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Dieta Dukan este una dintre cele mai populare diete low carb high protein, 
ea fiind cunoscută și ca “dieta prințesei”. Acest nume se datorează faptului 

că prințesa de Wales, Kate Middleton, a declarat că a folosit-o înainte de 
nunta cu prințul Williams și după fiecare din cele trei nașteri. Această dietă 

a fost creată de doctorul francez Pierre Dukan, care susține că dieta sa 
aduce nu doar o scădere semnificativă în greutate în timp ce mănânci pe 

săturate, ci și menținerea siluetei pe termen lung. 

Vitamine în deficit

Vitamina C
Vitamina D3
Vitamina B1
Vitamina B9

Minerale în deficit

Crom
Cupru
Fier
Magneziu
Seleniu

Ușurință Varietate SațietateMenținerea rezultatelor Bazat pe știință

Scor 3.4/5

70% Proteine 10% Carbohidrați 20% Grăsimi

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

despre testul Dukan, dieta Dukan meniu, câte kg slăbești cu dieta Dukan, 
precum și dieta Dukan pe zile.
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PRINCIPIILE DE BAZĂ ÎNTR-UN    
REGIM DUKAN 
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Dieta Dukan este un regim alimentar low carb high protein, adică are un 
conținut scăzut de carbohidrați și bogat în proteine. Acest regim a fost 

creat de medicul francez Pierre Dukan.

Ce este cura Dukan și cum a fost creată?
Această dietă a devenit extrem de 
populară la nivel mondial în urma 
publicării cărții “The Dukan Diet”, 
vândută în milioane de exemplare în 
peste 30 de țări. Pierre Dukan a creat 
această dietă în anii 1970, bazându-se 
pe experiența sa ca medic generalist în 
Paris. Într-o zi, un pacient 
supraponderal, care încercase 
nenumărate diete fără succes, s-a plâns 
lui Dukan că poate renunța la orice, dar 
nu la carne. Inspirat de această 
declarație, Dukan a creat o dietă 
centrată pe consumul de proteine, care 
a permis pacientului să slăbească 
semnificativ.

Acest succes l-a determinat pe Dukan 
să continue cercetările și să dezvolte în 
final ceea ce astăzi cunoaștem ca 
dieta Dukan.

În pofida popularității sale, cura Dukan 
a fost criticată de mulți specialiști în 
nutriție și sănătate publică. Principalul 
punct de critică este legat de faptul că 
această dietă poate duce la deficiențe 
nutriționale și la efecte adverse pe 
termen lung. Cu toate acestea, mulți 
oameni au slăbit cu succes urmând un 
regim Dukan și susțin că este o 
metodă eficientă de a pierde în 
greutate.

Cum funcționează dieta Dukan
Dieta Dukan are patru etape, fiecare cu un set propriu de reguli, concepute pentru a 
te ajuta să îți atingi și să îți menții obiectivele de greutate. Rețeta Dukan începe cu 
Faza de Atac, o perioadă în care trebuie să consumi exclusiv proteine, urmând apoi 
Faza de Croazieră, în care alternezi zilele de consum de proteine pure cu zile în care 
sunt permise proteine și legume. Urmează apoi Faza de Consolidare, în care 
reintroduci fructele și cerealele integrale, iar în ultima fază, Faza de Stabilizare, te 
poți bucura de o varietate mai mare de alimente, cu unele restricții.

Dieta Dukan se bazează pe un consum ridicat de proteine și o reducere drastică a 
carbohidraților și grăsimilor, ceea ce declanșează un proces metabolic numit 
cetoza. În timpul cetozei, corpul folosește grăsimile stocate ca sursă principală de 
energie, accelerând astfel slăbirea. Dieta începe cu o fază de 7 zile în care 
carbohidrații sunt eliminați complet, cu excepția tărâțelor de ovăz.
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În mod normal, organismul nostru 
descompune carbohidrații în glucoză 
pentru a furniza energie. Cu toate 
acestea, atunci când aportul de 
carbohidrați este redus semnificativ, 
cum se întâmplă în dieta Dukan, 
organismul este forțat să caute alte 
surse de energie. Astfel, el începe să 
descompună grăsimile în molecule 
numite cetone, care pot fi utilizate 
eficient de către organism drept sursă 
de energie. Această tranziție la utilizarea 
grăsimilor pentru energie are un efect 
dublu asupra metabolismului tău. Pe de 
o parte, descompunerea grăsimilor în 
cetone necesită o cantitate mai mare de 
energie decât procesarea glucozei. Asta 
înseamnă că al tău corp arde mai multe 
calorii în procesul de a obține energie 
din grăsimi. Pe de altă parte, cetonele în 
sine sunt considerate supresoare ale 
apetitului, ceea ce înseamnă că vei simți 
mai puțină foame și vei mânca mai 
puțin, mai ales în dieta Dukan pe 7 zile.

De asemenea, prin reducerea 
carbohidraților și a grăsimilor, corpul 
tău intră într-o stare metabolică 
asemănătoare cu înfometarea 
controlată. În acest stadiu, organismul 
începe să utilizeze depozitele de 
grăsime ca sursă principală de energie. 
În timp ce scăderea aportului de 
carbohidrați poate duce inițial la o 
scădere a nivelului de energie, 
organismul se adaptează treptat la 
utilizarea grăsimilor ca sursă de 
combustibil, ceea ce poate duce la o 
ardere mai eficientă a grăsimilor și la 
pierderea în greutate. Așadar, procesul 
de cetoză este o parte fundamentală a 
dietei Dukan, întrucât contribuie la 
accelerarea metabolismului și la 
pierderea în greutate. Această 
transformare metabolică te poate ajuta 
la menținerea senzației de sațietate, la 
arderea mai eficientă a caloriilor și la 
obținerea rezultatelor dorite în dieta 
Dukan.

Fun Fact

Prin concentrarea pe proteine slabe și limitarea 
carbohidraților și grăsimilor, corpul tău va intra într-o stare 
metabolică care favorizează arderea grăsimilor pentru 
energie. Ea te poate ajuta la menținerea senzației de 
sațietate, la arderea mai eficientă a caloriilor și la obținerea 
rezultatelor dorite în dieta Dukan.



ETAPELE DIETEI DUKAN
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Regim Dukan Faza 1 - Atacul
Prima fază a dietei Dukan, numită “atac”, durează între 1 și 10 zile. În această 
perioadă, poți mânca oricâtă proteină slabă vrei, împreună cu 1,5 linguri de tărâțe de 
ovăz și cel puțin 6 căni de apă pe zi. Aceasta este etapa de atac Dukan în care 
corpul începe să ardă grăsimile pentru energie, având în vedere scăderea aportului 
de carbohidrați și grăsimi. Durata etapei de atac Dukan variază în funcție de câte 
kilograme vrei să slăbești. De exemplu, dacă vrei să slăbești mai puțin de 5 
kilograme, recomandarea este să începi cu doar o zi de atac Dukan. Dacă vrei să 
slăbești 9-10 kilograme, ține Dukan atacul timp de 3 zile. Iar dacă vrei să slăbești 
între 9 și 18 kilograme, ține această etapă de Atac Dukan timp de cinci zile. Acesta 
este timpul necesar pentru ca dieta să-ți ofere cele mai bune rezultate fără ca 
metabolismul tău să dezvolte “rezistență” sau să te simți epuizat.

Pierre Dukan recomandă să ții dieta Dukan pe 7 zile sau chiar 10 zile doar dacă ai de 
slăbit 20 kilograme sau mai mult, sau dacă ai ținut foarte multe diete fără succes 
până acum. În dieta Dukan meniu pe 7 zile poți mânca oricât de mult vrei, nu este 
nevoie să numeri caloriile, dar este foarte important să ai doar trei mese pe zi și să 
le ai la intervale regulate. Astfel, nivelul de zahăr din sânge va rămâne stabil. Tot în 
această etapă, în dieta Dukan trebuie să mergi minim 20 minute pe jos. Nu uita să 
consulți și lista de „Băuturi permise în dieta Dukan”. Și dacă te întrebi în dieta Dukan 
ce trebuie sa mananci in fiecare zi, consultă secțiunea de Meniuri Dukan a acestui 
ghid.
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Regim Dukan Faza 2 - Croaziera
A doua fază a dietei Dukan, numită “croaziera”, poate dura până la câteva luni. În 
această fază, poți adăuga cantități nelimitate de legume non-amidonice la mesele 
tale, o zi da, o zi nu, atât timp cât continui să respecți din varietatea de retețe Dukan 
faza 2. În plus, poți adăuga o jumătate de lingură în plus de tărâțe de ovăz față de ce 
consumai în dieta Dukan pe 7 zile sau în faza de atac. De asemenea, reține că în 
această etapă, recomandarea este să crești durata plimbărilor pe jos de la 20 
minute la 30 minute în fiecare zi. 

Faza de croazieră poate dura de la 1 la 12 luni, în funcție de cât de mult vrei să 
slăbești. Scopul etapei cu rețete Dukan faza 2 este de a-ți permite să pierzi în 
greutate într-un mod stabil și controlat, în timp ce reintroduci mai multe legume în 
alimentația ta. Numărul de alimente pe care le poți consuma în cantitate nelimitată 
în dieta Dukan meniu faza 2 crește de la 68 la 100, așadar aici ai mai multă varietate 
și mai mulți nutrienți. Există mai multe moduri în care poți alterna zilele de proteine 
și zilele de proteine + legume în faza 2 din dieta Dukan originală. Poți fie să mănânci 
5 zile numai proteine, apoi 5 zile proteine + legume. Sau poți alege să faci o zi doar 
proteine, o zi proteine + legume, sau poți ține 2 zile doar proteine, urmate de 5 zile 
proteine + legume.

Această ultimă variantă este în special recomandată persoanelor care au probleme 
de sănătate sau care sunt în vârstă.

DIETA DUKAN
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Regim Dukan Faza 3 - Consolidare
A treia fază a dietei Dukan, numită “Consolidare”, poate dura de la 5 zile la câteva 
luni, în funcție de cât de mult ai pierdut în greutate. Pentru a calcula durata acestei 
etape, înmulțește numărul de kilograme la 10 zile. Așadar, dacă ai slăbit 5 kilograme, 
vei avea nevoie să ții etapa de Consolidare din rețeta Dukan timp de 50 zile. Partea 
bună este că în această fază poți adăuga fructe, cereale integrale și porții limitate de 
alimente bogate în amidon și grăsimi. Această etapă promite să te ajute să înveți să 
mănânci corect, astfel încât să nu mai iei niciodată în greutate. Tot în această etapă 
apare și Scara Nutrițională Dukan, o etapă pe care mulți oameni o folosesc ca o 
dietă Dukan alternativă pe care o țin pentru tot restul vieții. 

Scara Nutrițională Dukan conține 7 etape, începând cu cele mai esențiale pentru 
sănătate și nutriție și continuând până la alimentele cel mai axate pe plăcere. Prima 
etapă e formată din proteine, a doua etapă e formată din legume, a treia etapă e 
formată din fructe, a patra etapă – pâinea, a cincea etapă – brânza, a șasea etapă – 
carbohidrații, și a șaptea etapă e formată din cheat meals, așadar conțin 1 aperitiv + 
1 fel principal + 1 desert + 1 pahar de vin. Practic, atunci când urmezi Scara 
Nutrițională Dukan, în prima zi vei mânca doar proteine, în a doua zi a săptămânii vei 
mânca proteine și legume și tot așa. Următoarea săptămână o vei lua de la capăt. 

Un alt lucru pe care e important să-l știi este că Faza de Consolidare are două părți. 
Pentru a reintroduce treptat alimentele în ritmul potrivit, această fază este împărțită 
în două părți egale (de exemplu, pentru 100 de zile în Faza de Consolidare, 50 de zile 
sunt petrecute în prima parte și apoi 50 de zile în a doua parte). În prima parte poți 
consuma: 1 porție de fructe pe zi, 1 aliment bogat în carbohidrați pe săptămână și 1 
masă festivă pe săptămână. În a doua parte, poți consuma: 2 porții de fructe pe zi, 2 
alimente bogate în carbohidrați pe săptămână și 2 mese festive pe săptămână.

DIETA DUKAN

Regim Dukan Faza 4 - Stabilizare
Ultima fază a dietei Dukan, numită “stabilizare”, este menită să dureze toată viața. În 
această fază, te poți întoarce la o dietă normală, dar cu câteva reguli pe care trebuie 
să le urmezi pentru a-ți menține greutatea pierdută. În rețeta Dukan faza de 
stabilizare, sunt permise toate alimentele, dar cu moderație. Cu toate acestea, 
trebuie să urmezi trei reguli simple: 

1. consumă 3 linguri de tărâțe de ovăz în fiecare zi 

2. fă cel puțin 20 de minute de mișcare pe zi 

3. dedică o zi pe săptămână (preferabil joia) pentru a mânca doar proteine pure, așa 
cum ai făcut în faza de atac sau în dieta Dukan 7 zile.



Potențialul de slăbire cu un meniu dieta Dukan variază considerabil de la o persoană 
la alta, în funcție de mai mulți factori, inclusiv de stilul de viață, de greutatea initială, 
de nivelul de activitate fizică și de aderența strictă la regulile dietei. Pierderea în 
greutate când ții dieta Dukan meniu pe 7 zile, numită “faza de atac” sau “dieta Dukan 
rapidă” poate fi destul de semnificativă, deoarece aceasta implică un consum foarte 
redus de carbohidrați și un consum ridicat de proteine, care poate induce o stare de 
cetoză în corp. În starea de cetoză, corpul folosește grăsimile drept sursă principală 
de energie, ceea ce poate duce la pierderea rapidă în greutate. Se estimează că 
unele persoane pot pierde între 2 și 3 kilograme în prima săptămână a acestei faze.

Faza următoare, numită “faza de croazieră”, implică adăugarea de legume în dietă, 
iar pierderea în greutate continuă, dar la un ritm mai lent. De obicei, se estimează că 
o persoană poate pierde în greutate cu un ritm de 0,5-1 kg pe săptămână în această 
fază. Fazele de “consolidare” și “stabilizare” sunt concepute pentru a preveni 
îngrășarea la loc. În aceste faze, se reintroduc în mod treptat anumite alimente și se 
încearcă menținerea greutății atinse.

Este important să reții că pierderea rapidă în greutate nu este întotdeauna 
sănătoasă și poate fi greu de menținut pe termen lung. De asemenea, o dietă extrem 
de restricționată poate duce la carențe nutriționale. În cele din urmă, slăbirea cu un 
meniu Dukan, ca și cu orice altă dietă, necesită un angajament pe termen lung 
pentru a menține un stil de viață sănătos, care include o alimentație echilibrată și 
exerciții fizice regulate. Rezultatele pot varia în funcție de persoană și nu există o 
garanție a rezultatelor, dar cu disciplină și angajament, rețeta Dukan te poate ajuta la 
atingerea obiectivelor de pierdere în greutate.

DIETA DUKAN
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DIETA DUKAN - BENEFICII ȘI RISCURI



Dieta Dukan - beneficii

Pierdere în greutate rapidă în 
dieta Dukan

Unul dintre cele mai atractive aspecte 
în cura de slăbire Dukan este 
capacitatea sa de a te ajuta să pierzi 
rapid în greutate. Acesta este și 
motivul pentru care foarte mulți 
oameni țin doar dieta Dukan pe 7 zile, 
adică doar faza de Atac a acestei diete. 
Acest lucru se datorează faptului că 
organismul arde mai multe calorii 
pentru a digera proteinele decât 
carbohidrații sau grăsimile. Acest efect 
termogenic al proteinelor, combinat cu 
limitarea severă a aportului de 
carbohidrați, conduce la o pierdere 
rapidă de grăsime.

DIETA DUKAN
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Structură clară și simplă 
pentru orice rețetă Dukan

Dieta Dukan are reguli clare și concise, 
ceea ce o face relativ ușor de urmat. 
Nu este necesar să ții evidența 
caloriilor sau a porțiilor, ci doar să te 
concentrezi pe consumul de alimente 
permise în fiecare fază. În dieta Dukan 
meniu pe 7 zile, adică în faza de Atac a 
acestei diete, de exemplu, ai voie să 
mănânci doar proteine, adică orice tip 
de carne slabă, pește, ouă și produse 
lactate degresate, și câte 1,5 linguri de 
tărâțe de ovăz. Deși dieta Dukan pe 7 
zile poate fi restrictivă, simplitatea ei și 
faptul că limitează atât de mult 
opțiunile din care să alegi este un 
factor foarte atrăgător pentru mulți 
oameni.

Senzație redusă de foame în 
rețeta Dukan

Așa cum îți povesteam mai devreme, 
dieta Dukan este foarte bogată în 
proteine, un macronutrient cunoscut 
pentru capactatea sa de a oferi 
sațietate. Proteinele mențin senzația 
de sațietate mai mult timp, reducând 
astfel tentația de a consuma gustări 
nesănătoase între mese.

Menținerea masei musculare în 
dieta Dukan

Deoarece dieta Dukan pune accent pe 
proteine, este mai puțin probabil să 
pierzi masă musculară în timpul 
procesului de pierdere în greutate. 
Proteinele ajută la repararea și 
creșterea țesutului muscular, ceea ce 
poate fi un avantaj pentru cei care 
doresc să mențină sau să-și crească 
masa musculară.

Dieta Dukan, cunoscută pentru focusul său puternic pe consumul de proteine, 
aduce mai multe beneficii care contribuie la popularitatea sa. Iată câteva dintre 
cele mai semnificative beneficii ale acesteia:



Riscurile unui regim Dukan

Dezechilibru nutrițional în 
cura Dukan

Dieta Dukan este extrem de restrictivă, 
mai ales că ea permite consumul 
foarte redus de legume și fructe, ceea 
ce poate duce la un aport insuficient de 
anumite vitamine și minerale. În 
special în dieta Dukan pe 7 zile, adică 
în faza de atac și în faza croazieră, 
diversitatea alimentelor este foarte 
limitată, ceea ce poate duce la 
deficiențe nutriționale dacă nu se iau 
suplimente corespunzătoare. Citește și 
secțiunea “Carențe Nutriționale în 
rețeta Dukan” a acestui ghid pentru a 
afla mai multe despre cum poți să 
contracarezi acest risc.

DIETA DUKAN
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Riscul de constipație adus de 
rețeta Dukan

Dieta Dukan este foarte săracă în fibre, 
mai ales în fazele de atac și de 
croazieră. Acest lucru poate duce la 
constipație și alte probleme digestive. 
Tocmai de aceea, este extrem de 
important într-un regim Dukan să te 
hidratezi corespunzător. Citește 
secțiunea “Hidratarea – Pilonul 
Esențial într-un regim Dukan” pentru a 
afla câtă apă să bei și cum să o bei 
atunci când ții dieta Dukan, fie că ții 
dieta Dukan meniu pe 7 zile sau toate 
etapele acestui regim.

Risc crescut de afecțiuni 
renale după o cură de slabire 
Dukan

Un aport mare de proteine pune o 
presiune suplimentară asupra rinichilor, 
ceea ce poate duce la probleme de 
sănătate în cazul persoanelor cu 
diverse afecțiuni renale preexistente 
sau în cazul urmării dietei pe termen 
lung.

Posibilitatea efectului yo-yo 
când urmezi un regim Dukan

Deși dieta Dukan poate determina o 
pierdere rapidă în greutate, aceasta 
poate fi dificil de menținut după 
terminarea dietei. Acest lucru este 
cauzat, în parte, de natura restrictivă a 
dietei, care poate fi dificil de urmat pe 
termen lung. Acest lucru se poate 
observa mai ales dacă ții doar dieta 
Dukan pe 7 zile și apoi revii brusc la 
obiceiurile alimentare de dinaintea 
dietei.

Acum că am vorbit despre beneficiile dietei Dukan, este important să știi că ea 
vine și cu anumite riscuri și dezavantaje pe care ar trebui să le ai în vedere 
înainte de a decide dacă rețeta Dukan este potrivită pentru tine:
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ALIMENTE PERMISE ȘI INTERZISE
Odată ce treci de dieta Dukan pe 7 zile și pe măsură ce avansezi în fazele acestui 

tip de dietă, vei putea să adaugi treptat în meniu și alimente precum pâinea 
integrală, cerealele integrale și fructele cu puțin zahăr. Respectarea acestor 

alimente permise îți va oferi nu doar opțiuni sănătoase și gustoase, dar și sprijin 
pentru procesul tău de slăbire.

Dieta Dukan alimente permise
Rețeta Dukan este bogată în proteine și are un conținut foarte redus de 

carbohidrați, fiind astfel concepută pentru a stimula arderea grăsimilor și 
păstrarea masei musculare. Iată o listă cu alimentele-cheie permise în acest 

regim:

Proteine animale

Păsări de curte (fără piele), pește 
(proaspăt sau congelat), fructe de 
mare, carne de vită slabă, iepure, ouă.

Produse lactate degresate

Lapte degresat, iaurt fără grăsimi, 
brânză cottage cu conținut redus de 
grăsimi.

Proteine vegetale

Tofu, seitan.

Legume

Sparanghel, fasole verde, broccoli, 
varză, castraveți, salată verde, roșii, 
ciuperci.

Condimente și ierburi

usturoi, ceapă, pătrunjel, mărar, piper, 
oțet, muștar.

DIETA DUKAN
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Băuturi permise în dieta Dukan
Hidratarea adecvată este la fel de importantă ca și alimentația. Iată lista cu 

băuturi premise în dieta Dukan:

DIETA DUKAN

Apă

Este vitală pentru toate funcțiile 
organismului și ajută la eliminarea 
toxinelor. Puteți include și ape infuzate 
cu fructe sau ierburi pentru un plus de 
savoare.

Ceai

Fie că este verde, negru sau pe bază de 
plante, ceaiul poate fi consumat fără 
restricții, atât timp cât îl bei fără zahăr.

Cafea

Cafeaua neagră este permisă, însă 
trebuie evitat zahărul sau alte 
îndulcitori cu conținut ridicat de calorii.

Băuturi pe bază de proteine

Shake-urile de proteine fără zahăr sunt 
o opțiune excelentă pentru a completa 
necesarul de proteine.

Alături de aceste liste de alimente și băuturi, administrarea de suplimente 
alimentare nutritive ar trebui să completeze un regim Dukan, pentru a te asigura că 
obții cele mai bune rezultate. Acestea sunt concepute pentru a îmbunătăți 
eficacitatea dietei și pentru a-ți menține starea de sănătate a organismului. Reține 
că fiecare organism este diferit și este important să personalizezi dieta pentru a-ți 
satisface nevoile unice.

Alimente permise și interzise - Faza 1
Într-un regim Dukan etapa 1, poți mânca orice tip de carne slabă, pește, ouă și 
produse lactate degresate. Ai voie, de asemenea, să consumi măsline, însă 
uleiul de măsline este interzis pentru că are grăsimi. De asemenea, nu ai voie să 
consumi fructe, legume, carbohidrați și cereale (cu excepția tărâțelor de ovăz), 
zahăr, grăsimi și alcool. Guma de mestecat fără zahăr, îndulcitorii artificiali, 
condimentele și ceaiul fără zahăr sunt, în schimb, permise în dieta Dukan pe 7 
zile. Cercetătorii au scos la iveală că poți consuma și cafea pentru slăbit.



Alimente permise și interzise - Faza 2
DIETA DUKAN
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În timpul fazei de croazieră, poți 
consuma toate alimentele permise în 
faza de atac, plus o varietate de legume 
non-amidonice. Ai voie, de asemenea, să 
consumi ulei de măsline în dieta Dukan 
faza 2. Alimentele interzise în această 
fază sunt: fructe, legume bogate în 
amidon, carbohidrați și cereale (cu 
excepția tărâțelor de ovăz), zahăr, 
grăsimi și alcool. Mai jos în ghidul 
nostru vei găsi o întreagă secțiune cu 
“Rețete Dukan faza 2”, din care te poți 
inspira.

Când vine vorba de varietatea de rețete 
Dukan faza 2, un lucru important de 
care e bine să ții cont este modul de 
gătire. Recomandarea în dieta Dukan 
originală este aceea de a pregăti 
legume doar la abur, grătar, cuptor sau 
în folie de aluminiu. Așadar, nu ai voie 
să prăjești legumele pentru că asta 
ți-ar aduce un aport prea mare de 
grăsimi în rețeta Dukan. Mai jos în 
acest ghid vei găsi și secțiunea “Dieta 
Dukan Rețete Faza 2” pentru a te 
inspira.

Alimente permise și interzise - Faza 3
În faza de consolidare, poți consuma alimentele permise în faza de atac și 
croazieră, plus fructe (cu excepția cireșelor și bananelor), cereale integrale, porții 
limitate de alimente bogate în amidon și o porție pe săptămână de orice aliment 
căruia i-ai simțit lipsa. Alimentele interzise includ fructele care conțin o cantitate 
mare de zahăr, cum ar fi cireșele și bananele, și orice tip de alimente bogate în 
grăsimi și zahăr. De asemenea, trebuie să continui cu cele două linguri de tărâțe 
de ovăz pe zi.

Alimente permise și interzise - Faza 4
În această fază, alimentele permise 
includ o gamă diversificată de proteine 
slabe, legume, fructe, carbohidrați 
sănătoși și chiar mese indulgente 
ocazionale.

Printre alimentele permise se numără 
peștele, carnea slabă de pui sau curcan, 
ouăle, legumele cu conținut scăzut de 
amidon, fructele cu indice glicemic 
scăzut și unele alimente bogate în 
carbohidrați cu conținut ridicat de fibre.

Pe de altă parte, în etapa de Stabilizare 
dintr-un regim Dukan, este important 
să limitezi consumul de alimente 
bogate în carbohidrați rafinați și 
zaharuri adăugate, deoarece acestea 
pot provoca creșteri bruște ale nivelului 
de zahăr din sânge și fluctuații ale 
greutății. De asemenea, trebuie să eviți 
alimentele procesate și fast-food-ul, 
deoarece acestea pot avea un impact 
negativ asupra obiectivului tău de 
menținere a greutății. Înlocuiește 
aceste alimente cu rețete dieta Dukan 
bazate pe proteine.



DIETA DUKAN
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Sumar

Acest regim alimentar se concentrează pe proteine și 
eliminarea treptată a carbohidraților. În faza de atac, poți 
consuma în cantități nelimitate proteine pure precum 
carne slabă, pește, ouă, anumite lactate și puține legume. 
Sunt strict interzise zahărul, pâinea, fructele, 
leguminoasele, uleiurile și majoritatea grăsimilor. În fazele 
următoare, se introduc treptat legume și se permit mici 
cantități de carbohidrați, dar lista alimentelor permise și 
restricțiile rămân destul de stricte.

STRUCTURA ȘI PLANIFICAREA 
MESELOR ÎN DIETA DUKAN

Planificarea meselor în dieta Dukan este o componentă esențială pentru succesul 
acestei diete. Începe prin a înțelege diferitele faze ale dietei și ce alimente sunt 

permise în fiecare etapă din dieta Dukan originală. Utilizează apoi aceste 
cunoștințe pentru a crea meniuri echilibrate și sățioase care respectă regulile 

dietei. Mai jos vei găsi meniuri construite de medicii noștri nutriționiști, din care te 
poți inspira pentru a-ți fi mai ușor să-ți planifici mesele în dieta Dukan pe zile.

Masă Mâncare

Mic dejun Omletă din 2 ouă cu brânză slabă în grăsimi.

Prânz Salată de pui cu iaurt natural fără grăsimi ca dressing.

Cină File de cod la grătar cu condimente permise (piper, usturoi, ierburi aromatice).

Faza 1 - Atac

EXEMPLE MENIURI



DIETA DUKAN
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Masă Mâncare

Mic dejun Tărâțe de ovăz cu iaurt natural degresat și o cană de ceai sau cafea neîndulcită.

Prânz Salată mare de legume cu file de ton la grătar.

Cină Piept de curcan la cuptor cu broccoli.

Faza 2 - Croazieră

Masă Mâncare

Mic dejun Tărâțe de ovăz cu iaurt natural și o felie de pâine integrală cu brânză slabă în grăsimi.

Prânz O porție de paste integrale cu sos de roșii și carne de pui tocată.

Cină Salată cu creveți și legume variate.

Faza 3 - Consolidare

Masă Mâncare

Mic dejun Omletă cu spanac și o felie de pâine integrală.

Prânz File de somon la cuptor cu salată verde și legume la grătar.

Cină O porție de quinoa cu legume și pui la cuptor.

Faza 4 - Stabilizare

Facts

Este important să reții că în timpul tuturor fazelor dietei, se 
încurajează consumul de 1,5-2 litri de apă pe zi, precum și 
mersul pe jos timp de 20-30 de minute pe zi. Aceste meniuri 
sunt doar sugestii și pot fi adaptate în funcție de 
preferințele și nevoile nutriționale personale.



Micul dejun 

Omletă cu 3 ouă și brânză 
degresată

Prânz 

Piept de pui la grătar cu sos de 
muștar

Cină 

Pește slab la cuptor cu lămâie și 
ierburi aromatice

IDEI DE REȚETE
DIETA DUKAN
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Faza 1

Micul dejun 

Iaurt grecesc 0% cu scorțișoară și 
tărâțe de ovăz

Prânz 

Mușchi de vită la tigaie cu ierburi 
aromatice (rozmarin/cimbru) cu 
sos de soia

Cină 

Creveți trași la tigaie în puțin unt



Micul dejun 

2 ouă ochiuri cu spanac și roșii

Prânz 

Salată de pui cu legume (salată, 
ciuperci, rucola) și dressing 
mediteranean light

Cină 

Ratatouille cu carne de curcan 
tocată

DIETA DUKAN
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Faza 2

Micul dejun 

Iaurt grecesc 0% cu scorțișoară și 
tărâțe de ovăz

Prânz 

Supă de pui cu legume (fără 
cartofi/mazăre)

Cină 

Somon la grătar cu sparanghel 
tras în tigaie
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Idei de dulciuri Dukan
În dieta Dukan nu poți mânca carbohidrați, și nici zahăr, însă poți consuma 
deserturi și dulciuri pe bază de îndulcitor și lapte praf. De asemenea, poți 

consuma deserturi preparate cu tărâțe de ovăz în loc de făină. Atât timp cât 
respecți aceste principii, te poți bucura și de deserturi, inclusiv când ții dieta 

Dukan pe 7 zile, cunoscută și ca dieta Dukan rapidă. Iată câteva idei:

DIETA DUKAN

Dulciuri Dukan Faza 1

Budincă de ovăz: Amestecă tărâțe de 
ovăz cu iaurt degresat și îndulcitor 
natural (de exemplu, stevia sau 
sucraloză). Lasă compoziția la frigider 
peste noapte și savurează-o ca o 
budincă în dimineața următoare.

Turtă Dukan: Amestecă tărâțe de ovăz 
cu ouă, lapte degresat, îndulcitor și 
aromă de vanilie. Coace compoziția în 
cuptor până când devine pufos și auriu.

Înghețată cu vanilie și goji: O poți 
prepara din iaurt grecesc cu 2% 
grăsime și cu lapte praf și esență de 
vanilie.

Dulciuri Dukan Faza 2

Plăcintă cu brânză și spanac: 
Folosește brânză degresată și spanac 
pentru a umple o foaie subțire de turtă 
Dukan sau o foaie de plăcintă făcută 
din tărâțe de ovăz. Coace la cuptor 
până se rumenește.

Smoothie proteic: Amestecă iaurt 
degresat, proteină din zer și fructe 
permise într-un blender. Poți adăuga 
puțin îndulcitor și cuburi de gheață 
pentru consistență.

Muffins cu lămâie Dukan: Folosește 
tărâțe de ovăz, ouă, lapte degresat și 
îndulcitor pentru a crea brioșe Dukan, 
sărace în carbohidrați. Poți adăuga 
vanilie sau cacao pentru a le 
aromatiza.

Jeleuri cu iaurt: Prepară jeleuri din 
gelatină și apă, apoi adaugă iaurt 
degresat și puțin îndulcitor. Lasă să se 
întărească la frigider în forme de jeleu.

Este important să utilizezi îndulcitori 
permise în cantități moderate și să 
urmărești conținutul de carbohidrați 
din ingrediente. De asemenea, nu 
uita să consulți regulile specifice 
fiecărei faze din dieta Dukan și să 
respecți porțiile recomandate.



HIDRATARE ȘI SPORT ÎN DIETA DUKAN
Nu uita să te hidratezi și să rămâi activ! Aceste gesturi pot fi o strategie bună 

pentru a te simți mai bine în timpul regimului.

Hidratarea – Pilonul Esențial într-un regim Dukan
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DIETA DUKAN

Rolul hidratării în dieta Dukan

În dieta Dukan, și mai ales în dieta 
Dukan pe 7 zile, hidratarea joacă un rol 
deosebit de important, mai ales 
datorită riscului de constipație cauzat 
de aportul mare de proteine. 

Poate fi necesară o suplimentare cu 
fibre, dat fiind că în dieta Dukan aportul 
de fibre poate fi sub limita 
recomandată (15-25 g fibre la 1000 
kcal consumate).

De câtă apă avem nevoie?

În privința aportului ideal de lichide, 
acesta trebuie să fie personalizat în 
funcție de greutatea corporală: doctorii 
recomandă 30-40 ml pe kilogram de 
corp. Acest interval poate varia în 
funcție de temperatura exterioară și de 
nivelul de exerciții fizice. Este firesc să 
ai nevoie de mai multe lichide atunci 
când transpiri mai mult.



DIETA DUKAN

Kindora © 2025 - Toate drepturile rezervate

Importanța apei în orice dietă

Apa este parte integrantă a proceselor 
metabolice, facilitând funcționarea 
eficientă a metabolismului. De 
asemenea, este important să știi că 
senzația de sete poate fi uneori 
confundată cu foamea. Acest lucru nu 
înseamnă că trebuie să înlocuiești 
mesele cu apă, ci pur și simplu să te 
asiguri că ești adecvat hidratat pentru 
a distinge corect între aceste două 
nevoi corporale. Dacă suferi de retenție 
de apă, hidratarea adecvată este cu 
atât mai crucială. Paradoxal, consumul 
regulat de lichide este cel mai eficient 
mod de a combate retenția de apă, cu 
excepția situațiilor patologice unde 
poate fi necesară medicația diuretică.

Cu ce ne hidratăm?

Apa este, desigur, sursa principală de 
hidratare, dar nu trebuie să te limitezi 
doar la ea. Supele, ciorbele, ceaiurile, 
toate acestea pot contribui la aportul 
zilnic de lichide. Mai mult, alimentele 
pe care le consumi, în special fructele 
și legumele, pot contribui semnificativ 
la hidratarea corporală. Tocmai pentru 
că fructele și legumele lipsesc din 
dieta Dukan Faza Atac, cunoscută și 
sub numele de dieta Dukan pe 7 zile, 
este cu atât mai important să te 
hidratezi cu apă și alte lichide.

Deshidratarea

Mare atenție la băuturile care pot 
contribui la deshidratare – alcoolul, 
cafeaua, ceaiul negru. Nu îți sugerăm 
să eviți complet aceste băuturi, dar îți 
recomandăm să le echilibrezi cu 1-2 
pahare de apă după fiecare ceașcă sau 
pahar.

Cum ne hidratam optim?

Hidratarea continuă pe parcursul zilei 
este esențială pentru a te asigura că 
apa ajunge la nivelul celulelor corpului. 
Îți recomandăm să nu consumi cei 1,5 
litri de apă într-o singură parte a zilei, ci 
să distribui lichidele pe parcursul 
întregii zile pentru a ajuta la 
maximizarea absorbției la nivel celular.

Fun Fact

Soluția pentru menținerea unui tranzit intestinal optim? 
Hidratarea combinată cu exercițiul fizic și aportul de fibre 
alimentare.
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Sportul și dieta Dukan – un duo dinamic
Dacă te întrebi dacă chiar e nevoie să faci sport atunci când începi să urmezi 
rețeta Dukan, răspunsul nostru este că da, dar ține cont și de faptul că poți face 
din sport o activitate foarte plăcută, și nu o corvoadă. O să te ajute foarte mult 
să adaugi exercițiile fizice în rutina ta pentru că ele nu ajută doar la arderea 
caloriilor, ci și la accelerarea proceselor de bază din corp. Prin sport, poți să îți 
înveți mușchii să folosească energia mai eficient și astfel să îți accelerezi 
metabolismul. Asta înseamnă că vei slăbi mai repede și vei micșora șansele de 
a te îngrășa la loc. 

Pe parcursul unei diete, poți să pierzi atât grăsime, cât și masă musculară. Cu 
ajutorul exercițiilor fizice, poți să menții masa musculară, ceea ce ajută și la 
menținerea greutății tale. Dacă ai mai mulți mușchi, vei arde mai multe calorii. În 
timpul procesului de slăbire, exercițiile cardio sunt cele mai eficiente, însă 
exercițiile de rezistență te ajută să menții mușchii și să îi tonifiezi. Cheia 
succesului este să alegi o activitate fizică pe care să o faci cu plăcere și pe care 
să o poți continua și după ce termini dieta. În dieta Dukan originală, care se 
bazează pe puține carbohidrați și multe proteine, sportul nu doar te ajută să arzi 
calorii și să menții masa musculară, ci aduce și alte beneficii sănătății tale.
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Prin exerciții regulate, circulația sângelui și oxigenarea țesuturilor tale se 
îmbunătățesc, ceea ce poate să îți mărească nivelul de energie și starea 
generală de bine. Exercițiile cardio, precum alergarea sau înotul, sunt bune 
pentru inimă și plămâni, reducând riscul unor probleme de sănătate. Un alt 
aspect important este că sportul ajută la eliberarea endorfinelor, numite și 
hormonii fericirii. Aceștia pot să reducă stresul și anxietatea și să 
îmbunătățească calitatea somnului. În privința frecvenței și duratei 
antrenamentelor, adaptează-le nivelului tău de fitness și preferințelor tale.

Ține minte că sportul nu trebuie să fie doar o rutină plictisitoare. Poți să alegi 
activități variate și distractive, precum dansul sau yoga. Setează-ți obiective 
realiste și urmărește progresul tău. Sportul este un partener important în dieta 
Dukan originală, care te ajută să slăbești, să te menții în formă și să îți 
îmbunătățești sănătatea fizică și mentală. Pierre Dukan, în cartea originală 
despre această dietă, recomandă ca pe un tratament medicamentos mersul pe 
jos. Durata plimbărilor pe jos depinde de faza Dukan în care te afli. Astfel, dacă 
ții dieta Dukan pe 7 zile, trebuie să mergi pe jos minim 20 minute în fiecare zi. În 
etapele de Croazieră și Consolidare trebuie să mergi pe jos 30 minute, iar în faza 
de Stabilizare poți reveni la 20 minute pe zi. De asemenea, se recomandă să 
crești durata și intensitatea la 1 oră pe zi, 3 zile pe săptămână, dacă ajungi la un 
platou atunci când ții dieta Dukan originală. În plus, în dieta Dukan 7 zile, Pierre 
Dukan recomandă strict să nu faci alte activități mai solicitante decât mersul pe 
jos.

DIETA DUKAN

Sumar

Creează-ți o rutină plăcută ce include activitate fizică, 
pentru a-ți optimiza sănătatea și pentru a nu o simți ca o 
corvoadă. De asemenea, nu uita să bei apă des pentru  
menținerea unui echilibru hidric optim.



Dieta Dukan, fiind o dietă bogată în proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați, 
poate necesita o planificare meticuloasă pentru a te asigura că ai o nutriție 

adecvată și pentru a preveni eventualele probleme de sănătate.

RECOMANDĂRI GENERALE PENTRU A 
URMA O DIETĂ DUKAN
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DIETA DUKAN

INCLUDE ALIMENTE BOGATE ÎN FIBRE

În timp ce Dieta Dukan originală este strictă în ceea ce privește 
carbohidrații, includerea unor surse de fibre precum legumele este 
esențială pentru sănătatea digestivă. Nu uita să consulți secțiunile 
“Dieta Dukan Rețete Faza 1” și “Dieta Dukan Rețete Faza 2” ale 
acestui ghid pentru a accesa o varietate de rețete dieta Dukan 
delicioase.

HIDRATAREA ESTE ESENȚIALĂ

Bea multă apă pentru a ajuta la eliminarea toxinelor și pentru a 
menține hidratarea corpului. Dieta Dukan recomandă consumul a 
cel puțin 1,5 litri de apă pe zi. Citește secțiunea “Hidratarea – 
Pilonul Esențial într-un regim Dukan” pentru a afla cu exactitate 
câtă apă trebuie să bei și cum să reușești să bei cât mai multă apă, 
chiar dacă n-ai acest obicei format încă.

1
2

IA ÎN CONSIDERARE SUPLIMENTELE

Având în vedere restricțiile alimentare, atât din dieta Dukan pe 7 
zile, cât și din dieta Dukan originală, cu toate cele patru faze, este 
posibil să ai nevoie de suplimente de vitamine și minerale pentru a 
te asigura că obții toți nutrienții necesari.

3
MONITORIZEAZĂ-ȚI SĂNĂTATEA

Asigură-te că îți monitorizezi regulat nivelurile de colesterol, funcția 
renală și tensiunea arterială atunci când urmezi rețeta Dukan.4



DIETA DUKAN
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RESPECTĂ FAZELE DIETEI

Dieta Dukan se bazează pe patru faze: atac, croazieră, consolidare 
și stabilizare. Faza de atac mai este cunoscută și sub numele de 
dieta Dukan meniu pe 7 zile. Fiecare fază are reguli și alimente 
permise diferite, asigură-te că le înțelegi și le respecți întocmai 
pentru a-ți atinge obiectivele.

FII BLÂND CU TINE ȘI ASCULTĂ-ȚI CORPUL

Dacă te simți rău sau obosit în timp ce urmezi rețeta Dukan, nu 
ignora aceste semnale, ci consultă un specialist. Îți reamintim că 
dietele cu nivel foarte mare de proteine pot fi periculoase pentru 
rinichii tăi. În plus, nu te critica dacă nu respecți întocmai dieta. 
Orice schimbare de obiceiuri necesită timp și foarte multă energie. 
Este normal să-ți fie greu la început.

5
6

ADU-ȚI AMINTE CONSTANT CĂ NU EXISTĂ SOLUȚII RAPIDE

Chiar dacă Dieta Dukan poate duce la pierderea rapidă în greutate, 
este important să îți amintești că menținerea unei greutăți 
sănătoase pe termen lung necesită un stil de viață sănătos și 
echilibrat, nu doar o dietă temporară.

7
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Cum să-ți monitorizezi progresul
Este foarte important să fii consecvent și să ai răbdare atunci când ții dieta 
Dukan pas cu pas, iar monitorizarea progresului pe care îl obții cu această dietă 
o să îți influențeze mult nivelul de motivație. Oricât de tentant ar fi să vă urmăriți 
progresul zilnic, trebuie să stiți că acest lucru va genera frustrare și o relație 
tensionată cu propria persoană și cu alimentația.

Având în vedere variațiile naturale ale greutății corporale, cel mai bine este să îți 
alegi o zi a săptămânii pentru monitorizarea progresului. Motivul este acela că 
greutatea corporală fluctuează în decursul zilei și de la o zi la alta, fiind 
influențată de nivelul de hidratare și de funcționarea sistemului digestiv. Așadar, 
cântărește-te doar o dată pe săptămână, în aceeași zi și la aceeași oră, pentru 
că doar așa vei avea o perspectivă corectă asupra evoluției tale.

DIETA DUKAN

Cum să îți ajustezi dieta în funcție de ritmul de 
slăbit
Slăbirea rapidă poate fi contraproductivă. Adunarea kilogramelor a avut loc într-o 
perioadă de timp, deci așteptarea unei scăderi rapide a greutății este nerealistă. 
Slăbitul prea rapid îți poate perturba echilibrul metabolic și hormonal, ceea ce 
poate duce la stagnarea procesului de pierdere în greutate.

Fun Fact

Dacă slăbești prea repede, îți recomandăm să crești treptat 
numărul de calorii consumate (adaugă 100 de kcal pe 
săptămână, preferabil la micul dejun sau la prânz).

Slăbirea lentă sau stagnarea
Aici pot exista două scenarii. Fie ai dobândit un metabolism lent, ce refuză să 
mai ardă calorii, fie deficitul caloric realizat nu este suficient. În acest caz, poate 
fi benefică intensificarea activității fizice. Deficiențele de vitamine și minerale 
pot încetini, de asemenea, metabolismul. Un medic specialist este cel mai 
indicat să te ajute să identifici problemele și să îți elaboreze un plan nutrițional 
adecvat pentru dieta Dukan pas cu pas. Amintește-ți că fiecare corp este unic și 
poate răspunde diferit la același plan de dietă. Așadar, este esențial să ai 
răbdare și să îți ajustezi strategia în funcție de nevoile individuale. 



PROVOCĂRI ȘI SOLUȚII
DIETA DUKAN

Toți cei care încep o dietă se gândesc cu teamă că poate nu vor reuși să o ducă 
la bun sfârșit. Așa că, mai ales dacă ai încercat multe alte diete fără succes până 
acum, îți înțelegem perfect îngrijorările și provocările. Să ții o dietă chiar este un 
proces dificil, mai ales dacă ești într-un punct în care viața ta este agitată și plină 
de responsabilități. Este complet normal să te simți copleșit de obstacole în 
slăbire, inclusiv când începi dieta Dukan originală, pentru că trebuie să te 
adaptezi la un stil de alimentație nou și să încerci să menții această rutină chiar 
și atunci când ieși în oraș sau ai multe lucruri de rezolvat. În continuare, vom 
aprofunda aceste provocări și îți vom oferi soluții practice și realiste pentru a te 
ajuta să rămâi pe drumul tău și să-ți atingi obiectivele de slăbire și sănătate.
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Gestionarea poftei de mâncare și a tentațiilor în 
timpul unui regim Dukan

Când ții un regim Dukan, fie că ții dieta Dukan meniu pe 7 zile sau că ții toate 
fazele, e puțin probabil să te simți înfometat, din două motive. În primul rând, 
proteinele oferă o foarte mare sațietate și, în al doilea rând, în această dietă poți 
mânca oricât, pe săturate. Dificultatea de care s-ar putea să te lovești însă este 
aceea a poftelor alimentare, mai ales dacă în prezent ești obișnuit să mănânci 
multe dulciuri și mulți carbohidrați.

Citește și recitește cu atenție 
lista ta de alimente permise și 
cumpără în avans alimentele 
din listă care îți plac cel mai 
mult

Dacă îți plac dulciurile, 
aprovizionează-te cu 
alimentele necesare pentru a-
ți prepara din dulciurile pe 
care le poți avea în dieta 
Dukan

Umple-ți frigiderul și casa cu 
cât mai multe alimente 
permise

Astfel vei scădea riscul să ți se facă 
teribil de foame și să cazi pradă 
tentației de a mânca alimente care nu 
sunt recomandate în rețeta Dukan. 
Asigură-te că faci cumpărături în mod 
regulat ca să nu rămâi fără opțiuni.

Mănâncă de oricâte ori simți nevoia

Dieta Dukan originală permite cantitatea, așa că poți profita din plin de acest lucru.
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DIETA DUKAN

Cum să ții dieta Dukan cu succes când ieși la 
restaurant sau mergi la evenimente sociale
Partea bună la dieta Dukan originală este că vei avea foarte multe opțiuni pe 
care le vei putea comanda când ieși cu prietenii la restaurant sau când mergi la 
petreceri, dar trebuie să ai grijă la sosuri și dressinguri, pentru că multe din ele 
sunt interzise în dieta Dukan. Iată câteva mici sfaturi care să te ajute:

- Verifică cum sunt gătite legumele și alege-le pe cele fără sosuri sau 
dressing;

- Refuză sosurile oferite de restaurante și folosește muștar pentru a-ți 
condimenta singur masa;

- Nu lăsa coșul cu pâine (care nu este permisă în rețeta Dukan) în fața ta la 
restaurant;

- Umple un pahar cu apă minerală și reumple-l pentru a evita să bei băuturi 
alcoolice;

- Mănâncă ouă fierte sau o porție de fructe de mare înaite să mergi în vizită 
la un prieten sau la o petrecere. Vei lua decizii mult mai bune când nu vei 
avea stomacul complet gol;

- La restaurant poți comanda orice fel principal cu aport mare de proteine și 
fără carbohidrați, precum mâncăruri cu carne, pește, pui sau vită;

- Păstrează un iaurt fără grăsimi și zahăr în mașină sau la birou pentru 
desert. Îi poți adăuga un pic de scorțișoară pentru gust.



CUM SĂ-ȚI PĂSTREZI GREUTATEA 
DUPĂ DIETA DUKAN

DIETA DUKAN

Testul Dukan cel mai dur este acela de a nu te îngrășa la loc după ce începi să 
introduci din nou carbohidrați în dieta ta. După ce ai trecut prin toate fazele unui 
meniu Dukan, menținerea greutății poate fi o provocare, mai ales dacă începi să 
revii la a consuma carbohidrați rafinați și alimente din făină albă și zahăr. În parte, 
tocmai de aceea dieta Dukan originală conține și etapele 3 și 4, adică etapele de 
Consolidare și Stabilizare. Atunci când ții doar dieta Dukan pe 7 zile, riscul este să 
te îngrași foarte repede la loc. Pe lângă recomandarea de a nu sări peste aceste 
etape dintr-un regim Dukan, iată alte câteva sfaturi pentru slăbit ca să te ajute să 
îți menții greutatea odată cu decizia de întrerupere dieta Dukan:
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Monitorizarea greutății în 
rețeta Dukan

Este esențial să îți măsori greutatea în 
mod regulat. Dieta Dukan recomandă 
chiar cântărirea zilnică, însă e 
important să știi că noi îți recomandăm 
mai degrabă cântărirea doar o dată pe 
săptămână. Acest lucru îți va permite 
să observi orice modificare și să iei 
măsuri imediate pentru a preveni 
reîngrășarea. Fie că alegi să te 
cântărești o dată pe săptămână sau la 
câteva zile, este important să fii 
consecvent, chiar dacă nu mai ții rețeta 
Dukan ca la carte.

Alimentație echilibrată

După ce închei un regim Dukan, mai 
ales dacă te-ai decis să ții doar dieta 
Dukan pe 7 zile, este important să 
continui să ai o dietă echilibrată și 
nutritivă. Întrucât faza de stabilizare a 
dietei Dukan este mai permisivă în 
ceea ce privește alimentele pe care le 
poți consuma, este posibil să fii tentat 
să revii la vechile obiceiuri alimentare. 
Cu toate acestea, este crucial să menții 
o dietă bogată în proteine, cu un aport 
adecvat de carbohidrați și grăsimi 
sănătoase și să continui să ai o zi pe 
săptămână în care consumi doar 
proteine.

Hidratarea adecvată într-un 
regim Dukan

Apa joacă un rol vital în toate funcțiile 
corpului, inclusiv în ceea ce privește 
digestia și metabolismul. Asigură-te că 
bei suficientă apă în fiecare zi pentru a 
rămâne hidratat și pentru a nu încurca 
setea cu foamea.

Mese regulate

Continuă să mănânci rețete dieta 
Dukan la intervale regulate pentru că 
astfel corpul tău o să știe că urmează 
să primească de mâncare și o să-ți 
transmită semnalele de foame mai rar.
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Activitate fizică regulată după 
un regim Dukan

Activitatea fizică joacă un rol esențial 
în menținerea greutății. Încearcă să 
faci orice formă de exerciții fizice care 
îți plac, fie că este vorba de mers pe 
jos, alergare, înot, yoga sau orice 
altceva. Chiar și activități simple, cum 
ar fi urcatul pe scări în locul liftului sau 
mersul pe jos până la supermarket în 
loc de a conduce, pot avea un impact 
semnificativ asupra siluetei tale, în 
special în Dieta dukan etapele 1 și 2.

Somnul suficient în rețeta 
Dukan

Atunci când vine vorba de menținerea 
unei greutăți sănătoase, importanța 
somnului în dietă este adesea 
subestimată. Lipsa somnului îți poate 
perturba echilibrul hormonilor care 
controlează foamea și sațietatea, ceea 
ce o să te facă să mănânci mai mult 
decât ai nevoie și să riști astfel să te 
îngrași după ce închei rețeta Dukan.

Sumar

Dacă urmezi această cură de slăbire, ține cont și de 
perioada când o să închei programul alimentar, pentru că 
e bine să introduci treptat carbohidrații în dietă.

PĂRERI, CONTROVERSE ȘI STUDII 
DE SPECIALITATE

Dacă te întrebi cât de mult poți slăbi cu un meniu Dukan și cât de sustenabilă 
este această dietă, mai ales când ții un regim Dukan etapa 1, citește mai jos 
părerile specialiștilor, studiile realizate, precum și controversele legate de rețeta 
de slăbit Dukan. 

Dieta Dukan păreri & controverse
Rețeta de slăbit Dukan a stârnit o serie de opinii variate și controverse în rândul 
diferitelor persoane cunoscute, reviste, vedete și medici nutriționiști. Unii susțin 
că Dukan regimul a fost eficientă pentru ei în ceea ce privește pierderea în 
greutate și controlul apetitului, evidențiind faza de atac cu consum intens de 
proteine. Pe de altă parte, criticii susțin că această dietă poate avea consecințe 
negative pentru sănătate pe termen lung din cauza excluderii anumitor grupuri 
alimentare, precum carbohidrații și unele tipuri de grăsimi.
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Opiniile medicilor nutriționiști despre dieta Dukan originală sunt împărțite. Unii 
medici susțin că faza de atac poate duce la o pierdere rapidă în greutate, dar pun 
în discuție sănătatea rinichilor și a inimii din cauza aportului crescut de proteine. 
Alți medici avertizează asupra posibilității de a reveni la obiceiurile alimentare 
nesănătoase după încheierea Dukan regim și subliniază importanța unui regim 
alimentar echilibrat și sustenabil pe termen lung.

Dieta Dukan păreri și studii de specialitate
Un studiu care a inclus 32 de femei cu 
vârste cuprinse între 19 și 56 de ani, 
care au urmat rețeta de slăbit Dukan, a 
arătat că Dieta Dukan originală este 
deficitară în multe vitamine, inclusiv 
vitaminele C și B, și că nu furnizează o 
cantitate suficientă de fibre alimentare. 
S-a observat un deficit de minerale (fier, 
magneziu, cupru) atât în timpul, cât și 
după dieta ce au încheiat rețeta Dukan. 
În plus, femeile participante la studiu au 
prezentat o concentrație crescută de 
eozinofile, bazofile, monocite, 
trigliceride, colesterol LDL și glucoză în 
sânge.

Un studiu publicat în “The American 
Journal of Clinical Nutrition” a 
descoperit că dietele bogate în proteine 
pot ajuta la pierderea în greutate prin 
îmbunătățirea metabolismului și a 
sațietății. Proteinele pot ajuta la arderea 
mai multor calorii în timpul digestiei și 
pot reduce senzația de foame.

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

O recenzie sistematică a studiilor 
legate de dietele bogate în proteine, 
publicată în “The Journal of the 
American Osteopathic Association”, a 
constatat că, deși acestea pot fi 
eficiente pentru pierderea rapidă în 
greutate, pot avea efecte adverse 
serioase. Printre efectele secundare se 
numără afecțiunile renale, 
osteoporoza, bolile de inimă, 
accidentul vascular cerebral și riscul 
crescut de mortalitate. În plus, 
Organizația Mondială a Sănătății 
recomandă un aport de carbohidrați de 
cel puțin 50% din totalul caloriilor 
zilnice, departe de ceea ce propune 
Dieta Dukan, în special în fazele sale 
inițiale.

Însă, un alt studiu, publicat în “British 
Journal of Nutrition”, a concluzionat că 
dietele cu conținut ridicat de proteine 
și scăzut de carbohidrați pot crește 
riscul de probleme de sănătate pe 
termen lung, cum ar fi bolile de inimă și 
accidentul vascular cerebral. Asta 
deoarece consumul ridicat de proteine 
animale poate crește nivelul 
colesterolului LDL (colesterolul “rău”) 
și poate scădea nivelul colesterolului 
HDL (colesterolul “bun”), ceea ce se 
poate întâmpla și în cazul unei diete 
Dukan.
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DIETA DUKAN - REZULTATE            
ȘI POVEȘTI DE SUCCES

În cartea Dieta Dukan, scrisă de Pierre Dukan, acesta oferă foarte multe exemple 
și povești de succes ale pacienților săi. Aceste persoane au slăbit între 10 și chiar 
și 50 kilograme când au ținut rețeta Dukan de slăbit pe zile, însă în carte nu este 
specificată durata de timp necesară acestor pierderi în greutate.

Noi îți recomandăm să îți stabilești ca obiectiv o pierdere în greutate de 1 
kilogram pe săptămână pentru că dacă slăbești mai rapid de atât, e foarte posibil 
să te îngrași la loc după ce întrerupi dieta. În plus, când vine vorba de dieta Dukan 
rezultate, câteva vedete au menționat că au ținut rețeta Dukan și au obținut 
rezultate notabile în ceea ce privește pierderea în greutate.

Kate Middleton

Ducesa de Cambridge, Kate Middleton, 
a declarat că a urmat dieta Dukan în 
pregătirea pentru nunta sa cu Prințul 
William, precum și după fiecare din 
cele trei sarcini. Ea spune că a pierdut 
aproximativ 7 kilograme într-un interval 
de câteva luni cu dieta Dukan originală.

Gisele Bündchen

Cunoscutul model Gisele Bündchen a 
susținut, de asemenea, că a urmat un 
regim Dukan ca metodă de a reveni la 
formă după naștere, reușind să 
slăbească în jur de 20 de kilograme 
într-un interval de câteva luni.
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Penélope Cruz

Actrița spaniolă Penélope Cruz a urmat 
dieta Dukan pentru a-și recăpăta 
silueta după naștere. Ea a declarat că a 
pierdut aproximativ 13 kilograme în 
câteva luni.

Jennifer Lopez

Cântăreața și actrița Jennifer Lopez a 
afirmat și ea că a folosit dieta Dukan 
pentru a reveni la forma pe care și-o 
dorea după sarcină. Ea se pare că a 
slăbit  în jur de 10 kilograme în câteva 
luni.

DIETA DUKAN

DEFICITE NUTRIȚIONALE ȘI 
SUPLIMENTE ALIMENTARE

Dieta Dukan, cu cele patru faze ale sale, poate să ducă la o varietate de carențe 
de nutrienți. Acest lucru se datorează faptului că dieta se bazează în principal pe 
proteine, eliminând sau limitând sever alte grupe alimentare, în special într-un 
meniu dieta Dukan pe 7 zile.

Una dintre cele mai mari preocupări este lipsa de fibre, deoarece dieta Dukan 
originală limitează sever consumul de fructe, legume și cereale integrale, în 
special în dieta Dukan etapele 1 și 2. Fibrele sunt esențiale pentru sănătatea 
digestivă și pot ajuta la prevenirea constipației, a bolilor de inimă și a diabetului 
de tip 2. În plus, fibrele contribuie la sentimentul de sațietate, ajutând la controlul 
apetitului.

Carențe nutriționale în rețeta Dukan

Vitaminele și mineralele pot fi, de 
asemenea, deficitare în rețeta Dukan. În 
special, vitaminele provenite din fructe 
și legume, precum vitamina C și 
vitaminele din grupul B, pot fi 
insuficiente. Asta se datorează faptului 
că fructele și majoritatea legumelor sunt 
interzise în faza de atac și limitate în 
faza de croazieră.

De asemenea, mineralele precum 
potasiul și magneziul, care sunt adesea 
găsite în alimente bogate în 
carbohidrați, pot fi insuficiente.

Un alt posibil deficit poate fi legat de 
grăsimile sănătoase. Orice regim 
Dukan este foarte scăzut în grăsimi, 
ceea ce poate conduce la un consum 
insuficient de acizi grași esențiali și de 
vitamine liposolubile, precum vitamina 
E, D, A și K. Acestea sunt esențiale 
pentru multe funcții ale corpului, 
inclusiv sănătatea inimii, funcția 
creierului, sănătatea oaselor și a pielii. 
Pentru a preveni aceste carențe 
nutriționale, cei care urmează dieta 
Dukan ar trebui să ia în considerare 
suplimentarea cu vitamine și minerale. 
În plus, consumul de ovăz este 
încurajat pentru aportul său de fibre.
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FAQ

Pot să urmez dieta Dukan pentru o perioadă scurtă de timp 
doar pentru a slăbi rapid?

Slăbirea rapidă poate fi tentantă și foarte mulți oameni vor să 
țină dieta Dukan pe 7 zile ca să slăbească rapid, dar este 
important să fii conștient că dietele restrictive, cum ar fi dieta 
Dukan, pot avea efecte negative asupra sănătății. Pierderea 
rapidă în greutate poate duce la pierderea masei musculare, 
care este esențială pentru metabolismul tău, și la carențe 
nutriționale. În plus, efectul yo-yo este o problemă comună 
atunci când revenim la obiceiurile alimentare anterioare după 
încheierea dietei restrictive. Pentru o slăbire sănătoasă și 
sustenabilă, este mai indicat să adopți un stil de viață sănătos 
pe termen lung, care include o alimentație echilibrată și 
activitate fizică regulată.

Ce pot face pentru a evita carențele nutriționale în dieta Dukan?

Pentru a evita carențele nutriționale în rețeta Dukan de slăbit pe 
zile, asigură-te că meniul tău include o varietate de alimente 
bogate în nutrienți, cum ar fi legumele, fructele, cerealele 
integrale, lactatele cu conținut scăzut de grăsimi și sursele de 
proteine. Diversificarea alimentelor pe care le consumi te va 
ajuta să obții toți nutrienții de care ai nevoie pentru o sănătate 
optimă. În plus, suplimentele alimentare pot fi luate sub 
supraveghere medicală pentru a preveni carențele nutriționale.

2

1
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Cum de nu îmi e niciodată sete?

Acesta este un efect secundar al deshidratării cronice. 
Reechilibrarea poate dura ceva timp, dar continuă să fii 
consecvent și să crești gradual cantitatea de apă pe care o bei și 
o să vezi că vei reuși.

3
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Cum pot să-mi mențin greutatea pe termen lung după ce închei 
dieta Dukan?

Menținerea greutății pe termen lung după ce închei dieta Dukan 
implică adoptarea unui stil de viață sănătos și echilibrat. 
Continuă să ai grijă la alimentație, să acorzi atenție porțiilor și să 
alegi alimente sănătoase și hrănitoare. De asemenea, continuă 
să faci exerciții fizice regulat, să te hidratezi corespunzător și să 
ai grijă de stresul și somnul tău. Menținerea unui jurnal alimentar 
și a unui jurnal de exerciții poate fi utilă pentru a te monitoriza și 
a-ți ajusta dieta și rutina în funcție de nevoile tale individuale.

Pot să combin dieta Dukan cu alte diete sau metode de slăbire?

Combinarea dietei Dukan cu alte diete sau metode de slăbire 
poate fi nesănătoasă și riscantă pentru sănătate. Dieta Dukan 
are propriile reguli și restricții alimentare și nu trebuie combinate 
cu alte diete restrictive sau cu suplimente alimentare fără 
aprobarea unui medic sau a unui nutriționist. Dacă îți dorești să 
încerci alte metode de slăbire, este important să consulți un 
specialist pentru a primi sfaturi personalizate și pentru a te 
asigura că sunt potrivite pentru tine.

5
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De ce am dureri de burtă când beau apă?

O creștere bruscă a aportului de lichide poate duce la dureri 
gastrice. Prin urmare, începe cu un ritm temperat. Este absolut 
normal să nu poți să bei dintr-odată 2 litri de apă pe zi dacă în 
prezent bei 1-2 pahare. Echilibrarea aportului de lichide trebuie 
să fie un proces gradual.

6
Soluția pentru constipație în dieta Dukan?

Constipația este un efect secundar comun în dietele cu conținut 
scăzut de carbohidrați, inclusiv în dieta Dukan. Așadar, dacă vrei 
să previi această problemă, hidratarea adecvată și activitatea 
fizică regulată sunt esențiale. Nu numai că acestea te vor ajuta 
să te simți mai bine, dar vor contribui și la succesul dietei tale. 
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Eficiența dietei Dukan poate fi impresionantă în faza de atac, când poți 
slăbi multe kilograme în mod rapid. Cu toate acestea, pe măsură ce 
progresezi în celelalte faze, poate deveni o provocare să îți menții 

entuziasmul. Sustenabilitatea este cheia aici. 

Poate fi dificil să ții dieta Dukan pe termen lung, deoarece restricțiile și 
limitările pot deveni obositoare. Reflectează la felul în care stilul tău de 

viață se potrivește cu această dietă. Dacă te simți confortabil cu 
consumul de proteine slabe și ești dispus să renunți la anumite 

alimente pe o perioadă mai lungă, poate funcționa pentru tine. Dar, 
dacă îți dorești o abordare mai variată și mai flexibilă a nutriției, poate 

că ar fi bine să explorezi și alte opțiuni. 

În final, important este să alegi un plan alimentar care să corespundă 
obiectivelor tale, preferințelor personale și stilului tău de viață. Decizia 

ta contează cel mai mult, așa că asigură-te că ești bine informat și 
alege cu înțelepciune ceea ce funcționează pentru tine!

CONCLUZII EFICACITATE ȘI 
SUSTENABILITATE
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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
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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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