1 aylik dukan diyet listesi ornegi

Dukan diyeti atak, seyir, gliclendirme ve koruma evreleri olmak lizere dort asamadan olusmaktadir.

1 glnlUk atak evresi diyet listesi
SABAH KAHVALTI

1 yumurta

Yulaf kepegi

Light peynir

Sekersiz cay veya kahve

OGLE YEMEGI

400 gr ¢cOp sis veya haslanmis yagsiz et
1 kase yogurt

ARA OGUN

Yulaf kepegi galetasi

AKSAM YEMEGI

Yogurtlu yayla ¢orbasi

Firinda balik veya haslanmis tavuk

Bol limonlu soganli yesillikli salata

1 glnlik seyir evresi diyet listesi
KAHVALTI

Yulaf kepegindenyapilmis krep
Yagsiz peynir

Sekersiz ¢ay.veya kahve

ARA OGUN

1 bardak targ¢inli siit

OGLE YEMEGI

Haslanmis tavuk

Bol yesillikli salata

Su

ARA OGUN

Yulaf galetasi



Yogurt veya ayran

AKSAM YEMEGI

Hindi eti ya da firinda balik
Kiglk bir parca salatalik tursusu
istege gore diyet kola

Bol salata

1 GUNLUK GUCLENDIRME EVRESI

Bu evrede atak ve seyir evresinde oldugu gibi protein ve sebze tiiketmeye devam ederken ayrica
glnlik 2 dilim tam tahilli ekmek tiiketmeye de izin veriliyor. Ayrica piring ve meyve tiiketimini de izin
veriliyor.

1 GUNLUK KORUMA EVRESI LISTESI

Bu evrede artik normal beslenmeye gegciliyor. Buna ek olarak giinliik 3 kasik yulaf kepegi yenilmesi
tavsiye ediliyor. Koruma evresi 6mir boyu devam edilmesi gereken bir-hayat tarzi diye diistinilebilir.



