A DIETAN D AS

O novo Método DUKAN ilustrodo

Mais de 25 milhdes de pessoas no mundo — entre elas a princesa Kate Middleton — perderam peso de
maneira duradoura gracas ao Método Dukan. Dez anos de interacdo com os usuarios do método
ajudaram o Dr. Pierre Dukan a refind-lo e aperfeicod-lo continuamente. O Método Dukan llustrado vai
guiar seu trajeto pelas quatro fases da dieta (ataque, cruzeiro, consolidacao e estabilizagao) de forma
clara e didatica.

O primeiro passo consiste num ataque ao sobrepeso, proporcionando uma perda rapida de gordura, sem
causar prejuizo a saude do paciente. Na fase de cruzeiro, a meta a ser alcancada é o Peso ldeal. Nessa

etapa, deve-se alternar entre refeicoes proteicas e de legumes e verduras. O terceiro passo consiste na
consolidacao do Peso Ideal, enquanto alimentos mais gordurosos e carboidratos sao reintroduzidos &
alimentacdo. Por fim, vem a fase de estabilizacao, em gue é permitido comer de tudo, desde que as
regras da dieta sejam seguidas em pelo menos um dia dasemana.

Neste livro, vocé vai encontrar as mais recentes atualizacoes do famoso Método Dukan:
A fase de consolidacao revisada, agora em duas partes.
ada Nutricional de sete degraus, para classificar de forma definitiva cada alimento de acordo
com a sua importancia na manutencao do Peso Ideal.
A bateria de quatro contra-ataques graduados, para reagir a um possivel ganho de peso.
Semanas de cardapios inteiramente revistos, adaptados a cada fase.
Exercicios simples e eficazes.

Nio esquecendo todas as caracteristicas que deram ao Método Dukan reconhecimento mundial:
o prazer presente na dieta, trazendo receitas inéditas; os resultados imediatos e duradouros; a auséncia
de forne e frustracdo; a "atividade fisica prescrita”; o contrato de estabilizacao a curte, médio e longo
prazo e, acima de tudo, aajuda maisimportante e decisiva: o programa de emagrecimento pefa internet.

i em mais de 35 anos de experiencia em
Dr. Pierre Dukan tem mais de 35 anos de experiencia e
nutricao clinica. Embora tenha comec ado sua carreira com
especializacao em neurologia, criou e refinou sua formula
de sucesso enquanto auxiliava seus pacientes a aju tarem
sua dieta. Desde entao, ele tem se dedi ado a ajudar pessoas S LLILIRREL L
a perderem peso e se manterem esbeltas para sempre

———

DR. PIERRE DUKAN
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Jieto francesa que conquistou
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Introducao

Ha quase quarenta anos, em todos os dias de minha vida profissional,
luto contra o sobrepeso. Comecei sozinho, como um artesao de campo,
durante minhas consultas.

Ainda um jovem médico, tive a sorte de criar a dieta das protei-
nas alimentares. Ao longo dos anos, aperfeicoei-a, ajustando-a &s
necessidades e as opinides de meus pacientes. A dieta se tornou, pro-
gressivamente, um plano global, publicado em 2001 com o titulo Je ne
sais pas maigrir [Eu ndo consigo emagrecer). Desde esse dia, qgue me
trouxe a mais bela recompensa imaginavel, mais de 8 milhdes de lei-
tores leram meu livro em mais de vinte paises. Infelizmente, ndo sei a
proporcao dos que seguiram a dieta proposta, e menos ainda dos que
conseguiram atingir o peso desejado, que o consolidaram e que ndo
voltaram a engordar.

Mas sei que, todas as manhas, recebo cartas calorosas de um numero

cada vez maior de leitores que fizeram bom proveito do livro e de seu

método, que o consideram essencial e tém orgulho de torna-lo conhe-

cido. A difusdo de minha dieta foi feita boca a boca, sem qualquer apoio

publicitario. Hoje, tenho consciéncia de que meu metodo ndo pertence

mais a mim propriamente falando, mas a todos os leitores que o obser-
! vam e propagam.

Quem s3o eles? Sao, principalmente, mulheres organizadas e espa-
lhadas pelos quatro cantos da web. Atualmente, contam-se mais de
quinhentos sites, foruns e blogs, nos quais voluntarios, anénimos &
benevolentes vivern, ao vivo, uma tentativa de controlar seu peso com
aajudade minha dieta. Foram elas gue nomearam o metodo com med
proprio nome. Eu nunca ousaria fazé-lo sozinho.

Este livro e este método séo dedicados aos que procuram emagrecer
e que, confrontados a infinidade de dietas existentes, ndo sabem como
e o que escolher. Fiz um repertério de 210 regimes propostos a partir
dos anos 1950, dos quais 72 foram publicados. Apenas 15 tém algums
coeréncia e, entre eles, ndo restam sendo sete grandes planes:
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. 0 das poucas calorias, 0 mais antigo e logico na teoria e 0 menos

eficaz na pratica;

. 0 Atkins, revolucionario e eficaz, mas que abre as portas a gordura

seus maleficios;

. 0 Montignac, primeiro filho do Atkins, com suas qualidades e defeitos;

. 0 Vigilantes do Peso, muito inovador gracas as suas reunioes, mas

centrado no regime das poucas calorias; .
. 0 South Beach, um bom regime, mas sem verdadeira estabilizacao;

. a dieta das proteinas, a mais vendida no mundo, a mais antinatural,

uma verdadeira homba de fazer engordar muito e de maneira duravel;

. 0 método que proponho.

N&o sei se deveria escrever isso, pois posso parecer ser muito con-

vencido, mas acredito fundamentalmente que, entre todos os metodos

propostos atualmente, este €, de muito longe, o melhor. Pela simplici-

dade de sua configuraco, pela firmeza de seu panorama, por sua efi-

cacia, por sua rapidez de partida e pela durabilidade de seus resultados,

pela simplicidade e naturalidade de seus cem alimentos gque podem

ser consumidos a vontade, pela facilidade de sua execucgao, por sua |
globalidade de acao em todas os aspectos do emagrecimento, meu

método parece a melhor maneira de emagrecer disponivel nos dias de

hoje e, principalmente, de nao mais engordar.

Batalho para que este método se torne um padrao de referéncia na
luta contra o sobrepeso no mundo. Leitores e leitoras, deixo que sejam
jliizes de sua eficacia. Neste livro, voc&s encontrarao meu método em
sUa integralidade, a abertura a atividade fisica finalmente tendo pres-
meédicae um caderno de receitas que possibilitara uma variacao
ita de pratos ao longo da dieta (nesta versao, estao incluidas novas
itas vegetarianas). As receitas ddo a dimensao do prazer sem o

stricao.
‘nesta guerra com trés palavras de otimismo em mente: “a vonta-

‘rapidez’ e... “gula’! Convencido? Deixe-se guiar, o ponteiro de sua
3fica |a comeca a querer se mexer!

et W




- Um metodo |
que provou a que velo

Qual é o Unico grupo de alimentos pouco caléricos
que pode trazer ao corpo uma sensacao de saciedade,
sem cansa-lo? O das proteinas.
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A historia desta dieta

Tudo comecou quando eu era um jovem clinico geral, em um bairro de
Montparnasse, em Paris. Um de meus pacientes era obeso e parecia
estar conformado com isso, mas um dia ele veio me ver para que eu o
fizesse emagrecer. Respondi-lhe, antes de mais nada, que eu ndo era
especialista no assunto. O paciente contra-argumentou imediatamente,
dizendo que conhecia bem os especialistas aos quais fiz alusao, e que
ja havia testado todos os métodos existentes, sem nunca conseguir
perder peso de maneira duravel.

“Sozinho, consegui perder 300 quilos desde minha adolescéncia, e como
vocé pode ver, todos eles voltaram!”, disse ele, com um tom de profun-
do desencorajamento.

1 E acrescentou: “Seguirei todas as suas instrugdes ao pé da letra, farei
o0 que quiser. Exceto uma coisa: ndo tire meu direito de comer carne,
gosto demais de carne!”

E a aventura comecou assim, quando respondi, sem hesitar: “Bem,
durante cinco dias, coma apenas carne, o quanto quiser.”

Na semana seguinte, meu paciente estava novamente no consultéric e
exibia um sorriso radiante. Tinha perdido quase 5 quilos!

Deste modo, decidimos, de comum acordo, continuar a experiéncia.
Pedi, contudo, que bebesse bastante agua e que fizesse um exame de
sangue, pois eu estava preocupado com seu colesterol. Uma semana
mais tarde, seu exame de sangue estava perfeito e ele tinha perdido
mais 2 quilos...

Foi assim que comecei a me inclinar de maneira mais precisa para o
. papel das proteinas no &mbito do emagrecimento. Depois de vinte dias
de dieta, meu paciente havia perdido quase 10 quilos, mas comecava
a se cansar de seu alimento preferido. Por isso adicionamos as suas
refeicBes alguns legumes, laticinios, ovos e peixes.

Eu continuava a ndo criar qualquer restricdo com relagdo as quanti-
dades de alimento, e ele apreciava tal liberdade com alegria, enquanto
se submetia de bom grado as minhas instrucoes precisas: consumir
apenas proteinas e alguns legumes.

Desde entdo, como vocé poderd ver ao longo destas paginas, meu
método foi se tornando mais refinado gragas as reagdes de meus
pacientes, e elaborei receitas simples e praticas, com amesma base de
sempre: ao privilegiar as proteinas, e possivel emagrecer rapidamente,
de maneira durdvel e sem restrigdes de quantidade.

Com o advento da internet, juntei minha experiéncia com a de meus
pacientes... Os internautas que acessam meu site compartilham sua
experiéncia comigo, minhas dicas se misturam as suas, as minhas
receitas adicionam-se as suas —menos profissionais, mas tao criativas
quanto - e as mulheres se expressam nos féruns. Trabalhamos juntos,
buscando um objetivo comum: emagrecer com gulal

Do “Zerocomplexo”, passando pelo “Clube-Regime” ou pelo
"Regimefacil’, todas as pessoas que participaram dos foruns ajudaram
naconstrucao de meu método. Logo, ndo sou o Unico autor desta dieta,
pois meus pacientes sdo criadores permanentes!

Este livro & o resultado de longos anos de experiéncias, testes e avan-
«€os dos quais vocé hoje pode aproveitar.

Se, como o meu primeiro paciente, vocé seguir minhas instrugdes ao

pé da letra, é impossivel que ndo emagrega rapidamente. Vocé néo

precisara de urm aparato complexo, apenas uma balanga serd necessa-
ja. Semn célculos de calorias, sem limite para os alimentos permitidos,
quadros com nimeros complicados.

radas diferentes etapas é muito simples, pois vocé ndo terd sendo
0U frés instructes para memorizar. Quanto ao resto, continuando
Ste cendrio simples, tudo poderd ser consumido & vontade.

enos lancarmos ao principio da dieta propriamente dita, é preci-
um pequene e rapido resumo dos diferentes grupos de alimen-
que nao se cometam erros na escolha de seus ingredientes.

UM METODO QUE PROVOU A QUE VEIC 9

D» g g &
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Os carboidratos, |
os lipidios e as proteinas

0 conjunto de alimentos que consumimos € composto por apenas trés
classes de nutrientes: os carboidratos, os lipidios e as proteinas. O valor
calérico destes trés nutrientes é diferente, mas ja se sabe atualmen-
te que é importante ndo considerar um alimento apenas em termos
caléricos: deste modo, as 100 calorias trazidas por um pedaco de bolo
de chocolate, de peixe ou de vinagrete ndo sdo tratadas da mesma
maneira pelo organismo. O proveito final destas calorias varia muito
em funcdo de sua origem. Por este motivo, é importante conhecer bem
os nutrientes, para que as escolhas certas sejam feitas dentro da dieta
que comegaremos juntos.

Os carhoidratos

Os carboidratos sdo também chamados de acUcares rapidos ou aglca-
res lentos. Os acticares rapidos sdo os que encontramos em alimentos
de sabor acucarado: balas, doces, vinho, mel, frutas... Todos sabem que
estes ndo sdo amigos das dietas... Os agucares lentos estdo na com-
posicdo do pdo, das massas e também dos legumes secos, como len-
tilhas ou vagens. Dizemos que sao “lentos” porque o corpo os assimila
de maneira mais devagar que os agucares rapidos, os quais provocam,
pouco tempo depois de terem sido assimilados, uma grande sensagao
de fome. No plano metabélico, estes Ultimos favorecem a secregdo de
insulina, provocando a produgao e o estoque de gorduras.

Os carboidratos fornecem apenas quatro calorias por grama, mas
costumam ser consumidos em grandes quantidades, para que nos
sintamos satisfeitos.

0 programa de nossa dieta exclui quase totalmente a ingestdo de
carboidratos até que se chegue ao peso desejado (com excegao dos
trazidos pelos legumes, pelo farelo de aveia e pelos laticinios). Eles
serdo reintegrados na forma de pao e féculas apenas no periodo de
consolidacao (fase 3). Em seguida, vocé podera consumi-los novamens
te em total liberdade durante seis dias da semana, durante a fase
estabilizacdo (fase 4).

UM METODO QUE PROVOU A QUE VEIO 11

Os lipidios

Sao, em geral, bastante conhecidos por quem deseja emagrecer, pois
530 0 inimigo numero 1 de sua linha. Com 9 calorias por grama, os lipi-
dios também sdo chamados de gorduras. Estao praticamente ausen-
tes de nosso programa, a excecdo dos contidos em carnes e peixes
autorizados. As gorduras podem ser de origem animal: os embutidos
de porco contém muitos lipidios, assim como as carnes de cordeiro
o carneiro. Certas aves e peixes sao, igualmente, muito gordurosos:
pato, ganso, salmdo, atum... Mas as gorduras dos chamados “peixes
gordurosos” s&o benéficas para a saude, gragas ao seu alto teor de
dmega 3. Evidentemente, a manteiga e o creme de leite sdo compostos
por mais de 80% de lipidios e, logo, sdo proibidos. Os lipidios vegetais,
como o azeite e o 6leo de canola, ainda que interessantes para a saide
(sd3o especialmente ricos em 6mega 3 e bons para o coragdo), serdo
proibidos ao longo de sua dieta, com excecdo de uma colher de café
do vinagrete Maya.

As proteinas

Dos trés nutrientes, as proteinas sdo as Unicas ndo carburantes natu-
rais do organismo. O organismo utiliza as proteinas para construgdo

(crescimento), manutencdo e reparagdo: renovamento da pele, das

unhas, dos cabelos, dos tecidos musculares, da memoria e dos globu-
los sanguineos... As proteinas também intervém em outras fungdes do

organismo, como no controle da imunidade. S3o constituidas por um

conjunto de vinte aminodacidos diferentes. Existem proteinas de origem

animal e de origem vegetal. As fontes mais importantes de proteina

vém de produtos de origem animal: a carne é extremamente rica em

proteinas. Certos alimentos ricos em proteinas s&o praticamente des-
providos de gordura e particularmente interessantes para nossa dieta,
come € o caso dos cortes magros do boi, do peru, de certos abates, dos

ﬁﬁ'i&ésibrancos, dos camardes, do caranguejo, o tofu... A clara do ovo

€ a proteina de referéncia, pois é desprovida de colesterol, que esta

@men.t‘rado na gema. Os cereais e as leguminosas também tém pro-
tefnas, Mas sao muito ricos em carboidratos. Por isso ndo os retemos

NNosso regime. Ao longo da fase de ataque, suas refeicdes devem

Lompostas por proteinas, unicamente proteinas.

Af proteinag,
Um nutriente vital

0 consumo exclusivo de pro-
tefnas durante uma dieta nao é
perigoso, muito pelo contrario,
pois as proteinas sdo o Unico
grupo de nutrientes que seu
corpo nao é capaz de sintetizar
sozinho. Ele encontrara carboi-
dratos e lipidios necessarios a
sua dieta buscando-os em suas
reservas. O corpo nao sera,
contudo, capaz de fabricar pro-
teinas sozinho e, por isso, uma
dieta sem tais nutrientes pode-
ria ser perigosa. Em caso de in-
suficiéncia, o corpo encontrara
as proteinas necessarias a sua
sobrevivéncia nos musculos, na
pele ou mesmo nos ossos. Uma
dieta deve sempre fornecer ao
menos 1 grama de proteina por
quilo, e as proteinas devem

ser igualmente repartidas ao
longo das trés refeicdes.
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Vo queima af caloriag
e digere af proteinaf!

A digestdo das proteinas é
extremamente lenta. Vocé
sabia que sdo0 necessarias
mais de trés horas para
digerir e assimilar uma
refeicdo rica em proteinas? E
isso ndo é tudo: para extrair
as calorias das proteinas, o
corpo precisa fazer um grande
esforco. Calcula-se que para
utilizar 100 quilocalorias é
preciso gastar pelo menos
30! 0 simples fato de digerir
reduz as calorias de uma
refeicdo rica em proteinas.

adS i)l ovas Clt NUTNCAs

As proteinas puras reduzem o apetite

Por ndo serem facilmente digeridas, as proteinas sdo poderosos ini-
bidores de apetite. O grande consumo de proteinas puras provoca a
secrecdo de corpos cetdnicos, gue proporcionam uma sensagao dura-
doura de saciedade. Depois de trés dias de proteinas puras, a fome
desaparece totalmente. Vocé resistird mais facilmente a vontade de
beliscar porque o fantasma da fome ndo sera mais uma ameaca.

As proteinas puras reduzem o actimulo de calorias
Para o ser humano, a propor¢do ideal de nutrientes (da qual ele obtera
a maior parte das calorias necessdrias a sua sobrevivéncia) é com-
posta de acordo com a seguinte formula: cinco partes de carboidratos,
trés partes de lipidios e duas de proteinas. Quando a composicao do
bolo alimentar corresponde a esta propor¢ao, ha assimilagao ideal de
nutrientes, que ocorre ao longo do intestino delgado, com o maximao
de eficacia. Quando a proporcdo foge a regra, hd uma desregulacao
na absorcao de nutrientes pelo organismo, quadro particularmen-
te interessante durante uma dieta. A alimentagdo restrita a apenas
um dos trés tipos de nutriente ocasiona, automaticamente, uma md
absorcdo das calorias. Uma alimentagdo composta exclusivamente por
carboidratos ou lipidios é inconcebivel, pois, a longo prazo, colocaria
sua satde em risco: aumento do colesterol, diabetes, problemas car-
diovasculares... Apenas uma alimentagdo composta exclusivamente
por proteinas pode ser realizada sem causar danos ao organismo. Ao
prover o aparelho digestivo com refeicdes proteicas, ele lutara para
tirar proveito maximo do contetido calérico dos alimentos. 0 organis=
mo passara a retirar apenas as proteinas indispensaveis a manuten=
cao das atividades dos 6rgéos, utilizando muito pouco do resto das
calorias fornecidas.

UM METODO QUE PROVOU A QUE VEIQ

As proteinas puras ajudam

na luta contra a retencao de liquidos

As dietas a base de vegetais, frutas, legumes e sais minerais favo-
recem a retencéo de liquidos. A dieta aqui apresentada, a base de
proteinas, é, em contrapartida, hidréfuga, pois facilita a eliminagao
urindria, particularmente vantajosa no periodo de menopausa ou pré-
menstrual. Nosso método €, entdo, muito interessante para as mulhe-
res, que tendem a reter agua nos tecidos mais facilmente. Algumas de
minhas pacientes, pouco habituadas com o sobrepeso antes da meno-
pausa, percebem seus pés inchados, as pernas pesadas e a barriga
dura. As pequenas dietas que elas costumavam fazer (como comer
menos depois de uma semana de festas, por exemplo) se mostraram
totalmente ineficazes. O plano de ataque de nossa dieta, composto
exclusivamente por proteinas, faz milagres a essas mulheres.

As proteinas combatem a celulite de maneira eficaz
0Os resuliados da dieta proteica do Método Dukan sobre as celulites sdo
espetaculares. Esses resultados sdo explicados, simplesmente, pela
capacidade hidréfuga das proteinas e pela intensa filtragdo dos rins.
A dgua penetra nos tecidos e sai levando consigo os dejetos. Assim,
as celulites desaparecem. Portanto, é indispensavel ingerir bastante
liguido durante toda dieta.

Beba bastante para
eliminar of dejetof

0 corpo nao utiliza mais do
gue uma pequena parte do

gue vocé come. Aproximada-
mente, 50% é assimilado. O
resto é eliminado em dejetos
pela urina, e pode provocar
um aumento de acido Urico.
Para reduzir esse prejuizo, é
preciso ingerir bastante liquido
durante esta dieta (2 litros de
agua por dia). Nossos estudos
demonstram que, com a hidra-
tacdo necessaria, 0 consumo
de proteinas n3o apresenta
qualguer risco. O resultado da
soma proteina + dgua é muito
benéfico contra a celulite!
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As quatro fases da dieta

FASE 1

0 ataque com as proteinas puras (PP)

Este perfodo é o mais motivador, pois vocé verd o ponteiro da balanca
descer com uma rapidez impressionante, um pouco como se estivesse
em jejum. Este plano de ataque € uma verdadeira maquina de guerra.

Ao longo desta fase, vocé consumird as proteinas mais puras possiveis,
eliminando ao maximo todos os demais nutrientes. Na realidade, ndo é

possivel eliminar totalmente os carboidratos e lipidios de sua alimen-
tacdo: & excecdo da clara de ovo, ndo existe outro alimento exclusiva-
mente proteico. Sua dieta serd, assim, composta por um certo numero

de alimentos, cuja composigdo é a mais proxima possivel da pureza

das proteinas, como, por exemplo, certas categorias de carnes, peixes,
frutos do mar, aves, ovos e laticinios com 0% de gordura.

Duragdo: este periodo pode durar entre um e sete dias, de acordo com
o0 peso a ser perdido.

FASE 2
O cruzeiro com as proteinas alternativas

ou proteinas + legumes (PL) _

Esta segunda fase ¢ indissocidvel da primeira, pois ambas funcionam
juntas. Vocé alternard periodos de proteinas + legumes com dias de
proteinas puras.

Tanto o primeiro quanto o segundo periodo oferecem total liberdade
com relacdo as quantidades. Ambos permitem que os alimentos auto-
rizados sejam consumidos “a vontade”, a toda hora...

Mais tarde, veremos em que ritmo estes dois perfodos devem ser alter-
nados: isso dependera do peso a ser perdido, de sua idade e também
de sua motivacao.

Duracdo: esta fase deve ser seguida sem pausas até a obtencad
do Peso Ideal.
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FASE 3
A consolidacdo do peso obtido

A missao essencial desta fase é abrir novamente a alimentacdo e
estabilizar o peso. Vocé poderd se alimentar de maneira mais variada,
devendo sempre evitar o efeito sanfona e o risco de recuperar o peso.
Seu organismo tentard resistir, especialmente se a perda de peso for
grande. Ele reagird diante do desvio de suas reservas, tentando ganhar
peso novamente: para tanto, reduzird ao minimo seus gastos de ener-
gia e assimilara todo alimento consumido o maximo possivel. Uma
refeicdo farta, que teria tido pouco efeito antes do inicio da dieta, tera
sérias consequéncias ao longo deste periodo.

Por este motivo, as quantidades de alimentos mais ricos serdo limita-
das, a fim de que se atinja sem riscos o retorno a calmaria dos meta-
bolismos e o fim do efeito sanfona, uma das causas mais frequentes
de fracasso das dietas emagrecedoras.

Duracdo: estd atrelada a quantidade de peso perdido e ¢ calculada
de maneira muito simples: dez dias de consolidag&o por quilo perdido.

FASE 4

A estabilizacdo definitiva

Como j& vimos, as pessoas que estiveram com sobrepeso sabem mui-
to bem que, mesmo depois de um regime, ndo sera possivel atingir
0 equilibrio nem realizar a medida alimentar que a maior parte dos
ionistas, com razdo, aconselha como garantia de preservagdo do
o perdido. Por isso, é importante supervisionar a pessoa que acaba
inar a fase de consolidagdo, tendo em vista sua personalidade

"

0 “gordo”.

ria fase, a dieta Dukan imp&e um dia de proteinas puras por
a (geralmente, a quinta-feira).

d0: tanto tempo quanto for possivel; ou melhor, para o resto de
poucas medidas da fase 4 permitirdo que vocé coma de
todo mundo, sem nunca mais recuperar o peso.

Uwa dieta rica em dqua

Uma vez que as proteinas,

quando digeridas, liberam de-

jetos no organismo sob farma
de &cido Urico, é importante
heber, ao menaos, 1 litro e meio
de dgua por dia. Além disso, a
agua aumenta a eficacia desta
dieta: emagrecer é queimar ca-
lorias e, também, elimina-las.

Como em qualquer combustao,

a energia queimada ao longo

de uma dieta cria dejetos, e

é preciso elimina-los. O fato
de ndo beber pode frear sua
perda de peso e também ser
toxico para seu organismo.

Uma dieta
wioderada ewt {al

A dieta Dukan é hidrafuga (eli-
mina agua) e, deste modo, luta
eficazmente contra a retencao
de liguidos. Uma alimentacao
muito salgada retém liquidos
nos tecidos: ndo se esquega

de que 1 litro de agua pesa 1
quilo, e que 9 gramas de sal

tém a capacidade de reter 1
litro de agua nos tecidos!




18 £ NAO ONSIGO EMAGRECER - ILUSTRADO

(owio ufar o farelo de
aveia ewt fungdo daf fafe(’

» Fase de ataque:

1 colher e meia de sopa por dia.

« Fase de cruzeiro:

2 colheres de sopa por dia.

« Fase de consolidacao:

2 colheres e meia de

sopa por dia.

- Fase de estabilizacdo e
para o resto da vida:

3 colheres de sopa por dia.

0 farelo de aveia é vendido a
granel para a preparagdo de
panquecas, mingaus e paes.
Além disso, ha produtos ja
preparados utilizando apenas
o farelo de aveia como cereal:
biscoitos, barras de cereal
com farelo de aveia e até
mesmo cereais para o cafe da
manha. Escolha um farelo de
aveia orgénico e, se possi-
vel, com o indice Mzhis-Bé.

Os trés fundamentos
inovadores e especincos
da dieta Dukan

A dieta Dukan também se apoia em um alimento-chave: o farelo de
aveia. Para mim, é o alimento que mais protege a satide no mundo.

O farelo de aveia
0 farelo de aveia melhora delicadamente o trénsito intestinal

Na natureza, ha dois tipos de fibras: as soluveis (presentes na pectinada
maca ou no farelo de aveia) e as insoldveis. As fibras insoluveis, como as
do farelo de trigo, podem ser muito irritantes para os intestinos frageis.
As fibras soluveis, ao contrario, sdo muito mais leves: transformam-
se em uma espécie de gel e facilitam o transito, levando consigo uma
pequena parte das calorias do alimento consumido. Quando absorvido
todos os dias, o farelo de aveia pode ajudar a manter a forma: pequenas
4guas fazem grandes rios. Para as pessoas muito sensiveis e reativas,
é possivel consumir o farelo embebendo-o no leite durante meia hora,

atenuando seu efeito.

0 farelo de aveia sacia
0 farelo incha no contato com a dgua e ocupa de vinte a trinta vezes
seu volume no estdmago. Assim, a barriga fica bem cheia e ocupada

por mais tempo.

0 farelo de aveia é emagrecedor
0 farelo de aveia tem um poder extraordindrio de confiscar calorias no

intestino delgado e de elimina-las junto as fezes. Este desperdicio cald=
rico ndo & muito grande, mas é renovavel e se torna significativo a longe
prazo. Além disso, o farelo de aveia otimiza sem violéncia o transito
intestinal, que costuma ser moderado durante uma dieta.

0 farelo de aveia reduz o nivel de colesterol

Intimeros estudos j& demonstraram a importéncia das fibras com
cdo ao nivel de colesterol. O farelo de aveia é, de longe, o que tem m ol
impacto no nivel sanguineo de colesterol. Associado a uma alimentass
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equilibrada, o farelo de aveia reduz o nivel de colesterol de maneira
significativa, e seu consumo é recomendado na prevencdo de doengas
cardiovasculares.

0 farelo de aveia protege do diabetes
Diminuindo a rapidez da passagem dos aglcares rapidos no sangue,
o farelo de aveia também reduz a secrecdo de insulina e a fadiga do

pancreas.

0 farelo de aveia protege contra o céncer de colon

Se consumido todos os dias e se for associado a uma boa hidratagéo, o
farelo de aveia protege as paredes do intestino. Nosso intestino éum
filtro, e este filtro pode ficar obstruido por motivos como poluicao, ali-
mentacdo desequilibrada, pesticidas, intolerancias alimentares... Por
iss0, as paredes do intestino podem ficar irritadas. O farelo de aveia
exerce um papel de esponja intestinal: absorve e limpa, na medida em

que é consumido diariamente.

Nem tados os farelos de aveia tém o mesmo valor.

Existem dois tipos de farelo de aveia:
.+ 0 farelo de aveia de cozinha, usado para preparar doces, mingau, cre-
pes ou paes com sete cereais;

« ofarelo nutricional, que auxilia na satide e naboa forma, cujas virtudes
medicinais sdo obtidas por um modo de fabricagdo particular com base
noagem e na peneiracdo deste cereal. A moagem € a trituracdo do
farelo e, assim, diminui suas particulas. A peneiragdo é o trabalho de
acao do farelo da farinha de aveia. Uma moagem muito fina este-
a o farelo e faz comn que perca uma grande parte de sua eficacia. Do
nodo, umn farelo muito grosso e insuficientemente moido perde
erficie Util de viscosidade. O mesmo acontece com a peneira-
peneiracao insuficiente ndo elimina suficientemente a farinha
arada da aveia. Meus trabalhos pessoais sobre o desperdicio
lacionado com farelo de aveia, juntamente com o trabatho de
0s agronomos firlandeses, mostraram que a moagem ideal
ticulas de tamanho ‘médio-plus’, ou seja, a M2bis. Quanto a
), 0ldeal é o farelo da sexta passagem na peneira, 0 B6, 0 que
Im teor negligenciavel de carboidratos rapidos. A associa-
em e desta peneiragdo tem a classificacdo Mz2bis-Bé,

do das propriedades medicinais do farelo de aveia.

Oude encontrar
o farelo de aveia?

Vocé pode encontra-lo em lojas
de produtos naturais ou orga-
nicos. Escolha o bruto, sem

o gérmen. O farelo de aveia é
um alimento barato, o que &
raro em produtos de dieta.

E o farelo de trigo?

0 farelo de trigo, diferentemen-
te do farelo de aveia, é com-
posto por fibras insolaveis, que
em nada ajudam no emagreci-
mento, mas que podem auxiliar
em casos de constipacdo. Sua
textura e consisténcia podem
deixar algumas receitas mais
encorpadas. Vocé pode adicio-
nar, em caso de constipacao, 1
colher de farelo de trigo a sua
dose didria de farelo de aveia.
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Os aromas alimentares

Os aromas alimentares representam um conceito novo e de grande

| importancia na luta contra o sobrepeso. Fiz muitas pesquisas sobre

] a fisiologia deste fenémeno, por ter implicacdes na sobrevivéncia das

espécies. Todos os animais do mundo, inclusive os seres humanos,
quando nao s&o especialistas em nutricdo, acreditam nas mensagens

sensoriais liberadas pelos alimentos para que os reconhecam e para

que se alimentem deles, adaptando o esforco necessdrio a sua colheita

ou & sua captura de acordo com a atragdo ou a repulsao apresentada.
Entres estas mensagens sensoriais, 0s odores e 0s sabores sdo 0s

mais decisivos: nunca veremos um gato consumir um alimento sem

cheird-lo. A evolucdo das espécies costuma fazer com que se asso-
ciem o cheiro e o sabor mais atraentes aos alimentos mais Uteis &

sobrevivéncia do animal. Por isso, o sabor do agucar e da gordura sao

extremamente agradaveis e atrativos, pois s&o 0s mais energeticos.
Atualmente, a descoberta e a fabricagdo dos aromas isolados do pré-
i prio alimento conseguem produzir a satisfacdo do gosto e do cheiro

desse alimento sem as calorias que o acompanha.

SRR

E facilmente compreensivel que estes aromas alimentares facilitam
a perda de peso. Estes novos instrumentos abrem mais um caminho
paraminhadieta, com a possibilidade de associar a liberdade dos saho-
res a liberdade das quantidades.

! Infelizmente, estes aromas ainda ndo sdo suficientemente bem distri=
buidos e, por enquanto, s&o encontrados apenas em alguns mercados
e lojas especializadas em produtos para confeitaria.

Alguns exemplos dos aromas mais originais e utilizados
Alho, amarula, ameixa, aniz, bacon, banana, canela, champagné;
erva-doce, groselha, maga, panetone, pequi, péssego, pizza, qu
tutti-frutti, uva, erva, chocolate, améndoa, manteiga, café, caramelt
groselha, cereja, limdo, tangerina, morango, framboesa, maract
menta, mel, aveld, nozes, coco, laranja, baunilha... Tudo para se cozls
nhar com sabores e criatividade!
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0 konhaku

Trata-se de um alimento com origem na culindria do povo japonés,
cujas mulheres dividemn com as francesas o prémio de maior magreza
e longevidade do planeta.

0 konhaku é a raiz de umaplanta, semelhante auma enorme beterraba
e é utilizado no Jap&o ha milhares de anos. Seu diferencial esta no
tipo de fibra que o compde: o glucomanan. Gragas ao glucomanan, o
konhaku tem, como a pectina da maca e os betaglucanos do farelo
de aveia, um grande futuro. Suas fibras absorvem até cem vezes seu
peso em agua, formando um gel ultraviscoso, que enche o estdmago
e engana as gorduras e 0s acUcares. Mas a magia desta acdo esta
no fato de ser praticamente ndo calorical Nao é apenas sem calorias,
cormo também muito saciavel. Por isso me interessei logo por este

admiravel auxiliar.

0 konhaku se apresenta em diferentes formas (blocos, aletrias, pd...),
mas as massas do konhaku, ou shiratakis, sdo, em minha opinido, o
de melhor uso para um ocidental. Atualmente, é possivel fabricar ale-
frias ou mesmo massas com bom nivel de conservagao. Estas mas-
sas, totalmente desprovidas de calorias, sdo preparadas exatamente
da mesma maneira que as aletrias ou os espaguetes. Tém uma con-
sisténcia muito agradavel na boca, resistindo ligeiramente aos dentes,
‘mas sem gosto particular. Sdo, contudo, impregnadas pelo molho ou
wpgla;p'reparagéo gue as acompanha. A preparagdo mais comum na
dieta Dukan & a bolonhesa leve, com carne moida e molho de tomate
=eiro ou industrial, mas sem agucar e 6leo.

nos copsumir shiratakis na fase de ataque, reduzindo a quantida-

alho de tornate e conservando a quantidade de carne moida. Na
cruzeiro, podemos adicionar todos os tipos de legumes, como
. abobrinhas e tiras de pimentdo... Na fase de consolidacao,
ser acompanhados por parmesdo e, na fase de estabilizacao,
quer preparac3o.

lakis, oumassa de konhaku, representam um progresso sem

S na luta contra o sobrepeso. Ha inlimeras receitas disponi-

tos foram criados para divulgar o uso ainda muito restrito
0.




Refumindo...
0 Método Dukan ews |z poutof-chave

@Eficicia
Nao conheco ninguém que tenha seguido o método com

motivacao e confianca e ndo tenha emagrecido, obtendo
seu Peso Ideal, consolidando-o e estabilizando-o.

= @ Rapidez de acdo
Seu inicio, desde o ataque, é fulminante e apto a
manter ou até mesmo aumentar a motivacao.

© Simplicidade

Cem alimentos, 72 proteinas, 28 legumes.

@ Auséncia de fome
Os cem alimentos vém junto
com a indicacdo “a vontade”.

@ Uma estrutura forte, dividida em quatro fases
Um enquadramento preciso no qual se apoiar, um diério de bordo nao
negociavel e dificil de ser transgredido.

@0 Peso Ideal de cada um

_ Este conceito ajuda a cada pessoa com sobrepeso
e disposta a emagrecer a calcular seu Peso Ideal e certo.
Um peso “atingivel e conservavel",

@ Um método natural

0s cem alimentos de meu metodo s&o
fundamentalmente humanos, sao os das origens,
o0s do cacador e coletor.

@ Contrato de estabilizacao
Trés medidas simples, concretas, prescritas
para toda a vida.

© Plano didatico
Emagrecer aprendendo a emagrecer, por adogao instintiva
da importancia dos alimentos em funcdo de sua introdugao.

() Conceito da AFPEA

“Atividade fisica prescrita em atestado”; uma maneira

radicalmente nova de prescrever o segundo
motor do emagrecimento.

@ Extensdo do método ao individuo

Um plano de emagrecimento tem chances muito maiores

de sucesso quando sdo consideradas as informagges do cliente.
Com a internet, isto agora é possivel (ver p. 142).

| ) Extensdo do método
ao acompanhamento do programa on-line
companhamento, dia apds dia, quilo apés quilo, esta finalmente
nternet. O método se torna interativo, por meio do didlogo sobre
as instrucdes da manha e do relatdrio a noite (ver p. 143).




