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Top 21 diete eficiente. Gaseste dieta care ti se potriveste
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Cuprins

Cuvént Tnainte. Dieta — instrument sau stil de viata?
De ce tinem o dieta
Cum alegem dieta potrivita
Factorii care influenteaza alegerea unei diete
4.1Top 5 afectiuni si modele de diete potrivite preventiei
sau ameliorarii
4.1.1 Diabet/Dieta cu indice glicemic redus
4.1.2 Hipertenisune/Dieta DASH
4.1.3 Obezitate/Dieta WW
4.1.4 Alzheimer/Dieta Mind
4.1.5 Stres/Imbatranire/Dieta antistres
4.2 Criterii de analiza utile in alegerea unei diete
4.2.1 Eficienta pe temen scurt
4.2.2 Eficienta pe termen lung
4.2.3 Riscuri pentru sanatate
4.2.4 Beneficii nutritionale
4.2.5 Accesibilitate
4.2.6 Eforturi necesare
4.2.6.1 Financiar
4.2.6.2 Fizic
4.2.7 Alimente premise
4.2.8 Alimente interzise
4.3Plan de dieta (model)
Top 10 diete eficiente conform Forbes 2022
5.1 Dieta Mediteraneana
5.2 Dieta Weight Watchers (WW)
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5.3 Dieta Flexateriana
5.4 Dieta Mayo Clinic
5.5 Dieta DASH
5.6 Dieta Mind
5.7 Dieta Volumetrica
5.8 Dieta Nutrisystem
5.9 Dieta Nordica
5.10 Dieta Paleo
6. Top 6 diete ,,populare”
6.1 Dieta Rina
6.2 Dieta Alcalina
6.3 Dieta Disociata
6.4 Dieta cu supa de varza
6.5 Dieta Montignac
6.6 Dieta Dukan
7. Cum slabesc oamenii pe glob. Top 3 Diete
7.1 Dieta Indiana
7.2 Diete Daneza
7.3 Dieta Japoneza
8. De ce esuam in mentinerea unei diete
9. Sfaturi pentru mentinerea unei diete
10. Echilibrul Corp - Minte - Spirit
11. Concluzii
12. Bibliografie
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