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Dr. Pierre Dukan arbeitet seit iber 35 Jahren

als Emahrungsmediziner und ist in Frankreich der
bekannteste Ernahungsspezialist. Als Ergebnis seiner
Forschung und Praxis erschien im Jahr 2000 in
Frankreich dieses Buch, das ein Bestseller wurde.
Seitdem ist es in Gber 10 Sprachen Ubersetzt und in
Uber 20 Lander verkauft worden.

Mehr iber den Autor erfahren Sie unter:
www.pierredukan.com
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Seit der entscheidenden Begegnung mit
meinem ersten Gbergewichtigen Patienten
sind nun 35 Jahre vergangen, in denen
ich mich mit Erndhrung beschiftigt und
mehr oder weniger dicken Menschen da-
bei geholfen habe, abzunehmen und ihr
Gewicht dauerhaft zu halten.

Meine Ausbildung war, wie in Frankreich
tiblich, durch die stark von Descartes be-
einflusste franzosische Medizintradition
geprigt, die grofen Wert auf mafvolles
Essen und Ausgewogenheit der Ernih-
rung legt. Thr zufolge darf man auch
wihrend einer Didt alles essen, nur in
geringerer Menge. Das Wichtigste ist, die
Kalorien genau zu zdhlen und weniger
Kalorien als bisher zu sich zu nehmen.

Die Geburt meiner
Vierphosendiat

Ich merkte sehr rasch, dass diese schone
Theorie nicht funktioniert, denn ihr liegt
die irrige Hoffnung zugrunde, dass sich
dicke, genussfreudige Menschen allein
durch Willenskraft in gewissenhafte Be-
amte verwandeln konnten, die tiglich
emsig ihre Kalorien zihlen. Alles, was ich
heute weif3 und praktiziere, habe ich im
tiglichen Kontakt mit meinen Patienten

Die Geburt meiner Vierphasendidt

gelernt und weiterentwickelt — mit Mén-
nern, aber viel o6fter mit Frauen, fiir die
genussvolles Essen zum Schonsten im
Leben gehort. Schon bald habe ich auch
begriffen, dass niemand zufillig dick ist.
Wer sich hemmungslos seiner Liebe zu
gutem und reichlichem Essen hingibt,
will nicht nur gut essen, sondern sich
immer auch fiir etwas belohnen. Dieses
Bediirfnis nach Belohnung regt sich umso
michtiger, als es sich an den mensch-
lichen Uberlebenstrieb angekoppelt hat.
Ebenso rasch bemerkte ich, dass man
dicke Menschen nicht allein durch ver-
niinftige Ratschlige dauerhaft dazu brin-
gen kann abzunehmen, selbst wenn deren
Richtigkeit wissenschaftlich erwiesen sein
sollte. Wenn sie auch keine Argumente
gegen sie vorbringen kdnnen, so werden
sie sich doch irgendwann einfach taub
stellen.

Dicke Menschen schimen sich keines-
wegs ihrer Schwiche und Unreife im Um-
gang mit ihrem Korpergewicht. Warum
sollten sie auch? Im Laufe meines Berufs-
lebens habe ich unzihlige Patienten aus
den unterschiedlichsten sozialen Schich-
ten behandelt. In einem unterschieden
sie sich aber nicht voneinander: in ihrem
Essverhalten. Alle gestanden mir, kaum
dass sie mir gegeniiber auf einem Stuhl
Platz genommen hatten, sie seien, was
das Essen anbelangt, erstaunlich willen-
los und dBen wie gierige Kinder.

Die meisten Dicken haben schon in frii-
her, lingst vergessener Kindheit einen



KAPITEL 2

werden und jemandem gehorchen, des-
sen Autoritit sie anerkennen.

Wihrend ich meine Vierphasendiit ent-
wickelt habe, wurde mir immer klarer,
wie wichtig Bewegung ist, um schlank
und fit zu werden und zu bleiben. Heut-
zutage sitzen die meisten Menschen in
den westlichen Lindern viel zu viel, bei
der Arbeit, aber auch zu Hause und in
ihrer Freizeit. Deshalb habe ich irgend-
wann beschlossen, meine Diit um An-
leitungen zu korperlicher Aktivitit zu
erweitern. Besonders wichtig erscheint
mir, mehr zu Ful zu gehen. Mittlerweile
verschreibe ich meinen Patienten Bewe-
gung, wie ich ihnen Medikamente ver-
schreibe. Mehr dazu erfahren Sie in Kapi-
tel 4 ab Seite 206.

Die Angriffsphose - Reine
Proteindiat

Mein Didtprogramm beginnt immer mit
der Angriffsphase, in der Sie sich aus-
schlieBlich von proteinreichen Nahrungs-
mitteln erndhren sollen, und deren Ver-
lauf und Dauer unterschiedlich sind. Sie
miissen unbedingt mit ihr beginnen, weil
Sie dank ihr tiberraschend schnell und
viel abnehmen werden. Schon aus Stolz
darauf werden Sie dann weitermachen.

Im Folgenden werde ich Thnen alle
Lebensmittel, die Sie in dieser ersten
Phase meiner Diit essen diirfen, detail-
liert beschreiben und zu jedem einzel-
nen besondere Empfehlungen geben, die

44

Ihnen die fiir Sie richtige Auswahl er-
leichtern sollen.

Die Dauer der Angriffsphase hingt da-
von ab, wie viel Sie abnehmen wollen,
wie alt Sie sind, wie viele Diiten Sie be-
reits frither gemacht haben, wie stark Sie
motiviert sind und ob Sie proteinreiche
Nahrungsmittel mogen oder nicht. Ich
werde Thnen genau sagen, mit welchen
Ergebnissen Sie in dieser Angriffsphase
rechnen konnen. Aber natiirlich stim-
men meine Voraussagen nur, wenn Sie
sich streng an meine Diitvorschriften
halten und die von Ihnen gewihlte Linge
der Angriffsphase fiir Sie richtig war.
Aullerdem erfahren Sie hier, welche un-
terschiedlichen Reaktionen auf die von
mir fiir die Angriffsphase empfohlene
Proteindidt moglich sind.

Erlaubte Lebensmittel in der
Angriffsphase

* Wihrend der Angriffsphase, die
mindestens einen Tag und maximal zehn
Tage dauern kann, diirfen Sie nur Lebens-
mittel aus den elf Lebensmittelgruppen
essen, die ich im Folgenden vorstelle.
=) Von ihnen diirfen Sie allerdings so
viel essen, wie Sie wollen und wann immer
Sie Lust auf sie haben.

* AuBlerdem konnen Sie sich Ihre
Mabhlzeiten aus dieser Auswahl frei nach
Ihren Vorlieben zusammenstellen.

Sie diirfen Lebensmittel auswihlen, die
Sie gern mogen, und solche, die Sie nicht



mogen, ganz von Threm Speiseplan strei-
chen. Sie konnen auch zu einer Mahlzeit
oder einen ganzen Tag lang nur Lebens-
mittel aus einer einzigen Gruppe essen.
Wichtig ist nur, nichts zu essen, was nicht
auf meiner Liste steht. Verlassen Sie sich
ganz auf mich und meine langjihrige Pra-
xis. Aber schon die geringste Missachtung
macht all Thre Bemiithungen zunichte.
Schon beim geringsten Versto gegen
meine Regeln verlieren Sie leider die kost-
bare Freiheit, so viele erlaubte Lebens-
mittel essen zu diirfen, wie Sie wollen.
Wenn Sie auch nur einmal einer Ver-
suchung zu siindigen nicht widerstehen
konnten, miissen Sie zur Strafe alle Kalo-
rien, die Sie an diesem Tag spiter noch zu
sich nehmen, genau zihlen.

INFO |

In der Angriffsphoase ist nicht der
geringste RegelverstoB erloubt.

Ich fasse noch einmal zusammen: Die
Vorschrift ist so einfach wie streng. Alles,
was auf den folgenden Seiten (45 bis 58)
steht, diirfen Sie in unbegrenzter Menge
essen. Alles, was nicht aufgefiihrt ist,
diirfen Sie nicht essen. Was Sie momen-
tan nicht diirfen, wird Ihnen schon bald
wieder erlaubt sein.

45

Die Angriffsphase

Erste Gruppe: Mageres Fleisch

e Rindfleisch: Vom Rind sind alle Stiicke
erlaubt, die man braten oder grillen kann,
vor allem Steak, Filet, Lende und Roast-
beef. Entrecote und Kotelett vom Rind
sind dagegen nicht erlaubt, weil beide zu
fett und durchwachsen sind.

e Kalbfleisch: Vom Kalb empfehle ich
Schnitzel, Kalbsbraten und Kalbsleber,
falls Thr Cholesterinspiegel sie erlaubt.
Kalbskotelett ist ebenfalls erlaubt, wenn
Sie die Fettschicht abschneiden.

e Schweine- und Lammfleisch empfehle
ich fiir die Angriffsphase nicht.

Zubereiten konnen Sie das gewihlte
Fleischstiick, wie Sie mochten, aller-
dings ohne Fett und Butter. Einige Trop-
fen Ol, auch fettarme Sahne, sind dage-
gen erlaubt. Pinseln Sie den Pfannenboden
mit einigen Tropfen Ol ein, das verfeinert
auch den Geschmack!

In der Angriffsphase empfehleich, Fleisch
zu grillen. Sie konnen es aber auch im
Ofen braten, am Spie grillen oder in
einer Pergamenthiille garen. Auch Kochen
ist erlaubt.
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Fisch mit
weiBer Souce

FUr 4 Personen

1. Den Fisch abspilen und frocken tup-
fen. 1 Liter Wasser mit dem Brihwirfel,
dem WeiBwein und den Gewiirzen zum
Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und die Fischfilets einlegen. Den Fisch in
der Brihe gar ziehen lassen, das dauert
etwa 6 Minuten.

2. Die Fischfilets herausnehmen und auf
vorgewdrmten Tellern mit weifler Sauce
und gehackter Petfersilie servieren.

Zutaten

4 Filets von einem festen weif3-
fleischigen Fisch (z.B. Heilbutt,
Lotte, Kabeljau, Wolfsbarsch;
insgesamt etwa 800 g)
Wiirfel fettarme Gemiisebrithe
Schuss WeiBwein
Pfefferkdrmer

Schalotte, gehackt
Lorbeerbldtter

Rezept weile Sauce

(siche Seite 110)

1 EL Pefersilie, gehackt

N = O — —



Lochs in Folie

FUr 4 Personen

1. Den Backofen auf 200°C [(Ober- und

Unterhitze) vorheizen.

2. Jedes lachssteak auf ein groPes Stiick
Alufolie legen. Mit Zitronensaft betrdu-
feln, mit Dill bestreuen, salzen und pfef-
fern. Die Zwiebelringe und den Lauch
auf den Fischfilets verteilen. Sie sorgen
for den Geschmack und werden in der
Angriffsphase nach dem Garen entfernt
und nicht mitgegessen.

3. Die Folie Uber dem Fisch zusammen-
falten und gut verschlieBen. Die Fisch-
packchen auf den Rost im Backofen
legen und den Fisch maximal 10 Minu-
fen garen — nach Geschmack auch kir-
zer, damit er zart und saftig bleibt.

Rezepte | Haupigerichte

Zutaten

4 lachssteaks aus der Mitte
des Fischs (je etwa 200 g}
Saft von 1 Zitrone
2 EL Dill, sehr fein gehackt
Salz, Pfeffer
1 kleine Zwiebel, in Ringe
geschnitten

1 kleine Stange Lauch, in
Scheiben geschnitten




KAPITEL 3

Champignonfrikassee

Fir 2 Personen (als Beilage
fir 4 Personen)

Zutaten
1 Zwiebel, fein gehackt 1. Die Zwiebeln in eine beschichtete Pfanne
1 Wirfel fettarme Gefligelbrihe geben. Mit 50 Milliliter heiBem Wasser
500 g frische Champignons, in dicke und dem Brishwirfel erhitzen und so
Scheiben geschnitten lange dinsten, bis die Zwiebeln leicht
1 Knoblauchzehe, gepresst karamellisiert sind.
1 EL Petersilie, gehackt
Salz, Pleffer 2. Die Champignons dazugeben und die

Flissigkeit langsam ohne Deckel ein-
kochen lassen, bis die Pilze weich sind.

3. Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer
dazugeben, noch einmal heifs werden
lassen und das Frikassee solo oder als
Beilage zu Fleisch oder GCefligel

servieren.




Rezepte | Haupigerichte

Chicoréegratin mit Schinken

Fiir 2 Personen (als Beilage
fir 4 Personen)

1. Den Backofen auf 200°C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.

2. Den Chicorée waschen und im Dampf
garen. In einem Sieb abtropfen lassen.
Jede Chicoréestaude salzen und in eine
Schinkenscheibe wickeln. Nebeneinan-
der in eine flache Auflaufform legen.

3. Die Béchamelsauce tber die Chicorée-
stauden gieBen. Das Grafin etwa 25 Mi-
nuten im Ofen goldbraun Gberbacken.

Zutaten

4 Chicoréestauden
Salz

4 Scheiben magerer Schinken
ohne Fefrand

1 Rezept Béchamelsauce
(siche Seite 114)
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KAPITEL 4

Gemeinsam ist allen diesen Gruppen,
dass sie sich viel zu wenig bewegen.

Alle, die schon viele Diitversuche hinter
sich haben, kennen das Phinomen aus
eigener Erfahrung: Der Korper leistet
immer mehr Widerstand gegen eine Diit.
Deshalb wissen sie genau, dass sie auch
bei ihrer nichsten Diit an diesen kriti-
schen Punkt kommen werden. Am Anfang
werden sie leicht und rasch abnehmen,
irgendwann weniger und dann, trotz Ein-
haltung aller Regeln, gar nicht mehr, wes-
halb sie frither oder spiter die Diit
aufgeben.

Hier kann durch Bewegung und korper-
liche Aktivitit der entscheidende Durch-
bruch erzielt werden, vorausgesetzt, es

liegen keine medizinischen Griinde fiir
die Stagnation des Gewichts vor (hormo-
nelle Schwankungen, Schilddriisenunter-
funktion, besorgniserregende Wasser-
einlagerungen im Gewebe). Bei allen, die
sich in dieser schwierigen Zeit geniigend
bewegen, wird die Waage schon bald wie-
der nach unten zeigen.

Dos tagliche Bewegungs-
progromm

Wenn ich nur eine einzige korperliche
Aktivitit verschreiben diirfte, wire es das
Gehen — fiir mich ist das die wichtigste,
weil natiirlichste und niitzlichste Form,
aktiv zu sein.

VORBEUGEMASSNAHMEN BEI ABNEHM-

STILLSTAND

Wenn wdhrend der Diat thr Gewicht nicht weiter abnimmt,
halten Sie sich an folgende Ratschlége:

= Machen Sie vier Tage lang die fir die Angriffsphase ent-
wickelte ausschlieBliche Profeindidt.

=) Trinken Sie taglich zwei liter mineralarmes Wasser.

=) Frnchren Sie sich maglichst salzarm.

=) Gehen Sie so frih wie méglich ins Bett, da der Schlaf

vor Mitternacht viel erholsamer ist als der Schlaf danach.

=) Nehmen Sie ein pflanzliches Entwésserungsmittel, um ver-
steckte Wassereinlagerungen abzubauen.

= \/or allem: Gehen Sie vier Tage lang taglich 60 Minuten!




Die wichtigste Aktivitét: Gehen

Gehen wird heute gering geachtet. Da
wir es immer eilig haben und stindig
unter Stress stehen, gilt es vielen als rei-
ner Zeitverlust. Wozu gibt es Aufziige,
Autos, Fahrrider und Roller?

Ich dagegen achte das Gehen sehr hoch.
Ich halte es fiir meinen wichtigsten Ver-
biindeten im Kampf gegen das Uber-
gewicht und eines der wirksamsten Mit-
tel, uns gegen das Unnatiirliche unserer
modernen Lebensweise zu wehren.

Gehen ist die natiirlichste Form
der Bewegung

Erst der aufrechte Gang hat uns zu Men-
schen gemacht. Er ist seit Urzeiten in
unseren Genen verankert. Um uns fort-
zubewegen, miissen wir unseren ganzen
Korper benutzen. Dafiir belohnt er uns
durch die Ausschiittung von Endorphi-
nen, die der beste Beweis dafiir sind,
dass wir ihm damit etwas Gutes tun. Je
linger und ofter wir gehen, je mehr wird
es uns zu einem echten Bediirfnis.

Gehen ist die einfachste
kérperliche Aktivitat

Auch nach der Geburt verliuft die Ent-
wicklung eines Babys nach uralten Natur-
gesetzen. Erst lernt es stehen und bald
darauf laufen. Mit seinen ersten Schritten
scheint es seinen Eltern sagen zu wollen:
sJetzt gehore ich zu euch.“ Das Kleinkind
lduft bereits so selbstverstindlich herum,
wie es atmet, als wire das die einfachste

Das tégliche Bewegungsprogramm

Sache der Welt. Da Gehen fiir uns Men-
schen ein automatischer Vorgang ist,
kénnen wir dabei problemlos denken,
uns unterhalten oder telefonieren. Das
Leben geht eben auch im Gehen weiter.

Gehen ist die am wenigsten
ermidende korperliche Aktivitat -
fast alle konnen es

Obwohl wir zum Gehen eine Vielzahl von
Muskeln und Knochen beniitzen miis-
sen, konnen wir stundenlang gehen, ohne
zu ermiiden. Wir brauchen dazu weder
besondere Schuhe noch spezifische Klei-
dung, denn beim Gehen schwitzt man
nicht mehr als im Sitzen oder Liegen. Und
hinterher duschen muss man auch nicht.

Beim Gehen werden gleichzeitig
die meisten Muskeln betatigt

Unser natiirliches Gehen ist ein hoch-
komplexer Akt, den Kybernetiker lange
analysiert haben und deren Forschungs-
ergebnissen viele Behinderte technisch
dulerst raffinierte Gehhilfen verdanken.
Die beim Gehen am stirksten beteiligten
Muskeln geben gleichzeitig unserem Kor-
per den groRten Halt. Um diese wichtigen
Aufgaben erfiillen zu konnen, verbrau-
chen sie auch die meisten Kalorien.

Gehen tragt am starksten
zum Abnehmen bei

Manchen mag es erstaunen, dass man
beim Gehen genauso viele Kalorien ver-
brennt wie beim Tennisspielen und vielen
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Die Dukan-Di&t fur unterwegs -
olle erloubten Lebensmittel fur die 4 Phasen

72 PROTEINHALTIGE LEBENSMITTEL Phase 1 + Phase 2 + Profeindonnerstage

Fleisch
1. Bindnerfleisch/
Bresaola
. Kalbskotelett
. Kalbsleber/
Rinderleber
. Kalbsschnitzel
_ Kaninchen
. Rinderfilet
_Rinderlende
. Rindersteak
_Rinderzunge
(vordere Halfte)/
Kalbszunge/
lammzunge
10. Roastbeef
11. Rumpsteak
12. Schinken,
fettreduziert
13. Wild (Reh, Ente
Hirsch, Hase)
Gefligel
14. Fasan
15. Gefligelleber
16. Hahnchen
17. Hahnchenschinken
18. Perlhuhn

39. Saibling

40. Sardine

41. Schellfisch

42. Schwertfisch

43. Seelachs

44. Seeteufel

45. Seezunge

46. Steinbutt

47 Surimi

48. Thunfisch/
Thunfisch im
eigenen Saft

49. Wels

50. Zander

Meeresfriichte

51. Austern

52. Garnelen

53. Herzmuscheln

54. Hummer

55. Jakobsmuscheln

56. Krabben

57. Langusten

58. Langustinen/
Scampi/
Kaisergranaten

59. Miesmuscheln

60. Riesengamelen/

28 GEMUSESORTEN Phase 2 + Phase 3 + Proteindonnerstage

1
2
3
4
5
6
7
8

. Artischocken

. Aubergine

. Blattsalate

. Blumenkohl

. Brokkoli

. Champignons
_ Chicorée

. Feldsalat

_lauch

. Palmenherzen

. Paprika

_Radieschen/
Rettich

. Rhabarber

. Rosenkohl

- Rote Bete




Die Erfolgsditt der Stars -
endlich auch bei uns!

Die Entdeckung des franzésischen Erndhrungsmediziners

Dr. Pierre Dukan ist in wenigen Jahren weltweit zur Diat der Stars
geworden. Mit seinem einzigartigen Vier-Phasen-Programm kénnen
Sie von 100 ausgewdhlten Lebensmitteln so viel essen, wie Sie
mochten! Dies ist der schnellste Weg zur Wunschfigur:

Angreifen

Bis zu 10 Tage lang kénnen Sie von 72 profeinreichen Lebensmitteln essen,
so viel Sie wollen. In dieser Zeit wird Ihr Kérper ein wahrer Verbrennungsmotor.

Aufbouen

Ab jefzt werden die /2 Lebensmittel mit 28 Gemiisesorten kombiniert. Damit
steuern Sie Ihr Wunschgewicht direkt an.

Stobilisieren

Nun kommen wieder Frichte, Kase sowie Brot und andere starkehaltige
lebensmittel sowie zwei Schlemmermahlzeiten pro VWoche auf den Speiseplan.
lhr Kérper wird so auf das neue Gewicht programmiert.

Erhalten

Essen Sie, so viel Sie mochten, und nehmen Sie nie wieder zu, indem Sie drei
einfache Regeln befolgen und Ihren Stoffwechsel damit dauerhaft aktiv halten.

Die Dukan-Diét ist nicht nur ein durchschlagender Erfolg in ihrem
Ursprungsland Frankreich, sie landete auch weltweit in den Bestseller-
listen: Das Buch wurde bereits in mehr als 10 Sprachen Gbersetzt und
ist in Uber 20 Landern erschienen, darunter in den USA, England,
ltalien, Polen, Russland, Sidafrika und Korea.

Mehr dariber erfahren Sie unter: www.dukandiaet.com
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