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DIETA DUKAN

Dieta Dukan este una dintre cele mai populare diete low carb high protein,
ea fiind cunoscuta si ca “dieta printesei”. Acest nume se datoreaza faptului
ca printesa de Wales, Kate Middleton, a declarat ca a folosit-o inainte de
nunta cu printul Williams si dupa fiecare din cele trei nasteri. Aceasta dieta
a fost creata de doctorul francez Pierre Dukan, care sustine ca dieta sa
aduce nu doar o scadere semnificativa in greutate in timp ce mananci pe
saturate, ci si mentinerea siluetei pe termen lung.

Usurinta Varietate Mentinerea rezultatelor  Bazat pe stiinta Satietate

Vitamine in deficit Minerale in deficit
Vitamina C Crom
Vitamina D3 Cupru
Vitamina B1 Fier
Vitamina B9 Magneziu
Seleniu

Am scris acest ghid care sa-ti raspunda la toate intrebarile despre dieta
Dukan. O sa gasesti aici lista alimentelor permise in dieta Dukan, informatii
despre testul Dukan, dieta Dukan meniu, cate kg slabesti cu dieta Dukan,
precum si dieta Dukan pe zile.



PRINCIPIILE DE BAZA INTR-UN
REGIM DUKAN

Dieta Dukan este un regim alimentar low carb high protein, adica are un
continut scazut de carbohidrati si bogat in proteine. Acest regim a fost
creat de medicul francez Pierre Dukan.

Ce este cura Dukan si cum a fost creata?

Aceasts dietd a devenit extrem de Acest succes |-a determinat pe Dukan
populara la nivel mondial in urma sa continue cercetarile si sa dezvolte in
publicarii cartii “The Dukan Diet”, final ceea ce astézi cunoastem ca
vanduta in milioane de exemplare in dieta Dukan.

peste 30 de tdri. Pierre Dukan a creat in pofida popularitatii sale, cura Dukan
aceasta dietd in anii 1970, bazandu-se a fost criticata de multi specialisti in
pe experienta sa ca medic generalist in nutritie si sanatate publica. Principalul
Paris. Intr-o0 zi, un pacient punct de critic este legat de faptul c
supraponderal, care incercase aceasta dieta poate duce la deficiente
nenumdrate diete fara succes, s-a plans nutritionale si la efecte adverse pe

lui Dukan cé& poate renunta la orice, dar termen lung. Cu toate acestea, multi
nu la carne. Inspirat de aceasta oameni au slabit cu succes urmand un
declaratie, Dukan a creat o dieta regim Dukan si sustin c& este o
centrata pe consumul de proteine, care metods eficients de a pierde in

a permis pacientului sa slabeasca greutate.

semnificativ.

Cum func‘gioneazé dieta Dukan

Dieta Dukan are patru etape, fiecare cu un set propriu de reguli, concepute pentru a
te ajuta sa iti atingi si sa iti mentii obiectivele de greutate. Reteta Dukan incepe cu
Faza de Atac, o perioada in care trebuie sa consumi exclusiv proteine, urmand apoi
Faza de Croaziera, in care alternezi zilele de consum de proteine pure cu zile in care
sunt permise proteine si legume. Urmeaza apoi Faza de Consolidare, in care
reintroduci fructele si cerealele integrale, iar in ultima faza, Faza de Stabilizare, te
poti bucura de o varietate mai mare de alimente, cu unele restrictii.

Dieta Dukan se bazeaza pe un consum ridicat de proteine si o reducere drastica a
carbohidratilor si grasimilor, ceea ce declanseaza un proces metabolic numit
cetoza. in timpul cetozei, corpul foloseste grasimile stocate ca sursa principala de
energie, accelerand astfel slabirea. Dieta incepe cu o faza de 7 zile in care
carbohidratii sunt eliminati complet, cu exceptia taratelor de ovaz.



DIETA DUKAN

in mod normal, organismul nostru
descompune carbohidratii in glucoza
pentru a furniza energie. Cu toate
acestea, atunci cand aportul de
carbohidrati este redus semnificatiy,
cum se intampla in dieta Dukan,
organismul este fortat sa caute alte
surse de energie. Astfel, el incepe sa
descompuna grasimile in molecule
numite cetone, care pot fi utilizate
eficient de catre organism drept sursa
de energie. Aceasta tranzitie la utilizarea
grasimilor pentru energie are un efect
dublu asupra metabolismului tau. Pe de
o parte, descompunerea grasimilor in
cetone necesita o cantitate mai mare de
energie decat procesarea glucozei. Asta
inseamna ca al tau corp arde mai multe
calorii in procesul de a obtine energie
din grasimi. Pe de alta parte, cetonele in
sine sunt considerate supresoare ale
apetitului, ceea ce inseamna ca vei simti
mai putind foame si vei ménca mai
putin, mai ales in dieta Dukan pe 7 zile.

Fun Fact
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De asemenea, prin reducerea
carbohidratilor si a grasimilor, corpul
tau intra intr-o stare metabolica
asemanatoare cu infometarea
controlata. In acest stadiu, organismul
incepe sa utilizeze depozitele de
grasime ca sursa principala de energie.
in timp ce scdderea aportului de
carbohidrati poate duce initial la o
scadere a nivelului de energie,
organismul se adapteaza treptat la
utilizarea grasimilor ca sursa de
combustibil, ceea ce poate duce la o
ardere mai eficienta a grasimilor si la
pierderea in greutate. Asadar, procesul
de cetoza este o parte fundamentala a
dietei Dukan, intrucéat contribuie la
accelerarea metabolismului si la
pierderea in greutate. Aceasta
transformare metabolica te poate ajuta
la mentinerea senzatiei de satietate, la
arderea mai eficienta a caloriilor si la
obtinerea rezultatelor dorite in dieta
Dukan.

Prin concentrarea pe proteine slabe si limitarea
carbohidratilor si grasimilor, corpul tau va intra intr-o stare

metabolica care favorizeaza arderea grasimilor pentru
energie. Ea te poate ajuta la mentinerea senzatiei de
satietate, la arderea mai eficienta a caloriilor si la obtinerea

rezultatelor dorite in dieta Dukan.
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ETAPELE DIETEI DUKAN

Regim Dukan Faza 1 -

Prima faza a dietei Dukan, numita “atac”, dureaza intre 1 si 10 zile. in aceast3
perioada, poti manca oricata proteina slaba vrei, impreuna cu 1,5 linguri de tarate de
ovaz si cel putin 6 cani de apa pe zi. Aceasta este etapa de atac Dukan in care
corpul incepe sa arda grasimile pentru energie, avand in vedere scaderea aportului
de carbohidrati si grasimi. Durata etapei de atac Dukan variaza in functie de cate
kilograme vrei sa slabesti. De exemplu, daca vrei sa slabesti mai putin de 5
kilograme, recomandarea este sa incepi cu doar o zi de atac Dukan. Daca vrei sa
slabesti 9-10 kilograme, tine Dukan atacul timp de 3 zile. lar daca vrei sa slabesti
intre 9 si 18 kilograme, tine aceasta etapa de Atac Dukan timp de cinci zile. Acesta
este timpul necesar pentru ca dieta sa-ti ofere cele mai bune rezultate fara ca
metabolismul tau sa dezvolte “rezistentad” sau sa te simti epuizat.

Pierre Dukan recomanda sa tii dieta Dukan pe 7 zile sau chiar 10 zile doar daca ai de
slabit 20 kilograme sau mai mult, sau daca ai tinut foarte multe diete fara succes
pana acum. in dieta Dukan meniu pe 7 zile poti manca oricat de mult vrei, nu este
nevoie sa numeri caloriile, dar este foarte important sa ai doar trei mese pe zi si sa
le ai la intervale regulate. Astfel, nivelul de zahar din sdnge va ramane stabil. Tot in
aceasta etapa, in dieta Dukan trebuie sa mergi minim 20 minute pe jos. Nu uita sa
consulii si lista de ,Bauturi permise in dieta Dukan”. Si daca te intrebi in dieta Dukan
ce trebuie sa mananci in fiecare zi, consultd sectiunea de Meniuri Dukan a acestui
ghid.
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DIETA DUKAN

Regim Dukan Faza 2 -

A doua faza a dietei Dukan, numita “croaziera”, poate dura pana la cateva luni. In
aceasta faza, poti adauga cantitati nelimitate de legume non-amidonice la mesele
tale, o zi da, o zi nu, atat timp cat continui sa respecti din varietatea de retete Dukan
faza 2. In plus, poti adauga o jumétate de lingura in plus de tarate de ovaz fata de ce
consumai in dieta Dukan pe 7 zile sau in faza de atac. De asemenea, retine ca in
aceastd etapa, recomandarea este sa cresti durata plimbarilor pe jos de la 20
minute la 30 minute in fiecare zi.

Faza de croaziera poate dura de la 1 la 12 luni, in functie de cat de mult vrei sa
slabesti. Scopul etapei cu retete Dukan faza 2 este de a-ti permite sa pierzi in
greutate intr-un mod stabil si controlat, in timp ce reintroduci mai multe legume in
alimentatia ta. Numarul de alimente pe care le poti consuma in cantitate nelimitata
in dieta Dukan meniu faza 2 creste de la 68 la 100, asadar aici ai mai multa varietate
si mai multi nutrienti. Exista mai multe moduri in care poti alterna zilele de proteine
si zilele de proteine + legume in faza 2 din dieta Dukan originala. Poti fle s& mananci
5 zile numai proteine, apoi 5 zile proteine + legume. Sau poti alege sa faci o zi doar
proteine, o zi proteine + legume, sau poti tine 2 zile doar proteine, urmate de 5 zile
proteine + legume.

Aceasta ultima varianta este in special recomandata persoanelor care au probleme
de sanatate sau care sunt in varsta.




Regim Dukan Faza 3 -

A treia faza a dietei Dukan, numita “Consolidare”, poate dura de la 5 zile la cateva
luni, in functie de cat de mult ai pierdut in greutate. Pentru a calcula durata acestei
etape, inmulteste numarul de kilograme la 10 zile. Asadar, daca ai slabit 5 kilograme,
vei avea nevoie sa tii etapa de Consolidare din reteta Dukan timp de 50 zile. Partea
bund este céa in aceasta faza poti adauga fructe, cereale integrale si portii limitate de
alimente bogate in amidon si grasimi. Aceasta etapa promite sa te ajute sa inveti s
mananci corect, astfel incat sa nu mai iei niciodata in greutate. Tot in aceasta etapa
apare si Scara Nutritionald Dukan, o etapa pe care multi oameni o folosesc ca o
dieta Dukan alternativa pe care o tin pentru tot restul vietii.

Scara Nutritionald Dukan contine 7 etape, incepand cu cele mai esentiale pentru
sanatate si nutritie si continudnd pana la alimentele cel mai axate pe placere. Prima
etapa e formata din proteine, a doua etapa e formata din legume, a treia etapa e
formata din fructe, a patra etapa — painea, a cincea etapa — branza, a sasea etapa -
carbohidratii, si a saptea etapa e formata din cheat meals, asadar contin 1 aperitiv +
1 fel principal + 1 desert + 1 pahar de vin. Practic, atunci cand urmezi Scara
Nutritionala Dukan, in prima zi vei manca doar proteine, in a doua zi a saptamanii vei
manca proteine si legume si tot asa. Urmatoarea sdptamana o vei lua de la capat.

Un alt lucru pe care e important sa-| stii este ca Faza de Consolidare are doud parti.
Pentru a reintroduce treptat alimentele in ritmul potrivit, aceasta faza este impartita
in doua parti egale (de exemplu, pentru 100 de zile in Faza de Consolidare, 50 de zile
sunt petrecute in prima parte si apoi 50 de zile in a doua parte). in prima parte poti
consuma: 1 portie de fructe pe zi, 1 aliment bogat in carbohidrati pe sdptamana si 1
masa festivd pe saptdmana. in a doua parte, poti consuma: 2 portii de fructe pe zi, 2
alimente bogate in carbohidrati pe sdptdmana si 2 mese festive pe saptamana.

Regim Dukan Faza 4 -

>~

Ultima faz& a dietei Dukan, numita “stabilizare”, este menita sa dureze toat3 viata. in
aceasta faza, te poti intoarce la o dietd normalg, dar cu céateva reguli pe care trebuie
sa le urmezi pentru a-ti mentine greutatea pierduta. in reteta Dukan faza de
stabilizare, sunt permise toate alimentele, dar cu moderatie. Cu toate acestea,
trebuie sa urmezi trei reguli simple:

1. consuma 3 linguri de tarate de ovaz in fiecare zi
2. fa cel putin 20 de minute de miscare pe zi

3. dedica o zi pe saptamana (preferabil joia) pentru a méanca doar proteine pure, asa
cum ai facut in faza de atac sau in dieta Dukan 7 zile.
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DIETA DUKAN - BENEFICII SI RISCURI

Potentialul de slabire cu un meniu dieta Dukan variaza considerabil de la o persoana
la alta, in functie de mai multi factori, inclusiv de stilul de viatd, de greutatea initial3,
de nivelul de activitate fizica si de aderenta stricta la regulile dietei. Pierderea in
greutate cand tii dieta Dukan meniu pe 7 zile, numita “faza de atac” sau “dieta Dukan
rapida” poate fi destul de semnificativa, deoarece aceasta implica un consum foarte
redus de carbohidrati si un consum ridicat de proteine, care poate induce o stare de
cetoza in corp. In starea de cetoz, corpul foloseste grasimile drept sursa principal
de energie, ceea ce poate duce la pierderea rapida in greutate. Se estimeaza ca
unele persoane pot pierde intre 2 si 3 kilograme in prima saptamana a acestei faze.

Faza urmatoare, numita “faza de croaziera”, implica adaugarea de legume in dieta,
iar pierderea in greutate continug, dar la un ritm mai lent. De obicei, se estimeaza ca
0 persoana poate pierde in greutate cu un ritm de 0,5-1 kg pe saptamana in aceasta
faza. Fazele de “consolidare” si “stabilizare” sunt concepute pentru a preveni
ingrésarea la loc. in aceste faze, se reintroduc in mod treptat anumite alimente si se
incearca mentinerea greutatii atinse.

Este important sa retii ca pierderea rapida in greutate nu este intotdeauna
sanatoasa si poate fi greu de mentinut pe termen lung. De asemenea, o dieta extrem
de restrictionata poate duce la carente nutritionale. in cele din urma, slabirea cu un
meniu Dukan, ca si cu orice alta dieta, necesita un angajament pe termen lung
pentru a mentine un stil de viata sanatos, care include o alimentatie echilibrata si
exercitii fizice regulate. Rezultatele pot varia in functie de persoana si nu exista o
garantie a rezultatelor, dar cu disciplind si angajament, reteta Dukan te poate ajuta la
atingerea obiectivelor de pierdere in greutate.




Dieta Dukan -

Dieta Dukan, cunoscuta pentru focusul sau puternic pe consumul de proteine,
aduce mai multe beneficii care contribuie la popularitatea sa. lata cateva dintre
cele mai semnificative beneficii ale acesteia:

Unul dintre cele mai atractive aspecte
in cura de slabire Dukan este
capacitatea sa de a te ajuta sa pierzi
rapid in greutate. Acesta este si
motivul pentru care foarte multi
oameni tin doar dieta Dukan pe 7 zile,

adica doar faza de Atac a acestei diete.

Acest lucru se datoreaza faptului ca
organismul arde mai multe calorii
pentru a digera proteinele decat
carbohidratii sau grasimile. Acest efect
termogenic al proteinelor, combinat cu
limitarea severa a aportului de
carbohidrati, conduce la o pierdere
rapida de grasime.

Asa cum iti povesteam mai devreme,
dieta Dukan este foarte bogata in
proteine, un macronutrient cunoscut
pentru capactatea sa de a oferi
satietate. Proteinele mentin senzatia
de satietate mai mult timp, reducénd
astfel tentatia de a consuma gustari
nesanatoase intre mese.

Dieta Dukan are reguli clare si concise,
ceea ce o face relativ usor de urmat.
Nu este necesar sa tii evidenta
caloriilor sau a portiilor, ci doar sa te
concentrezi pe consumul de alimente
permise in fiecare faza. In dieta Dukan
meniu pe 7 zile, adica in faza de Atac a
acestei diete, de exemplu, ai voie sa
mananci doar proteine, adica orice tip
de carne slabg, peste, oua si produse
lactate degresate, si cate 1,5 linguri de
tarate de ovaz. Desi dieta Dukan pe 7
zile poate fi restrictiva, simplitatea ei si
faptul ca limiteaza atat de mult
optiunile din care sa alegi este un
factor foarte atragator pentru multi
oameni.

Deoarece dieta Dukan pune accent pe
proteine, este mai putin probabil sa
pierzi masa musculara in timpul
procesului de pierdere in greutate.
Proteinele ajuta la repararea si
cresterea tesutului muscular, ceea ce
poate fi un avantaj pentru cei care
doresc sa mentina sau sa-si creasca
masa musculara.
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Acum ca am vorbit despre beneficiile dietei Dukan, este important sa stii ca ea
vine si cu anumite riscuri si dezavantaje pe care ar trebui sa le ai in vedere
inainte de a decide daca reteta Dukan este potrivita pentru tine:

Dezechilibru nutritional in
cura Dukan

Dieta Dukan este extrem de restrictiva,
mai ales ca ea permite consumul
foarte redus de legume si fructe, ceea
ce poate duce la un aport insuficient de
anumite vitamine si minerale. in
special in dieta Dukan pe 7 zile, adica
in faza de atac si in faza croazier3,
diversitatea alimentelor este foarte
limitata, ceea ce poate duce la
deficiente nutritionale daca nu se iau
suplimente corespunzatoare. Citeste si
sectiunea “Carente Nutritionale in
reteta Dukan” a acestui ghid pentru a
afla mai multe despre cum poti sa
contracarezi acest risc.

Risc crescut de afec;iuni
renale dupa o cura de slabire
Dukan

Un aport mare de proteine pune o
presiune suplimentara asupra rinichilor,
ceea ce poate duce la probleme de
sanatate in cazul persoanelor cu
diverse afectiuni renale preexistente
sau in cazul urmarii dietei pe termen
lung.

Riscul de constipatie adus de
reteta Dukan

Dieta Dukan este foarte saraca in fibre,
mai ales in fazele de atac si de
croaziera. Acest lucru poate duce la
constipatie si alte probleme digestive.
Tocmai de aceea, este extrem de
important intr-un regim Dukan sa te
hidratezi corespunzator. Citeste
sectiunea “Hidratarea — Pilonul
Esential intr-un regim Dukan” pentru a
afla cata apa sa bei si cum sa o bei
atunci cand tii dieta Dukan, fie ca tii
dieta Dukan meniu pe 7 zile sau toate
etapele acestui regim.

Posibilitatea efectului yo-yo
cand urmezi un regim Dukan

Desi dieta Dukan poate determina o
pierdere rapida in greutate, aceasta
poate fi dificil de mentinut dupa
terminarea dietei. Acest lucru este
cauzat, in parte, de natura restrictiva a
dietei, care poate fi dificil de urmat pe
termen lung. Acest lucru se poate
observa mai ales daca tii doar dieta
Dukan pe 7 zile si apoi revii brusc la
obiceiurile alimentare de dinaintea
dietei.
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ALIMENTE PERMISE SI INTERZISE

Odaté ce treci de dieta Dukan pe 7 zile si pe masura ce avansezi in fazele acestui
tip de dietd, vei putea sa adaugi treptat in meniu si alimente precum painea
integrald, cerealele integrale si fructele cu putin zahar. Respectarea acestor

alimente permise iti va oferi nu doar optiuni sanatoase si gustoase, dar si sprijin

pentru procesul tau de slabire.

Dieta Dukan alimente permise

Reteta Dukan este bogata in proteine si are un continut foarte redus de
carbohidrati, fiind astfel conceputa pentru a stimula arderea grasimilor si
pastrarea masei musculare. lata o lista cu alimentele-cheie permise in acest
regim:

Produse lactate degresate

Lapte degresat, iaurt fara grasimi,
bréanza cottage cu continut redus de
grasimi.

Legume

Sparanghel, fasole verde, broccoli,
varza, castraveti, salata verde, rosii,
ciuperci.
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Bauturi permise in dieta Dukan

Hidratarea adecvata este la fel de importanta ca si alimentatia. lata lista cu
bauturi premise in dieta Dukan:

Este vitala pentru toate functiile Fie ca este verde, negru sau pe baza de
organismului si ajuta la eliminarea plante, ceaiul poate fi consumat fara
toxinelor. Puteti include si ape infuzate restrictii, atat timp cat il bei fara zahar.
cu fructe sau ierburi pentru un plus de

savoare.

Cafeaua neagra este permisa, insa Shake-urile de proteine fara zahar sunt
trebuie evitat zaharul sau alte o optiune excelenta pentru a completa
indulcitori cu continut ridicat de calorii. necesarul de proteine.

Alaturi de aceste liste de alimente si bauturi, administrarea de suplimente
alimentare nutritive ar trebui sa completeze un regim Dukan, pentru a te asigura ca
obtii cele mai bune rezultate. Acestea sunt concepute pentru a imbunatati
eficacitatea dietei si pentru a-ti mentine starea de sanatate a organismului. Retine
ca fiecare organism este diferit si este important sa personalizezi dieta pentru a-ti
satisface nevoile unice.

Alimente permise si interzise -

Intr-un regim Dukan etapa 1, poti manca orice tip de carne slaba, peste, oua si
produse lactate degresate. Ai voie, de asemenea, sa consumi masline, insa
uleiul de masline este interzis pentru ca are grasimi. De asemenea, nu ai voie sa
consumi fructe, legume, carbohidrati si cereale (cu exceptia taratelor de ovaz),
zahar, grasimi si alcool. Guma de mestecat fara zahar, indulcitorii artificiali,
condimentele si ceaiul fara zahar sunt, in schimb, permise in dieta Dukan pe 7
zile. Cercetatorii au scos la iveala ca poti consuma si cafea pentru slabit.



Alimente permise si interzise - [3:v4: ¥

in timpul fazei de croaziera, poti
consuma toate alimentele permise in
faza de atac, plus o varietate de legume

non-amidonice. Ai voie, de asemenea, sa

consumi ulei de masline in dieta Dukan
faza 2. Alimentele interzise in aceasta
faza sunt: fructe, legume bogate in
amidon, carbohidrati si cereale (cu
exceptia taratelor de ovaz), zahar,
grasimi si alcool. Mai jos in ghidul
nostru vei gasi o intreaga sectiune cu
“Retete Dukan faza 2", din care te poti
inspira.

Cénd vine vorba de varietatea de retete
Dukan faza 2, un lucru important de
care e bine sa tii cont este modul de
gatire. Recomandarea in dieta Dukan
originala este aceea de a pregati
legume doar la abur, gratar, cuptor sau
in folie de aluminiu. Asadar, nu ai voie
sa prajesti legumele pentru ca asta
ti-ar aduce un aport prea mare de
grasimi in reteta Dukan. Mai jos in
acest ghid vei gasi si sectiunea “Dieta
Dukan Retete Faza 2" pentru a te
inspira.

Alimente permise si interzise -

in faza de consolidare, poti consuma alimentele permise in faza de atac si
croaziera, plus fructe (cu exceptia cireselor si bananelor), cereale integrale, portii
limitate de alimente bogate in amidon si o portie pe sdptdmana de orice aliment
caruia i-ai simtit lipsa. Alimentele interzise includ fructele care contin o cantitate
mare de zahar, cum ar fi ciresele si bananele, si orice tip de alimente bogate in
grasimi si zahar. De asemenea, trebuie sa continui cu cele doua linguri de tarate

de ovaz pe zi.

Alimente permise si interzise - |}:V4: %!

In aceasta faza, alimentele permise
includ o gama diversificata de proteine
slabe, legume, fructe, carbohidrati
sanatosi si chiar mese indulgente
ocazionale.

Printre alimentele permise se numara
pestele, carnea slaba de pui sau curcan,
ouale, legumele cu continut scazut de
amidon, fructele cu indice glicemic
scazut si unele alimente bogate in
carbohidrati cu continut ridicat de fibre.

Pe de alta parte, in etapa de Stabilizare
dintr-un regim Dukan, este important
sa limitezi consumul de alimente
bogate in carbohidrati rafinati si
zaharuri adaugate, deoarece acestea
pot provoca cresteri bruste ale nivelului
de zahar din sange si fluctuatii ale
greutatii. De asemenea, trebuie sa eviti
alimentele procesate si fast-food-ul,
deoarece acestea pot avea un impact
negativ asupra obiectivului tau de
mentinere a greutatii. inlocuieste
aceste alimente cu retete dieta Dukan
bazate pe proteine.



Sumar

Acest regim alimentar se concentreaza pe proteine si
eliminarea treptatd a carbohidratilor. in faza de atac, poti
consuma in cantitati nelimitate proteine pure precum

carne slabg, peste, oud, anumite lactate si putine legume.
Sunt strict interzise zaharul, painea, fructele,
leguminoasele, uleiurile si majoritatea grasimilor. in fazele
urmatoare, se introduc treptat legume si se permit mici
cantitati de carbohidrati, dar lista alimentelor permise si
restrictiile raman destul de stricte.

STRUCTURA SI PLANIFICAREA
MESELOR IN DIETA DUKAN

Planificarea meselor in dieta Dukan este o componenta esentiald pentru succesul
acestei diete. incepe prin a intelege diferitele faze ale dietei si ce alimente sunt
permise in flecare etapa din dieta Dukan originala. Utilizeaza apoi aceste
cunostinte pentru a crea meniuri echilibrate si satioase care respecta regulile
dietei. Mai jos vei gasi meniuri construite de medicii nostri nutritionisti, din care te
poti inspira pentru a-ti fi mai usor sa-ti planifici mesele in dieta Dukan pe zile.

EXEMPLE MENIURI

Faza 1 - Atac

Masa Mancare
Mic dejun Omleta din 2 oua cu branza slaba in grasimi.
Pranz Salata de pui cu iaurt natural fara grasimi ca dressing.

Cina File de cod la gratar cu condimente permise (piper, usturoi, ierburi aromatice).
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Faza 2 - Croaziera

Masa Mancare
Mic dejun Tarate de ovaz cu iaurt natural degresat si o cana de ceai sau cafea neindulcita.
Pranz Salata mare de legume cu file de ton la gratar.
Cina Piept de curcan la cuptor cu broccoli.

Faza 3 - Consolidare
Masa Mancare
Mic dejun Tarate de ovaz cu iaurt natural si o felie de paine integrala cu branza slaba in grasimi.
Pranz O portie de paste integrale cu sos de rosii si carne de pui tocata.
Cina Salata cu creveti si legume variate.

Faza 4 - Stabilizare

Masa Mancare
Mic dejun Omleta cu spanac si o felie de paine integrala.
Pranz File de somon la cuptor cu salata verde si legume la gratar.
Cina O portie de quinoa cu legume si pui la cuptor.

Facts

Este important sa retii ca in timpul tuturor fazelor dietei, se

incurajeaza consumul de 1,5-2 litri de apa pe zi, precum si
mersul pe jos timp de 20-30 de minute pe zi. Aceste meniuri
sunt doar sugestii si pot fi adaptate in functie de
preferintele si nevoile nutritionale personale.

Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate



DIETA DUKAN <» KINDORA

IDEI DE RETETE

Faza 1

Micul dejun

Omleta cu 3 oud si branza
degresata

Pranz

Piept de pui la gratar cu sos de
mustar

Cina
Peste slab la cuptor cu lamaie si
ierburi aromatice

Micul dejun

laurt grecesc 0% cu scortisoara si
tarate de ovaz

() Pranz

Muschi de vita la tigaie cu ierburi
aromatice (rozmarin/cimbru) cu
sos de soia

O cina

Creveti trasi la tigaie in putin unt
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Faza 2

Micul dejun

2 oua ochiuri cu spanac si rosii

Pranz

Salata de pui cu legume (salata,
ciuperci, rucola) si dressing
mediteranean light

Cina

Ratatouille cu carne de curcan
tocata

Micul dejun

laurt grecesc 0% cu scortisoara si
tarate de ovaz

Pranz

Supa de pui cu legume (fara
cartofi/mazare)

Cina
Somon la gratar cu sparanghel
tras in tigaie
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Idei de dulciuri Dukan

in dieta Dukan nu poti manca carbohidrati, si nici zahr, ins& poti consuma
deserturi si dulciuri pe baza de indulcitor si lapte praf. De asemenea, poti
consuma deserturi preparate cu tarate de ovaz in loc de faina. Atat timp cat
respecti aceste principii, te poti bucura si de deserturi, inclusiv cand tii dieta
Dukan pe 7 zile, cunoscuta si ca dieta Dukan rapida. lata cateva idei:

Dulciuri Dukan Faza 1

Budinca de ovaz: Amesteca tarate de
ovaz cu iaurt degresat si indulcitor
natural (de exemplu, stevia sau
sucraloza). Lasa compozitia la frigider
peste noapte si savureaza-o ca o
budinca in dimineata urmatoare.

Turta Dukan: Amesteca tarate de ovaz
cu oug, lapte degresat, indulcitor si
aroma de vanilie. Coace compozitia in

cuptor pana cand devine pufos si auriu.

inghetata cu vanilie si goji: O poti
prepara din iaurt grecesc cu 2%
grasime si cu lapte praf si esenta de
vanilie.

Este important sa utilizezi indulcitori
permise in cantitadti moderate si sa
urmaresti continutul de carbohidrati

din ingrediente. De asemenea, nu
uita sa consulti regulile specifice

fiecarei faze din dieta Dukan si sa
respecti portiile recomandate.

Dulciuri Dukan Faza 2

Placinta cu branza si spanac:
Foloseste branza degresata si spanac
pentru a umple o foaie subtire de turta
Dukan sau o foaie de placinta facuta
din tarate de ovaz. Coace la cuptor
pana se rumeneste.

Smoothie proteic: Amesteca iaurt
degresat, proteina din zer si fructe
permise intr-un blender. Poti adauga
putin indulcitor si cuburi de gheata
pentru consistenta.

Muffins cu lamaie Dukan: Foloseste
tarate de ovaz, oud, lapte degresat si
indulcitor pentru a crea briose Dukan,
sarace in carbohidrati. Poti adauga
vanilie sau cacao pentru a le
aromatiza.

Jeleuri cu iaurt: Prepara jeleuri din
gelatina si apa, apoi adauga iaurt
degresat si putin indulcitor. Lasa sa se
intareasca la frigider in forme de jeleu.
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HIDRATARE 51 SPORT IN DIETA DUKAN

Nu uita sa te hidratezi si sa ramai activ! Aceste gesturi pot fi o strategie buna
pentru a te simti mai bine in timpul regimului.

Hidratarea - Pilonul Esential intr-un regim Dukan

in dieta Dukan, si mai ales in dieta
Dukan pe 7 zile, hidratarea joaca un rol
deosebit de important, mai ales
datorita riscului de constipatie cauzat
de aportul mare de proteine.

Poate fi necesara o suplimentare cu
fibre, dat fiind ca in dieta Dukan aportul
de fibre poate fi sub limita
recomandata (15-25 g fibre la 1000
kcal consumate).

in privinta aportului ideal de lichide,
acesta trebuie sa fie personalizat in
functie de greutatea corporala: doctorii
recomanda 30-40 ml pe kilogram de
corp. Acest interval poate varia in
functie de temperatura exterioara si de
nivelul de exercitii fizice. Este firesc s&
ai nevoie de mai multe lichide atunci
cand transpiri mai mult.



DIETA DUKAN
Importanta apei in orice dieta

Apa este parte integranta a proceselor
metabolice, facilitand functionarea
eficienta a metabolismului. De
asemenea, este important sa stii ca
senzatia de sete poate fi uneori
confundata cu foamea. Acest lucru nu
inseamna ca trebuie sa inlocuiesti
mesele cu ap3, ci pur si simplu sa te
asiguri ca esti adecvat hidratat pentru
a distinge corect intre aceste doua
nevoi corporale. Daca suferi de retentie
de apa, hidratarea adecvata este cu
atat mai cruciala. Paradoxal, consumul
regulat de lichide este cel mai eficient
mod de a combate retentia de ap3, cu
exceptia situatiilor patologice unde
poate fi necesara medicatia diuretica.

Deshidratarea

Mare atentie la bauturile care pot
contribui la deshidratare — alcoolul,
cafeaua, ceaiul negru. Nu iti sugeram
sa eviti complet aceste bauturi, dar iti
recomandam sa le echilibrezi cu 1-2
pahare de apa dupa fiecare ceasca sau
pahar.

Fun Fact

<> KINDORA
Cu ce ne hidratam?

Apa este, desigur, sursa principala de
hidratare, dar nu trebuie sa te limitezi
doar la ea. Supele, ciorbele, ceaiurile,
toate acestea pot contribui la aportul
zilnic de lichide. Mai mult, alimentele
pe care le consumi, in special fructele
si legumele, pot contribui semnificativ
la hidratarea corporala. Tocmai pentru
ca fructele si legumele lipsesc din
dieta Dukan Faza Atac, cunoscuta si
sub numele de dieta Dukan pe 7 zile,
este cu atat mai important sa te
hidratezi cu apa si alte lichide.

Cum ne hidratam optim?

Hidratarea continua pe parcursul zilei
este esentiala pentru a te asigura ca
apa ajunge la nivelul celulelor corpului.
{ti recomanddm s& nu consumi cei 1,5
litri de apa intr-o singura parte a zilei, ci
sa distribui lichidele pe parcursul
intregii zile pentru a ajuta la
maximizarea absorbtiei la nivel celular.

Solutia pentru mentinerea unui tranzit intestinal optim?
Hidratarea combinata cu exercitiul fizic si aportul de fibre
alimentare.
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Sportul si dieta Dukan - un duo dinamic

Daca te intrebi daca chiar e nevoie sa faci sport atunci cand incepi sa urmezi
reteta Dukan, raspunsul nostru este ca da, dar tine cont si de faptul ca poti face
din sport o activitate foarte placutg, si nu o corvoada. O sa te ajute foarte mult
sa adaugi exercitiile fizice in rutina ta pentru ca ele nu ajuta doar la arderea
caloriilor, ci si la accelerarea proceselor de baza din corp. Prin sport, poti sa iti
inveti muschii sa foloseasca energia mai eficient si astfel sa iti accelerezi
metabolismul. Asta inseamna ca vei slabi mai repede si vei micsora sansele de
ateingrasalaloc.

Pe parcursul unei diete, poti sa pierzi atat grasime, cat si masa musculara. Cu
ajutorul exercitiilor fizice, poti sd mentii masa musculara, ceea ce ajuta si la
mentinerea greutétii tale. Daca ai mai multi muschi, vei arde mai multe calorii. in
timpul procesului de slabire, exercitiile cardio sunt cele mai eficiente, insa
exercitiile de rezistenta te ajuta sa mentii muschii si sa ii tonifiezi. Cheia
succesului este sa alegi o activitate fizica pe care sa o faci cu placere si pe care
sa o poti continua si dupa ce termini dieta. in dieta Dukan originala, care se
bazeaza pe putine carbohidrati si multe proteine, sportul nu doar te ajuta sa arzi
calorii si s& mentii masa muscularg, ci aduce si alte beneficii sanatatii tale.



Prin exercitii regulate, circulatia sdngelui si oxigenarea tesuturilor tale se
imbunatatesc, ceea ce poate sa iti mareasca nivelul de energie si starea
generala de bine. Exercitiile cardio, precum alergarea sau inotul, sunt bune
pentru inima si plamani, reducand riscul unor probleme de sanatate. Un alt
aspect important este ca sportul ajuta la eliberarea endorfinelor, numite si
hormonii fericirii. Acestia pot sa reduca stresul si anxietatea si sa
imbun&tateasc calitatea somnului. in privinta frecventei si duratei
antrenamentelor, adapteaza-le nivelului tau de fitness si preferintelor tale.

Tine minte ca sportul nu trebuie sé fie doar o rutina plictisitoare. Poti sa alegi
activitati variate si distractive, precum dansul sau yoga. Seteaza-ti obiective
realiste si urmareste progresul tau. Sportul este un partener important in dieta
Dukan originald, care te ajuta sa slabesti, sa te mentii in forma si sa iti
imbunatatesti sanatatea fizica si mentala. Pierre Dukan, in cartea originala
despre aceasta dieta, recomanda ca pe un tratament medicamentos mersul pe
jos. Durata plimbarilor pe jos depinde de faza Dukan in care te afli. Astfel, daca
tii dieta Dukan pe 7 zile, trebuie sa mergi pe jos minim 20 minute in fiecare zi. In
etapele de Croaziera si Consolidare trebuie s mergi pe jos 30 minute, iar in faza
de Stabilizare poti reveni la 20 minute pe zi. De asemenea, se recomanda sa
cresti durata si intensitatea la 1 ora pe zi, 3 zile pe sdptaména, daca ajungi la un
platou atunci cand tii dieta Dukan originala. in plus, in dieta Dukan 7 zile, Pierre
Dukan recomanda strict sa nu faci alte activitati mai solicitante decat mersul pe
jos.

Sumar

Creeaza-ti o rutind placuta ce include activitate fizica,

pentru a-ti optimiza sanatatea gi pentru a nu o simti ca o
corvoada. De asemenea, nu uita sa bei apa des pentru
mentinerea unui echilibru hidric optim.




RECOMANDARI GENERALE PENTRU A
URMA O DIETA DUKAN

Dieta Dukan, fiind o dieta bogata in proteine si cu continut scazut de carbohidrati,
poate necesita o planificare meticuloasa pentru a te asigura ca ai o nutritie
adecvata si pentru a preveni eventualele probleme de sanétate.

INCLUDE ALIMENTE BOGATE iN FIBRE

in timp ce Dieta Dukan original3 este stricta in ceea ce priveste
carbohidratii, includerea unor surse de fibre precum legumele este
esentiald pentru sanatatea digestiva. Nu uita sa consulti sectiunile
“Dieta Dukan Retete Faza 1" si “Dieta Dukan Retete Faza 2" ale
acestui ghid pentru a accesa o varietate de retete dieta Dukan
delicioase.

HIDRATAREA ESTE ESENTIALA

Bea multa apa pentru a ajuta la eliminarea toxinelor si pentru a
mentine hidratarea corpului. Dieta Dukan recomanda consumul a
cel putin 1,5 litri de apa pe zi. Citeste sectiunea “Hidratarea —
Pilonul Esential intr-un regim Dukan” pentru a afla cu exactitate
cata apa trebuie sa bei si cum sa reusesti sa bei cat mai multa ap3,
chiar dacéa n-ai acest obicei format inca.

IA IN CONSIDERARE SUPLIMENTELE

Avand in vedere restrictiile alimentare, atat din dieta Dukan pe 7
zile, cat si din dieta Dukan originalg, cu toate cele patru faze, este
posibil sa ai nevoie de suplimente de vitamine si minerale pentru a
te asigura ca obtii toti nutrientii necesari.

MONITORIZEAZA-TI SANATATEA

Asigura-te ca iti monitorizezi regulat nivelurile de colesterol, functia
renala si tensiunea arteriala atunci cand urmezi reteta Dukan.

AN W N
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RESPECTA FAZELE DIETEI

Dieta Dukan se bazeaza pe patru faze: atac, croaziera, consolidare
si stabilizare. Faza de atac mai este cunoscuta si sub numele de
dieta Dukan meniu pe 7 zile. Fiecare faza are reguli si alimente
permise diferite, asigura-te ca le intelegi si le respecti intocmai
pentru a-ti atinge obiectivele.

Fll BLAND CU TINE SI ASCULTA-TI CORPUL

Daca te simti rau sau obosit in timp ce urmezi reteta Dukan, nu
ignora aceste semnale, ci consulta un specialist. ti reamintim c
dietele cu nivel foarte mare de proteine pot fi periculoase pentru
rinichii tai. In plus, nu te critica daca nu respecti intocmai dieta.
Orice schimbare de obiceiuri necesita timp si foarte multa energie.
Este normal s&-i fie greu la inceput.

ADU-TI AMINTE CONSTANT CA NU EXISTA SOLUTII RAPIDE

Chiar daca Dieta Dukan poate duce la pierderea rapida in greutate,
este important sa iti amintesti ca mentinerea unei greutati
sanatoase pe termen lung necesita un stil de viatd sanatos si
echilibrat, nu doar o dieta temporara.
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Cum sa-ti monitorizezi progresul

Este foarte important sa fii consecvent si sa ai rabdare atunci cand tii dieta
Dukan pas cu pas, iar monitorizarea progresului pe care il obtii cu aceasta dieta
o sa iti influenteze mult nivelul de motivatie. Oricat de tentant ar fi s& va urmariti
progresul zilnic, trebuie sa stiti ca acest lucru va genera frustrare si o relatie
tensionata cu propria persoana si cu alimentatia.

Avéand in vedere variatiile naturale ale greutatii corporale, cel mai bine este sa iti
alegi o zi a saptamanii pentru monitorizarea progresului. Motivul este acela ca
greutatea corporala fluctueaza in decursul zilei si de la o zi la alta, fiind
influentata de nivelul de hidratare si de functionarea sistemului digestiv. Asadar,
cantareste-te doar o data pe saptamana, in aceeasi zi si la aceeasi ora, pentru
ca doar asa vei avea o perspectiva corecta asupra evolutiei tale.

Cum sa iti ajustezi dieta in functie de ritmul de
slabit

Slabirea rapida poate fi contraproductiva. Adunarea kilogramelor a avut loc intr-o
perioada de timp, deci asteptarea unei scaderi rapide a greutatii este nerealista.

Slabitul prea rapid iti poate perturba echilibrul metabolic si hormonal, ceea ce
poate duce la stagnarea procesului de pierdere in greutate.

Fun Fact

Daca slabesti prea repede, iti recomandam sa cresti treptat
numarul de calorii consumate (adauga 100 de kcal pe
saptamana, preferabil la micul dejun sau la pranz).

Slabirea lenta sau stagnarea

Aici pot exista doua scenarii. Fie ai dobandit un metabolism lent, ce refuza sa
mai arda calorii, fie deficitul caloric realizat nu este suficient. in acest caz, poate
fi benefica intensificarea activitatii fizice. Deficientele de vitamine si minerale
pot incetini, de asemenea, metabolismul. Un medic specialist este cel mai
indicat s te ajute sa identifici problemele si sa iti elaboreze un plan nutritional
adecvat pentru dieta Dukan pas cu pas. Aminteste-ti ca fiecare corp este unic si
poate raspunde diferit la acelasi plan de dietd. Asadar, este esential s ai
rabdare si sa iti ajustezi strategia in functie de nevoile individuale.
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PROVOCARI SI SOLUTII

Toti cei care incep o dietd se gandesc cu teama ca poate nu vor reusi sa o duca
la bun sfarsit. Asa c&, mai ales daca ai incercat multe alte diete fara succes pana
acum, iti intelegem perfect ingrijorarile si provocarile. Sa tii o dieta chiar este un
proces dificil, mai ales daca esti intr-un punct in care viata ta este agitata si plina
de responsabilitati. Este complet normal sa te simti coplesit de obstacole in
slabire, inclusiv cand incepi dieta Dukan originala, pentru ca trebuie sa te
adaptezi la un stil de alimentatie nou si sa incerci sa mentii aceasta rutina chiar
si atunci cand iesi in oras sau ai multe lucruri de rezolvat. in continuare, vom
aprofunda aceste provocari si iti vom oferi solutii practice si realiste pentru a te
ajuta sa ramai pe drumul tau si sa-ti atingi obiectivele de slabire si sdnatate.

Gestionarea poftei de mancare si a tentatiilor in
timpul unui regim Dukan

Cand tii un regim Dukan, fie ca tii dieta Dukan meniu pe 7 zile sau ca tii toate
fazele, e putin probabil s& te simti infometat, din doud motive. in primul rand,
proteinele ofera o foarte mare satietate si, in al doilea rand, in aceasta dieta poti
manca oricat, pe saturate. Dificultatea de care s-ar putea sé te lovesti insa este
aceea a poftelor alimentare, mai ales daca in prezent esti obisnuit s& mananci
multe dulciuri si multi carbohidrati.

Astfel vei scadea riscul sa ti se faca
teribil de foame si sa cazi prada

Daca iti plac dulciurile, tentatiei de a ménca alimente care nu
aprovizioneazi-te cu sunt recomandate in reteta Dukan.
alimentele necesare pentru a- Asiguré-te ca faci cumpéréturi in mod
ti prepara din dulciurile pe regulat ca sa nu ramai fara optiuni.
care le poti avea in dieta

Dukan

Dieta Dukan originald permite cantitatea, asa ca poti profita din plin de acest lucru.
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Cum sa tii dieta Dukan cu succes cand iesi la
restaurant sau mergi la evenimente sociale

Partea buna la dieta Dukan originala este ca vei avea foarte multe optiuni pe
care le vei putea comanda cand iesi cu prietenii la restaurant sau cand mergi la
petreceri, dar trebuie s ai grija la sosuri si dressinguri, pentru ca multe din ele
sunt interzise in dieta Dukan. lata cateva mici sfaturi care sa te ajute:

- Verifica cum sunt gatite legumele si alege-le pe cele fara sosuri sau
dressing;

- Refuza sosurile oferite de restaurante si foloseste mustar pentru a-ti
condimenta singur masa;

- Nu lasa cosul cu paine (care nu este permisa in reteta Dukan) in fata ta la
restaurant;

- Umple un pahar cu apa minerala si reumple-l pentru a evita s& bei bauturi
alcoolice;

- Manéanca oua fierte sau o portie de fructe de mare inaite sa mergi in vizita
la un prieten sau la o petrecere. Vei lua decizii mult mai bune cand nu vei
avea stomacul complet gol;

- Larestaurant poti comanda orice fel principal cu aport mare de proteine si
fara carbohidrati, precum mancaruri cu carne, peste, pui sau vitg;

- Pastreaza un iaurt fara grasimi si zahar in masina sau la birou pentru
desert. li poti adauga un pic de scortisoara pentru gust.



CUM SA-TI PASTREZI GREUTATEA
DUPA DIETA DUKAN

Testul Dukan cel mai dur este acela de a nu te ingrésa la loc dupa ce incepi sa
introduci din nou carbohidrati in dieta ta. Dupa ce ai trecut prin toate fazele unui
meniu Dukan, mentinerea greutatii poate fi o provocare, mai ales daca incepi sa
revii la a consuma carbohidrati rafinati si alimente din faina alba si zahar. in parte,
tocmai de aceea dieta Dukan originala contine si etapele 3 si 4, adica etapele de
Consolidare si Stabilizare. Atunci cand tii doar dieta Dukan pe 7 zile, riscul este sa
te ingrasi foarte repede la loc. Pe langa recomandarea de a nu séri peste aceste
etape dintr-un regim Dukan, iata alte cateva sfaturi pentru slabit ca sa te ajute sa
iti mentii greutatea odata cu decizia de intrerupere dieta Dukan:

Este esential sa iti masori greutatea in
mod regulat. Dieta Dukan recomanda
chiar cantarirea zilnicg, insa e
important sa stii ca noi iti recomandam
mai degraba cantarirea doar o data pe
saptamana. Acest lucru iti va permite
sa observi orice modificare si sa iei
masuri imediate pentru a preveni
reingrasarea. Fie ca alegi sa te
cantaresti o data pe sdptdmana sau la
cateva zile, este important sa fii
consecvent, chiar daca nu mai tii reteta
Dukan ca la carte.

Apa joaca un rol vital in toate functiile
corpului, inclusiv in ceea ce priveste
digestia si metabolismul. Asigura-te ca
bei suficienta apa in fiecare zi pentru a
rdmane hidratat si pentru a nu incurca
setea cu foamea.

Dupa ce inchei un regim Dukan, mai
ales dacé te-ai decis sa tii doar dieta
Dukan pe 7 zile, este important sa
continui s& ai o dieta echilibrata si
nutritivd. Intrucat faza de stabilizare a
dietei Dukan este mai permisiva in
ceea ce priveste alimentele pe care le
poti consuma, este posibil sa fii tentat
sa revii la vechile obiceiuri alimentare.
Cu toate acestea, este crucial sa mentii
o dieta bogata in proteine, cu un aport
adecvat de carbohidrati si grasimi
sanatoase si sa continui sa ai o zi pe
saptamana in care consumi doar
proteine.

Continua sa mananci retete dieta
Dukan la intervale regulate pentru ca
astfel corpul tau o s stie ca urmeaza
sa primeasca de mancare si 0 sa-ii
transmitd semnalele de foame mai rar.



Activitatea fizica joacd un rol esential
in mentinerea greutatii. incearca sa
faci orice forma de exercitii fizice care
iti plac, fie ca este vorba de mers pe
jos, alergare, inot, yoga sau orice
altceva. Chiar si activitati simple, cum
ar fi urcatul pe scari in locul liftului sau
mersul pe jos pana la supermarket in
loc de a conduce, pot avea un impact
semnificativ asupra siluetei tale, in
special in Dieta dukan etapele 1 si 2.

Sumar

Atunci cand vine vorba de mentinerea
unei greutati sanatoase, importanta
somnului in dieta este adesea
subestimata. Lipsa somnului iti poate
perturba echilibrul hormonilor care
controleaza foamea si satietatea, ceea
ce o sa te faca sa mananci mai mult
decét ai nevoie si sa risti astfel sa te
ingrasi dupa ce inchei reteta Dukan.

Daca urmezi aceasta cura de slabire, tine cont si de
perioada cand o sa inchei programul alimentar, pentru ca
e bine sa introduci treptat carbohidratii in dieta.

PARERI, CONTROVERSE SI STUDII
DE SPECIALITATE

Daca te intrebi cat de mult poti slabi cu un meniu Dukan si cat de sustenabila
este aceasta dieta, mai ales cand tii un regim Dukan etapa 1, citeste mai jos
parerile specialistilor, studiile realizate, precum si controversele legate de reteta

de slabit Dukan.

Dieta Dukan pareri & controverse

Reteta de slabit Dukan a starnit o serie de opinii variate si controverse in randul
diferitelor persoane cunoscute, reviste, vedete si medici nutritionisti. Unii sustin
ca Dukan regimul a fost eficienta pentru ei in ceea ce priveste pierderea in
greutate si controlul apetitului, evidentiind faza de atac cu consum intens de
proteine. Pe de alta parte, criticii sustin ca aceasta dieta poate avea consecinte
negative pentru sanatate pe termen lung din cauza excluderii anumitor grupuri
alimentare, precum carbohidratii si unele tipuri de grasimi.



Opiniile medicilor nutritionisti despre dieta Dukan originald sunt impartite. Unii
medici sustin ca faza de atac poate duce la o pierdere rapida in greutate, dar pun
in discutie sanatatea rinichilor si a inimii din cauza aportului crescut de proteine.
Alti medici avertizeaza asupra posibilitatii de a reveni la obiceiurile alimentare
nesanatoase dupa incheierea Dukan regim si subliniaza importanta unui regim
alimentar echilibrat si sustenabil pe termen lung.

Dieta Dukan pareri si studii de specialitate

Un studiu care a inclus 32 de femei cu
varste cuprinse intre 19 si 56 de ani,
care au urmat reteta de slabit Dukan, a
aratat ca Dieta Dukan originala este
deficitara in multe vitamine, inclusiv
vitaminele C si B, si ca nu furnizeaza o
cantitate suficienta de fibre alimentare.
S-a observat un deficit de minerale (fier,
magneziu, cupru) atat in timpul, cat si
dupa dieta ce au incheiat reteta Dukan.
in plus, femeile participante la studiu au
prezentat o concentratie crescuta de
eozinofile, bazofile, monocite,
trigliceride, colesterol LDL si glucoza in
sange.

Un studiu publicat in “The American
Journal of Clinical Nutrition” a
descoperit ca dietele bogate in proteine
pot ajuta la pierderea in greutate prin
imbunatatirea metabolismului si a
satietatii. Proteinele pot ajuta la arderea
mai multor calorii in timpul digestiei si
pot reduce senzatia de foame.

Acesta poate fi motivul principal pentru
care unii oameni au avut succes urmand
un regim Dukan.

O recenzie sistematica a studiilor
legate de dietele bogate in proteine,
publicata in “The Journal of the
American Osteopathic Association”, a
constatat ¢4, desi acestea pot fi
eficiente pentru pierderea rapida in
greutate, pot avea efecte adverse
serioase. Printre efectele secundare se
numara afectiunile renale,
osteoporoza, bolile de inim3,
accidentul vascular cerebral si riscul
crescut de mortalitate. in plus,
Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda un aport de carbohidrati de
cel putin 50% din totalul caloriilor
zZilnice, departe de ceea ce propune
Dieta Dukan, in special in fazele sale
initiale.

Ins&, un alt studiu, publicat in “British
Journal of Nutrition”, a concluzionat ca
dietele cu continut ridicat de proteine
si scazut de carbohidrati pot creste
riscul de probleme de sanatate pe
termen lung, cum ar fi bolile de inima si
accidentul vascular cerebral. Asta
deoarece consumul ridicat de proteine
animale poate creste nivelul
colesterolului LDL (colesterolul “rau”)
si poate scadea nivelul colesterolului
HDL (colesterolul “bun”), ceea ce se
poate intdmpla si in cazul unei diete
Dukan.
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DIETA DUKAN - REZULTATE
SI POVESTI DE SUCCES

in cartea Dieta Dukan, scris& de Pierre Dukan, acesta ofera foarte multe exemple
si povesti de succes ale pacientilor sai. Aceste persoane au slabit intre 10 si chiar
si 50 kilograme cand au tinut reteta Dukan de slabit pe zile, insa in carte nu este
specificata durata de timp necesara acestor pierderi in greutate.

Noi iti recomandam sa iti stabilesti ca obiectiv o pierdere in greutate de 1
kilogram pe saptamana pentru ca daca slabesti mai rapid de atét, e foarte posibil
sa te ingrasi la loc dupé ce intrerupi dieta. in plus, cand vine vorba de dieta Dukan
rezultate, cteva vedete au mentionat ca au tinut reteta Dukan si au obtinut
rezultate notabile in ceea ce priveste pierderea in greutate.

Ducesa de Cambridge, Kate Middleton, Cunoscutul model Gisele Bindchen a
a declarat ca a urmat dieta Dukan in sustinut, de asemenea, ca a urmat un
pregatirea pentru nunta sa cu Printul regim Dukan ca metoda de a reveni la
William, precum si dupa fiecare din forma dupa nastere, reusind sa

cele trei sarcini. Ea spune ca a pierdut slabeasca in jur de 20 de kilograme
aproximativ 7 kilograme intr-un interval intr-un interval de cateva luni.

de cateva luni cu dieta Dukan originala.



Actrita spaniold Penélope Cruz a urmat
dieta Dukan pentru a-si recapata
silueta dupa nastere. Ea a declarat ca a
pierdut aproximativ 13 kilograme in
cateva luni.

Céantareata si actrita Jennifer Lopez a
afirmat si ea ca a folosit dieta Dukan
pentru a reveni la forma pe care si-o
dorea dupa sarcina. Ea se pare ca a
slabit in jur de 10 kilograme in cateva
luni.

DEFICITE NUTRITIONALE SI
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dieta Dukan, cu cele patru faze ale sale, poate sa duca la o varietate de carente
de nutrienti. Acest lucru se datoreaza faptului ca dieta se bazeaza in principal pe
proteine, eliminand sau limitand sever alte grupe alimentare, in special intr-un

meniu dieta Dukan pe 7 zile.

Carente nutri‘gionale in reteta Dukan

Una dintre cele mai mari preocupari este lipsa de fibre, deoarece dieta Dukan
originala limiteaza sever consumul de fructe, legume si cereale integrale, in
special in dieta Dukan etapele 1 si 2. Fibrele sunt esentiale pentru sdnatatea
digestiva si pot ajuta la prevenirea constipatiei, a bolilor de inima si a diabetului
de tip 2. in plus, fibrele contribuie la sentimentul de satietate, ajutand la controlul

apetitului.

Vitaminele si mineralele pot fi, de
asemenea, deficitare in reteta Dukan. in
special, vitaminele provenite din fructe
si legume, precum vitamina C si
vitaminele din grupul B, pot fi
insuficiente. Asta se datoreaza faptului
ca fructele si majoritatea legumelor sunt
interzise in faza de atac si limitate in
faza de croaziera.

De asemenea, mineralele precum
potasiul si magneziul, care sunt adesea
gasite in alimente bogate in
carbohidrati, pot fi insuficiente.

Un alt posibil deficit poate fi legat de
grasimile sanatoase. Orice regim
Dukan este foarte scazut in grasimi,
ceea ce poate conduce la un consum
insuficient de acizi grasi esentiali si de
vitamine liposolubile, precum vitamina
E, D, A si K. Acestea sunt esentiale
pentru multe functii ale corpului,
inclusiv sanatatea inimii, functia
creierului, sanatatea oaselor si a pielii.
Pentru a preveni aceste carente
nutritionale, cei care urmeaza dieta
Dukan ar trebui sa ia in considerare
suplimentarea cu vitamine si minerale.
In plus, consumul de ovaz este
incurajat pentru aportul sau de fibre.



FAQ

Pot sa urmez dieta Dukan pentru o perioada scurta de timp
doar pentru a slabi rapid?

Slabirea rapida poate fi tentanta si foarte multi oameni vor sa
tina dieta Dukan pe 7 zile ca sa slabeasca rapid, dar este
important sa fii constient ca dietele restrictive, cum ar fi dieta
Dukan, pot avea efecte negative asupra sanatatii. Pierderea
rapida in greutate poate duce la pierderea masei musculare,
care este esentiala pentru metabolismul tau, si la carente
nutritionale. in plus, efectul yo-yo este o problema comuna
atunci cand revenim la obiceiurile alimentare anterioare dupa
incheierea dietei restrictive. Pentru o slabire sanatoasa si
sustenabild, este mai indicat s& adopti un stil de viata sanatos
pe termen lung, care include o alimentatie echilibrata si
activitate fizica regulata.

Ce pot face pentru a evita carentele nutritionale in dieta Dukan?

Pentru a evita carentele nutritionale in reteta Dukan de slabit pe
zile, asigura-te ca meniul tau include o varietate de alimente
bogate in nutrienti, cum ar fi legumele, fructele, cerealele
integrale, lactatele cu continut scazut de grasimi si sursele de
proteine. Diversificarea alimentelor pe care le consumi te va
ajuta sa obtii toti nutrientii de care ai nevoie pentru o sanatate
optima. in plus, suplimentele alimentare pot fi luate sub
supraveghere medicala pentru a preveni carentele nutritionale.

Cum de nu imi e niciodata sete?

Acesta este un efect secundar al deshidratarii cronice.
Reechilibrarea poate dura ceva timp, dar continua sa fii
consecvent si sa cresti gradual cantitatea de apa pe care o bei si
0 sa vezi ca vei reusi.



Cum pot sa-mi mentin greutatea pe termen lung dupa ce inchei
dieta Dukan?

Mentinerea greutatii pe termen lung dupa ce inchei dieta Dukan
implica adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat.
Continua sa ai grija la alimentatie, sa acorzi atentie portiilor si sa
alegi alimente sanatoase si hranitoare. De asemenea, continua
sa faci exercitii fizice regulat, sa te hidratezi corespunzator si sa
ai grija de stresul si somnul tau. Mentinerea unui jurnal alimentar
si a unui jurnal de exercitii poate fi utild pentru a te monitoriza si
a-ti ajusta dieta si rutina in functie de nevoile tale individuale.

Pot sa combin dieta Dukan cu alte diete sau metode de slabire?

Combinarea dietei Dukan cu alte diete sau metode de slabire
poate fi nesanatoasa si riscanta pentru sanatate. Dieta Dukan
are propriile reguli si restrictii alimentare si nu trebuie combinate
cu alte diete restrictive sau cu suplimente alimentare fara
aprobarea unui medic sau a unui nutritionist. Daca iti doresti sa
incerci alte metode de slabire, este important sa consulti un
specialist pentru a primi sfaturi personalizate si pentru a te
asigura ca sunt potrivite pentru tine.

De ce am dureri de burta cand beau apa?

O crestere brusca a aportului de lichide poate duce la dureri
gastrice. Prin urmare, incepe cu un ritm temperat. Este absolut
normal s& nu poti sa bei dintr-odata 2 litri de apa pe zi dacain
prezent bei 1-2 pahare. Echilibrarea aportului de lichide trebuie
sa fie un proces gradual.
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Solutia pentru constipatie in dieta Dukan?

Constipatia este un efect secundar comun in dietele cu continut
scazut de carbohidrati, inclusiv in dieta Dukan. Asadar, daca vrei
sa previi aceasta problema, hidratarea adecvata si activitatea
fizica regulata sunt esentiale. Nu numai ca acestea te vor ajuta
sa te simti mai bine, dar vor contribui si la succesul dietei tale.
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CONCLUZII EFICACITATE §I
SUSTENABILITATE

Eficienta dietei Dukan poate fi impresionanta in faza de atac, cand poti
slabi multe kilograme in mod rapid. Cu toate acestea, pe masura ce
progresezi in celelalte faze, poate deveni o provocare sa iti mentii
entuziasmul. Sustenabilitatea este cheia aici.

Poate fi dificil sa tii dieta Dukan pe termen lung, deoarece restrictiile si
limitarile pot deveni obositoare. Reflecteaza la felul in care stilul tau de
viata se potriveste cu aceasta dieta. Daca te simti confortabil cu
consumul de proteine slabe si esti dispus sa renunti la anumite
alimente pe o perioada mai lunga, poate functiona pentru tine. Dar,
dacé iti doresti o abordare mai variata si mai flexibila a nutritiei, poate
ca ar fi bine sa explorezi si alte optiuni.

In final, important este sa alegi un plan alimentar care s& corespunda
obiectivelor tale, preferintelor personale si stilului tdu de viata. Decizia
ta conteaza cel mai mult, asa ca asigura-te ca esti bine informat si
alege cu intelepciune ceea ce functioneaza pentru tine!
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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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