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Einführung in die Dukan Diät
 
Wenn Sie jemals Probleme mit dem Abnehmen hatten, besteht kein Grund zur Sorge - Sie sind nicht allein. Weltweit gelten mehr als 1,4 Milliarden Erwachsene als übergewichtig und diese Zahl hört nicht auf zu steigen.
Aber was ist an dieser Epidemie schuld? Die Antwort ist ganz einfach: unsere Ernährung, die sich im Laufe der letzten 150 Jahre radikal verändert hat. Wenn Sie wie der typische westliche Mensch ausschließlich stark kohlenhydrathaltige und fettige Speisen zu sich nehmen, ist das beibehalten einer gesunden Figur beinahe unmöglich.
Der bisher gepflegte Mythos der Kalorienreduzierung als Maßnahme zum Abnehmen funktioniert einfach nicht. Das Zählen von Kalorien ist nicht nur sehr unpräzise sondern auch eine schlechte Messlatte für unser Essen. Dazu kommt auch noch, dass das System dahinter sehr komplex ist.
Hier kommt die Dukan Diät ins Spiel. Die Dukan Diät bietet nicht nur eine einfache Lösung, mit der Sie innerhalb der ersten zehn Tage bis zu 12 Pfund abnehmen können, sondern auch ein langfristiges Halten Ihres Gewichts.
Wie Sie noch sehen werden bietet die Dukan Diät nur wenige Einschränkungen was das Aufnehmen von Essen angeht. Wenn Sie es schaffen, einen Tag pro Woche nur Proteine zu sich zu nehmen, kann die Dukan Diät Ihnen dabei helfen, Ihre Wunschfigur beizubehalten.
Wahrscheinlich fragen Sie sich gerade: was ist denn jetzt die Dukan Diät? Die Dukan Diät ist eine proteinlastige Ernährung mit wenigen Kohlenhydraten, die aus vier Phasen besteht, mit denen Sie für den Rest Ihres Lebens Ihr Gewicht unter Kontrolle haben können.
Erschaffen wurde sie von Dr. Pierre Dukan, einem französischen Ernährungswissenschaftler und -Berater, der es leid war, seine Patienten beim Scheitern zu beobachten. Das Problem war, dass jedes Gewicht, das beim Abnehmen verloren wurde, nach kurzer Zeit schon zurückkehrte. 
Nach ausführlicher Recherche und vielen Tests kam er zu dem Ergebnis, das der Grundstein für die Dukan Diät wurde. Die Diät wurde zuerst als “Je Na Sais Pas Maigrir” im Jahre 2000 veröffentlicht; auf Deutsch heißt das so viel wie “Ich weiß nicht, wie man dünn wird.” Das Buch wurde zum Bestseller und verkaufte sich weltweit mehr als 10 Millionen mal. Der große Erfolg, den viele Leute mit diesem Buch hatten, zeigt wie effektiv die Diät ist. 
Vor kurzem wurde die Diät wieder zum kulturellen Phänomen, als bekannt wurde, dass Prinzessin Kate Middleton von England sie benutzt. Dabei ist sie aber bei weitem nicht die einzige Berühmtheit, die von der Diät Gebrauch macht. Gisele Bündchen und Jennifer Lopez haben beide die Diät verwendet, um nach ihren Schwangerschaften wieder zur alten Topfigur zu kommen.
Die Diät ist natürlich nicht nur für die reichen und berühmten, sondern kann von jedem benutzt werden. Doch die Vorteile der Dukan Diät hören nicht beim reinen Abnehmen auf. Da die Diät nur wenig Zucker, Fett und Kohlenhydrate enthält, lassen sich mit ihr eine Vielfalt moderner Gesundheitsprobleme vermeiden. Bemerkenswert ist hier besonders die Last, die sie vom Herzen nimmt.
Wie Sie später noch genauer sehen werden, ist eine der besten Sachen an der Dukan Diät ihre Fähigkeit, Typ 2 Diabetes zu verhindern. Sie ist auch großartig, um die Symptome in den Griff zu bekommen, falls die Krankheit bereits vorhanden ist. Da die Anteile an der Bevölkerung mit Diabetes immer größer werden, kann man damit rechnen, dass immer mehr Menschen sich an Mittel wie die Dukan Diät wenden, um ihre Ernährung und damit auch ihre Gesundheit zu verbessern.
Die Dukan Diät besteht aus vier Phasen. Dies sind die Angriffs-, Bewegungs-, Festigungs- und Stabilisierungsphase. Jede von ihnen spielt eine eigene wichtige Rolle im großen Konzept. Die kurze Angriffsphase, die der strengste Teil der Diät ist, wird Ihnen dabei helfen, kurzfristig viel Gewicht zu verlieren. Die längere Bewegungsphase wird Ihnen anschließend dabei helfen, in kleineren Schritten den Rest abzubauen. Die Festigungsphase stellt sicher, dass Sie das Gewicht, dass Sie abgenommen haben, nicht wieder verlieren. Und die Stabilisierungsphase, die der Rest Ihres Lebens sein wird, hilft Ihnen dabei, mit ein paar kleinen Regeln für Ihre Ernährung Ihre Figur perfekt zu halten.
Aber bevor wir uns mit den genauen Details der Dukan Diät befassen, sollten wir erst einen Blick auf den Mann hinter diesem Konzept werfen.


Wer ist Dr. Pierre Dukan?
 
Doktor Pierre Dukan ist ein französischer Arzt mit mehr als fünfunddreißig Jahren auf dem Gebiet der klinischen Ernährungswissenschaft. Er stieg auf dem Gebiet der Neurologie ein, aber machte bald die menschliche Ernährung zu seiner Lebensaufgabe. Im Laufe seiner Karriere half er mehr als 40.000 Patienten dabei, ihre Ziele zu erreichen.


Die Vorteile der Dukan Diät
 
Sie können essen, was Sie wollen
 
Vorausgesetzt, Sie halten sich an die Lebensmittel, die Sie essen dürfen, können Sie davon so viel essen, wie Sie wollen. Das ist beim Abnehmen besonders wichtig, da viele Menschen mit Übergewicht eine komplexe Beziehung zu Essen haben. Abgesehen von der Ernährung des Körpers kann es auch als Unterhaltung oder Ablenkung dienen. 
Wenn man als abnehmende Person stark eingeschränkt wird, was die Auswahl und die Menge an Essen angeht, ist es absolut natürlich, wenn man als Reaktion darauf rebelliert. Das ist der Grund, weshalb so viele Diäten, die mit dem Zählen von Kalorien theoretisch funktionieren sollten, in der Praxis scheitern.
Der Grund dafür, dass Protein uneingeschränkt aufgenommen werden kann, ist dass die Diät in großen Teilen auf Kohlenhydraten verzichtet. Nahrungsmittel mit Proteinen brauchen wesentlich länger, um verdaut zu werden. Ungefähr 30% der dort enthaltenen Kalorien werden bei der Verdauung allein abgebaut.
 
Sie verlangt keinen dauerhaften Verzicht auf Genuss-Lebensmittel
 
Viele Diäten sind in ihrer Durchführung unrealistisch, da sie Leckereien wie Kuchen, Torten oder Schokolade permanent aus dem Leben der Anwender entfernen.
Die Dukan Diät besteht in ihren ersten zwei Phasen aus einem Programm, das die Einnahme an Kohlenhydraten und Fett stark einschränkt bzw. eliminiert. In der Festigungsphase der Diät werden allerdings sogenannte “Mogel-Tage” eingeführt. Sie geben den Anwendern die Gelegenheit, auch ungesunde Lebensmittel zu genießen, aber auf eine Weise, die dem Körper nicht langfristig schadet.
Indem Fehltritte nicht nur berücksichtigt, sondern auch planmäßig integriert sind, kann sich jeder, der die Diät verwendet, ab und zu das gönnen, was er am liebsten isst. Bei strengen Diäten kann der psychische Druck hinter Essen oft enorm sein. Wenn Genussmittel verboten sind, wird das Verlangen danach umso größer. Sobald diese Barriere einer Diät gebrochen ist, fehlt oft nicht viel, bis sie ganz abgebrochen wird.
In der Dukan Diät verlieren solche Lebensmittel allerdings diesen unwiderstehlichen Reiz, was ein Beibehalten der angepassten Ernährung viel einfacher macht. Auf lange Sicht gibt es sogar nur sehr wenige Einschränkungen, die Sie mit der Dukan Diät vornehmen müssen. 
Sie ist eine langfristige Lösung
 
Eine Sache, die die Dukan Diät von der Konkurrenz trennt, ist ihre Ausrichtung auf die Zukunft. Die Stabilisierungsphase dauert den Rest des Lebens an und hilft dabei, auch zukünftig die gewünschte Traumfigur beizubehalten.
Aber nicht nur werden Sie in der Stabilisierungsphase in der Lage sein, zu essen, was Sie wollen. Alles, was wirklich vorausgesetzt ist, ist ein Tag pro Woche, an dem Sie sich hauptsächlich von Proteinen ernähren. Dazu gehören dann nur noch etwas milder Sport und Haferkleie. 
Während die frühen Phasen der Dukan Diät viel Selbstbeherrschung und Anstrengung erfordern können, sind die späten Phasen umso einfacher. Ihnen wird später überhaupt nicht mehr auffallen, dass Sie auf einer Diät sind.
Sie können schnell abnehmen
 
Aber die Dukan Diät ist nicht nur eine langfristige Lösung - mit ihr kann man auch optimal abnehmen. In der Angriffsphase werden Sie sich ausschließlich von Proteinen ernähren, mit der Sie blitzschnell an Gewicht verlieren. Während dieser Phase kommt es vor, dass manche innerhalb von 10 Tagen bis zu 12 Pfund abnehmen.
Die schnellen Ergebnisse werden schon früh genug Motivation zum Weitermachen bringen. Während der Bewegungsphase sollten Sie konstante 2 Pfund pro Woche abnehmen.
Sie enthält ausschließlich echtes Essen
 

Manche proteinlastige Diäten nutzen spezielle Shakes oder Nahrungsergänzungsmittel um die gewünschten Ergebnisse zu erreichen. Während die Ziele durchaus erreicht werden, bieten solche künstlichen Mittel nur kaum die Befriedigung eines echten Essens.
Wenn wir unser Essen in flüssiger Form aufnehmen, fehlt uns die belohnende Erfahrung, es erst sehen, dann kauen und schließlich schlucken zu können. Deswegen scheitern auch so viele flüssige Diäten, da das "Gefühl" des Essens fehlt. Oft führt das zu Selbstbetrug und einer letztendlichen Aufgabe der Diät.
 
Muskelmasse wird geschützt
 
Ein weiterer Aspekt, der die Dukan Diät vom Rest unterscheidet, ist dass sie im gesamten Verlauf der Diät die Muskelmasse beibehält. Andere Diäten dagegen spekulieren darauf, dass Muskeln abgebaut werden und lassen sich von diesen Erfolgen führen, nur um den Körper in geschwächter und beschädigter Form zu hinterlassen.
Als ob das noch nicht genug wäre hilft die Dukan Diät auch der Haut und unterstützt ihre Gesundheit sowie Elastizität. Das vermeidet die typischen Akne-Probleme, die andere Diäten mit sich bringen. Bei der Dukan Diät bleibt die Haut im Anschluss genauso gesund wie sie vorher war.
 
Sie enthält nur wenige ungesunde Fette
 
Eine Ernährung mit viel Fett führt zu vielen Gesundheitsproblemen und Herzkrankheiten. Die Dukan Diät enthält nur wenige Fette und schließt Trans Fett, die gefährlichste Variante, aus. Die Dukan Diät ist einer der besten Schritte, die Sie für ein gesundes Kreislaufsystem unternehmen können.
 
Geringer Salzgehalt
                       
Die Diät enthält nur wenig Salz, was großartig für die Gesundheit ist. Salz führt zu Bluthochdruck und weiteren Kreislaufproblemen. Heutzutage ist es nur schwer, den empfohlenen Salzgehalt nicht zu überschreiten, da die meisten Fertiggerichte riesige Mengen zu Konservierungszwecken enthalten. Vielen Leuten fällt auf, dass sie sich besser fühlen, sobald sie mit der Dukan Diät anfangen, da sie weniger Salz zu sich nehmen.


Die Dukan Diät und Diabetes
 
In den USA leiden ungefähr 25,8 Millionen Menschen unter Diabetes. Das sind 8.3% der Bevölkerung. Von diesen 25,8 Millionen sind nur 7 Millionen diagnostiziert, was bedeutet, dass 18 Millionen Menschen diese Krankheit haben, ohne davon Bescheid zu wissen. Weltweit haben ca. 4% der Bevölkerung diese Krankheit, was bedeutet, dass insgesamt 170 Millionen Leute unter Diabetes leiden. Diabetes kann jeden ohne Rücksicht auf Alter oder Herkunft erwischen. Die Anzahl der Erkrankungen hört nicht auf zu steigen. Studien zeigen, dass im Jahr 2030 mit hoher Wahrscheinlichkeit bereits 366 Millionen Menschen mit Diabetes zu kämpfen haben werden.
Diabetes ist eine Krankheit, die den Körper bei der Umwandlung von Energie behindert. Normalerweise nimmt der Körper Zucker auf und wandelt ihn intern in Glukose um. Diese Glukose läuft anschließend im Blutkreislauf um und kann dort jederzeit als "Treibstoff" verwendet werden.
Die Bauchspeicheldrüse produziert ein Hormon namens Insulin. Insulin hilft dem Zucker im Blut bei  der Fortbewegung. Bei Diabetes wird die Produktion dieses Hormons allerdings angehalten, was die Blutzuckerwerte zu hoch ansteigen lässt.
Es gibt zwei Sorten an Diabetes, nämlich Typ-1 und Typ-2 Diabetes. Bei Typ-1 Diabetes schafft es der Körper nicht, Insulin zu produzieren. Bei Typ-2 Diabetes kann der Körper Insulin produzieren, aber die Zellen des Körpers reagieren nicht richtig darauf. In beiden Fällen schafft es Glukose nicht, durch das Blut zu wandern.
Einer der Effekte dieser Krankheit ist erhöhter Hunger. Das liegt daran, dass die Körperzellen nicht genug Energie erhalten. Ein weiterer Effekt ist erhöhter Durst und Blasenschwäche. Wenn der Zucker durch das Blut wandert, nimmt er Wasser mit, das anschließend ins Urin wandert. Das führt nicht nur dazu, dass Sie öfter ins Bad müssen, sondern auch großen Durst verspüren, da ihrem Körper das Wasser entzogen wird. Weitere Probleme, die dadurch verursacht werden sind Erschöpfung und Infektionen.
Im Laufe der Zeit können die Probleme mit Diabetes sogar noch schlimmer werden. Wenn keine Behandlung durchgeführt wird, kann sich Plaque im Blut ablagern. Die Folge davon sind Herzversagen und Schlaganfälle. Dazu kommen unter Umständen sogar Blindheit, Nierenversagen und Blutstauungen.
Es gibt keine bekannte Heilung für Diabetes, aber sie lässt sich mit einer guten Mischung aus Ernährung, Sport und Medikamenten in ihre Schranken weisen. Während Typ-1 Diabetes auf Genetik basiert, ist Typ-2 Diabetes so gut wie immer das Ergebnis schlechter Ernährung. Leider wissen aber nur wenige Bewohner des Westens, wie schlecht ihre Ernährung wirklich ist.
Wie Sie sehen werden ist die Dukan Diät der beste Weg, Diabetes für die Zukunft zu vermeiden, aber auch ihre Symptome einzudämmen, falls die Krankheit bereits vorhanden ist. Sehen wir uns also einfach einmal an, wieso eine Ernährung mit vielen Kohlenhydraten so schlecht für die Gesundheit ist. 
 
Diabetes und Kohlenhydrate
 
Normalerweise denken wir bei dem Wort Kohlenhydrate direkt an Stärke. Allerdings muss Stärke erst im Körper verdaut und in Zucker umgewandelt werden, bis etwas mit ihnen angefangen werden kann. Zu solchen Kohlenhydraten gehören Nudeln, Reis, Brot, Cracker und Gemüsesorten wie Kartoffeln. Zusammengefasst ist dies eine der Möglichkeiten für den Körper, sich mit Energie zu versorgen.
Aber es gibt auch eine sekundäre Quelle an Kohlenhydraten, nämlich Zucker. Die hiermit gemeinten Zuckersorten können ganz leicht mit ihrer Endung “Ose” identifiziert werden und sind unter anderem Glukose, Fruktose und Sukrose. Solcher Zucker ist in Honig, Zucker und Brot. Um sie in Energie für den Körper umzuwandeln wird nicht annähernd so viel Energie benötigt.
Das Problem mit der Einnahme solcher Zuckersorten für Diabetiker ist, dass sie nicht über die Zellenwände hinaus kommen. Stattdessen bleibt der Zucker im Blutkreislauf, was zu tausenden Problemen führen kann.
Bei vielen Leuten mit Typ-2 Diabetes kann eine Ernährungsumstellung Wunder bewirken. Denn wenn man keine bzw. nur wenige Kohlenhydrate zu sich nimmt, entsteht auch nur wenig Blutzucker, der bei Diabetikern Hauptaugenmerk der Krankheit ist.
Das ist auch der Grund, weshalb kein Obst in der Dukan Diät enthalten ist. Obst enthält Fruktose, was eine Zuckersorte ist, die sehr leicht vom Körper aufgenommen und ohne Weiterverarbeitung in den Blutkreislauf integriert wird. Das kann bei gesunden Menschen zu Gewichtszunahme und bei Diabetikern zu ernsten Problemen führen.
Die Dukan Diät durchzuführen bedeutet bei Diabetikern, nicht mehr Kohlenhydrate zählen zu müssen. In den meisten Fällen sind nämlich keine Stärke und somit auch keine Kohlenhydrate erlaubt. 
Wenn Sie Typ-2 Diabetes haben, ist es besonders wichtig, dass Sie Salz in Ihrer Ernährung reduzieren. Zu viel Salz sorgt nämlich ganz schnell zu Bluthochdruck und Kreislaufbeschwerden. Die USDA empfiehlt, dass man täglich nicht mehr als 2,3 Gramm Salz zu sich nimmt. Leider ist aber Salz bereits in den meisten maschinell produzierten Lebensmitteln enthalten, was es sehr schwer macht, sich wirklich in diesem Rahmen zu bewegen.
Zu viel Salz im Körper kann bei gesunden Menschen Beschwerden verursachen - bei Diabetikern ist es aber fatal. Glücklicherweise gibt es in der Dukan Diät nur wenig Salz. Das ist ein weiterer Grund, weshalb die Dukan Diät für Typ-2 Diabetiker bestens geeignet ist.


Gutes Fett vs. Schlechtes Fett
 
Nicht alle Fette sind gleich. Es gibt gutes Fett und schlechtes Fett. Selbstverständlich sollte unser Ziel sein, nur gutes Fett zu uns zu nehmen und dabei schlechtes Fett möglichst zu eliminieren. 
Eines der Fette, die Sie unbedingt in Ihre Ernährung aufnehmen sollten, ist Omega-3. Dabei handelt es sich um ein gesundes Fett, das Probleme mit dem Herzen verhindern kann. Eine der besten Quellen für Omega-3 ist Fisch. Während allen Phasen der Diät sind unbegrenzte Mengen folgender Lebensmittel erlaubt:
·        Lachs

·        Thunfisch

·        Anchovis

·        Sardinen

·        Krabben

Die beste Quelle für Omega-3 ist Lachs und sollte deswegen ein regelmäßiger Bestandteil Ihrer Ernährung sein. 


Weshalb unsere moderne Ernährung so ungesund ist
 
Die moderne westliche Ernährung ist anders als alles andere, was wir die letzten Millionen an Jahren zu uns genommen haben. Es ist die moderne Ernährung, die für die vielen Probleme mit Übergewicht und dem Kreislauf verantwortlich ist. Man könnte sagen, dass wir uns mit ihr selbst gefährden. 
 
Um zu verstehen, wieso die moderne Ernährung so ungesund ist, müssen wir einen Blick in die Vergangenheit wagen. Die Menschheit existiert seit insgesamt 2,5 Millionen Jahren auf der Erde. Die Landwirtschaft dagegen gibt es erst seit ungefähr 10.000 Jahren. Das mag nach viel Zeit klingen, ist aber erst 500 Generation her. Davor bestand unsere Ernährung ausschließlich aus frischem Gemüse, Fleisch und Fisch.
 
Wenn Sie nicht davon überzeugt sind, dass unsere Ernährung für ernste Probleme sorgt, sind hier ein paar Statistiken. Es leben ungefähr 10 Menschen in den USA, die unter Typ-2 Diabetes leiden. Dazu gibt es 40 Millionen Amerikaner mit erhöhten Cholesterinwerten. Als ob das nicht genug wäre sind auch noch zwei Drittel der erwachsenen Bevölkerung übergewichtig. Vergleichen Sie das mit dem typischen Jäger und Sammler mit wenig Körperfett und nicht vorhandenen Gewichtsproblemen.
 
Ein weiteres großes Problem für moderne Nationen ist Bluthochdruck. Bluthochdruck ist einer der Verursacher für Herzleiden, einer der schwerwiegendsten Krankheiten der USA. Hauptverantwortlich dafür ist der viel zu hohe Salzgehalt in unserem Essen.
 
Der größte Grund für die Gefahr unserer aktuellen Ernährung ist schlicht und einfach, dass unsere Körper ihr nicht gewachsen sind. Was unsere Gene angeht sind wir im Prinzip noch genauso geschaffen wie unsere Vorfahren aus der Steinzeit. Dementsprechend sollten wir uns auch von einer ähnlichen Ernährung bedienen. Die landwirtschaftliche Revolution ist einfach ein Ereignis, das unseren Körpern mehr oder weniger voraus ist und dementsprechend schadet.
                                                     
Unsere Körper hatten Millionen an Jahren, um sich der paläolithischen Ernährung anzupassen. Für die Landwirtschaft hatten wir dagegen nur 10.000 Jahre. Und unsere moderne Ernährung ist nicht einmal 100 Jahre alt. Wir haben uns einfach nicht angepasst. Die Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, stammen aus Fabriken und enthalten viel zu viel raffinierten Zucker, Fett, Konservierungsmittel und Salz, was sie für uns einfach nicht gesund macht.
 
Eine einfache Reduzierung der Kohlenhydrate in Ihrer Ernährung kann Wunder für Ihren Körper leisten, besonders was das Abnehmen angeht. Einer der Gründe, weshalb Leute bei der Dukan Diät zögern, ist dass sie sich so sehr von der normalen Ernährung unterscheidet. Die automatische Schlussfolgerung ist, dass die Dukan Diät unnatürlich ist.
 
Tatsächlich ist es aber die moderne Ernährung, die unnatürlich ist. Die Dukan Diät ist unserer natürlichen Ernährung wesentlich näher als es die moderne ist. Um dieses Argument zu unterstützen müssen Sie einfach nur überlegen, wie wir es geschafft haben, uns ohne Kohlenhydrate so lange über dem Wasser zu halten. Es wird offensichtlich, wie unnötig manche moderne Lebensmittel sind. 
 
Die  Dukan Diät ist sich aber durchaus bewusst, was für ein Genuss mit solchen Lebensmitteln verbunden ist und erlaubt sie deshalb auch in späten Phasen des Programms. Davor ist es aber wichtig zu wissen, dass solches Essen für keine gesunde Ernährung benötigt wird.
 




Was sind Kohlenhydrate?
 
Kohlenhydrate sind die Hauptbezugsquelle unseres Körpers für Energie. Natürlich beziehen wir auch Energie über Fett, aber Kohlenhydrate sind wesentlich effektiver.
Während der Verdauung werden Kohlenhydrate in kleinere Glukose-Moleküle umgewandelt. Diese Glukose wird anschließend dafür verwendet, um den Körper in jeder Zelle mit Energie zu versorgen. Kohlenhydrate findet man meistens in pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, Getreide und Hülsenfrüchten. 
Chemisch gesehen bestehen diese Moleküle aus zwei-, drei- oder vierfachen Bindungen aus Wasserstoff und Kohlenstoff. Einfach und doppelt gebundene Zuckerarten sind einfach als Kohlenhydrate bezeichnet. Ein einfaches Kohlenhydrat lässt sich dadurch identifizieren, dass es mit "Ose" endet. Die bekanntesten Beispiele dafür sind Laktose, Glukose und Fruktose. Diese Zuckersorten werden Lebensmitteln beigemischt, um es zu versüßen.
Komplexe Kohlenhydrate dagegen bestehen aus mehreren einfach gebunden Zuckerarten. Zu ihnen gehören Ballaststoffe und Stärke. Komplexe Kohlenhydrate sind in Bohnen, Kartoffeln, Mais und weiteren Gemüsesorten.
 


Wieso Kohlenhydrate dick machen
 
Die moderne westliche Diät besteht hauptsächlich aus Kohlenhydraten, was der Hauptgrund für die aktuelle Übergewichts-Epidemie ist. 
Wenn Sie Kohlenhydrate zu sich nehmen, entsteht eine Insulin-Reaktion. Das ist wichtig, da das Hormon Insulin, welches in der Bauchspeicheldrüse produziert wird, für den Zuckergehalt im Blutkreislauf verantwortlich ist.
Wenn Sie sich hauptsächlich von Kohlenhydraten ernähren, steigt der Blutzucker. Wenn dies passiert, reagiert das Insulin und lagert den Zucker in Körperzellen, damit der Überschuss bekämpft wird.
Das verursacht zwei Probleme. Jeglicher Zucker, der nicht sofort gebraucht und abgebaut wird, wird als Fett in den Körperzellen gespeichert. Ihr Körper wird das Fett in Ihrem Essen ebenfalls nicht verarbeiten, da dies bereits durch den Zucker abgedeckt wird. Das Fett wird also nicht umgewandelt, sondern direkt abgelagert.
Dazu kommt, dass einfache Kohlenhydrate nur minimalen Nährstoffwert bieten. Es sind lediglich leere Kalorien, die automatisch als Fett gespeichert werden. 
In der Dukan Diät werden einfache und maschinell produzierte Kohlenhydrate stark eingeschränkt. In der Stabilisierungs-Phase können Sie solches Essen allerdings wieder in Ihre Ernährung aufnehmen, solange Sie ein paar grundlegende Regeln befolgen.
Es wird jedoch nach wie vor empfohlen, möglichst auf diese Nahrungsmittel aus gesundheitlichen Gründen zu verzichten. Keine dieser Nahrungsmittel sind Teil einer guten Ernährung und sollten eher als Belohnungen betrachtet werden. Maschinell produzierte Kohlenhydrate zu erkennen ist nicht besonders schwer. Wenn ein Gericht in Plastikverpackung verkauft wird, sind dort meist künstliche Kohlenhydrate enthalten. Dazu gehören Nahrungsmittel wie Weißbrot, Pasta und Pizza. Alle Backwaren haben einen besonders hohen Gehalt an Kohlenhydraten.
Sie fragen sich bestimmt, ob alle Kohlenhydrate schlecht sind. Die Antwort lautet nein. Es gibt ein paar sehr gesunde Kohlenhydrate, die komplexe Kohlenhydrate genannt werden. Solche Kohlenhydrate werden in Obst und Gemüse gefunden. Wie Sie sehen werden, gibt es ab der Festigungs-Phase einige dieser Kohlenhydrate als festen Bestandteil Ihrer Ernährung, wobei sie sich zunächst mit Proteinen abwechseln. 
Die Zusammensetzung dieser Kohlenhydrate ist etwas komplizierter und der Körper braucht länger, um sie aufzulösen. Das wiederum sorgt für ein längeres Sättigungsgefühl und einen gesünderen Energiehaushalt. Solche Nahrungsmittel enthalten meist auch weitere wichtige Nährstoffe wie Magnesium, Zink und Vitamine enthalten. Die Integration dieser Lebensmittel in die Ernährung sind für einen gesunden Körper wichtig. Deswegen beschränken wir auch nur kurz  unsere Diät auf Protein und lockern sie später wieder auf.
 

 


Die Vorteile von Haferkleie
 
Haferkleie wurde früher ausschließlich nur zur Viehzucht verwendet, ist aber heute als sogenanntes Super Food bekannt. Das leckere Lebensmittel ist ein wichtiger Bestandteil der Dukan Diät und wird während allen vier Phasen gegessen. Auf diesen Seiten zeigen wir, weshalb Haferkleie so gut ist und weshalb Sie darauf nicht verzichten sollten.
Haferkleie ist besonders während der Angriffsphase der Diät wichtig. Während der Angriffsphase ist Haferkleie das einzige erlaubte Kohlenhydrat und dient als Hilfe zum Abnehmen. Es ist in dieser Phase absolut unverzichtbar.
Einer der größten Vorteile von Haferkleie ist das starke Sättigungsgefühl. Haferkleie ist ein wasserlöslicher Ballaststoff, der im Verdauungstrakt Flüssigkeit aufnimmt. Das wiederum formt eine gelartige Substanz namens Bolus.
Im Durchschnitt kann Haferkleie das 25-fache seiner Masse in Wasser absorbieren. Das erzeugt ein unglaublich starkes Sättigungsgefühl, welches Wunder beim Abnehmen wirken kann.
Wenn der Bolus durch den Verdauungstrakt passiert, muss er an Magensäure, Galle und Säften der Bauchspeicheldrüse vorbei. Dies teilt ihn in eine Mischung aus Fettsäuren, Aminosäuren und Glukose auf. Dabei wird die Aufnahmefähigkeit des Körpers von Zucker und Fett reduziert und die Verbrennung von Kalorien erhöht, was beim Abnehmen hilft. Dazu kommt, dass der Blutzucker konstant auf geringer Höhe gehalten wird. Das verhindert Einbrüche im Blutzucker, was sonst Heißhunger auf Süßigkeiten auslösen würde.
Low density Lipoprotein (LDL), auch als Cholesterin bekannt, ist einer der Hauptverursacher von Herzproblemen. Die löslichen Ballaststoffe in Haferkleie lassen den Körper weniger Cholesterin aufnehmen und vermeiden so eventuelle Erkrankungen. 
Zu guter Letzt kann Haferkleie auch sehr gut schmecken. Sie lässt sich zum Beispiel in einer Vielfalt an Backwaren wie Muffins oder auch Kuchen verwenden. Außerdem passt sie super zu Müsli oder auch Jogurt.
 
Haferflocken vs. Haferkleie
 
Es ist wichtig, Haferkleie von Haferflocken zu unterscheiden, da die beiden oft verwechselt werden. Haferkleie ist nur die Kleie des Haferstrauchs, während Haferflocken eine verarbeitete Form der ganzen Pflanze sind. 
Der Grund, weshalb wir Haferkleie über Haferflocken bevorzugen, ist dass die Ballaststoffe aus Haferkleie 50 Prozent mehr Flüssigkeit aufnehmen können. Da wasserlösliche Ballaststoffe eine wichtige Rolle für Hungergefühl und Schutz vor Cholesterin spielen, ist dies besonders vorteilhaft.
Dazu kommt, dass Haferkleie wesentlich mehr Nährstoffe als Haferflocken enthält. In Haferkleie sind große Mengen an Magnesium, Eisen, Phosphor, Calcium, Proteinen und Zink enthalten. Insgesamt ist sie einfach gesünder.
Wo man Haferkleie kaufen kann
 
Haferkleie zu finden ist nicht schwer, da man sie in den meisten Supermärkten kaufen kann. Außerdem ist sie in vielen Bioläden und Online Shops erhältlich. Beim Einkaufen sollte man aber stets darauf achten, dass man pure Haferkleie kauft. Gehen Sie sicher, dass es keine zusätzlichen Stoffe gibt.
Wenn Sie Gluten intolerant sind oder Sprue haben, müssen Sie gluten-freie Haferkleie kaufen. Diese sollte in den meisten großen Supermärkten zu finden sein. Falls nicht gibt es immer noch Bioläden und das Internet. 


Fettzellen und ihre Beziehung zur Dukan Diät
 
Zu diesem Zeitpunkt fragen Sie sich vielleicht, wieso die Dukan Diät beim Abnehmen so effektiv ist. Die Antwort zu dieser Frage liegt bei den sogenannten Apidozyten. Sie kennen Sie vielleicht unter dem Namen Fettzellen und die Anzahl in Ihrem Körper ist durch Ihre Genetik festgelegt. Leider sind Frauen mit mehr Fettzellen als Männern geboren.
Wenn Sie zunehmen, wachsen Ihre Fettzellen. Im Laufe der Zeit wachsen sie beständig mit, bis sie ihre maximale Größe erreicht haben. Das wahre Problem entsteht erst, wenn Sie über diesen Punkt hinaus schreiten. Wenn Sie es zulassen, dass Ihre Fettzellen weiterhin Fett aufnehmen, werden diese sich aufteilen und so die Fähigkeit Ihres Körpers Fett zu speichern verdoppeln.
Selbst, wenn Sie in der Zukunft abnehmen, werden Sie es nur schaffen, die Größe dieser neuen Zellen zu reduzieren - die Anzahl bekommen Sie aber nie auf den alten Wert zurück. Im Prinzip haben Sie also anschließend immer doppelt so viel Fett im Körper wie vorher. Diesen Punkt erreichen Sie, wenn Ihr BMI über 28 steigt.
 

 


Wie Sie etwas Würze in die Dukan Diät bringen
 
Eines der häufigsten Probleme, das Leute mit der Dukan Diät haben, ist dass das Essen in ihr etwas abwechslungsarm im Geschmack sein kann. Das liegt unter anderem daran, dass die meisten Fertigprodukte mit so viel Zucker, Salz und anderen Gewürzen ausgestattet daherkommen, dass unsere Geschmacksknospen absolut überreizt sind.
Egal, ob Sie sich für oder gegen die Dukan Diät entscheiden, es ist immer eine Überlegung wert, wie Sie Abwechslung in Ihre Ernährung bringen. Denken Sie daran, dass bis zu der Festigungsphase der Diät Huhn, Fisch, Truthahn und mageres Rindfleisch einen großen Teil Ihrer Ernährung ausmachen werden. Wenn Sie viel abnehmen möchten, werden Sie mehr Zeit in dieser Phase der Diät verbringen.
Das Essen, das Sie zu sich nehmen, muss allerdings nicht langweilig schmecken. Gewürze zu den eigenen Gerichten hinzuzufügen macht sie nicht nur interessanter, es ist auch gesund. Während die Verwendung von Salz und Zucker allerdings eher schaden kann, bringen traditionelle Gewürze umso mehr.
Ein weiterer Vorteil von Würze ist, dass wir wenn sie da ist weniger essen. Langweilig schmeckendes Essen können wir in größeren Mengen zu uns nehmen. Gewürze dagegen sagen unserem Gehirn, dass wir mehr gegessen haben, als eigentlich wahr ist und unterstützen so ein frühes Sättigungsgefühl.
Wenn Sie einen eher milden Geschmack für Ihr Essen bevorzugen, sollten Sie die Gewürze schon während des Kochens hinzufügen. Wenn Sie aber etwas für Schärfe übrig haben, empfiehlt es sich, das Essen erst auf dem Teller zu würzen. Wenn sie blättrige Kräuter wie Rosmarin oder Basilikum verwenden, sollten Sie sie vor dem Würzen zerkleinern. Das hilft dabei, die in diesen Pflanzen enthaltenen Öle zum Vorschein zu bringen.
Die folgenden Tipps sind ein paar Ideen für interessante Gerichte, die perfekt zur Dukan Diät passen:
Huhn passt zu so gut wie jedem Gewürz ihrer Wahl, besonders gut aber passt es zu Rosmarin, Knoblauch und schwarzem Pfeffer.
Eier können mit etwas Thymian oder schwarzem Pfeffer aufgepeppt werden. Streuen Sie kein Salz, auch wenn dies das bevorzugte Gewürz für Ei ist.
Rind passt am besten zu blättrigen Kräutern wie Thymian, Salbei und Rosmarin.
Gewürze können nicht nur verwendet werden, um Ihr Essen pikanter zu machen. Sie können es auch genauso gut versüßen. Gewürze wie Muskatnuss und Ingwer sind ein guter Ersatz für Zucker, welcher nicht nur in der Dukan Diät stark eingeschränkt ist sondern auch gesundheitsschädlich sein kann.

 


Die vier Phasen der Dukan Diät
 
Nun ist es Zeit, dass wir Ihnen die vier Phasen der Dukan Diät vorstellen. Wenn Sie effektive und langanhaltende Ergebnisse erzielen möchten, ist es wichtig, dass Sie sich genau an diesen Plan halten. Überspringen oder verkürzen Sie keine der Phasen. Sie sind alle präzise berechnet, um die bestmöglichen Resultate zu ermöglichen.


Die Angriffsphase
 
2 – 7 Tage
In dieser Phase der Diät ist nur Protein erlaubt. Die Phase dauert 2 – 7 Tage mit einer Durchschnittszeit von 5 Tagen. Während der Phase sollte nur mageres Fleisch gegessen werden. Beispiele dafür sind:
·        Truthahn

·        Fisch 

·        Huhn

·        Ei

·        Tofu

·        Seiten

Während dieser Phase ist auch wichtig, täglich ein bis zwei Esslöffel Haferkleie pro Tag zu essen. 
In dieser Phase werden Sie viel Gewicht abnehmen. Sie können mit bis zu 4 Kilo pro Woche weniger rechnen, auch wenn das natürlich von Ihnen und Ihrem Körperfett abhängt. 
Unter Umständen bemerken Sie ungünstige Nebeneffekte wie schlechten Atem oder ein trockener Mund. Das lässt sich lösen, indem Sie Wasser trinken. Möglicherweise werden Sie auch Verstopfung haben. Wenn dies vorkommt, fügen Sie einen Esslöffel Weizenkleie hinzu. Das hilft bei diesem Problem.
 
Sport
Des weiteren sollten Sie in dieser Phase auch Sport treiben. Es ist wichtig, dass Sie es zunächst nicht übertreiben. Für den Anfang empfehlen wir 20 Minuten Gehen oder Laufen bei einer für Sie angenehmen Geschwindigkeit. Es kommt bei vielen Leuten vor, dass sie in dieser frühen Phase der Diät nur wenig Energie haben und sich erschöpft fühlen. Es ist wichtig, dass Sie während dieser Phase den Körper nicht überbeanspruchen, also bitte reduzieren Sie Ihr Sportprogramm etwas, wenn Sie vorher Ausdauersport betrieben haben.
Die wichtigsten Regeln der Angriffsphase
 
Regel Eins: Nur mageres Fleisch
Während dieser Phase ist es wichtig, dass Sie genau auf Ihr Essen achten. Sie sollten keine fetthaltigen Fleischsorten wie Schwein oder Lamm essen. Stattdessen sollten Sie auf mageres Fleisch wie Huhn oder Truthahn zurückgreifen. 
Regel Zwei: Die richtige Vorbereitung           
Bei der Vorbereitung Ihres Essens sollte das Fett entfernt und nicht gegessen werden. Zu den erlaubten Zubereitungsmethoden gehören Braten, Kochen und Rösten. Während der Vorbereitung sind nicht pflanzliche Öl und Butter verboten. Beim Essen von Huhn sollten Sie vorher stets die Haut entfernen. Beim Braten sollten Sie stets so wenig Öl wie möglich verwenden.
Regel Drei: Bis zu zwei Eier am Tag
Während dieser Phase können Sie bis zu zwei Eier am Tag essen. Wenn Sie Probleme mit hohen Cholesterinwerten haben, sollte Ihr Maximum sowieso bei 4 Eidottern sein. Das Eiweiß kann in jeder Form eingenommen werden.
Regel Vier: Trinken Sie 1,5 Liter Wasser pro Tag
Jeden Tag sollten Sie 1,5 Liter Wasser trinken. Dazu sollte es auch bei jedem Essen getrunken werden, da es das Sättigungsgefühl unterstützt und so ein Essen über den Limits verhindert. Wenn Wasser mit den Ölen des Hafers kombiniert wird, entsteht eine Masse, die den Magen füllt. Das Wasser können Sie entweder still oder mit Kohlensäure trinken. Tee und Kaffee sind nicht verboten, sollten allerdings nicht mehr als 1 Kalorie pro Glas haben.
Regel Fünf: Fettarme Milchprodukte sind in Ordnung
Während dieser Phase sind fettarme Milchprodukte erlaubt. Wenn Sie die Ergebnisse aber maximieren möchten, sollten Sie auch diese auf einem Minimum halten. Beispiele dafür sind Quark, Hüttenkäse, fettarme Milch und Jogurt.
Womit man während der Angriffsphase rechnen muss
 
Die ersten Tage der Angriffsphase sind die schwersten in der ganzen Diät. Das liegt daran, dass Sie hier starken Traditionsbruch betreiben. Möglicherweise sind sie physisch abhängig von Zucker und müssen gegen Ihr natürliches Verlangen ankämpfen.
Essen erfüllt in unserem Leben eine Vielfalt an Zwecken. Es ist nicht nur eine Quelle der Nährstoffversorgung, sondern auch des Wohlfühlens. Wir essen manche Sachen nicht nur, weil sie gut schmecken, sondern weil wir uns mit ihnen auch besser fühlen. Jeder, der jemals mit einer Schale Eiscreme auf dem Sofa gesessen hat, weiß wieso.
Es ist wichtig, dass Sie diese Beziehung zwischen Mensch und Essen kennen, damit Sie es während der Diätphase einfacher haben. Unsere Essgewohnheiten sind zu großen Teilen Bräuche. Wir essen wie es der Begriff schon sagt aus Gewohnheit. Es soll ungefähr 30 Tage dauern, bis ein Ritual zur Gewohnheit und so automatisch ausgeführt wird. Während des neu eintretenden Traditionsbruchs werden Sie viel Disziplin brauchen, um keine Rückfälle zu erleben.
Eine Methode, mit der Sie es sich etwas einfacher machen können, ist den physiologischen Zweck Ihres Essens zu identifizieren. Wenn Sie sich nach der Arbeit zum Beispiel zu einer Schale Eiscreme einladen, tun Sie dies aller Wahrscheinlichkeit nach, um sich zu entspannen. Wenn Sie zur Mittagszeit Kekse holen, kann es sein, dass Sie dies einfach nur tun, um sich zu bewegen. Natürlich ist der Geschmack ein großer Aspekt; er sollte aber nie als einzige Möglichkeit betrachtet werden.
Sobald Sie wissen, welche sekundären Zwecke Ihr Essen erfüllt, wissen Sie auch, wie Sie es ersetzen können. Wenn Sie zum Beispiel nach der Arbeit Eiscreme essen um sich zu entspannen, wie könnten Sie diesen Zweck sonst erfüllen? Ihnen fällt es einfacher, diese Angewohnheit abzulegen, wenn Sie die damit assoziierte Tätigkeit verlagern. Setzen Sie sich also nicht nach der Arbeit auf Ihr Sofa, sondern gehen Sie in einen anderen Teil Ihrer Wohnung.
Decken Sie sich mit Vorräten ein
 
Es ist wichtig, dass Sie einen Vorrat der Lebensmittel, die Sie für die Diät brauchen, anlegen und den nicht benötigten Rest entfernen. Wenn Sie andere Menschen in Ihrem Haushalt haben, die nicht bei der Diät mitziehen, ist der zweite Schritt möglicherweise nicht durchführbar. Sie sollten in jedem Fall den Bedarf an erlaubten Lebensmitteln abdecken.
Wenn Sie Heißhunger bekommen, und den werden Sie haben, sollten Sie sichergehen, dass Sie diesen mit etwas Gesundem abdecken. Wenn Sie unerlaubte Lebensmittel aus Ihrem Schrank entfernt haben, werden Sie sehen, dass dies wesentlich einfacher ist. Niemand verlässt das Haus, nur um Heißhunger abzudecken und bei einer Diät zu schummeln. Wenn aber dagegen alles bereit liegt, ist die Verlockung viel größer. 
Bis Sie Ihre alten Gewohnheiten mit neuen ersetzt haben, ist es wichtig, dass Sie sich solcher "Tricks" bedienen. Denken Sie daran, dass Sie jahrelang, wenn nicht ihr ganzes Leben so gegessen haben. Selbstverständlich ist es anfangs schwer.
 
Rechnen Sie mit Müdigkeit
 
Eine weitere Sache, mit der Sie während der Angriffsphase rechnen müssen, ist Müdigkeit oder Erschöpfung. Das ist absolut normal, aber Sie sollten gerade deswegen keinen schweren Sport treiben. Es ist vielleicht eine gute Idee, die ersten paar Tage der Diät auf ein Wochenende zu verlegen, damit Sie unnötigen Stress vermeiden. Manche Leute essen aus Stress oft Süßigkeiten, um sich besser zu fühlen. Wenn Sie das Gefühl haben, auch davon betroffen zu sein, sollten Sie die Diät an einem Freitag beginnen, damit der Start möglichst stressfrei bleibt und Sie Verlockungen vermeiden.
In der Regel vergeht der Heißhunger nach dem dritten Tag. Vielen Leuten fällt zu diesem Zeitpunkt auf, dass Sie mehr Energie als sonst haben und der Körper leichter zu sein scheint.
Während der Angriffsphase ist wichtig, dass Sie keine Mahlzeiten überspringen. Essen Sie stets dreimal am Tag mit besonderer Rücksicht auf das Frühstück. Leute, die eine Diät durchziehen, überspringen häufig mehrere Mahlzeiten, um drastische Resultate zu forcieren. Das ist allerdings kontraproduktiv und sollte definitiv vermieden werden.
Außerdem sind Kohlenhydrate dichter an Kalorien als andere Nährstoffe. Wenn Sie diese also aus Ihrer Ernährung entfernen, sollten Sie sichergehen, dass Sie Ihre Nährstoffe möglichst in gleichen Mengen ersetzen. Möglicherweise hatten Sie früher durch Ihre Ernährung und große Mengen an Kalorien pro Mahlzeit die Möglichkeit, Mahlzeiten zu überspringen. Das wird allerdings nicht mehr der Fall sein - bei Ihrer neuen Diät ist Regelmäßigkeit das Wichtigste.
 Dazu kommt, dass Ihre Blutzuckerwerte nicht mehr so stark steigen und sinken. Das wiederum sorgt für Heißhunger auf Dinge, die während der Angriffsphase verboten sind. Wenn Sie sich aber im Rahmen der erlaubten Lebensmittel halten, wird es Ihnen wesentlich einfacher fallen, auch später noch bei der Diät zu bleiben.
 
Ernährungspläne für die Angriffsphase
 
Vorausgesetzt Sie halten sich an die bereits beschriebenen Regeln und vorgeschriebenen Lebensmittel, können Sie essen was Sie wollen. Aber um die Dinge etwas einfacher zu machen, haben wir hier einen exemplarischen Lebensmittelplan für Sie zusammengestellt. Verwenden Sie ihn entweder Schritt für Schritt oder als Inspiration für Ihre eigene Komposition.
Tag Eins
Frühstück
Warmes Getränk – Grüner Tee ist besonders Gut
Truthahn-Scheiben
Fettarmer Frischkäse
Mittagessen
Garnelen und Eiersalat

Abendessen
Kebab mit Huhn
Tag Zwei
Frühstück
Warmes Getränk
Rührei
Fettarmer Jogurt
Mittagessen
Vietnamesisches Rind
Abendessen
Lachssuppe
Tag Drei
Frühstück
Warmes Getränk
Omelette mit Minze und Curry
Mittagessen
Gedämpfter Fisch mit Kräutern
Abendessen
Brathähnchen (Die Haut vor dem Essen abziehen)
Tag Vier
Frühstück
Warmes Getränk
Hühnerbrust
Mittagessen
Pfannkuchen aus Haferkleie
Abendessen
Rindersteak
Tag Fünf
Frühstück
Warmes Getränk
Omelette
Mittagessen
Hühner-Curry
Abendessen
Chicken Nuggets mit Haferkleie

 


Die Bewegungsphase
 
3 Tage für jeden Pfund, den Sie loswerden möchten
Während der Bewegungsphase wechseln sich reine Protein-Tage wie aus der Angriffsphase mit Tagen ab, an denen Sie stärke-freies Gemüse essen. Wenn Sie sich für einen der folgenden Abläufe entscheiden, ist es wichtig, dass Sie sich sicher sind, ihn auch bis zum Ende durchziehen zu können. Der 5PP + 5PV Ablauf kann die schnellsten Ergebnisse bringen, ist aber dafür auch am schwersten umzusetzen. Falls Sie sich für diese Methode entscheiden, werden Sie sehen, dass Sie ganz leicht abnehmen können, aber achten Sie auf Ihren Körper. Es ist immer am besten, in den eigenen Limits zu bleiben.
5PP + 5PV
Dies ist die Methode, die Sie weiter unten finden können und der eigentliche Entwurf für die Angriffsphase. Sie ist auch als effektivste Variante anerkannt und bringt schnelle Ergebnisse. Der einzige Haken an der Sache ist, dass sie viel Disziplin erfordert, da sehr lange Zeit nur Protein eingenommen wird.
Tag Eins: Ausschließlich Protein
Tag Zwei: Ausschließlich Protein
Tag Drei: Ausschließlich Protein
Tag Vier: Ausschließlich Protein
Tag Fünf: Ausschließlich Protein
Tag Sechs: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Sieben: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Acht: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Neun: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Zehn: Protein und stärke-freies Gemüse
 
1PP + 1PV
Diese Methode wird auch Ein-Tages-Rhythmus genannt. Die Ergebnisse, die Sie hierbei sehen werden, ähneln dem Fünf-Tages-Rhythmus, aber dafür ist die Diät leichter umzusetzen. Die meisten Leute wählen die 1PP + 1PV für diese Phase der Diät.
Tag Eins: Ausschließlich Protein
Tag Zwei: Protein und stärke-freies Gemüse
2PP + 5PV
Das ist die einfachste der vorgestellten Varianten. Die Protein-Phasen sind hier wesentlich kürzer und werden anschließend durch gemischtes Essen abgelöst. Sie ist eine besonders gute Wahl für Leute mit Krankheiten oder anderweitig schwachem Körper. Außerdem ist sie auch für ältere Menschen geeignet, die nicht viel abnehmen müssen. Der einzige große Vorteil ist, dass die Ergebnisse nicht annähernd so schnell eintreten wie bei den anderen beiden vorgestellten Varianten. Wenn Sie aber Probleme mit der Gesundheit haben oder sich nicht sicher sind, ob Sie die ersten beiden Methoden schaffen, ist die 2PP + 5PV eine gute Wahl.
Die 2PPV + 5PV Diät sieht folgendermaßen aus:
Tag Eins: Ausschließlich Protein
Tag Zwei: Ausschließlich Protein
Tag Vier: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Fünf: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Sechs: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Sieben: Protein und stärke-freies Gemüse
Tag Acht: Protein und stärke-freies Gemüse
 
 
Es folgt eine Liste der Gemüsesorten, die während dieser Phase erlaubt sind:
·        Spargel

·        Artischocken

·        Aubergine

·        Brokkoli

·        Kohl

·        Rosenkohl

·        Sellerie

·        Chicorée

·        Zucchini

·        Lauch

·        Pilze

·        Fenchel

·        Kürbis

·        Radischen

·        Schnittlauch

·        Sojabohnen

·        Mangold

·        Tomate

·        Rüben

Zwei Gemüsesorten, die ebenfalls erlaubt sind, sind Karotten und Rote Beete. Allerdings sollten sie bei diesen beiden Vorsicht walten lassen, da sie recht stärkehaltig sind und keinesfalls ein aktiver Bestandteil der Diät werden sollten. Essen Sie sie nur ab und zu.
Die folgenden Gemüsesorten sind NICHT während dieser Phase erlaubt:
·        Kartoffeln

·        Reis

·        Linsen

·        Bohnen

·        Erbsen

Während dieser Phase sollten Sie ebenfalls Ihre tägliche Menge an Hafer-Öl auf zwei Esslöffel erhöhen.
Diese Phase sollte nicht beendet werden, bis Sie Ihr sogenanntes "wahres Gewicht" erreicht haben. In der Regel dauert es für jeden Pfund, den Sie verlieren möchten, drei Tage. Sie sollten allerdings aufpassen, dass Sie nicht unter Ihr wahres Gewicht gelangen. Denn wenn Sie dies tun, ist es wahrscheinlicher, dass Sie im Anschluss an die Diät wieder zunehmen. 
Ihnen wird außerdem auffallen, dass Sie während der Gemüse-Tage leicht zunehmen. Das ist aber überhaupt kein Problem, da es sich nur um Wasser handelt, das früher oder später wieder abgesondert wird.
Sport
Während dieser Phase sollten Sie wieder mehr Sport treiben. Steigen Sie von zwanzig Minuten Walking auf dreißig Minuten Joggen um.
 
Die Erklärung Ihres wahren Gewichts
 
Ihr wahres Gewicht sollte nicht mit dem BMI verwechselt werden, der um einiges kleiner ist. Ihr wahres Gewicht ermitteln Sie anhand einiger Faktoren wie Alter, Gewicht, Geschlecht, Gewichtsspanne (hierbei handelt es sich um die höchsten und geringsten Werte, die Sie als Erwachsener hatten), und mögliche Fettleibigkeit in der Familie.
Ihr wahres Gewicht können Sie mit dem Rechner auf dieser Seite bestimmen:
http://www.dukandiet.co.uk/
Ihr wahres Gewicht ist nicht zwangsläufig Ihr Traumgewicht oder besonders weit von Ihrem aktuellen Gewicht entfernt. Es ist lediglich das Gewicht, das Sie mit Ihrem Körper am leichtesten beibehalten können.


Die Festigungsphase
 
Fünf Tage für jeden verlorenen Pfund
Dies ist eine besonders wichtige Phase, da die meisten Menschen dazu neigen, das Gewicht, das sie in der Bewegungsphase abgenommen haben, wieder zuzunehmen. Um dieses Problem zu bekämpfen wurde die Festigungsphase erfunden, in der langsam wieder Kohlenhydrate eingeführt werden.
Sie befinden sich fünf Tage für jeden Pfund, den Sie während der letzten beiden Phasen abgenommen haben, in der Festigungsphase. Wenn Sie also bereits 20 Pfund abgenommen haben, sind Sie 100 Tage in der Festigungsphase.
Während dieser Phase gibt es immer einen Tag, an dem Sie ausschließlich Proteine zu sich nehmen - Donnerstag. Während dieser Zeit können Sie folgende Obstsorten essen:
·        Weintrauben

·        Kirschen

·        Trockenfrüchte

·        Bananen

Jeden Tag (abgesehen von Donnerstag) können Sie ein Gericht essen, das Protein enthält, ein Gericht aus Früchten (abgesehen von den oben genannten), stärkefreie Gemüsesorten, eine Portion Käse und zwei Scheiben Brot essen.
Es gibt ein paar Regeln, die Sie dabei befolgen müssen:
Regel Eins: Einmal pro Woche haben Sie ein Festmahl. Dies ist eine Mahlzeit, bei der Sie essen können, was Sie wollen und keine der Regeln zutreffen. Das ist aus psychologischen Gründen wichtig und sollte nicht vergessen werden. Beim Abnehmen tendieren wir zum "Betrug", um uns den Einschränkungen in Sachen Essensvielfalt zu widersetzen. Das Gefühl kennen Sie bestimmt. Indem Sie geplant gegen die Regeln verstoßen, schaffen Sie es, längerfristig durchzuhalten. Leute, die dagegen ungeplant betrügen, geben schneller auf, da sie denken es sei zu spät. Bei Ihrem Festmahl (das Sie sich zu diesem Zeitpunkt redlich verdient haben) können Sie essen, wonach es Ihnen verlangt - allerdings gibt es keine zweiten Portionen.
Regel Zwei: Sie können ein Gericht mit stärkehaltigen Kohlenhydraten pro Woche essen; Dazu gehören zum Beispiel Kartoffeln und Reis.
Regel Drei: Sie können eine Mahlzeit pro Woche essen, in der nicht-mageres Protein enthalten ist. Dazu gehören Schinken, Schweinefleisch und Roastbeef.
Im zweiten Teil dieser Phase können Sie die Anzahl der Festmahle und Stärke-Gerichte auf zwei pro Woche erhöhen. 


Die Stabilisierungsphase
 
Die Stabilisierungsphase ist im Prinzip das, was Sie nach der Diät machen. Während der Phase gelten drei wichtige Regeln, die Sie unbedingt befolgen sollten:
Regel Eins: Donnerstag bleibt der Protein-Tag
Regel Zwei: Drei Löffel Hafer-Öl täglich
Regel Drei: Nehmen Sie die Treppe, wenn Sie die Wahl haben. Keine Aufzüge.
Wenn Sie mit der Diät voranschreiten, werden Sie sehen, dass Sie weitere Schritte unternehmen wollen, um Ihr Gewicht zu halten. Es ist aber ganz einfach, solange Sie die drei Regeln befolgen.
Etwas anderes, das Sie zu diesem Zweck tun können, ist langsam zu essen und zu kauen. Lassen Sie sich Zeit, um mit wirklich jedem Bissen fertig zu werden.
Sie sollten außerdem zu jeder Mahlzeit mindestens ein Glas Wasser trinken. Dafür gibt es zwei Gründe. Erstens ist das, was wir für Hunger halten, oft einfach nur Durst. Wir verwechseln leicht die Signale, die wir erhalten und können so Hunger und Durst vertauschen. Trinken Sie also erst einmal ein Glas Wasser, wenn Sie das nächste Mal Hunger haben und gucken Sie, ob Sie zehn Minuten später immer noch hungrig sind. Kopfschmerzen können ebenfalls ein Ergebnis von Dehydration sein. Mit der richtigen Menge an Wasser werden Sie es im Alltag wesentlich leichter haben.
Wasser ist für die Gesundheit Ihres Herzens ebenfalls unheimlich wichtig. Eine Studie im 2002 veröffentlichten American Journal of Epidemiology zeigt, dass Leute, die fünf Gläser Wasser am Tag trinken, 41% weniger Gefahr laufen, eine Herzerkrankung zu bekommen, als Leute, die weniger als zwei Gläser trinken.
Ein weiterer Vorteil von größeren Wassermengen ist, dass Sie weniger Kaffee oder Soft Drinks trinken werden. Sie sollten besonders die großen Marken wie Coca Cola vermeiden, da dort große Mengen an Zucker enthalten sind. Wenn solche Getränke ein fester Bestandteil Ihrer Ernährung sind, sollten sie diese mit Wasser ersetzen.
Geraten Sie nicht in Panik, wenn Sie trotzdem zunehmen. Betrachten Sie stattdessen in aller Ruhe Ihre aktuelle Lage und was Sie vielleicht falsch machen. Führen Sie eine Woche lang ein Essens-Tagebuch, in dem Sie jedes Gericht niederschreiben. Die Dukan Diät mag Ihnen zwar vieles erlauben, aber das heißt nicht, dass Sie die lockeren Regeln ausnutzen sollten. Sie können zwar essen, was Sie wollen, aber das heißt nicht, dass Sie unbegrenzte Mengen zu sich nehmen sollen. Ihre genauen Probleme werden Sie in Ihrem Essens-Tagebuch finden können. 
Achten Sie besonders auf maschinell produzierte Lebensmittel. Junk Food kann gefährlich sein und muss auf ein absolutes Minimum reduziert werden, wenn Sie wirklich eine gesunde Ernährung haben wollen.
Wenn Sie trotz alldem immer noch zunehmen, können Sie Ihr Problem bekämpfen, indem Sie einen weiteren Tag in Ihr Programm aufnehmen, an dem Sie ausschließlich Protein zu sich nehmen. Sie können diese Protein-Tage so lange erhöhen, bis Sie auf Ihr wahres Gewicht zurückkehren.
Es ist wichtig, dass Sie die Ruhe bewahren, wenn Sie zunehmen, da Panik zu unkontrolliertem Essen führen kann. Bleiben Sie stets rational und überlegen Sie, was der Grund für Ihr Problem ist bzw. welche Lösungsansätze Sie dafür finden.


Fazit
 
Wie bei jeder Veränderung in Ihrem Leben ist es klar, dass Sie auch hier zunächst auf Widerstand treffen werden. In diesem Buch haben Sie Taktiken gelernt, wie Sie diesen Widerstand kontrollieren können.
Sie sollten sich bewusst machen, dass Ihre aktuelle Ernährung nur eine Frage der Gewohnheit ist. Auch wenn sie nicht gesund sein mag, ist es trotzdem das, was Ihr Körper als normal erachtet. Machen Sie sich also keine Sorgen, wenn die ersten Veränderungen sich "falsch" anfühlen.
Das Erfolgsgeheimnis hinter der Dukan Diät ist einfache Willenskraft. Sobald Sie die Stabilisierungsphase erreicht haben, werden Sie sehen, dass sich die ganze Arbeit ausgezahlt hat. Für den kleinen Preis eines Protein-Tags pro Woche haben Sie Ihr ideales Körpergewicht, das Sie ohne weitere Mühe halten können.
Während der ersten drei Phasen der Diät sollten Sie als Motivation stets daran denken, dass es die letzte Diät Ihres Lebens ist. Denken Sie daran, wie gut Sie mit Ihrem idealen Gewicht aussehen werden und wie gut Sie sich fühlen werden, sobald Sie dort angekommen sind.
Nutzen Sie diesen Ansatz als Quelle der Disziplin und vergessen Sie nicht, dass Sie es nicht übertreiben. Bei der Dukan Diät sollten Sie nie die Größe Ihrer Mahlzeiten einschränken oder in Hungerstreik gehen. Essen Sie, wenn Sie Hunger haben - alles andere ist kontraproduktiv.
Verfallen Sie nicht in Panik, wenn Sie sich zu irgendeinem Zeitpunkt der Diät beim Betrügen erwischen. Erkennen Sie, dass Sie nicht das richtige getan haben, aber brechen Sie nicht die Diät ab. Geben Sie nicht auf.
Zuletzt sollte gesagt sein, dass Sie von dieser Diät nur so viel bekommen, wie Sie in sie investieren. Die Dukan Diät hat hunderttausenden Menschen zum Erfolg verholfen. Selbst Personen, die bei anderen Diäten hoffnungslose Fälle waren. Bei Ihnen kann der gleiche Erfolg erzielt werden, vorausgesetzt Sie bleiben mit Disziplin und Motivation dabei. Wenn Sie den vielen Erfolgen trauen und an Ihre Fähigkeiten glauben, schaffen Sie es garantiert auch.
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