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La dieta Dukan

Ho dedicato vent’anni a perfezionare questo 
programma che si rivolge a coloro che hanno 
provato di tutto, che sono dimagriti più volte 
– spesso troppe – e che cercano prima di ogni 
cosa la garanzia che il loro sforzo li porterà ovvia-
mente a dimagrire, ma soprattutto a mantenere 
il risultato delle loro fatiche e a vivere in modo 
sereno, con il corpo che desiderano e al quale 
hanno diritto. Ho scritto questo libro per loro, 
nella speranza che un giorno facciano propria 
la soluzione che propongo.

In qualità di nutrizionista ho capito ben 
presto che le persone in sovrappeso non sono 
grasse per caso, che il loro amore per la tavola 
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e l’apparente disinvoltura con cui si rapportano 
al cibo nascondono un bisogno di gratificarsi 
mangiando e che questo bisogno è tanto più 
impellente in quanto si innesta su meccanismi 
di sopravvivenza arcaici e viscerali.

Mi è stato chiaro da subito che è impossibile 
far dimagrire in modo definitivo una persona 
in sovrappeso fornendole semplicemente dei 
consigli, per quanto sensati e fondati su ottime 
argomentazioni scientifiche, condizioni da-
vanti alle quali il soggetto non ha altra scelta 
se non quella di sottomettersi alla regola o di 
aggirarla.

Non soddisfatto dalla maggioranza delle 
grandi diete di moda che si accontentano di 
un risultato sorprendente ma senza futuro, 
cosciente dell’inefficacia dei regimi ipocalorici 
e delle raccomandazioni al buonsenso che, 
nonostante i ripetuti fallimenti, si basano sull’il-
lusione di trasformare il giocatore d’azzardo 
in un ragioniere, ho deciso di mettere a punto 
un mio regime dimagrante: il regime delle pro-
teine alternate che presento in questo libro e 
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che anni di pratica mi inducono a considerare 
il più efficace e il meglio tollerato dei regimi 
alimentari odierni.

Questo metodo, nelle sue due prime fasi 
finalizzate al dimagrimento, prevede due tipi di 
regime che funzionano come un motore a due 
tempi, con un periodo di attacco e di conqui-
sta, a base di proteine pure, immediatamente 
seguito da un periodo basato sul consumo di 
proteine associate a verdure, un tempo di re-
cupero che permette al corpo di adattarsi alla 
perdita di peso.

La perdita di peso iniziale è sufficientemen-
te significativa e rapida da fare decollare il 
regime e da rinforzare la motivazione in modo 
duraturo.

È un regime poco frustrante, che non pre-
vede di pesare i cibi e di calcolarne le calorie. 
Inoltre consente di consumare in piena libertà 
oltre 100 alimenti.

Si compone di 4 fasi:
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1) La fase di attacco: il regime 
delle proteine pure

È il periodo della conquista, quello in cui chi 
inizia una dieta è particolarmente motivato e 
cerca un regime valido e che dia risultati rapidi, 
che risponda alle sue aspettative e permetta di 
affrontare in modo efficace il sovrappeso, anche 
a costo di notevoli sacrifici.

Questo regime iniziale è basato sulle «pro-
teine pure», in quanto ha l’obiettivo teorico 
di limitare l’alimentazione a uno solo dei tre 
principi nutritivi: le proteine, appunto.

Per il momento, a parte l’albume d’uovo, non 
si conosce un altro alimento che sia costituito 
esclusivamente da proteine. Questo regime 
seleziona e riunisce un certo numero di alimenti 
(ben 78!) contenenti la massima percentuale 
possibile di proteine: alcune varietà di carne, 
di pesce, di frutti di mare, di pollame, di uova 
e di latticini a basso contenuto di grassi. La sua 
durata oscilla tra 1 e 10 giorni a seconda delle 
esigenze personali.
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Rispetto a tutte le diete ipocaloriche, la fase 
di attacco è un’autentica macchina da guerra, 
un bulldozer davanti al quale, se lo si segue 
alla lettera, crolla ogni resistenza da parte 
dell’organismo. È di gran lunga il più effica-
ce e rapido fra i regimi non pericolosi basati 
sull’alimentazione, e rivela tutta la sua forza 
nei casi più difficili, in particolare quelli della 
donna in premenopausa soggetta a ritenzione 
idrica e a meteorismi o della donna in meno-
pausa conclamata, nel periodo critico di inizio 
della terapia ormonale. È estremamente valido 
anche per tutti i soggetti giudicati resistenti 
per aver seguito e abbandonato troppe diete 
o trattamenti aggressivi.

2) La fase di crociera: il regime 
delle proteine alternate

Come indica il nome, questa fase si basa 
sull’alternanza ripetitiva di due regimi legati 
l’uno all’altro, quello delle proteine pure seguito 
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dallo stesso regime con l’aggiunta di verdure 
crude e cotte.

Ogni ciclo di questa alternanza funziona come 
le fasi di iniezione e combustione di un motore 
a due tempi che brucia calorie.

Entrambi i regimi offrono la stessa totale 
libertà circa le dosi. Permettono di consumare 
«a volontà» i cibi autorizzati (78 proteine + 
28 verdure), a qualunque ora del giorno, nelle 
porzioni e secondo gli abbinamenti che ciascuno 
preferisce. Offrono quindi piena libertà, con-
sentono di neutralizzare la fame mangiando e 
di compensare la voglia di varietà gratificandosi 
con la quantità.

A seconda del peso da perdere, del numero 
di diete che si sono già seguite in precedenza, 
dell’età e della motivazione personale, il ritmo 
di alternanza di questi due regimi va stabilito in 
funzione di norme precise che saranno illustrate 
nel libro.

La fase di crociera deve essere seguita senza 
interruzioni fino al raggiungimento del peso 
desiderato. 
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3) La fase di consolidamento del peso 
raggiunto: 10 giorni per ogni chilo perso

Superata la fase di conquista, segue una fase 
«pacificatrice». Il suo scopo è di inserire nella 
dieta una serie di alimenti necessari a evitare il 
classico effetto di rimbalzo, quello che in genere 
porta al recupero del peso perso.

Durante la fase di dimagrimento e in modo 
sempre più intenso a mano a mano che il regime 
prosegue, l’organismo tenta di opporre resistenza. 
Reagisce al saccheggio delle sue riserve riducen-
do progressivamente il dispendio energetico e, 
soprattutto, intensificando il più possibile la resa 
e l’assimilazione di tutti gli alimenti consumati.

La persona prima in sovrappeso si ritrova 
seduta su un vulcano e in possesso di un corpo 
che aspetta solo il momento più opportuno per 
ripristinare le riserve perdute. Un pasto abbon-
dante che avrebbe avuto conseguenze modeste 
prima dell’inizio della dieta, provocherà, a fine 
dieta, pesanti effetti.

Per questo motivo, l’inizio del regime di 
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consolidamento punta su alimenti più ricchi e 
gratificanti, la cui varietà e quantità saranno però 
limitate per raggiungere senza rischi il ritorno alla 
quiete del metabolismo, esasperato dalla perdita 
di peso. Saranno quindi introdotte due fette di 
pane, una porzione di frutta e una di formaggio 
al giorno, due porzioni di farinacei la settimana 
e, soprattutto, due pasti della festa settimanali.

La funzione di questa prima fase di consolida-
mento è quindi di evitare quel rimbalzo esplosivo 
che è una delle cause più immediate e frequenti 
del fallimento delle diete dimagranti. A questo 
punto è indispensabile introdurre alimenti impor-
tanti come il pane, la frutta, il formaggio e certi 
farinacei e inserire piatti o alimenti superflui ma 
molto piacevoli. Occorre però che tale integra-
zione avvenga secondo un preciso ordine e un 
sistema di regole accurate per evitare sbandate. 
Questo è il ruolo del primo baluardo di prote-
zione contro il recupero del peso perso.

La sua durata si calcola in base alla rilevanza 
di tale peso: corrisponde a 10 giorni per ogni 
chilo perso.
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4) La fase di stabilizzazione finale  
e prolungata

Dopo avere perso peso ed evitato l’effetto 
rimbalzo con l’aiuto di un sistema rassicurante di 
regole e di limitazioni accettate, la persona prima 
in sovrappeso, per quanto sia entusiasta, sa per 
istinto che la sua vittoria è fragile e che, senza 
un inquadramento, prima o poi – e più spesso 
prima che poi – sarà abbandonata ai suoi vecchi 
demoni. D’altra parte sa anche che non potrà 
mai raggiungere l’equilibrio e la moderazione 
alimentare che la maggior parte dei nutrizionisti, 
a ragione, consiglia di adottare per mantenere 
il peso raggiunto.

In questa quarta fase vengono proposte tre re-
gole essenziali: una giornata settimanale del regi-
me di attacco iniziale, quello delle proteine pure, 
l’arma più efficace e costrittiva, tutti i giovedì, per 
il resto della vita; l’abbandono dell’ascensore; 3 
cucchiai di crusca d’avena al giorno.

Malgrado questo possa sembrare parados-
sale, la persona prima in sovrappeso che è 
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Il programma Dukan 
in sintesi

Fase di attacco: le proteine pure
Durata media: 5 giorni

Fase di crociera: le proteine alternate
Durata media: una settimana per ogni chilo da perdere

Fase di consolidamento del peso raggiunto
Durata media: 10 giorni per ogni chilo perso

Fase di stabilizzazione definitiva
Giovedì di proteine pure + l’abbandono dell’ascensore 
+ 3 cucchiai di crusca d’avena al giorno

riuscita a raggiungere il peso desiderato non 
solo è capace di accettare queste regole, ma è 
cosciente di averne bisogno ed è lei stessa a 
cercarle. Si tratta di indicazioni precise, sem-
plici e circoscritte nel tempo, tanto indiscutibili 
quanto efficaci, che danno subito dei risultati 
tangibili permettendo di mangiare normalmen-
te negli altri sei giorni della settimana senza 
recuperare peso.
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Il motore della dieta Dukan

I quattro regimi in successione, di efficacia 
decrescente, sono concepiti per portare rispet-
tivamente a un obiettivo specifico:

•	 Il primo, un inizio lampo e una perdita di 
peso intensa e stimolante.

•	 Il secondo, un dimagrimento regolare che 
porti subito al peso desiderato: il Giusto Peso 
per ognuno.

•	 Il terzo, un consolidamento del peso appena 
raggiunto e ancora instabile, della durata di 
10 giorni per ogni chilo perso.

•	 Il quarto, una stabilizzazione definitiva al 
prezzo di tre semplici regole, concrete, det-
tagliate, molto efficaci ma assolutamente non 
negoziabili e da seguire per il resto della vita: 
il giovedì a base di proteine, l’abbandono 
dell’ascensore e 3 cucchiai di crusca d’avena 
al giorno.
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L’attività fisica

Un regime dimagrante non è sufficiente se 
non viene associato all’attività fisica: anche la più 
semplice e naturale, se praticata costantemente, 
garantisce risultati migliori e più duraturi. 

Così ho deciso di integrare l’attività fisica 
nel mio programma, scegliendo la camminata 
e prescrivendola ai miei pazienti come si fa con 
un farmaco. 

•	 Rinunciare all’ascensore. Questa regola 
è parte integrante del mio programma di 
stabilizzazione. Tutti, soprattutto coloro che 
hanno perso molti chili, e sanno quanto gli 
sia costata questa impresa, devono accogliere 
questo semplicissimo consiglio, quello di non 
usare più l’ascensore. In un periodo in cui 
si vendono stepper e altri attrezzi costosi, in 
cui il prezzo degli abbonamenti alle palestre 
grava sul nostro budget, perché non consi-
derare le scale come l’opportunità di fare un 
piccolo esercizio gratuito da includere nelle 
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attività giornaliere? Viene consigliato un po’ 
su tutte le riviste di fare le scale a piedi, e 
anch’io ho preso l’abitudine di prescriverlo 
sulle mie ricette, constatando che è molto 
efficace. 

	 Salire o scendere le scale è un’attività che 
sollecita la contrazione dei muscoli e con-
sente di consumare in poco tempo parec-
chie calorie. Inoltre, permette al cuore della 
persona sedentaria di cambiare regolar-
mente il suo ritmo e svolge un’azione di 
prevenzione contro l’infarto. Ma questa 
regola, oltre a rappresentare un espediente 
efficace per bruciare calorie, ha un senso 
più profondo. Permette di verificare più 
volte al giorno la propria determinazione 
a non ingrassare più. 

	 Ai piedi di una scala, o davanti alla porta di 
un ascensore, ogni candidato alla stabiliz-
zazione si ritrova simbolicamente di fronte 
a una scelta che gli permette di misurare la 
sua volontà. Affrontare la rampa e salire con 
entusiasmo è una scelta semplice, utile, logica, 
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una sorta di conferma che il mio lettore ha 
fiducia nel programma. 

	 Scegliere l’ascensore con il pretesto della 
fretta o di una borsa troppo pesante è l’inizio 
della rinuncia che sta avendo la meglio. Un 
programma di stabilizzazione dove non si 
accetta di fare questo piccolo investimento 
è destinato al fallimento. Optate quindi per 
le scale.

•	 Stare il più possibile in piedi. In tutte le 
occasioni in cui non è indispensabile stare 
seduti o coricati, state in piedi. 

	 Per sfruttare in pieno la sua efficacia, la po-
sizione eretta deve essere tale che il peso 
del corpo sia distribuito su entrambi i piedi. 
Evitate di gravare solo su una parte del cor-
po, perché in tal caso il carico non sarebbe 
sulla muscolatura ma sui legamenti, la cui 
tensione passiva non consuma alcuna caloria. 
Non trascurate questa regola all’apparenza 
insignificante. 

	 La posizione eretta comporta la contrazione 
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statica dei muscoli più grandi del corpo: glu-
tei, quadricipiti e tibiali.

	 Stare eretti, ben piantati sui piedi e con il 
bacino orizzontale è un’attività che, se di-
venta abituale, consuma una quantità non 
trascurabile di energia.

•	 Camminare con uno scopo. L’occasione è 
buona per tornare ancora una volta sulla 
camminata. Ne conoscete già l’importanza 
nella lotta al sovrappeso. Io la prescrivo per 
20 minuti al giorno durante la fase di attacco 
e per 30 minuti durante la fase di crociera, 
arrivando a 60 minuti per 4 giorni per spez-
zare i momenti di stagnazione. Raccomando 
poi di ritornare a 25 minuti durante il conso-
lidamento e di assestarsi a un minimo di 20 
minuti al giorno nel corso della stabilizzazione 
definitiva.

	 Rientrate a casa dal lavoro a piedi, fate shop-
ping, fate visita ai vicini a piedi e imparerete 
a muovervi di più.
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Per facilitarvi la vita ho pensato anche a 100 
ricette per cucinare i 100 alimenti da mangiare 
a volontà. Le troverete nel libro insieme a dei 
menu settimanali per ogni fase del metodo. 

Spero di tutto cuore che con il mio aiuto 
raggiungerete il vostro obiettivo!

La camminata
In sintesi

1.	 In fase d’attacco, 20 minuti di camminata al giorno.
2.	 In fase di crociera, 30 minuti di camminata al 

giorno.
3.	 Se la fase di stagnazione dura più di 7 giorni, pas-

sate a 60 minuti al giorno per 4 giorni.
4.	 In fase di consolidamento, 25 minuti di cammina-

ta al giorno.
5.	 In fase di stabilizzazione definitiva, mantenete as-

solutamente 20 minuti di camminata al giorno.
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