Fase 3: a consolidacao

Quando tiver atingido seu Peso Ideal,
passe para a fase de consolidacéo,
transicdo indispensavel entre a dieta e a ndo dieta.




92 £ NAO (ONSIGO EMAGRECER - ILUSTRADO

Os objetivos da fase 3

Uma consolidacdo de dez dias por quilo perdido

Voca consolidaré o peso obtido fazendo dez dias de dieta em fase de
consolidacdo para cada um dos quilos que tiver perdido. Em outras
palavras, se perdeu 5 quilos, devera seguir esta fase por cinquenta dias.
Se tiver perdido 30 quilos, devera segui-la por trezentos dias. Mas fique
tranquilo: mesmo que a consolidagao seja um periodo delicado, esta
fase permite um grande acesso a todos 0s alimentos Uteis e neces-
sarios ao homem, e mesmo a grandes momentos de prazer, como as
duas refeicdes de gala por semana.

A Escada Nutricional
Reaprenda a comer para ndo mais engordar, subindo os sete degraus

de reintroducdo dos alimentos.

7 REFEIGAD DE GALA - PURD PRAZER

6 FARINACEOS -+ ENERGETICOS
5 QUEIJO — PRAZER E NUTRICAO
4 PAO - UTIL

3 FRUTAS — IMPORTANTES

A Escada Nutricional € um dos conceitos-chave do Método Dukan.
Durante toda esta fase, é importante que a pessoa que acaba de
alcancar o Peso ldeal reintroduza alimentos, aproveitando seu valor
e sua importancia para o futuro da protecdo de seu peso. A Escada
Nutricional é composta por sete degraus, indo do mais crucial para o
controle do peso até 0 mais importante para o prazer, que lhe darauma
compreens&o da importancia das grandes familias de alimentos. Esta
compreens&o ndo é tedrica, mas pratica, concreta e desenvolvida para
emagrecer e estabilizar o peso.

Mentalmente, o usudrio, depois de ter usado esta escada durante as
trés primeiras fases (atague, cruzeiro e consolidagdo), pode se situar
em cada um dos degraus, sabendo exatamente sua posi¢cdo na ordem
de importéncia dos alimentos. Quanto mais baixo for o degrau, mais o
alimento é importante no controle do peso, o que lhe confere os sinais
de referéncia cruciais para o futuro da estabilizagdo. Deste modo, ape-
nas com o primeiro degrau a pessoa emagrece de maneira fulminante.
Adicionando-se o segundo, emagrece regularmente. Com o terceiro e
o quarto, simplesmente emagrece; do quinto ao sétimo degrau, pode
continuar a afinar a longo prazo de maneira muito leve.

Uma fase de transicao capital

Durante as duas primeiras fases, a de ataque seguida pela de cruzeiro,
vocé emagreceu e seu corpo lutou para conservar suas reservas, mas
perdeu a partida.

Durante este perfodo de luta, ele desenvolveu uma dupla reagdo sobre
a qual vocé foi advertido: proveito + economia.

- Proveito acima do valor: quanto mais vocé emagrece, mais seu corpo

eleva o proveito que tira de cada parcela de alimento. No estagio em

que se encontra, este proveito se aproxima dos 100%.

- Economia impelida: quanto mais vocé emagrece, mais seu corpo pro-
cura reduzir seus gastos metabélicos, hormonais, digestivos, motores.
Em consequéncia, é essencial ndo fornecer a este corpo dvido e econ6-
mico alimentos muito caldricos, dos quais faria um proveito extremo.

Uma luta contra o efeito sanfona

Felizmente para vocé, esta atitude de extrema reatividade se atenua
com o tempo, pois seu corpo percebe que vocé comega a realimenta-
lo de maneira mais aberta, variada e energética. Durante esse tempo,
vocé estd vulneravel. Com a experiéncia, pude avaliar a durag&o de tal
vulnerabilidade, que € proporcional ao peso perdido.

Duragdo da consolidagdo: dez dias por quilo perdido. Ora, é simples.
Se vocé perdeu 5 quilos, sua consolidagdo deverd durar cinquenta dias;
se perdeu 10, devera durar cem dias.
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Por que o efeito
fanfona acontece?

Seu corpo reage ao saque

de suas reservas reduzindo
progressivamente seus gastos
de energia e, principalmente,
intensificando ao maximo o
rendimento e a assimilacao,
isto &, o proveito de todo ali-
mento consumido. E como se
vocé estivesse sentado em um
vulcdo, em posse de um corpo
gue apenas espera o momento
propicio para refazer suas re-
servas perdidas. Uma refeicao
farta, que teria tido pouco efei-
to antes do inicio da dieta, tem
grandes consequéncias ao final.

Quanto tewspo dura
o efeito fanfoua’

0 efeito sanfona continua
durante toda a fase de conso-
lidagdo, ou seja, dez dias por
quilo perdido. Instrucdes de
tempo muito vagas em fase
de consolidacdo e uma euforia
vinculada & vitéria dos quilos
perdidos poderiam colocar

a dieta em perigo, caso esta
instrucdo de tempo nao fosse
perfeitamente seguida.
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Regras da fase 3

Durante toda a duracdo da fase de consolidagao do peso perdido, vocé
sequird esta dieta da maneira mais fiel possivel.

Duracdo: dez dias por quilo perdido
L embre-se de que 50% dos fracassos em dieta acontecem nos trés
primeiros meses que se seguem a chegada ao peso desejado.

Note também que esta fase de consolidacado propde uma alimenta¢ado

equilibrada, mas ndo e, de forma alguma, destinada a fazé-lo perder
peso. Seguir as instrugdes da fase 3 é assegurar a consolidagdo do

peso atingido. Nao negligencie asregras e, principalmente, ndo desres-
peite a regra do tempo: dez dias por quilo perdido representam mais ou

menos o tempo que seu corpo levara para esquecer e fazer o luto pelo

peso anterior. Ao longo deste periodo, vocé educara seu corpo e seu

apetite lentamente, dando a ele um pouco de liberdade, mas apenas
um pouco: uma liberdade condicional!

As duas partes da fase de consolidacao

Para ndo correr o risco de uma reintrodugdo muito rapida para alguns,
esta fase se divide em duas metades (por exemplo, para cem dias de
consolidacdo, cinquenta dias de primeira parte e cinquenta dias de
segunda parte). Na primeira parte, uma {nica fruta e um Unico fari-
néceo sdo permitidos por dia, além de uma Unica refeicdo de gala por
semana. Na segunda parte, passamos a duas frutas, dois farindceos e
duas refeicdes de gala.

A reintroducdo de alimentos proibidos,

mas em quantidade bastante precisa

Além dos alimentos proteicos e dos legumes da fase 2, 0 pao, as frutas,
o queijo e certos farinaceos finalmente s30 autorizados. O acesso a cer-
tos pratos ou alimentos prazerosos também serd possivel. Mas cuida-
do: vocé deve respeitar uma ordem de introdugao estritae uma bateria
de instrugdes suficientemente precisas para evitar qualquer deslize.

« Uma porgdo de frutas por dia, depois duas

Na pratica, todas as frutas, sdo permitidas, menos a uva, a banana, a

cereja e as frutas secas. As frutas sdo alimentos saudaveis, ricos em

vitaminas, mas também com alto teor de acucares mais ou menos
rapidos. Assim, seu consumo deve ser restrito e, por enquanto, con-
tente-se com uma porcdo por dia na primeira parte da consolidacéo,
depois duas, na segunda parte. O consumo de frutas néo é inofensivo:
é comum esquecermos que elas sdo naturalmente providas de agu-
cares diretamente assimilaveis. Considere que 1 porgdo = 1 unidade:
uma maca, uma pera, uma laranja, uma mexerica, um péssego, uma

nectarina, uma tangerina. Para as frutas pequenas, conte por copo: um

copo de morangos ou de framboesas. Para as muito grandes (meldo,
melancia), corte-as ao meio. Para as frutas de tamanho médio, conte

duas: dois damascos, duas ameixas.

= Duas fatias de pdo integral por dia

Podem ser consumidas a qualquer hora: no café da manh, no almogo,
em sanduiche, com carne fria ou presunto, ou ainda a noite, com uma
por¢do de queijo. Uma porgdo corresponde a 50 gramas.

« 40 gramas de queijo por dia

Vocé podera consumir todos os queijos de massa dura e evite 0s quei-
jos de massa fermentada, como 0 camembert, o roquefort e o queijo
de cabra. Uma porgdo corresponde a 40 gramas. Para dar uma ideia do
pedaco de queijo a ser cortado, pense em uma por¢do de polenguinho,
que pesa 25 gramas. Vocé pode comer um pouco menos de dois polen-
guinhos. Cuidado: preste atencdo para ndo comer a por¢do de uma so
vez, a fim de evitar os deslizes nas quantidades e para ndo beliscar.

« Uma por¢ao de farindceos por semana na primeira parte

da consolidac&o e depois, duas por¢des na segunda parte

> As massas alimentares

Este é o farindceo mais adaptado a proposta da dieta, pois as massas
sdo fabricadas a partir do trigo duro, cuja textura vegetal é bastan-
te resistente. Tal resisténcia torna a digestdo mais lenta. Hoje em dia,
existem também em farinha integral. Além disso, massas sdo alimen-
tos aprgciados por todos e raramente estdo vinculadas a nocdo de
‘dieta”. E facil incorporar as massas em suas refei¢es. Cozinhe-as al
dente e tome cuidado com os temperos: a manteiga, o 6leo, o creme de
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feu MfUzZ warroquino,
fews adigdo de gorduraf

Disponha a sémola em um
recipiente de barro e adicione
agua aromatizada com um
caldo em cubo ou em po. Cubra
a sémola com a dgua - seu
nivel deve passar a sémola

em 1 centimetro. Deixe o grao
embeber-se e inchar durante
20 segundos, depois leve

ao micro-ondas durante 1
minuto. Tire o prato do forno

e misture com um garfo, para
evitar que os graos fiquem
grudados... Leve o preparo
novamente ao micro-ondas
durante 1 minuto e estd pronto!
Sirva com carne e legumes.
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Cowin lentamente
¢ penfe o que
efta comendo

Mesta fase, voltamos a incluir,
principalmente, alimentos
gue proparcionam prazer.
Saboreie-os! O fato de comer
lentamente diminui seu
apetite: apds zo minutos, a
sensacéo de saciedade aparece.
Vocé também aprendera a
apreciar texturas e sabores
até entdo proibidos. Habitue-
se a reservar um tempo para
comer, especialmente se,
antes da dieta, vocé tinha o
habito de comer com gula.

leite ou o queijo ralado dobram 0 valor caldrico de seu prato de massa.

Use uma porcao razoavel (220 gramas da massa cozida) e escolha um

tempero leve: um bom molho de tomates frescos com algumas cebo-
las e condimentos.

> As sémolas de cuscuz, a polenta, o triguitho, os gréos de trigo

integrais

S50 autorizados em porgoes de 220 gramas.

> Arroz integral

T30 interessante quanto 0s dernais, sempre em uma dose de 220 gra-
mas. O arroz branco e as batatas s30 05 amidos menos lentos e sua

por¢ao ndo deve passar de 125 gramas. Sao acucares um pouco “rapi-
dos’ demais por enquanto.

> Lentithas

Contém um dos acuicares mais lentos que existem, produzem grande

sensacao de saciedade e s30 extremamente ricas em ferro. Vocé pode
consumir uma porgao de 220 gramas. N&o adicione gordura.

Os feijoes e as ervilhas s&o autorizados nas mesmas proporgoes, sem
adicdo de gordura.

« Uma porgao de pernil de cordeiro ou assado de porco por semana

Fuja do primeiro pedago do pernil de cordeiro como o diabo foge dacruz,
porque ¢ muito gorduroso, € sua gordura de superficie, muito cozida,
é cancerigena. Quanto ao assado de porco, faca a distingao entre filé
e 0 carré, que é muito gorduroso. Vocé pode consumir livremente 0
presunto magro, mas o presunto cru continua proibido.

Uma refeicdo de gala por semana na primeira parte
da consolidacdo e duas na segunda

Vocé poderd fazer uma refeicdo de gala com toda a liberdade uma vez
por semana (e depois duas vezes,na segunda parte), sem se preocupar
comn os alimentos autorizados ou nao. Trata-se de apenas uma (depois
duas) refeicbes por semana, € ndo um (depois dois) dias por semana...
Meus pacientes muitas vezes ficam confusos. Uma refeigdo de galapor
semana é uma entrada a sua escolha (por que ndo um pouco de foie
gras?), um prato principal (por que n3o um risoto?) e uma sobremesa
(por que ndo uma torta de maca?) e uma taca de vinho. Mas cuidado!
Tudo isto é seu com uma condicdo precisa: ndo se sirva duas vezes
do mesmo prato. Tudo se consome e s€ bebe “a varejo’. E tambem,
nunca faca duas refeicdes de gala consecutivas. Faga um intervalo de

a0 menos um dia entre as duas, para que seu organismo tenha tempo
de eliminar o excesso.

Um dia de proteinas puras por semana

Este dia de proteinas puras serd a garantia de que vocé néo voltard
a ganhar peso. Assim, podera consumir unicamente as proteinas da
fase d’e ataque (ver lista da pdgina 40), sem limite de quantidade, mas
também sem recorrer aos alimentos tolerados. Este é mais um p'eque—
no'e.sforgo, e a Unica obrigacdo da fase de consolidagdo. Respeite ao
maximo a quinta-feira como o dia de proteinas puras.
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E o farelo de aveia?

Agora, vocé pode passar
a consumir 2 colheres e
meia de sapa por dia.
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; s 0 que comer
1| > durante a fase 37

QUEij OS (uma porcao por dia)

lista da pagina 69). Além disso, vocé pode adicionar os alimentos a

| N TR
. [ 4 sequir, respeitando a frequénciae as quantidades indicadas nas regras.
>

‘ , ! \i‘ <4 % Epodera comer os alimentos “proibidos” nas refeicoes de gala. | :
. ‘ b .\ 7 oy " Il

Fa rinaceos (urma vez por semana, depois duas)

(Massas duras)

j [ Autorizados Proibidos
1 | Beaufort Brie
: 5
Ll Seu leque de alimentos autorizados enfim aumentou! Vocé voltara a ‘ éomte €amenmbert
ter o prazer de comer certos alimentos que hé muito tempo nao comia. i Queijo de cabra
SN ] Emmental Roquefort |
. = , : Goud '

} b Evidentemente, vocé pode comer as proteinas da fase 1 (ver lista da M,“ al . {Massas moles) |

’ PP ) : : imal |
[ . pagina 40), assim como todos os legumes reintroduzidos na fase 2 (ver =t |
| Tomme de Savoie
|

|
| .
‘ i - P3 - Agu?rlzados Proibidos
| | Frutas (uma porcao por dia, depois duas) P30 (duas fatias por dia) Triguilho Batata Batatas chips
: ‘ Sémola de trign Arroz branco Eri
: ) i 1y ritas
i‘ Autorizadas Proibidas Autorizados Proibidos ] Feijoes de todos o5 tipos Arroz integral Biatatas saund
g - , . . .
| Damasco Améndoa Péo integral Pao francés Graos de trigo pré-cozidos
1 Nectarina Banana P30 de farelo P&o branco Lentilhas
i Tangerina Amendaim de trigoe de aveia Pao de forma Massas
‘ Merange Cereja Ervilhas
 § | Framboesa Aveld Ervilhas cortadas
o Melao Nozes Farelo de trigo Polenta
i o Amora Castanha de caju e avela
, Laranja Pistache
J ‘ Mexerica Uva 2 colheres e meia de sopa por dia de
. Passego farelo de aveia
4 \ Pera 1 colher de sopa de farelo de trigo Carnes werlistada pagina 40, & qual se adicionam)
4 Maga (facultative)
‘ e | Autorizadas Proibidas
B Pernil de cordeira Caré deporéo
| IR . my E -
| 114 i Konhaku | ;lé Beperto Presunto com capa de gordura
i | —. . , | Presunto defumado Prestinto.che
1 Shiratakis, massas e arroz de konhaku . Partes gordurosas do pernil
| i
| ||
|
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Administrando
as refeicoes de gala

Urna ou duas vezes por semana, vocé terd a possibilidade de fazer uma
boa refeicdo, da maneira que quiser, com toda a liberdade. Cuidado,
n3o é um “dia de gala’, mas uma refeicao de gala. Ao longo destas
duas refeicdes, vocé terd a possibilidade de consumir qualquer tipo de
alimento, especialmente aqueles que mais lhe fizeram falta durante as
duas primeiras fases da dieta.

Organize-se

A refeicdo de gala pode ser feita em qualquer uma das duas refeigdes
principais do dia, com preferéncia para o jantar, para que vocé tenha
temnpo de aproveitar e evitar o estresse do ambiente profissional, que
o faria perder todo o prazer. Programe sua semana: Se for convidado
a comer na casa de alguém ou for receber amigos durante o fim de
semana, opte por uma refeicéo de gala durante estes dias. Na segun-
da parte da consolidagao, tome cuidado para que estas refeigdes ndo
sejam muito préximas uma daoutra...

Duas condi¢des

Vocé pode comer de tudo, mas:

. ndo pode se servir duas vezes;

. nunca deve fazer duas refeigdes de gala consecutivas.

Intercale sistematicamente com uma refeicao da fase 3. Se, por exem-
plo, tiver escolhido o almogo de terca para a primeira refeicdo de gala,
ndo podera ter outra na terca anoite.

Vocé pode comer tudo, mas “a varejo”:
. uma entrada

- um prato principal

. uma sobremesa ou queijo

- uma taga de vinho

Chucrute? Paella? Bolo de chocolate? O cardapio é livre. Mas tudo deve
ser consumido uma unica vez. Cuidado com o aperitivo: se tomou uma

taca de champanhe antes, ndo podera tomar o vinho ao longo da refeicao.

Saiba “fechar a porta” depois de uma refeicao de gala

Diferentemente do que se poderia pensar, o risco destes dois momen-
tos de prazer ndo esta na composicdo da refeicdo em si, mas na refei-
¢do seguinte. Na verdade, com um jantar de gala, vocé abre a porta

para a liberdade e o prazer se convida novamente a sua mesa. Os obs-
taculos vém, frequentemente, ao longo da refeicdo seguinte, quando é

preciso contornar a dificuldade de ndo se entregar aos prazeres. O mais

simples é se lembrar desta observacéo, anota-lana agendaem umdia

pds-festa e retornar sem problemas a fase de consolidag&o.

Tenha prazer!

Estes carddpios livres também permitem um aprendizado do prazer
que deve ser controlado. Se, antes de iniciar esta dieta, vocé tinha o
infeliz habito de beliscar assistindo televisdo, ou de cair dentro de um
pacote de pipoca de micro-ondas, estas duas refei¢des existem para
inicia-lo em uma nova forma de prazer. Saboreie, mastigue lentamente,
tome seu tempo e pense no que estad comendo. O prazer e a gula sdo
duas maneiras muito diferentes de apreciar a comida. Aqui, queremos
abrir as portas ao prazer, e ndo a um modo desregrado de absorver
alimentos. A longo prazo, uma maneira compulsiva de se alimentar
fatalmente levara sua dieta ao fracasso.
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Puag dicas para evitar
um fequndo prato

= No restaurante, sempre lhe
servem um prato com quan-
tidade estabelecida. Vocé ndo
pede que lhe sirvam novamen-
te... Em casa, aja como em um
restaurante. Encha seu prato,
mas nao se sirva duas vezes.

= Vocé pode preparar pra-

tos individuais e ndo levar
todo o preparo a mesa, para
nao se sentir tentado.
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A quinta-feira
de proteinas puras

Ao longo deste dia, vocé devera consumir apenas as proteinas mais
puras possiveis, como se estivesse novamente na fase 1 de sua die-
ta. A lista de alimentos autorizados ¢, entdo, a mesma desta fase

(ver pagina 40).

Por que escolher a quinta-feira?

Escolhi a quinta de maneira arbitraria. Se este dia ndo for bom para

vocé de modo algum, pois, em seu trabalho pode ser dificil consumir
proteinas puras, vocé podera escolher um outro dia, mas atengao: esta-
beleca um dia definitivo, e ndo desrespeite a regra. Se seu dia de pro-
teinas puras for flutuante, toda a fase de consolidag&o esta em perigo.

E se eu ndo pude respeitar minha

quinta-feira proteica?

Pode acontecer de a dieta ser impossivel em alguma semana particular,
mas cuidado, isto ndo deve se tornar um habito. Neste caso, compense
no dia seguinte. Mas saiba que abandonar estd a apenas um passo
de compensar. Outra solugdo pode ser antecipar o problema: se em
sua agenda houver uma quinta-feira com um almoco de negdcios ou
um jantar com amigos, programe seu dia de proteinas para a quarta.
Assim, vocé manterd o controle deste plano de dieta. Contudo, nova-
mente, saiba que seu organismo adora os habitos e detesta os impre-
vistos. Quanto mais seu modo de alimentagao for regular ao longo da
semana, menos vocé corre o risco de viver o efeito sanfona do qual
falamos na pagina 93.

Por que este dia é indispensavel?

A fase de consolidacdo é delicada. O efeito sanfona pode acontecer a
qualguer momento enquanto vocé ndo tiver cumprido esta etapa, cuja
duracdo serd proporcional a quantidade de peso perdido. Este dia pro-
teico age como uma fortaleza diante do efeito sanfona, ajudando na
estabilizacdo do peso. Por este motivo, este dia ndo é negociavel sob
qualquer hipdtese. N&o se esqueca de que a fase de consolidagdo ¢

um periodo em que seu organismo esta altamente reativo. Ao menor
passo em falso, o efeito sanfona aparecera. A quinta-feira de proteinas
funciona como medida de seguranca.

A quinta-feira proteica é para toda a vida

Como veremos na fase de estabilizacao, as quintas das proteinas puras
s30 a primeira instrugdo ndo negociadvel que vocé devera conservar
para sempre quando terminar este livro e finalizar sua dieta. Vocé
estava com sobrepeso, e seu corpo se lembra disto. Digamos que, por
enquanto, seu organismo esta em “liberdade condicional”. Mais tar-
de, na fase de estabilizagdo, vocé terd novamente a espontaneidade

alimentar, mas nunca devera esquecer que seu corpo, durante um

periodo de sua vida, esteve com sobrepeso. A quinta-feira serd sua

protecdo e, sozinha, sera capaz de impedi-lo de desviar-se, pois vocé

podera comer como todo mundo durante os outros seis dias da sema-
na. A partir de agora, considere a quinta-feira uma grande amiga que

0 acompanhara para o resto de sua vida, com a condi¢do de que vocé

nunca a abandone.
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(owa waif peixe!

O peixe @ menos caldrico que
a carne. Os peixes magros
(linguado, pescada, bacalhau
fresco, merluza) ndo chegam a
ter 100 quilocalorias por uma
por¢do de 100 gramas, enquan-
to o corte mais magro do boi
tem 160 quilocalorias. Quanto
aos peixes mais gordurosos,
como o salmao, ndo passaram
de 200 quilocalorias, enguanto
a carne gordurosa tem cerca de
340, e certos cortes do porco
podem chegar até mesmo a
480 quilocalorias. Deste modo,
0 peixe mais gorduroso tende
a ser menos calérico que um
bife bovino tradicional. Por
este motivo, o peixe é espe-
cialmente recomendado em
todas as dietas emagrecedo-
ras, sob a condicdo expressa
de que se evite seu cozimento
com fritura, o que aumenta
muito seu teor caldrico.
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EXEMPLOS DE CARDAPIOS DA FASE 3 PRIMEIRA PARTE

Lasanha de berinjela com tofu

(ver pagina 230)

SEGUNDA-FEIRA

> Bebida quente
> Duas fatias de pao integral
com uma colher de pasta

CAFE DA MANHA Dukan

> Assado de porco (filé)
ou pernil de cordeiro

> Vagens

> 6o gramas de gouda
(10 a 20% de gordura)

ALMOCO

> Fatias de frango sem gordura

+ pao de forma Dukan

LANCHE

> Salada de cenaura
com limao

> Lasanha de berinjela:com
tofu (ver pagina 230)

> Créme briilée de baunilha
e aveld com morango
(ver pagina 268)

JANTAR

Mousse de soja e morango
(ver pagina 278)

TERGA-FEIRA

> Bebida quente

> 45 gramas de cereal de
farelo de aveia Dukan sabor
caramelo

> |eite desnatado

> 40 gramas de emmental

> Salada de camarao

> Bife grelhado

> Tomates provencais
ao forno

> Requeij&o cremoso com 0%
de gordura e canela

> Duas fatias de pao integral
+um iogurie com 0% de
gordura aromatizado

> Ratatouille

> Frango com leite de caco,
vagens e tofu
(ver pagina 240)

> Mousse de soja e morango
(ver pagina278)

Camarbes e frango com leite
de coco e especiarias
(ver pagina 242)

QUARTA-FEIRA

> Bebida quente, duas fatias
de pao de farelo de aveia
ou trige

> Regueijao cremoso corm o%
de gordura

> Tarteletes de farelo de aveia
etofu

> Tomates recheados
com carne

> Uma porcao de meldo

> 40 gramas de mimolette

> Mousseline aos dois salmoes
> Camardes e frango com leite

de coco e especiarias
(ver pagina 242)
> Pequenos flas

Uma fruta por dia, um farinaceo, uma refei¢do de gala por semana. Nio se esqueca das 2 colheres e meia
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de sopa de farelo de aveia todos os dias (contadas nestes cardapios).

Ovos mexidos com ovas

de salmao (ver pagina 146)

QUINTA-FEIRA (PP)

> Bebida quente
> logurte com 0% de gordura
> Uma panqueca de farelo
de aveia (ver pagina 44)

> Ovos mexidos com ovas
de salmao (ver pagina 146)
» Coxa de frango assada e

shiratakis cozidos com caldo

. &m po com 0% gordura:
> Um iogurte com 0%
de gordura
]

Kanis

cadas de atum
n fla sem agticar sabor
baunilha + um iegurte
com 0% de gordura ou
matizado sem aglcar

Clafoutis de pistache
e damasco (ver pagina 272)

SEXTA-FEIRA

> Bebida quente
> Duas fatias de pao integral
> Requeijdo cremoso

com 0% de gordura

> Salada de beterraba e aipo

> Endivias com presunto e
molho bechamel Dukan

> 40 gramas de édam

> Panqueca de farelo de aveia

e cacau sem agucar

> Salada de picado de funcho
com lim&o

> Abobrinha recheada com
peito de frango

> Clafoutis de pistache e
damasco (ver pagina 272)

Vieiras com tomate recheado
(ver pagina 238)

SABADO

> Bebida quente

> Requeijdo cremoso com 0%
de gordura

> Duas fatias de pao integral

Panna cotta de baunilha,
xarope balsdmico e
framboesa (ver pagina 276)

DOMINGO

> Bebida quente

> Duas fatias de p&o integral

> Requeijao cremoso com a%
de gordura

> 60 gramas de queijo (10 a 20% > Um ovo cozido

de gordura)

> Salada de tomates

> Vieiras com tomate recheado
(ver pagina 238)

> Shiratakis cam molho
de limao e gengibre

> Magas ao forno com canela

> Mingau com 2 colheres e
meia de farelo de aveia

REFEICAD DE GALA (sugestdo
de refei¢do espanhola)

> Presunto espanhol (serrano
ou bellota-bellota)

> Paella

> Creme catalao

> Uma taga de sangria

> Variante de legumes ao
vinagre de cidra

> Espaguete a bolonhesa

> Panna cotta de baunilha,
xarope balsdmico e
frarnboesa (ver pagina 276)

> Trés biscoitos de farelo
de aveia sabor coco

> Copinhos refrescantes
(ver pagina 174)

> Atum grelhado e legumes
tropicais grelhados

> Sorvete de iogurte Dukan
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EXEMPLOS DE CARDAPIOS DA FASE 3 SEGUNDA PARTE

CAFE DA MANHA

ALMOGO

LANCHE

JANTAR

Shiratakis de konhaku com
camardes a chinesa
(ver pagina 188)

SEGUNDA-FEIRA

> Bebida quente

> Duas fatias de pao integral

> bo gramas de queijo (10 @
20% de gordura)

> Ve mexerica

> Salada de broto de feijao
e frango

> Shiratakis de konhaku com
camardes a chinesa (ver
pégina 188)

> Uma porgao de lichias frescas
(sete)

> 4a gramas de emmental

> Mingau com z colheres
e meia de sopa de farelo
de aveia

> Salada de funchos cam fimao

> Duo caseiro de pimentoes
recheados com camne

> Fla sem aglicar de sabor
aescolha

> Compota de macas caseira

Sy

Compota de ruibarbo
(ver pagina 254)

TERGA-FEIRA

> Bebida quente

> 45 gramas de cereal de farelo
de aveia Dukan sabor frutas
vermethas

> Um copo de frutas vermelhas

> Requeijao cremoso com 0%
de gordura

> Salada de endivia e beterraba

> Carré de cordeiro com ervas
e vagem

> Requeijdo cremosa com 0%
de gordura e compola de
ruibarbo (ver pagina 254)

> Duas fatias de pao integral
+ 40 gramas de gouda

REFEICAD DE GALA (sugestdo
de refeicao oriental)
> Kemia (comnbinagao de
saladas orientais misturadas)
> Cuscuz marroquino de came

P—_—

Espetinhos de legumes
e tofu aos seis sabores
(ver pagina 198)

QUARTA-FEIRA

> Bebida quente

> Duas fatias de pao de farelo de
aveia ou trigo

> logurte 0% de gordura com
‘aroma de mel e nozes

> Duas figas frescas

> Cogumelos a grega

> Mussaka de berinjela caseira

> Um logurte natural com 0%
de gordura

> Uma panqueca de farelo
de aveia (ver pagina 44)

> Mil-folhas de salmao fresco
e salmao defumado com
molha de limao e endro

> Espetinhos de legumes e tofu.

aos seis sabores
(ver pagina 198)

> Petit gateau de chocolate
Dukan
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Duas frutas por dia, dois farinaceos e duas refeicdes de gala por semana. Nio se esquega das 2 colheres
e meia de sopa de farelo de aveia todos os dias (contadas nestes cardapios)

Panqueca de farelo de aveia
(ver pagina 44)

QUINTA-FEIRA (PP)

p > Bebida quente
> Omelete de clara de ovo
> Uma pangueca de farelo
de aveia (ver pagina 44)

> Figado de galinha com
vinagre balsdmico

> Bife grelhado com ervas

> Requeijdo cremoso com 0%
de gordura

> Kanis

> Carpaccio de salmao
- marinado no lim&e
> Posta de atum grelhada com
‘gengibre e matho shoyu
> Um sorvete de iogurte Dukan

Salada japonesa de pepino
e omelete de shiratakis de
konhaku (ver pagina 192)

SEXTA-FEIRA

> Bebida quente

> Duas fatias de pdo integral

> Copo de morangos ‘

> Requelj30 cremoso com 0%
de gordura

> Cenoura ralada com limao

> Salada japonesa de pepino
e omelete de shiratakis de
konhaku (ver pagina 192)

> Um iogurte natural
‘ou aromatizado sem aclicar
com 0% de gordura

> Panqueca de farelo de aveia
com cacau

> Legumes crus (couve,
cenoura ralada, tomate,
funcho...)

> Raclette Dukan com carpaccio

> 125 gramas de batata

> 40 gramas de raclette
e requeijdo

> Uma pera

Laticinios

SABADO

> Bebida quente

> logurtes com o% de gordura
> Duas fatias de pao integral
> Copo de framboesas

> Salada de palmito

> Linguado grelhado e tomales
provencais

> Compota caseira de maga
e ruibarbo

> Mingau com 2z colheres e meia
de sopa de farelo de aveia

REFEICAD DE GALA (Sugestdo
de refei¢dao do Sudoeste
da Franga)
>Uma fatia de fole gras
> Um pato confit com batatas
> Ul de chocolate
> Uma taga de vinho tinto

Blanquette vegetariana
com seitan (ver pagina zoo)

DOMINGO

= Bebida quente

> Duas fatias de pao integral

> Requeifao cremoso com 0%
de gordura

> Um kiwi

> Salada de tomate

> Escalopes de peito
de frango

> Tagliatelle de espinafre

> Um iogurte com 0%
de gordura, natural ou
aromatizado sem aglcar

> Trés biscoitos de farelo de
aveia sabor aveld Dukan

> Alcachofra com vinagrete
> Blanguette vegetariana

com seitan (ver pdgina 200)
> Sorvete de iogurte Dukan




Minha dieta
no dia a dia (fase 3)

Em familia

Vocé finalmente pode comer massas, lentithas e frutas; agora, é mais
facil participar das refeicées em familia. Se vocé respeitou bem as
quantidades, pode comer cOmo todo mundo, ou quase. Sirva seu prato
com a massa antes dos outros, para ter certeza de que ndo ultrapassa-
r4 a quantidade autorizada. Evidentemente, vocé nao poderd se servir
novamente. Se seus filhos estdo cansados do molho de tomate na mas-
sa, & facil propor dois molhos a parte, para que cada um se sirva como
preferir. N&o deixe de colocar o azeite e a manteiga @ mesa: assim, vocé
acosturnara seus filhos a novos sabores, excelentes para a salde. E
prepare os condimentos para vocé!

No aperitivo

Vocé pode, enfim, comer uma porgao de queijo, de farindceos e duas
fatias de pao na fase de consolidagao. Porém, durante um aperitivo,
é impossivel contar o que absorvemos: quantos cubinhos de queijo
vocé pode consumir? Quantos canapés com base de pao? E inutil tentar
contar o que quer que seja. Guarde os “extras’ autorizados (pdes, fari-
naceos etc.) para momentos calmos e regulares. Decida, por exemplo,
comer pao no café da manhd ou a noite, com um pedaco de queijo. No
aperitivo, assim como no restaurante, volte a fase 2: proteinas + legu-
mes. Assim, vocé ndo corre o risco de comer o gue nao deve: estdo
autorizados os tomates-cereja, kanis, pequenos pedagos de legumes
crocantes, agua gaseificada e refrigerante Zero.

Lembre-se de que, no aperitivo, enquanto vocé ri e conversa com seus
amigos, ndo conseguira estimar o guanto consome. Por isso, é peri-
goso tentar aventurar-se em um célculo, pois vocé corre o risco de
estragar sua noite e de fracassar em sua dieta.

J—i—r———
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No restaurante

Palja ndo se enganar, pense na fase de proteinas + legumes quando
estiver no restaurante: realmente é muito dificil respeitar as instrugdes
e pensar em novos alimentos autorizados enquanto se conversa com
0s amigos. Proiba-se de comer pdo e massas, antes de mais nada: o
p&o é branco e as massas ndo poderdo ser temperadas a seu gosto. Se,
ao olhar o cardapio, vocé estiver com a cabeca em proteinas + legumes,
ndo terd qualquer dificuldade. O salm&o defumado ¢, por exemplo, uma
chave-mestra universal. Como acompanhamento, vagens e espinafre
s&o excelentes, assim como todas as saladas.

0 vinho, o p&o e a sobremesa nédo sdo autorizados, a ndo ser que vocé
decida escolher a ida ao restaurante como refei¢do de gala. Peca uma
taca de vinho. No restaurante, vocé ndo podera se servir duas vezes, o
gue € uma vantagem, pois esta é uma das condicdes para as refeicdes
de gala. Para os outros dias, serd preciso aprender a dizer ndo e tomar
um café no lugar da sobremesa. Nao se esqueca de que vocé pode
tomar refrigerante Zero, o que o ajudara na falta de doces.
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Para uma dicta feliz,
faga cowo Fraugoif Mauriac

Fragil, o extremo oposto do
esportista, Frangois Mauriac
tinha o habito de pular na
frente do espelho de corpo
inteiro. Pulava em pequenas
e leves flexdes, a principio,
para chegar as pernas e,
progressivamente, comegou
a pular cada vez mais alto.

Achei essa ideia surpreendente
e a adotei. Comecei a pular
quando estava alegre, como fa-
zia Frangois Mauriac, e percebi
que este exercicio tornava mi-
nha alegria ainda mais intensal!

Para terminar, percebi que a
alegria — que, por definicao,

é passageira - se prolonga-
va com este esforco. Assim,
procurei testar esse tipo de
salto isoladamente, sem
associa-lo a alegria. E percebi
que pular me causava alegria.

Desde entéo, criei pequenos
momentos de alegria e fago a
associagdo nos dois sentidos.

E, ao mesmo tempo, tonifico
0s quadriceps, os maiores
consumidores de calorias,

e controlo meu peso.




Perquutas e refpostas

Por quie devo contar dez diaf por quilo perdido?

Por que dez e ndo nove? Ou 117 Na época em que concebi minha pri-
meira dieta de ataque, tive resultados espetaculares, mas efémeros.
0 peso perdido tinha tendéncia a voltar. Assim, introduzi novos ali-
mentos, mantendo a vigilancia e o controle. Estudando minhas esta-
tisticas sobre os ganhos de peso com a ajuda de uma profissional,
constatei que as fases de consolidacdo com 8xito sempre se situa-
vam em torno de 9,46 dias por quilo perdido, e arredondei para dez.

Por que reintroduzir o pio integral ¢ uio o pio branco!

0 p&o branco é um alimento desnaturado por seu modo de fabricac;élo, parecido em uma
farinha cuijo trigo foi artificialmente separado de sua casca, o farelo. Eum alimento muito
f4cil de se assimilar. Rapidamente digerido, ndo tem a riqueza do pao integral.

0 p3o integral contém uma proporgao natural de farelo, o germe de trigo é igualmente
preservado. O farelo protege contra o cancer de intestino, contra o excesso de Ct?lesterol,
contra a diabetes, contra a prisdo de ventre e, em nossa otica, protege tambem o seu
emagrecimento: quando passa pelo intestino delgado, o farelo aglutiﬁa e sequiast‘ra uma
parte das calorias, que sera liberada nas fezes, sem ter sido aproveitada. O pao ln.tegral
também & muito mais lento na digest&o e produz uma sensagao de saciedade maior.

Pofso cowser quieijof light?

A maior parte dos queijos light ndo tem atrativos gustativos e vocé ficara tentado a cgn:
sumir mais. Contudo, saiba que o tomme de Savoie & um auténtico queijo light, pois e
preparado, principalmente, a partir do creme de leite semidesnatado. Com o boom dos
produtos light, certos fabricantes voltaram a receita original (entre 10 ?20% dg gordura),
para nossa felicidade. Surpreendentemente, este é um verdadeiro queijo, cheno.de sabor,
macio, resistente na boca. Vocé podera comer até 60 gramas por dia sem sentir culpal

(owo parar de fuwar ¢ fazer a dieta ao wiefwo tewpo,
few fe fentir wiito frugtrado’

Parar de fumar € t3o importante para a protecdo da saude que, guando a decisdo € toma-
da, e importante lhe dar prioridade absoluta. Entdo, se for necessario escolher, deve-se

privilegiar dar fim aos cigarros em vez de emagrecer. Fazer tudo ao mesmo tempo é pos-
sivel, mas dificilmente as duas operacoes serao bem feitas. Parar de fumar deve ser algo

definitivo e feito isoladamente durante dez dias. A partir do décimo-primeiro, é possivel

atacar simultaneamente a perda de peso. Para evitar a sobrecarga das duas frustracées,
deve-se usar um dos trunfos principais do Método Dukan: a liberdade total quanto as

quantidades. Vocé pode comer o quanto quiser quando a vontade de fumar aparecer.

Mewf problemsas de tireoide fdo compativeif com efta dieta?

Os problemas de tireoide formam um grande vil&o na luta contra o sobrepeso. Antes de
mais nada, existem pessoas que nao sabem que tém insuficiéncia de tireoide, ou apenas
uma tireoide preguicosa, e engordam lentamente. Quando se descobre essa deficiéncia,
o peso ja foi ganho.

Também ha pessoas que descobrem ter uma caréncia de tireoide. A elas, é oferecido um
tratamento de substituicdo com Levothyrox que, muitas vezes, comeca a funcionar muito
lentamente, e que continua a dar espago ao ganho de peso.

Certos médicos sem muita pratica com estes problemas bastante especificos desconfiam

e preferem dar mais tempo, espacando as dosagens de verificacdo — TSH. Todo esse tem-
po ¢ suficiente para o que o peso se instale. Enfim, mesmo para pessoas diagnosticadas

e bem tratadas, deve-se lembrar que o que gera a tireoide naqueles com insuficiéncia

nao tem o mesmo efeito que o Levothyrox.

H& também uma diferenca entre o pronto para usar e o feito sob medida. E preciso enten-
der a complexidade do problema. Quando se quer emagrecer com um tratamento bem

adaptado, que siga a evolugdo da funcdo da tireoide, emagrece-se, possa lhe garantir isso.
As pessoas com desregulacdes na tireoide devem ser levadas um pouco mais a sério que

as demais — um pouguinho mais, porém nao muito.
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Forga!

0 tempo de sua dieta passard
rapido. J& uma silhueta
sedutora dura por muito
tempo. Esta pagina de
balanco consagrada a fase 3 é
particularmente importante:
sua preparagao psicoldgica
deve estar perfeitamente

no ponto para que vocé
comece esta parte da dieta.
Dela, depende o éxito de

seu emagrecimento.

Balanco da fase 3

Nao negligencie esta etapa

Ao longo das etapas 1 e 2, todos os dias, vocé encontrava a coragem
certeira, constatando, em sua balanca, a diminuicdo do peso. Na fase
de consolidaco, seu peso ndo diminui mais; assim, é facil se deixar
levar e pensar em pular a etapa. Nao feche este livro de maneira algu-
mal Vocé percorreu apenas a metade do caminho! Se negligenciar as
instrucdes desta fase, seus quilos voltarao de maneira rapida e certei-
ra. E se ndo ganhar mais alguns, sera porque tem sorte.

Continue vigilante, o sucesso de sua dieta

esta em jogo durante a fase de consolidacao

Uma outra reacdo pode consistir em seguir a fase de consolidagdo, mas
pela metade: uma fatia de pdo a mais por aqui, uma fruta a mais por
ali, trés refeicdes de gala por semana, em vez de duas... Continue vigi-
lante e, principalmente, muito objetivo com relacdo ao que consome.
Algumas pessoas de dieta ficam espantadas guando veem o ponteiro
da balanga voltar a subir, “mesmo seguindo todos os conselhos”... Se
tiver medo que isso possa acontecer, anote em um caderno os alimen-
tos autorizados e anote também tudo que tiver consumido durante o
dia. Seja honesto consigo mesmo, nao omita o que beliscou ou se ndo
resistiu a um alimento proibido.

Diga a si mesmo que esta é sua ultima dieta

Diversas dietas repetidas s&o algo ruim, por duas razoes:

. Antes de mais nada, seu corpo se habitua as dietas sucessivas e
rapidamente percebe quando procuramos restringi-lo, fazendo de
tudo para gerenciar melhor... suas reservas! Alguém que emagrece
e engorda muitas vezes ao longo da vida esta se vacinando contra o
emagrecimento. Depois de cada falta de &xito, terd cada vez mais difi-
culdades em perder peso. Seu corpo conserva a memobria das dietas
anteriores. Assim, se vocé chegou até a fase de consolidagdo, continue
até o fim, dizendo a si mesmo que esta é a dltima dieta que fard até o
fim de sua vida.




|
l A fase de confolidagao ewr refuwo...
|

Dez dias por quilo perdido.

A duracdo da fase de consolidacéo depende
de sua perda de peso...

Esta fase nao é facultativa.

Ela é obrigatdria, e ndo negociavel.

‘ Conserve sua base de proteinas
| + legumes a vontade.

R

E adicione:

. uma a duas porcdes de frutas por dia
(exceto banana, uva e cereja);

. duas fatias de pao integral por dia;

» 40 gramas de queijo por dia.

| Caminhe ao menos 25 minutos por dia
! | e ndo perca a oportunidade de integrar a
atividade fisica ao seu dia a dia.

Chega o momento
de fazer uma, e depois duas
refeicdes de gala por semana.

N&o se esqueca de ingerir muito liquido
todos os dias e de consumir 2 colheres e
meia de sopa de farelo de aveia.

Introduza uma ou duas porcoes

de farinaceos por semana

e duas novas carnes: pernil de cordeiro
e filé de porco.

Um dia por semana,

as quintas-feiras,

volte as proteinas puras:
seu dia de sentinela.




