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Dukan Diyeti

Fransa’'nin en unlu beslenme uzmanlarindan biri olan Dr. Pierre Dukan tarafindan 2000
yilinda olusturulan Dukan Diyeti, yuksek miktarda protein tuketilerek hizl kilo verilen ve 4
evreden olusan bir diyet turudiir.

Atak evresi: 1-10 gun arasinda surer ve amac sadece yagsiz proteinler tiikketilerek hizli kilo
verilmesini saglar. Bu asamada istediginiz kadar tiiketebileceginiz besinler: Yagsiz sigir eti,
dana eti, karaciger ve dil gibi sakatatlar, balik, kabuklu deniz hayvanlari, kiimes hayvanlari,
hindi, yumurta, yagsiz sut, yogurt, peynir ve diger kalorisiz igecekler. Biitiin evrelerde her
gun yulaf kepegi ve 1,5 litreden fazla su tiketilmelidir.

Seyir evresi: Bu evre hedeflediginiz kiloya ulasana kadar strdirilmelidir. Bu asamada atak
evresindeki proteinlere ek olarak ¢ig ya da yagsiz pismis sebze tiiketebilirsiniz.

Giiclendirme evresi: Istenilen kiloya ulasilmasi ile baslar ve bu asama kaybedilen kilonun
10 kat1 kadar giin surduriliir. Haftada bir giin saf protein diyetine devam edilir, diger 6 gun
proteine ek olarak sebze alinabilir ve haftada ust iste olmamak kaydiyla, 2 6gun odil
yemegi hakkiniz, istediginizi tiketebilirsiniz. Yulaf ve suya devam edilir.

Koruma evresi: Bu asama omir boyu surduriulmelidir ve yasam bi¢imi haline getirilmelidir.
Haftanin 6 gunt istediginiz her seyi yiyebilirsiniz ve haftada 1 giinde atak evresindeki gibi
saf protein yemelisiniz.

Dukan diyeti, uzun siireli, kurallarla dolu ve ¢ok fazla kisitlayici olmasi nedeniyle uygulamasi
zor bir diyettir ve uzun donem etkileri hakkinda ise ¢ok fazla bilimsel veri bulunmamaktadir.

Bilinen faydalar1 uzun vadede size beslenmenizi nasil yoneteceginiz konusunda
beceri gelistirmesi ve yiksek proteinli gidalarin istah1 azalttigidir.

Zararlar arasinda ise yuksek proteinli-disiik karbonhidrath beslenme nedeniyle bobreklerin
uzun donemde zarar gorebilecegdi, kanitlanmamakla birlikte kalp ve gogus hastaliklarina yol
acabilecegi, karaciger fonksiyonlarinin bozulabilecegi, insiilin metabolizmasinda olumsuz
etki yaratabilecegi, halsizlik, uyusukluk, agiz kurulugu, isteksizlik, siirekli sinirlilik hali, bas
donmesi, kabizlik yapabilecegi ve kas oraninin azalmasina sebep olabilecegi yer almaktadir.
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