
Ju
ri

sp
ru

de
nţ

ă 
ob

lig
at

or
ie

 –
 H

R
, L

eg
is

la
ţi

a 
m

un
ci

i, 
Sa

la
ri

za
re

R
EN

TR
O

P 
&

 S
TR

A
TO

N

JLS501

ISBN: 978-606-47-0880-9
Foto copertă: www.adobestock.com

© RENTROP & STRATON 

Informaţii specializate
Bdul Naţiunile Unite nr. 4, Sector 5, București                                                                              www.rs.ro 
Tel.: 021.209.45.45, Fax: 021.408.28.99                                                                                   rs@rs.ro  

CUM SĂ UTILIZAȚI STICK-UL (USB-UL) DUMNEAVOASTRĂ:   
1. Introduceţi stick-ul de memorie (USB-ul) în unitatea calculatorului/laptopului. 
 
2. Deschideţi stick-ul de memorie (USB-ul) şi accesaţi executabilul „Setup“. 
 
3. Clic pe butonul „Setup“ şi urmaţi instrucţiunile. 
 
4. După instalare apăsaţi butonul „Terminare“. 
 
5. În momentul în care apare fereastra unde vă afișează codul unic, puteţi obţine codul de activare: 

 
accesând www.clienti.rs.ro  
 
accesând http://www.facebook.com/RSclienti 
 
 prin e-mail: comenzi@rs.ro  
 
apelând Serviciul Clienţi: 021.209.45.45  
 
 

6. Acest stick de memorie (USB) poate beneficia de maximum 3 activări, indiferent de numărul de calcula-
toare pe care doriți să-l instalați. Dacă dezinstalați programul, se poate genera un nou cod de activare, cu 
condiția să vă încadrați în numărul maxim de 3 activări permise.  
Recomandăm instalarea aplicației disponibile pe stick pe un sistem de operare cu licență. Nu ne asumăm rularea în 
condiții optime a produsului pe computere ce au sisteme de operare fără licență. 
 

Cerințe software:  Windows 7, Windows 8, Windows 8.1, Windows 10 
Cerințe hardware: 512 MB RAM, 300 MB HDD

www.humanmedia.ro

Această lucrare poate fi vizualizată și online
www.rsonline.ro
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Top 21 diete eficiente. Gaseste dieta care ti se potriveste 
 

www.rs.ro 
 

Cuprins 
 

1. Cuvânt înainte. Dieta – instrument sau stil de viață? 
2. De ce ținem o dietă  
3. Cum alegem dieta potrivită 
4. Factorii care influențează alegerea unei diete 

4.1 Top 5 afecțiuni și modele de diete potrivite prevenției 
sau ameliorării 
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/Îmbătrânire/Dieta antistres 

4.2  Criterii de analiză utile în alegerea unei diete 
4.2.1 Eficiența pe temen scurt 
4.2.2 Eficiența pe termen lung 
4.2.3 Riscuri pentru sănătate 
4.2.4 Beneficii nutriționale 
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  

4.3 Plan de dietă (model) 
5. Top 10 diete eficiente conform Forbes 2022 

5.1  Dieta Mediteraneană 
5.2  Dieta Weight Watchers (WW) 
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5.3  Dieta Flexateriană 
5.4  Dieta Mayo Clinic 
5.5  Dieta DASH 
5.6  Dieta Mind 
5.7  Dieta Volumetrică 
5.8  Dieta Nutrisystem 
5.9  Dieta Nordică 
5.10 Dieta Paleo 

6. Top 6 diete „populare” 
6.1  Dieta Rina 
6.2  Dieta Alcalină 
6.3  Dieta Disociată 
6.4  Dieta cu supă de varză 
6.5  Dieta Montignac 
6.6  Dieta Dukan 

7. Cum slăbesc oamenii pe glob. Top 3 Diete  
7.1  Dieta Indiană 
7.2  Diete Daneză 
7.3  Dieta Japoneză 

8. De ce eșuăm în menținerea unei diete 
9. Sfaturi pentru menținerea unei diete 
10.  Echilibrul Corp - Minte - Spirit 
11.  Concluzii 
12.  Bibliografie 


