Trebuie sa tin o dieta stricta?

Raspuns scurt: Nu. Filosofia noastra este alimentatie echilibrata, nu diete restrictive.

Mancare reala, nu produse procesate
Echilibru intre proteine, carbohidrati si grasimi sanatoase

Portii adaptate la nevoile tale energetice
Fara excluderi totale, decat in cazuri medicale

Ce evitam sa recomandam

e Diete sub 1500 kcal fara supraveghere
e Excluderea totala a unor grupe alimentare
e Postul intermitent in timpul sarcinii sau alaptarii

Pentru rezultate sustenabile

Schimbari mici, consistente pe termen lung — nu transformari radicale care nu se mentin dupa
primele saptamani.
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