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Que oelnéis de la Dieta Dukan?
crlto por Shanti - 01/02/2012 08:46

Hola! Tengo varias amigas que han hecho la dieta Dukan y les ha ido muy bien, pero otra gente me ha
dicho que es malisima y que se recupera el peso. Ademas, en los medios de comunicacion no paran de
hablar de sus beneficios o perjuicios.. no me aclaro! q opinais?
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¢, Qué ognnéis de la Dieta Dukan?
Escrlto por asepro - 01/02/2012 09:27

Una pequenfa busquedayy ...

Este régimen propone una alimentacion rica en proteinas y pobre en grasas y glucidos. Una
alimentacién de este tipo provocara que el organismo recurra a sus reservas de grasa para obtener la
energia que necesita. De esta manera, la persona comienza a perder grasa. La dieta Dukan permite
que la persona preserve su masa muscular.

Esta dieta tiene 4 fases:

- La fase de ataque es la primera fase de la dieta y dura un promedio de 5 a 7 dias. Durante este
periodo, sbélo se deben consumir proteinas puras.

- Fase de introduccion de verduras. Durante esta fase, la persona podra alternar un consumo de
proteinas puras con un consumo de proteinas junto con algunas verduras.

- La fase de consolidacion durara un periodo de 10 dias por kilo perdido. El objetivo de esta fase es que
la persona pueda mantener su peso sin recuperar los kilos perdidos.

- La fase de estabilizacién es la mas larga puesto se prolongara por el resto de la vida de la persona.
El objetivo de esta fase es que la persona aprenda a mantener su peso.
Segun mi opinién la ultima fase es la mas complicada.

Salu2.

¢ Qué opinais de la Dieta Dukan?
Escrlto portucapltal es - 02/02/2012 11:06

http://www.preguntasfrecuentes.net/2012/02/02/la-dieta-dukan-una-dieta-rica-en-proteinas-y-pobre-en-g
rasas-y-glucidos/
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Re: ¢Qué og)inéis de la Dieta Dukan?
Escrito por alekos78 - 31/07/2012 20:57

Esta dieta se caracteriza por la reduccion de carbohidratos y el consumo de alimentos con bastante
contenido de proteinas. Cuando se inicia se pueden presentar problemas de estrefiimiento. Si alguien
ha tenido problemas de rifilones, es recomendable visitar primero el especialista. También es cierto que
en las primeras semanas te puedes sentir algo irritada y baja de nota (es decir, con poca energia), pero
eso es en la fase de arranque, mientras tu cuerpo se acostumbra al nuevo régimen. Debes entender
gue no todos los organismos responden igual, asi que mejor visita tu médico.
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