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Dukan diyeti dedigimiz ve diinyada yaygin olarak uygulanan diyet Fransiz beslenme uzmani Dr.
Pierre Dukan tarafindan diizenlenmistir. 2000 yilinda yayimlanan Dukan diyeti bu diyeti ortaya
ctkaran ve gelistiren Fransiz diyetisyeni de bir marka haline getirmistir. Dukan diyeti olarak
adlandirilan bu diyet yiiksek protein, diisiik yap ve karbonhidrat diyetidir. Diyete tabi olmak
isteyen kisiler 100 maddelik kendilerine sunulan yiyebilecekler listesinden istediklerini segip,
istedikleri kadar yiyebiliyorlar. Yontem hizli kilo vermeye yonelik degildir. Uzun vadede saglikli
ama emin sekilde kilo verme amacli uygulanmaktadir.

Bu diyet programi kilavuzluk agisindan dort agsamaya boliinmiistiir. Her asamada belirli gidalarin
yenmesi ve belirli egzersizlerin yapiimasi hedeflenmektedir. ilk iic asamada istenilen kiloya
gelindiginde sonlanabilir. 4. Asama ise saglikh bir hayat tarzini stirdiirmek i¢in olusturulmustur.
1.Asama : ATAK

Bu birinci asama esasen hizlandirilmig protein programidir. Bu ilk evrede kisiler tavuk, balik gibi
yagsiz etler, yumurta gibi diger kaynaklardan olusan 68 adet yiiksek proteinli gida arasinda
segim yapmak durumundadir. Bununla beraber kisiler 1,5 yemek kasigi yulaf kegei ve giinde en
az 1,5 It su tiketme durumundadirlar. Ek olarak hastanin glinde 20 dakika ylirimesi gerekir.
2.Asama : SEYIR

Bu asama uygulamaya dahil olan hastalarin gogunun kilolarinin biyuk bir kismini kaybettigi
donemdir. Bu asamada 100 maddelik listede yenebilecek gidalara 32 gesit sebze sebze
eklenmektedir. Bu asamada hasta karbonhidrat icermeyen sebzeler tiiketilebilir. Seyir
asamasinda gidalar donlisimli olarak tiiketilmektedir. Atak asamasindaoldugu gibi tamamen
protein olmalidir. Ardindan bir sonraki glin ise protein ve sebze giinii yapiimalidir. Atak
asamasinda oldugu gibi her giin ayni miktarda yulaf ezmesi ve su tiiketilmelidir. Hastalar 30
dakika ylriyis yaparlar.

3.Asama : PEKiISTIRME

3. agsama olan Pekistirmede hastalara bu diyeti nasil bir hayat tarzi haline getirebilecekleri
ogretilmekte, kilo geri alinmadan denge korunma amaclanmaktadir. Hastalar 6nceki asamalarda
belirtildigi gibi giinliik olarak istedikleri kadar protein, sebze ve yulaf ezmegini su ile birlikte
tiiketebilmektedirler. 3. Asamada yasakli olan bazi yiyeceklere de izin verilmektedir. Ornek
vermek gerekirse peynir, meyve, ekmek her hafta kiiciik porsiyonlar dahilinde alinabilir. Bununla
beraber her hafta bir veya iki defa kutlama yemedi igin izin verilebilmektedir. Yani arzuladiklar
yiyecekleri yemede serbesttirler. Bu asamada bir giin tamamen protein icerikli yemek
zorundadirlar. Bunun yaninda kisiler her giin 25’er dakika yiirlimek zorundadirlar. Pekistirme
asamasinda devam seyri ‘Seyir' agsamasinda kaybedilen her bir kilo i¢in 5 gilin olacaktir.

4. Asama : KALICI STABILIZASYON

Bu son asama hastanin geri kalan yasamindaki hayat tarzini belirlemeye yoneliktir. Dukan’a gore
hastalar ilk lic agamadaki gligliiklerle beraber nasil bir yemek diizenine sahip olmalari
gerektigini 6grenmislerdir ve ona gore yeme diizenlerini artik ayarlamaya baslarlar. Hastalar
kendi diizenlerini olustururlar. Bu son agsamada hastalar haftanin bir giinii tamamen proteinli
beslenme olmak kaydiyla geri kalan 6 glinde istedikleri her seyi yiyebilmelerine olanak tanir.

Bu diyeti uygulayanlarin bu asamada temel olarak yapmasi gereken 3 sey vardir. Bunlar;

1)  Her giin 3 yemek kasig1 yulaf kepegdi ezmesi mutlak suretle tiiketilmelidir.



2) Hasta her Persembe’yi protein glinii yapmahdir.

3) Asansor aliskanhgi terk edilmeli, elden geldigince merdivenlerden gikilmalidir.

Dukan Diyetinin Faydalar Nelerdir?

Dukan diyetinin diger diyetlere gore avantajlari bulunmaktadir. Dukan diyetinde yagsiz et ve
saglikli sebzeleri tiketmek hedeflenir. Su tiiketimi fazladir, yag alimi diisiiktiir. Her giin egzersiz
yapilir. Multivitaminler tavsiye edilir. Hastalar bu diyetle gorece olarak daha ¢abuk kilo
kaybetmektedirler. Kombine halinde yapilan diyet ve egzersizler kalp krizi, obezite, hipertansiyon
gibi saghk sorunlarini 6nlemeye yardimcidir. Gézle gérilen bu kilo kaybi hastalari daha ¢cok
motive eder ve bu diyette istikrarli olmalarina sebep olur. Bu diyetin esas amaci daha saglikh bir
hayat tarzina sahip olunmasidir.
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