar dacă duce la pierderea în 
greutate, poate încuraja crearea unor obiceiuri alimentare 
nesănătoase.

Rețeta Rina poate avea beneficii pentru pierderea în greutate, dar este important să 
fii conștient și de posibilele efecte secundare:

- Senzația de foame: Alternarea tipurilor de alimente poate duce la senzații de 
foame și nevoia constantă de a te gândi la mâncare.

- Oboseală și iritabilitate: Restricționarea calorică și a anumitor alimente poate 
duce la scăderea energiei și a stării de spirit.

- Deficiențe nutriționale: Fără o planificare corespunzătoare, dieta Rina poate 
duce la lipsa anumitor vitamine și minerale.

Posibile efecte secundare
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ALIMENTE PERMISE ȘI INTERZISE

DIETA RINA

Dieta Rina - alimente permise
Dieta Rina Ziua 1, de Proteine

Carne de pasăre, vită, porc, iepure, curcan, vânat, pește, fructe de mare, tofu, ouă, 
brânză, lactate, năut, linte, mazăre, fasole (neagră, roșie, albă, pinto etc.), tofu, tempeh, 
quinoa, spanac, semințe de in, semințe de chia, alune (caju, migdale, nuci etc.), 
semințe de susan, ciuperci, spirulină

Ca excepții, la prânzul din dieta Rina ziua 1 poți consuma o felie de pâine și poți consuma 
și salată sau legume la abur, înăbușite sau sote. La cină, însă, pâinea nu este inclusă.

Dieta Rina Ziua 2, de Amidonoase

Fasole, mazăre, soia, năut, linte, orez, cartofi, hrișcă, mei

Poți combina aceste alimente cu o felie de pâine și salată sau legume la abur sau sote. 
La cina din dieta Rina ziua 2, însă, e bine să excluzi pâinea și să mănânci o cantitate mai 
mică decât la prânz.

Dieta Rina Ziua 3, de Carbohidrați

Terci de hrișcă, porumb, paste cu legume, pizza cu legume, cereale, aluaturi (covrigi, 
sărățele, grisine, biscuiți, atât timp cât nu au drojdie), sfecla roșie, rucola, varză, salată 
verde, roșii, castraveți, ciocolată, prăjituri

Dieta Rina Ziua 4, de Vitamine

Toate fructele, toate legumele, fructe uscate, semințe, nuci, compoturi din fructe, fructe 
pasate, supe de legume.
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DIETA RINA

Dieta Rina - alimente interzise
Orice combinație de proteine cu carbohidrați (adică burger cu tot cu chiflă, paste cu 
carne, pizza cu carne, carne cu pâine etc.), laptele în cafea, zahărul, îndulcitorii, popcorn, 
griș cu lapte, tăiței sau orez cu lapte și brânză, sos de soia, oțet balsamic, compoturi 
cumpărate (ai voie doar compoturi făcute în casă fără zahăr)

Recomandări
- În ziua de vitamine și la micul dejun, nu se folosește sare, ulei sau zahăr.
- Evită porumbul și brânza pe pizza în ziua carbohidraților.
- Permise doar la micul dejun sau în ziua de vitamine – lapte de cocos, lapte de 

migdale, smochine, migdale;
- Fără gustări între prânz și cină, doar apă, ceai și cafea.

MACRONUTRIENȚII ÎN DIETA RINA
În general, o alimentație echilibrată presupune o împărțire a macronutrienților după 
cum urmează: 50-60% carbohidrați, 20-30% proteine și 20-30% grăsimi, iar 
majoritatea dietelor se disting tocmai prin faptul că schimbă acest raport de 
macronutrienți. Rețeta Rina, în schimb, nu pune accentul pe macronutrienți în acest 
fel și nu recomandă un anumit aport, ci se concentrează pe separarea 
macronutrienților ca metodă de ușurare a sistemului digestiv și de slăbire. Consultă 
secțiunea „Exemple meniuri în dieta Rina” pentru a vedea meniurile pregătite de 
echipa noastră de medici nutriționiști, unde vei găsi inclusiv un meniu pentru dieta 
Rina de post. Consultă și secțiunea „Idei de rețete” pentru a vedea cum să prepari 
câteva din cele mai gustoase mese din acest regim.

STRUCTURA MESELOR
Dieta Rina oferă instrucțiuni foarte clare și precise în privința structurării și 
distribuției meselor.  Spre deosebire de alte diete, în dieta Rina nu există gustări între 
mese și se pune foarte mult accentul pe a menține distanțe stricte între mese, în 
funcție de ziua dietei în care ești. Iată recomandările:

- În dieta Rina ziua 1, cea de proteine, trebuie să menții un interval de cel puțin 4 
ore între prânz și cină;

- În dieta Rina ziua 2 și în Rina ziua 3, de amidonuri, respectiv carbohidrați, 
intervalul între mese trebuie să fie de 3 ore; 

- În zilele de vitamine, adică de fructe și legume, poți mânca din 2 în 2 ore;



DIETA RINA
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Mai este important să știi că autorii dietei Rina disting între trei faze ale digestiei: 1) 
faza de purificare, care durează de la 4:00 dimineața până la prânz, 2) faza de 
ingestie, care durează de la prânz până la ora 20:00, și 3) faza de digestie, care 
începe la ora 20:00 și se termină la 04:00 dimineața. Aceste etape sunt relevante 
pentru că dieta Rina interzise cu strictețe consumul a orice altceva în afara fructelor 
și legumelor în perioada de purificare, iar prânzul și cina trebuie să aibă loc în etapa 
de ingestie. Așadar, e foarte important să nu mănânci nimic după ora 20:00. Un alt 
aspect important este acela că la micul dejun poți mânca din două în două ore, 
așadar e foarte puțin probabil să îți fie foame în perioada de purificare. Așadar, iată 
cum o să arate programul tău de mese în dieta Rina:

Mic dejun Oricând între 6:00 AM și 12:00 PM

Prânz 12:00 – 16:00

Cină 16:00 – 20:00

Interval între mese 4 ore

Ultima masă 20:00

Ziua 1

Mic dejun Oricând între 6:00 AM și 12:00 PM

Prânz 12:00 – 16:00

Cină 16:00 – 20:00

Interval între mese 3 ore

Ultima masă 20:00

Ziua 2

Mic dejun Oricând între 6:00 AM și 12:00 PM

Prânz 12:00 – 16:00

Cină 16:00 – 20:00

Interval între mese 3 ore

Ultima masă 20:00

Ziua 3
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Mic dejun Oricând între 6:00 AM și 12:00 PM

Prânz 12:00 – 16:00

Cină 16:00 – 20:00

Interval între mese 2 ore

Ultima masă 20:00

Ziua 4

Alimente și cantități recomandate

Aliment Gramaj recomandat per porție

Piept de pui 120-150 g

Somon 120-150 g

Friptură de curcan 120-150 g

Kebab de pui 120-150 g

Cotlet de porc 100-120 g

Coaste de porc 100-120 g

Supă de linte 250-300 ml

Salată de quinoa 150-200 g

Ziua 1 – Proteine

Aliment Gramaj recomandat per porție

Salată de cartofi 150-200 g

Supă ungurească 250-300 ml

Supă cremă de ciuperci 250-300 ml

Orez cu ierburi aromate 100-150 g (gătit)

Ardei umpluți de post 1-2 bucăți

Supă cremă de legume 250-300 ml

Ciorbă de fasole 250-300 ml

Ziua 2 – Amidon
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Aliment Gramaj recomandat per porție

Tort O felie (50-70 g)

Înghețată 3 cupe

Ciocolată 4 pătrățele

Biscuiți 50-70 g

Paste cu legume (fără brânză) 100-150 g (gătite)

Pizza cu legume (fără brânză) 2-3 felii

Cereale (fără lapte) 30-40 g (uscat)

Ziua 3 – Carbohidrați

Aliment Gramaj recomandat per porție

Frigărui de fructe 200-300 g

Mere coapte 150-180 g

Salată de fructe 150-200 g

Avocado 100-120 g

Pepene roșu 150-200 g

Pepene galben 150-200 g

Ziua 4 – Vitamine



Micul dejun 0/100 kcal 

ceai/cafea și fructe/legume

Prânz 400 kcal

Piept de pui la grătar cu salată 
verde (roșii, castraveți, ceapă 
roșie) + o lingură de ulei de 
măsline și suc de lămâie + o felie 
de pâine integrală

Cină 400 kcal

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

EXEMPLE MENIURI ÎN DIETA RINA
DIETA RINA
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Ziua 1 (proteine)

Micul dejun 0/100 kcal 

ceai/cafea și fructe/legume

Prânz 300 kcal

Supă cremă de legume (dovlecei, 
morcovi, cartofi) + o salată verde

Cină 200 kcal

Legume la grătar (vinete, dovlecei, 
ciuperci) + o felie de pâine 
integrală

Ziua 2 (legume)



Micul dejun 0/100 kcal 

ceai/cafea și fructe/legume

Prânz 450 kcal

Paste integrale cu sos de roșii și 
legume (ciuperci, ardei gras)

Cină 300 kcal

Cartofi copți la cuptor cu ierburi 
aromatice + o salată verde

DIETA RINA
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Ziua 3 (carbohidrați)

Micul dejun 0/100 kcal 

ceai/cafea și fructe/legume

Prânz 300 kcal

Salată de fructe (portocale, 
grapefruit, kiwi) + o mână de nuci

Cină 200 kcal

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

Ziua 4 (vitamine)



DIETA RINA
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IDEI DE REȚETE
Ziua 1

o Broccoli cu brânză la cuptor

o Halloumi la grătar

o Spanac cu ouă

o Omletă cu salată de vară (roșii, 
castraveți, ardei gras, ridichi)

o Păstrăv la grătar cu salată de alge de 
mare

o Macrou în sos de roșii cu salată 
verde și ceapă

o Fructe de mare cu sparanghel sotat

o Vinete/ardei umpluți cu carne tocată 
la cuptor

o Piept de pui/Frigărui de pui/Pulpă de 
pui la gratar

o Salată proaspătă (ridichi, roșii, 
castraveți, ardei gras) cu pui

o Mâncare de pui/curcan cu ciuperci

o Carne de vită fiartă/grătar/cuptor

o Tocăniță de vită (fără cartofi) cu 
morcov, țelină

o Carne de vită cu legume

o Friptură de porc/coaste de porc 
grătar/cuptor

o Carne de porc cu varză acră

o Cotlet de porc cu legume la grătar

ZIua 2

o Vinete umplute cu orez și roșii

o Dovlecei umpluți cu orez, vinete și 
morcov

o Orez cu spanac/morcov și 
țelină/praz și ciuperci

o Orez la cuptor cu legume

o Musaca vegetariană cu cartofi (fără 
carne)

o Salată de cartofi/fasole roșie cu 
porumb

o Piure de cartofi

o Cartofi caliti/copți

o Ardei umpluți cu fasole/orez cu 
legume

o Ciorbă de fasole

o Supă de conopidă/cremă de 
legume/linte

o Tocana de cartofi/mazăre
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Ziua 3

o Pizza/calzone Veggie

o Pachețele de primăvară

o Produse de patiserie sărate/ 
Croissante cu unt

o Lipie/ pâine cu usturoi/ ciabatta cu 
măsline / ciuperci / ceapă

o Paste cu sos pesto și nuci/ legume și 
măsline/ sos de roșii și ciuperci

o Plăcintă cu 
spanac/mere/ciuperci/dovleac

o Clătite/ brioșe cu 
miere/ciocolată/fructe de 
pădure/crema de vanilie

o Biscuiți/Tort/Turtă dulce/Panettone

o Vafe/Lava cake/Tort de morcovi

ZIua 4

o Salată de fructe

o Fructe coapte

o Compot (fără zahar)

o Piure de fructe / legume

o Smoothie/sucuri de fructe sau 
legume

o Legume la grătar

o Supă de legume



HIDRATARE ȘI SPORT ÎN                   
DIETA RINA

În rețeta de slăbit Rina, hidratarea joacă un rol deosebit de important pentru 
menținerea sănătății și succesul planului tău alimentar. Așa cum se întâmplă în 
orice regim alimentar, asigurarea unei hidratări corecte este crucială pentru buna 
funcționare a organismului.
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DIETA RINA

Cum să te hidratezi corect în dieta Rina 90

Fiecare zi din cura de slăbire Rina are un profil nutrițional diferit, iar necesitățile 
hidrice variază în consecință. Hidratarea corectă nu trebuie să fie legată doar de 
senzația de sete, ci să fie o practică constantă pe parcursul întregii zile. Pe 
parcursul zilelor de consum exclusiv de proteine, este important să nu neglijezi 
cantitatea de apă necesară. Organismul poate avea tendința de a elimina apa mai 
rapid într-un mediu ketogenic, iar acest aspect poate contribui la riscul de 
deshidratare. Prin urmare, este recomandat să fii atent la semnele de 
deshidratare când urmezi dieta Rina pe zile, cum ar fi senzația intensă de sete, 
gura uscată și urina închisă la culoare. Hidratarea constantă ajută la menținerea 
metabolismului eficient și a funcțiilor celulare.



DIETA RINA
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În dieta Rina ziua 2, precum și în ziua 3 Rina și în ziua 4 Rina, asigură-te că îți menții 
aportul adecvat de apă pentru a compensa orice pierdere de lichide. Fiecare grup 
alimentar are propriile sale particularități nutriționale și necesități hidrice. În special 
în dieta Rina ziua 2 și în dieta Rina ziua 3 evită să bei apă în timpul mesei și așteaptă 
un interval corespunzător pentru a facilita digestia corectă.

Pe lângă apă, poți opta pentru ceaiuri neîndulcite sau supe pentru a completa 
nevoile hidrice ale corpului tău. Hidratarea adecvată nu doar că te poate ajuta să-ți 
menții nivelul de energie și să eviți senzația de foame exagerată, ci are un impact 
pozitiv asupra sănătății generale și a bunăstării tale fizice și emoționale. Reține că 
fiecare organism este unic, așa că fii atent la semnalele pe care le primești și 
ajustează cantitatea de lichide în consecință pentru a-ți asigura o hidratare optimă 
pe întreaga durată a dietei tale disociate.

Apa de dimineață dieta Rina
Atunci când urmezi Rina dieta, recomandarea populară este să bei dimineața, pe 
stomacul gol, un pahar de apă cu lămâie și cu o linguriță de miere. Deși aceasta nu 
face parte din regulile strict disociate ale dietei, are anumite beneficii care pot 
contribui la succesul programului tău alimentar. În primul rând, lămâia este 
cunoscută pentru conținutul său bogat în vitamina C, un antioxidant esențial pentru 
sănătatea imunitară și pentru susținerea producției de colagen în organism. 
Consumul de lămâie dimineața poate contribui la fortificarea sistemului tău 
imunitar, ceea ce este deosebit de important în timpul dietei când poate exista o 
restricție a anumitor alimente bogate în nutrienți.

În al doilea rând, lămâia poate juca un rol în stimularea digestiei. Acidul citric 
prezent în lămâie poate ajuta la stimularea enzimelor digestive, care facilitează 
descompunerea alimentelor și absorbția nutrienților. Acest lucru poate fi benefic în 
special în zilele de consum exclusiv de proteine sau amidonoase, când procesele 
digestive sunt solicitate într-o anumită direcție. Adăugarea unei lingurițe de miere la 
apa cu lămâie poate oferi o sursă naturală de energie pentru începutul zilei. Mierea 
conține carbohidrați simpli, precum glucoza și fructoza, care pot fi rapid asimilați de 
organism și transformați în energie imediată. În zilele de consum de proteine sau 
carbohidrați din rețeta de slăbit Rina, acest aport energetic poate ajuta la menținerea 
nivelului de energie și a concentrării.
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Ziua de apă în dieta Rina
Un aspect specific acestei diete este că trebuie să implementezi o zi de apă în zilele 
29, 58 și 87. Ziua de apă mai este cunoscută și sub numele de dieta Rina ziua 5. În 
aceste zile, Rina dieta recomandă să bei exclusiv apă și ceai neîndulcit. În schimb, 
dacă simți că nu poți rezista doar cu apă, dieta îți permite să consumi supe clare sau 
sucuri din fructe și legume proaspăt stoarse. Nu uita să monitorizezi și această zi în 
al tău jurnal dieta Rina, pentru a vedea ce efect are asupra sănătății tale și procesului 
tău de slăbire.

Ce fel de sport și cât sport să faci
Foarte multe persoane se întreabă “cât ați slăbit cu dieta Rina”, iar ceea ce face de 
multe ori diferența în răspuns este nivelul de mișcare practicat pe durata dietei. 
Sportul și activitatea fizică au un rol crucial în atingerea obiectivelor tale de slăbire și 
menținerea sănătății pe termen lung. Autorii dietei Rina recomandă să faci un minim 
de 30 minute de mișcare în fiecare zi deoarece activitatea fizică îți poate aduce 
multiple beneficii în procesul de slăbire cu Rina dieta.

Prin intermediul exercițiilor fizice, poți spori arderile calorice zilnice și să creezi un 
deficit caloric mai mare, care este esențial pentru slăbire. Intensificarea activității 
fizice poate accelera metabolismul și crește rata metabolică bazală (RMB), ceea ce 
înseamnă că vei arde calorii chiar și atunci când nu faci exerciții. Aceste aspecte pot 
contribui la obținerea rezultatelor mai rapide și mai eficiente în procesul de slăbire în 
cadrul dietei Rina.

În același timp, menținerea masei musculare este esențială pentru un metabolism 
eficient și pentru arderile calorice în repaus. În timpul dietei și slăbirii, există riscul 
pierderii masei musculare împreună cu grăsimea. Prin includerea exercițiilor de 
rezistență și a celor cu greutăți în rutina ta de antrenament, poți contracara acest 
efect și chiar crește masa musculară. Aceasta este deosebit de important într-o 
dietă precum cea disociată, în care un aport suficient de proteine și exercițiile de 
construcție musculară pot ajuta la menținerea tonusului muscular și a ratei 
metabolice atunci când urmezi dieta Rina pe zile.

Trebuie să ții cont și de tipurile de exerciții în funcție de zilele dietei Rina. De 
exemplu, în zilele de rețete rina proteine, adică în dieta Rina ziua 1, exercițiile de 
rezistență pot fi benefice pentru menținerea și dezvoltarea masei musculare. În dieta 
Rina ziua 2 și în dieta Rina ziua 3, adică în zilele de carbohidrați sau amidonoase. Îți 
recomandăm să faci exerciții cardio pentru că o să ai nivelul de glicogen disponibil 
pentru a susține activitatea fizică intensă. 
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Carbohidrații rapizi, precum fructele, sunt alimente potrivite dacă nu ești sigur ce să 
mănânci înainte de sală. Consumul lor îți poate furniza energia necesară pentru o 
performanță mai bună și susținere energetică.

Este important să alegi o activitate fizică care să îți aducă plăcere și să o integrezi în 
rutina ta zilnică. Fie că alegi dansul, pilatesul, canotajul, baletul sau chiar sporturile 
de echipă, obiectivul este să găsești ceva care să te motiveze să fii activ. Sportul nu 
numai că susține procesul de slăbire în dieta Rina, dar are și efecte semnificative 
asupra stării tale generale de sănătate. Menținerea ratei metabolice ridicate, 
îmbunătățirea sănătății cardiovasculare, rezistența crescută și bunăstarea mentală 
sunt doar câteva dintre avantajele pe care le oferă exercițiile fizice regulate. Și, 
bineînțeles, nu uita de mersul pe jos. Acesta este cel mai la îndemână și cel mai 
simplu instrument pe care îl ai atunci când vrei să slăbești.

Sumar

Consumul de apă este important pentru a evita 
deshidratarea în acest regim alimentar, mai ales în zilele 
doar cu proteine. În zilele fără alimente, poți consuma 
ceaiuri neîndulcite și supe clare. De asemenea, exercițiile 
fizice nu trebuie neglijate.

TRUCURI ÎN DIETA RINA
Ține un jurnal alimentar dieta Rina: Înregistrează tot ce mănânci pentru a-ți 
monitoriza progresul și pentru a-ți menține responsabilitatea.

Fii creativ: Experimentează cu rețete noi și încearcă să îți diversifici alimentația 
pentru a te bucura de varietate. Unul din marile avantaje în Rina dieta este tocmai 
flexibilitatea pe care aceasta ți-o oferă. 

Apa de dimineață dieta Rina: Nu uita să bei un pahar de apă cu lămâie și cu o 
linguriță de miere dimineața, pe stomacul gol. 

Nu relua dieta Rina decât după o perioadă de 30 zile de la încheiere: Ține cont că 
autorii acestei diete îți recomandă să ții dieta Rina 90 zile partea a II-a după ce 
termini primul ciclu de 90 zile, o variantă mai ușoară, deși în continuare disociată, a 
dietei.



Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate

DIETA RINA

Cum să-ți monitorizezi progresul în dieta Rina
Când vine vorba de secrete dieta Rina, un alt aspect important este acela de a-ți 
monitoriza progresul pe parcursul acestei diete. Înregistrează schimbările în 
greutate, senzații și niveluri de energie pentru a evalua cum funcționează Rina dieta 
pentru tine. Monitorizarea progresului te ajută să observi rezultatele și să faci 
ajustări dacă este necesar. Este posibil să fie nevoie să ajustezi numărul de calorii 
sau proporțiile de macronutrienți pe parcursul dietei. 

De exemplu, dacă observi că slăbești prea repede, poți mări dimensiunea porțiilor pe 
care le consumi în dieta Rina ziua 1 și în dieta Rina ziua 4. Dacă, în schimb, observi 
că slăbești prea încet, mișcorează porțiile pe care le consumi în dieta Rina ziua 2 și 
în dieta Rina ziua 3. Asemenea altor diete, există modalități specifice prin care poți 
să îți urmărești progresul în Rina dieta și să te asiguri că obții rezultatele dorite. Iată 
câteva sfaturi în dietă pentru a-ți monitoriza cu atenție evoluția:

- Cântărește-te în mod regulat: Ca și în cazul altor diete, cântărirea este un 
indicator important al progresului tău. Totuși, trebuie să înțelegi că greutatea 
poate varia în funcție de multiple factori, inclusiv nivelul de hidratare și 
digestia. De aceea, nu te limita doar la cântărire, ci ia în considerare și alte 
aspecte.

- Ia-ți măsurătorile corporale: Pe lângă cântărire, măsurătorile corporale sunt 
extrem de relevante. Măsoară circumferința taliei, șoldurilor, brațelor și alte 
zone pe care le consideri importante. Uneori, pierderea centimetrilor poate 
indica o schimbare în compoziția corporală înainte ca modificările de greutate 
să fie evidente.

- Monitorizează-ți nivelul de energie: Un alt mod de a evalua progresul este să 
fii atent la nivelul tău de energie și vitalitate. O creștere a nivelului de energie și 
o stare generală mai bună pot indica faptul că corpul tău se adaptează pozitiv 
la dieta Rina.

- Notează-ți schimbările în jurnal: Ține un jurnal alimentar dieta Rina în care să-
ți notezi ceea ce mănânci și în ce cantități și cât cântărești. După câteva 
săptămâni o să începi să vezi anumite tipare care o să-ți dea de înțeles dacă e 
nevoie să schimbi ceva în dieta ta.  

- Fotografiază-te: Fotografiile pot fi un instrument puternic pentru a-ți 
monitoriza progresul. Fă poze înainte de a începe dieta și apoi la intervale 
regulate de timp. Aceste imagini pot fi un mijloc vizual pentru a observa 
schimbările corpului tău. 
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DIETA RINA

- Ajustează în funcție de nevoi: Dacă observi că progresul încetinește sau 
stagnază, nu dispera. Acest lucru poate fi normal în procesul de slăbire. În 
astfel de situații, poți să îți ajustezi aportul caloric sau să îți intensifici 
activitatea fizică pentru a stimula progresul. Nu uita să consulți secțiunea 
Dieta Rina Tabel Gramaje pentru a vedea care este cantitatea recomandată 
pentru fiecare porție, atât în ziua de proteine, cât și la Rina carbohidrați și 
pentru dieta Rina amidon și ziua 4 Rina. 

- Consultă un profesionist: Dacă te simți nesigur sau vrei sfaturi personalizate 
atunci când urmezi Rina dieta, noi îți recomandăm să consulți un medic sau 
un nutriționist. Aceștia te pot ajuta să îți evaluezi progresul și să faci 
modificările de care ai nevoie.

Importanța reglării emoționale
Reglarea emoțională în cadrul dietei Rina reprezintă un aspect esențial pentru 
succesul și menținerea rezultatelor pe termen lung. Emoțiile, stresul și anxietatea 
pot avea un impact semnificativ asupra comportamentului alimentar și pot influența 
modul în care abordezi dieta disociată. Pentru a asigura un control eficient al 
greutății și pentru a evita supraalimentarea sau obiceiurile alimentare nesănătoase, 
este important să dezvolți abilități de reglare a emoțiilor.
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În primul rând, conștientizarea propriilor emoții când ții Rina dieta este un pas 
crucial. Înțelegerea motivelor din spatele alegerilor alimentare poate ajuta la 
identificarea obiceiurilor nesănătoase și la găsirea soluțiilor adecvate. Observă 
dacă apelezi la alimente în momente de stres, tristețe sau anxietate și încearcă 
să găsești alternative sănătoase pentru a face față acestor emoții. Una dintre 
strategiile eficiente este practicarea mindfulness-ului sau a meditației. Aceste 
tehnici te pot ajuta să fii prezent în momentul actual și să te conectezi cu 
propriile emoții, reducând impulsurile de a mânca în exces. De asemenea, yoga 
și exercițiile de respirație pot ajuta la gestionarea stresului și la reglarea 
emoțională.

Menținerea unei relații sănătoase cu mâncarea și cu corpul tău este, de 
asemenea, esențială. Evită să asociezi mâncarea cu recompense sau pedepse 
emoționale. În schimb, încearcă să acorzi atenție semnalelor corpului tău și să 
îți hrănești corpul într-un mod echilibrat și conștient. Suportul social joacă și el 
un rol important în reglarea emoțională. Împărtășirea experiențelor și a 
provocărilor cu prietenii, familia sau un terapeut poate oferi o perspectivă 
externă și sfaturi valoroase pentru gestionarea emoțiilor. Nu ezita să ceri 
ajutorul atunci când simți că emoțiile încep să-ți influențeze comportamentul 
alimentar în timp ce urmezi Rina dieta.

Nu în ultimul rând, acordă-ți timp pentru autocunoaștere și autoîngrijire. Găsește 
activități care îți aduc bucurie și relaxare și care nu implică mâncatul ca 
mecanism de confort.

DIETA RINA

Fun Fact

Plimbările în natură, lectura, somnul suficient, arta sau 
petrecerea timpului cu cei dragi pot fi modalități eficiente de 
a te relaxa și a regla emoțiile.



PROVOCĂRI ȘI SOLUȚII
DIETA RINA

Dieta Rina este o dietă destul de permisivă atunci când vine vorba de pofte și 
dulciuri și mulți oameni care au ținut această dietă s-au bucurat de acest aspect, 
declarând că le-a fost relativ ușor să se abțină de la dulciuri în dieta Rina ziua 1, 
de proteine, și în dieta Rina ziua 2, dedicată amidonoaselor, tocmai pentru că 
știau că în curând urma dieta Rina ziua 3, cea dedicată carbohidraților. Atenție, 
însă, pentru că această zi a carbohidraților este un soi de sabie cu două tăișuri 
pentru că, în general, zahărul creează și mai multe pofte. Așadar, este foarte 
important să eviți pe cât posibil dulciurile. Dacă, însă, ți se pare în continuare greu 
să te abții, iată câteva sfaturi sau trucuri dieta Rina care te-ar putea ajuta:
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PLANIFICAREA ADECVATĂ A MESEI CU CARBOHIDRAȚI

În zilele dedicate carbohidraților în dieta Rina, poți alege cu 
înțelepciune alimentele pentru a-ți satisface poftele. Optează 
pentru variante sănătoase ale alimentelor preferate, cum ar fi 
pâinea integrală sau crusta de pizza din făină integrală. Evită să 
exagerezi și să consumi în exces, chiar dacă este o zi permisă 
pentru carbohidrați. Mănâncă în porții moderate și încearcă să îți 
păstrezi controlul asupra cantităților

PRIORITIZEAZĂ MESELE ECHILIBRATE

În celelalte zile ale dietei Rina, când carbohidrații sunt restricționați, 
asigură-te că îți construiești mesele în jurul proteinelor, legumelor și 
grăsimilor sănătoase. Proteinele și grăsimile sănătoase au un efect 
de stabilizare a glicemiei și de creștere a senzației de sațietate, 
ceea ce poate ajuta la potolirea poftei de dulce sau a poftelor 
necontrolate.

1
2

PLANIFICĂ-ȚI GUSTĂRILE SĂNĂTOASE

Pentru a evita poftele necontrolate între mese, pregătește gustări 
sănătoase și echilibrate. Poți alege nuci, semințe, legume 
proaspete sau iaurt grecesc cu fructe proaspete. Aceste gustări pot 
ține sub control poftele pentru alimente nesănătoase și pot 
contribui la menținerea nivelului de energie.

3
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GESTIONEAZĂ-ȚI EMOȚIILE

Poftele alimentare pot fi adesea legate de stres sau emoții. 
Practicarea tehnicilor de gestionare a stresului, cum ar fi meditația 
sau yoga, poate ajuta în controlul poftei. Atunci când simți nevoia 
de a consuma alimente nesănătoase din motive emoționale, 
încearcă să te oprești, să respiri adânc și să analizezi cu atenție 
dacă este foame sau doar o reacție la emoții. De altfel, poți încerca 
să urmezi și o dietă antistres care să te ajute în gestionarea acestor 
emoții.

FOLOSEȘTE ALTERNATIVE INTELIGENTE

Dacă ai o poftă puternică pentru alimente precum pizza sau 
burgeri, gândește-te la modalități de a le înlocui într-un mod 
sănătos. Poți încerca rețete cu alternative mai sănătoase ale 
acestor alimente, cum ar fi pizza cu crustă de conopidă sau burgeri 
făcuți acasă din carne slabă de pui sau curcan.

4
5

BUCURĂ-TE DE INDULGENȚE CU MĂSURĂ

În zilele dedicate carbohidraților, poți să te răsfeți cu alimente mai 
indulgente. Totuși, nu uita să te bucuri de ele cu măsură. Consumă 
în porții mici și încorporează-le în cadrul unei mese echilibrate. 
Consultă secțiunea Dieta Rina Tabel Gramaje pentru a vedea care 
este cantitatea recomandată pentru fiecare porție.

6
FĂ DIFERENȚA ÎNTRE POFTĂ ȘI FOAME

Înainte de a cădea în tentație, ia-ți câteva momente pentru a te 
întreba dacă pofta este cu adevărat pentru alimentul respectiv sau 
doar pentru că ai fost expus la el. Adesea, conștientizarea poate 
ajuta la reducerea impulsurilor necontrolate.

7
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Cum să faci față evenimentelor sociale și ieșirilor la 
restaurant când ții dieta Rina
Orice dietă face ca ieșirile la restaurant să fie un pic mai complicate. Dieta Rina, 
în mod special, la fel ca toate dietele disociate, poate fi greu de urmat pentru că 
majoritatea restaurantelor au meniuri care combină grupele alimente. Tocmai de 
aceea, planificarea în avans e foarte importantă. Înainte de a participa la astfel de 
evenimente, încearcă să discuți cu gazdele sau să verifici meniul restaurantului 
pentru a identifica opțiunile potrivite pentru dieta ta. Comunicând deschis s-ar 
putea să găsești alternative sănătoase și adaptate nevoilor tale.

Fiind o dietă flexibilă, dieta Rina îți permite totuși destul de multe opțiuni. De 
exemplu, în dieta Rina ziua 1, adică în ziua de proteine, poți opta pentru preparate 
pe bază de carne slabă sau pește, doar că nu vei putea mânca și legume sau 
carbohidrați alături de carne. În ziua de amidon, adică în dieta Rina ziua 2, poți 
alege opțiuni cu cereale integrale și legume bogate în amidon. Pentru dieta Rina 
ziua 3, cea de carbohidrați, explorează variante sănătoase de pâine integrală sau 
paste integrale. În ziua de vitamine, ziua 4 Rina, bucură-te de o selecție de fructe 
și legume proaspete.

În caz că vor apărea momente în care nu vei reuși să te ții de dietă și vei mânca, 
de exemplu, carbohidrați în dieta Rina ziua 1, de proteine, nu te lăsa descurajat de 
aceste momente și nu te simți vinovat. Concentrează-te mai degrabă pe 
alimentele sănătoase și porțiunile mici pentru a menține echilibrul în dieta ta.

În cazul în care opțiunile din meniu nu corespund nevoilor tale, fii pregătit cu 
gustări sănătoase și bogate în proteine înainte de a pleca la eveniment sau la 
restaurant. Aceste gustări te vor ajuta să te saturi și să eviți tentația de a 
consuma alimente nesănătoase.

În timpul evenimentelor sociale, îndreaptă-ți atenția către interacțiunile sociale și 
bucură-te de momentele de comunitate. Concentrându-te pe socializare și pe 
experiența în sine, vei reduce atenția asupra mâncării și vei evita supraconsumul.
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Ce să comanzi la restaurant în ziua de proteine
- Piept de pui la grătar cu garnitură de legume fierte;
- Cotlet de porc la cuptor cu salată de roșii și castraveți;
- Somon la abur cu spanac fiert;
- Coaste de vită cu salată de varză;
- Curcan la grătar cu varză călită.

Ce să comanzi la restaurant în ziua de amidonoase
- Cartofi dulci copti cu unt și pătrunjel;
- Mămăligă cu brânză și ciuperci călite;
- Orez brun cu ciuperci la tigaie;
- Paste integrale cu sos de roșii și busuioc;
- Tăiței de orez cu broccoli la abur.

Ce să comanzi la restaurant în ziua de carbohidrați
- Pizza cu blat din făină integrală, sos de roșii, ardei gras și ceapă;
- Lipie integrală cu hummus și roșii;
- Plăcintă de legume cu aluat din făină integrală;
- Quesadilla cu brânză și ardei gras;
- Chiflă integrală umplută cu legume.

Ce să comanzi la restaurant în ziua de fructe și legume
- Salată de fructe cu afine și kiwi;
- Smoothie cu fructe de pădure, banană și spanac;
- Tocăniță de legume cu ciuperci și broccoli;
- Supă de roșii cu crutoane din pâine integrală;
- Salată de legume verzi cu avocado și semințe de dovleac.

Ce să faci dacă ajungi la un platou sau dacă nu 
slăbești suficient cu dieta Rina 90
Atingerea unui platou în pierderea în greutate este comună și poate fi frustrantă. 
În această situație, îți poți revizui planul alimentar și rutina de exerciții, sau poți 
consulta un specialist pentru a primi sfaturi personalizate. În cartea Dieta Rina, 
scrisă de Breda Hrobat și de Mojca Poljansek, se specifică faptul că e posibil să 
nu vezi rezultate deloc în prima lună a dietei. Recomandarea este să ai răbdare 
pentru că sigur vei începe să vezi rezultate dieta Rina după prima zi de apă, adică 
după ziua 29 a dietei.



DIETA RINA

Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate

Dacă observi că nu slăbești suficient, îți recomandăm să revizuiești lista de 
alimente permise și alimente pe care să le eviți, precum și să consulți secțiunea 
Tabel gramaje dieta Rina pentru a te asigura că porțiile tale nu sunt prea mari. 
Pentru a te simți cât mai sătul pe parcursul unui regim Rina, încearcă să mărești 
porțiile în dieta Rina ziua 1 pentru că proteinele îți oferă sațietate, și micșorează 
porțiile în dieta Rina ziua 3, cea de carbohidrați, pentru a obține un deficit caloric. 
De asemenea, mănâncă cât mai multe legume și salate în Rina ziua 2 și în Rina 
ziua 4 pentru că acestea au foarte puține calorii în raport cu volumul lor.

Cum să nu te îngrași la loc după ce termini dieta Rina 
90 zile
Dacă ți-e teamă că te vei îngrășa la loc după ce vei încheia dieta Rina 90 de zile, 
autorii dietei ți-au pregătit și o partea a II-a a acestui regim care să răspundă la 
această nevoie, și anume Dieta Rina Menținere. Această dietă durează tot 90 zile, 
iar regula de a mânca doar fructe și legume la micul dejun rămâne aceeași. La fel 
și recomandarea de a bea apă călduță cu miere și lămâie dimineața. Se 
recomandă de asemenea să continui să ai câte o zi de apă o dată pe lună. 
Diferența dintre dieta Rina 90 de zile de slăbire și dieta Rina menținere este că nu 
va mai trebui să respecți ordinea celor 4 zile și nici să separi zilele în funcție de 
grupa alimentară, ci va trebui să disociezi doar mesele. Așadar, la prânz vei putea 
avea doar proteine și legume, la altă cină vei putea mânca carbohidrați.

Sumar

Organizarea bună a meselor și prioritizarea alimentelor 
sănătoase sunt strategii importante pentru a ține cu 
succes acest regim. Dacă mergi la restaurant, verifică 
înainte meniul pentru a te asigura că ai ce comandat 
pentru dietă.
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PĂRERI, CONTROVERSE ȘI STUDII 
DE SPECIALITATE

În momentul de față există puține cercetări detaliate despre dieta Rina și despre 
alte diete disociate. Explicația poate fi legată de popularitatea lor mai mare în 
România decât în alte țări unde cercetările asupra dietelor sunt mai comune, 
precum Statele Unite ale Americii. Cu toate acestea, un studiu clinic a comparat 
două tipuri de diete pe o durată de 6 săptămâni, inclusiv dieta Rina. În acest 
studiu, au participat 54 de indivizi obezi, ale căror diete au fost alese aleatoriu 
dintre dieta disociată și o dietă hipocalorică echilibrată. Dieta disociată a conținut 
25% proteine, 47% carbohidrați și 25% grăsimi, în timp ce dieta echilibrată a avut 
25% proteine, 42% carbohidrați și 31% grăsimi. Aportul caloric a fost identic în 
ambele grupuri.

Rezultatele studiului au relevat că nu există diferențe semnificative în ceea ce 
privește scăderea în greutate între cele două diete. Participanții din ambele 
grupuri au experimentat o scădere considerabilă a grăsimii corporale totale și a 
raportului talie-șold. De asemenea, nivelurile de glucoză, insulină, colesterol total 
și trigliceride au scăzut semnificativ în ambele grupuri. Aceste constatări 
sugerează că, în condițiile unui aport caloric similar și a unei compoziții 
echivalente de nutrienți, dieta disociată nu a oferit un avantaj semnificativ în ceea 
ce privește scăderea în greutate și îmbunătățirea metabolismului în comparație 
cu dieta echilibrată.

În același timp, orice dietă poate funcționa atât timp cât îi respecți regulile, iar 
acesta e unul dintre marile avantaje ale dietei Rina – este foarte ușor de ținut, iar 
gradul de aderență la o dietă contează de multe ori mai mult decât eficacitatea ei 
din punct de vedere nutrițional. În timp ce alte diete sunt foarte restrictive și duc 
la abandon, când au fost întrebați “cât ați slăbit cu dieta Rina și cât timp ați 
ținut-o?”, foarte multe oameni au răspuns că au reușit să țină dieta până la capăt, 
ceea ce evident că i-a ajutat să slăbească considerabil.

Păreri ale medicilor nutriționiști
Medicii nutriționiști au opinii variate despre dieta Rina. Unii consideră că poate fi 
o opțiune adecvată pentru pierderea în greutate, în timp ce alții pot recomanda 
abordări mai echilibrate din punct de vedere nutrițional. 
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Opiniile medicilor nutriționiști pot varia în funcție de experiența lor profesională și 
viziunea personală asupra nutriției. Consultarea cu un specialist în nutriție poate 
oferi informații mai precise și personalizate.
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Păreri și controverse
Dieta Rina a generat discuții și controverse în rândul comunității de specialitate și 
a publicului. Unii susțin beneficiile ciclurilor alimentare, în timp ce alții sunt 
îngrijorați de potențialele deficiențe nutriționale.

Argumentație: În lumea nutriției, există diverse opinii și abordări. Este important 
să analizezi atent informațiile disponibile și să iei decizii informate în ceea ce 
privește dieta ta.



POVEȘTI DE SUCCES
DIETA RINA

Dieta Rina a devenit faimoasă tocmai datorită faptului că mulți cititori ai Revistei 
Rina, acolo unde această dietă a apărut inițial, au urmat-o și au susținut că au 
obținut rezultate vizibile cu ea. Dieta a devenit apoi foarte populară și în România, 
unde există multe grupuri de sprijin și suport și multe resurse dedicate dietei 
Rina. Recitește exemplele din secțiunea “Cât slăbești cu dieta Rina” pentru a te 
inspira și motiva. În același timp, nu uita că fiecare persoană are un metabolism 
diferit și că o scădere sănătoasă în greutate este de 1, maxim 2 kilograme pe 
săptămână.
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DEFICITE NUTRIȚIONALE ȘI 
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dietele disociate, precum dieta Rina, pot aduce cu sine riscuri semnificative 
legate de deficitele nutriționale. Aceste diete de slăbire implică consumul 
exclusiv al unor grupe alimentare specifice în fiecare zi, ceea ce poate duce la 
deficite importante pentru organism, având în vedere necesitatea echilibrului între 
macronutrienți (proteine, carbohidrați, grăsimi) și micronutrienți (vitamine și 
minerale).

Deficite nutriționale în ziua 1 – Proteine
- Carbohidrați: Absența carbohidraților poate duce la scăderea nivelului de 

glucoză în sânge, afectând energia și funcționarea creierului.
- Fibre: Lipsa legumelor și fructelor poate genera un deficit de fibre, necesare 

pentru sănătatea intestinală.
- Vitamina C: Absența fructelor și legumelor poate cauza un deficit de 

vitamina C, esențială pentru sistemul imunitar și sănătatea pielii.
- Folat (Vitamina B9): Lipsa legumelor poate duce la un deficit de folat, vital 

pentru sinteza ADN-ului și formarea celulelor.
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Deficite nutriționale în ziua 2 – Amidonoase
- Proteine și Grăsimi: Absența acestor macronutrienți poate duce la 

pierderea masei musculare și scăderea energiei.
- Vitamina B12: Consumul redus de proteine animale poate genera un deficit 

de vitamina B12, necesară sănătății nervilor și formării celulelor roșii din 
sânge.

- Vitamina D și Calciu: Lipsa surselor de calciu și vitamina D (de exemplu, 
lactate) poate afecta sănătatea oaselor.

Deficite nutriționale în ziua 3 – Carbohidrați
- Proteine și Grăsimi: Absența acestor macronutrienți poate duce la 

pierderea masei musculare și scăderea energiei.
- Vitamina B12: Consumul limitat de proteine animale poate duce la deficit 

de vitamina B12, afectând sănătatea nervilor și formarea celulelor roșii din 
sânge.

Deficite nutriționale în ziua 4 – Vitamine
- Proteine și Grăsimi: Absența acestor macronutrienți poate duce la 

pierderea masei musculare și scăderea energiei.
- Vitamina B12: Consumul redus de proteine animale poate cauza deficit de 

vitamina B12, afectând sănătatea nervilor și formarea celulelor roșii din 
sânge.

- Calciu și Vitamina D: Absența alimentelor bogate în calciu și vitamina D 
poate afecta sănătatea oaselor și sistemul imunitar.

Așadar, dietele disociate, precum dieta Rina 90, prezintă riscuri semnificative de 
deficite nutriționale, care îți pot afecta sănătatea și buna funcționare a 
organismului, în special pe termen lung.
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Dieta Rina este un regim alimentar disociat, ce conține cicluri a câte 4 
zile, care trebuie repetate timp de 90 zile. După fiecare 7 repetări de dieta 

Rina ziua 1 2 3 4, se recomandă să ai o zi în care consumi doar apă. 
Această dietă este foarte atractivă pentru că permite consumul de 

carbohidrați și nu necesită numărarea caloriilor, însă este și o dietă ce nu 
poate fi ținută pe termen lung și care nu ajută la schimbarea cu adevărat 

a obiceiurilor de autocontrol alimentar. Așadar, înainte de a începe 
această dietă, cântărește bine avantajele și dezavantajele și dedice dacă 

ți se potrivește. Este foarte important să ții cont de sfaturile și 
recomandările pe care ți le-am oferit în acest articol și, atunci când 

întâmpini dificultăți, nu ezita să revii la acest ghid pentru a găsi soluție.

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

O mai bună aderență la dietă

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

Protecția sănătății și a 
aspectului fizic

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

Un proces de slăbire 
re-echilibrat și durabil

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

1

2

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

fiecare pas contează și îți aduce mai aproape 
rezultatele dorite.

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

Noi suntem aici să te susținem! 

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

Vezi mai multe pe kindora.com!
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https://kindora.com/ro/produse/dissociated-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/dukan-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/hypocaloric-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/intermittent-fasting-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/keto-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/low-carb-high-protein-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/low-fat-diet-aid/
https://kindora.com/ro/produse/rina-diet-aid/
https://kindora.com/ro/


Let Kindness In
contact@kindora.com
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