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Аннотация
Книга «Диета Дюкана: Путь к Идеальной Фигуре без

Голода» предлагает вам глубокое погружение в методологию
диеты Дюкана, разработанной для достижения идеальной
фигуры и улучшения общего благополучия. От знакомства с
основами диеты до подробных описаний каждой фазы – атаки,
круиза, укрепления и стабилизации – эта книга расскажет
вам о правильных продуктах, примерных планах питания,
секретах поддержания мотивации и эффективных стратегиях
для сохранения достигнутых результатов. Кроме того, она
вдохновит вас на основе реальных историй успеха, помогая
создать устойчивый образ жизни с радостью и умеренностью.
Администрация сайта Литрес не несет ответственности за
представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Вячеслав Пигарев
Диета Дюкана:

Путь к Идеальной
Фигуре без Голода

 
Введение

 
В современном мире стройная фигура – это не только

символ красоты, но и залог здоровья, уверенности и актив-
ной жизни. Мы все стремимся выглядеть и чувствовать себя
наилучшим образом, но иногда поиск оптимального способа
достижения и поддержания идеальной формы может казать-
ся сложной задачей.

Для тех, кто ищет эффективное и здоровое решение, док-
тор Пьер Дюкан разработал свою уникальную систему пи-
тания. Вас ждет увлекательное путешествие по фазам дие-
ты Дюкана – методу, который призван привести к идеальной
фигуре без необходимости переживать голод и жертвовать
вкусом.

В этой книге мы погрузимся в мир принципов диеты Дю-
кана и разберем каждую фазу этого пути к желаемой фор-
ме. Мы расскажем вам о том, как правильно сочетать белки,



 
 
 

овощи, фрукты и молочные продукты, чтобы добиться мак-
симальных результатов. Вы узнаете не только о том, как кон-
тролировать питание, но и как поддерживать мотивацию на
протяжении всего пути.

Мы предлагаем вам не просто диету – мы предлагаем но-
вый образ жизни, в котором радость от еды сочетается с осо-
знанным подходом к своему телу. Эта книга – не только пу-
теводитель по системе питания, но и источник вдохновения
и знаний о том, как создать гармонию между пищей, физи-
ческой активностью и психологическим благополучием.

Погрузитесь в увлекательное путешествие к идеальной
фигуре вместе с нами. Давайте начнем этот путь к достиже-
нию ваших целей без голода и с ощущением полного контро-
ля над своей жизнью.



 
 
 

 
Глава 1: Введение

 
 

Путь к идеальной фигуре: миф или реальность?
 
 

Знакомство с методом доктора Дюкана
 
 

Основные принципы диеты:
фазы и их назначение

 
 

Путь к идеальной фигуре: миф или реальность?
 

Современный мир предлагает нам множество идеалов:
идеальное тело, идеальное здоровье, идеальное самочув-
ствие. Особенно острым становится вопрос формы и внеш-
ности, когда речь идет о нашей фигуре. Реклама, социальные
сети, модные тренды – они все создают нам определенные
стандарты и стереотипы, которые зачастую далеки от реаль-
ности.

Мифы о быстрой и легкой дороге к совершенству



 
 
 

Существует множество «волшебных» методов похудения,
которые обещают мгновенные результаты без особых уси-
лий. Диеты на голодание, чудо-таблетки, аппаратные проце-
дуры – каждое новое чудо-средство обещает привести нас к
идеальной фигуре без лишних хлопот. Но насколько эффек-
тивны эти методы на самом деле? И почему так много людей
сталкиваются с эффектом «йо-йо», когда вес возвращается,
как только метод прекращается?

Реальность: путь требует терпения и усилий
Идеальная фигура – это не миф, но она требует реали-

стичного подхода и готовности к усилиям. Доктор Пьер Дю-
кан утверждает, что путь к желаемой форме не должен быть
сопряжен с голодом и стрессом. Его метод основан на ба-
лансе питания, умеренности и постепенных изменениях. Да,
это может занять больше времени, чем обещают мгновенные
методы, но результаты будут стойкими и безопасными для
здоровья.

Идеальная фигура vs. Здоровье
Однако важно помнить, что идеальная фигура – это не

всегда то же самое, что и здоровое тело. Все мы уникальны,
и наш оптимальный вес может различаться. Диета Дюкана
предлагает не просто стремиться к красивому внешнему ви-
ду, но и заботиться о своем организме, обеспечивая его всем
необходимым.

Преодоление мифов, шаг к реальности
В этой книге мы погрузимся в философию диеты Дюкана



 
 
 

– метода, который ставит здоровье и питание в центр внима-
ния. Мы разберемся, какие принципы лежат в основе этого
подхода и как можно достичь идеальной фигуры без экстре-
мальных мер и чувства голода. Давайте начнем наше путе-
шествие к здоровой и прекрасной жизни, освобожденной от
мифов и ограничений.

 
Знакомство с методом доктора Дюкана

 
Открытие нового подхода к питанию
Доктор Пьер Дюкан – известный французский врач и спе-

циалист в области питания, который предложил уникальный
и научно обоснованный метод по достижению идеальной фи-
гуры без голода и стресса. Его подход основан на более чем
40-летнем опыте работы с пациентами и исследованиями в
области питания и обмена веществ.

Принципы метода
В основе метода доктора Дюкана лежит идея, что бел-

ки – это ключевые строительные блоки для нашего организ-
ма. Правильно сбалансированный рацион, богатый белками,
способствует активному сжиганию жиров и сохранению мы-
шечной массы. Его метод состоит из четырех фаз, каждая из
которых имеет свою цель и рекомендации.

Фаза 1: Атака
На этой первой фазе уделяется особое внимание белкам.

Она призвана активизировать метаболизм и начать быстрое



 
 
 

сжигание жиров. Белковые продукты становятся основой ра-
циона, позволяя организму получать энергию из жировых
запасов.

Фаза 2: Круиз
Вторая фаза добавляет в рацион овощи, что делает пита-

ние более разнообразным. Строгая альтернанс – дни толь-
ко белковые и дни с овощами – помогает стабилизировать
процесс похудения и обеспечивает организм полезными ви-
таминами и минералами.

Фаза 3: Укрепление
На этом этапе в рацион добавляются фрукты, молочные

продукты и немного крахмалсодержащих продуктов. Цель –
постепенно укреплять результаты, подготавливая организм
к следующей фазе и стабилизации.

Фаза 4: Стабилизация
Последняя фаза предлагает сбалансированный рацион,

который позволит поддерживать достигнутые результаты. На
этом этапе важно научиться правильно сочетать продукты и
поддерживать активный образ жизни.

Забота о психологическом комфорте
Метод доктора Дюкана не только стремится к физиче-

ской трансформации, но и уделяет внимание психологиче-
ской стороне питания. Ведь важно, чтобы путь к идеальной
фигуре был комфортным и поддерживался внутренними мо-
тивами.

Важность поддержки и контроля



 
 
 

Путь к идеальной фигуре с помощью метода доктора Дю-
кана требует поддержки и ответственности. Ведь управление
питанием и образом жизни – это долгосрочное решение, ко-
торое приносит стойкие результаты.

Применение метода в повседневной жизни
В следующих главах мы подробно рассмотрим каждую из

фаз метода доктора Дюкана, предоставим конкретные прак-
тические советы и рецепты. Давайте погрузимся в этот уни-
кальный подход к питанию, который поможет нам достичь
идеальной фигуры, сохраняя при этом радость от еды и ухо-
дя от ощущения голода.

 
Основные принципы диеты:

фазы и их назначение
 

Структура пути к идеальной фигуре
Диета доктора Дюкана представляет собой уникальный и

систематический подход к достижению идеальной фигуры
без чувства голода и стресса. Этот метод основан на четырех
фазах, каждая из которых имеет свою цель и стратегию. Да-
вайте рассмотрим подробнее, какие основные принципы ле-
жат в основе каждой фазы.

Фаза 1: Атака
Начало активного сжигания жиров
Цель: стимулировать быстрое снижение веса и активизи-

ровать метаболизм.



 
 
 

На этой фазе рацион состоит в основном из белковых про-
дуктов. Мясо, рыба, птица, яйца – они становятся вашими
главными союзниками в борьбе с излишним весом. Орга-
низм переходит в режим активного сжигания жиров, так как
потребность в энергии удовлетворяется за счет жировых за-
пасов. Эта фаза может длиться несколько дней до несколь-
ких недель, в зависимости от ваших целей и планов.

Фаза 2: Круиз
Стабилизация и добавление разнообразия
Цель: установить стабильный процесс похудения и обес-

печить организм необходимыми витаминами и минералами.
На этой фазе к рациону добавляются нежирные овощи.

Дни чередуются: один день только белковый, следующий –
с добавлением овощей. Это помогает снижать риск чувства
монотонности и обогащает рацион полезными веществами.
Круиз-фаза продолжается до достижения желаемого веса.

Фаза 3: Укрепление
Поддержание результатов и введение фруктов
Цель: укрепить достигнутые результаты и постепенно вве-

сти более разнообразные продукты.
На этой фазе к овощам и белкам добавляются фрукты и

немного молочных продуктов. Это позволяет не только укре-
пить результаты, но и ввести больше разнообразия в раци-
он. Укрепление длится такое количество дней, сколько вы
потратили на предыдущие фазы.

Фаза 4: Стабилизация



 
 
 

Поддержание достигнутого результата
Цель: поддерживать идеальный вес и образ жизни на дол-

госрочной основе.
Эта фаза является окончательной. Ваш рацион становит-

ся более сбалансированным, включая белки, овощи, фрук-
ты, молочные продукты и даже немного крахмалсодержащих
продуктов. Важно следовать рекомендациям, чтобы не вер-
нуться к прежнему весу.

Важность последовательности и понимания
Каждая фаза имеет свое место и значение в плане доктора

Дюкана. Они не только помогают похудеть, но и обучают нас
новым привычкам и подходам к питанию. Понимание и по-
следовательное выполнение каждой фазы – это ключевые со-
ставляющие успешного достижения и поддержания идеаль-
ной фигуры.



 
 
 

 
Глава 2: Фаза 1 – Атака

 
 

Что такое фаза атаки и как она работает?
 
 

Разрешенные продукты:
белки – наши союзники

 
 

Примерный план питания на фазе атаки
 
 

Секреты поддержания мотивации в начале пути
 
 

Что такое фаза атаки и как она работает?
 
 

Взлет на пути к идеальной фигуре
 

Фаза Атаки – это начальный этап пути по диете доктора
Дюкана, который призван внести динамику и активировать



 
 
 

процесс снижения веса. В этой главе мы расскажем подроб-
нее о том, что такое фаза Атаки, как она работает и какие
основные принципы ее определяют.

Основы фазы Атаки
Цель: стартовать активное сжигание жиров и добиться

первых заметных результатов.
На протяжении этой фазы ваш рацион будет состоять ис-

ключительно из белковых продуктов. Мясо, рыба, морепро-
дукты, птица, яйца – они становятся основой вашего пита-
ния. Такой фокус на белки позволяет организму эффектив-
но использовать жировые запасы в качестве источника энер-
гии, что способствует активному похудению.

Как это работает?
Ключевой механизм действия фазы Атаки связан с изме-

нением обмена веществ в организме. При отсутствии углево-
дов, которые обычно служат главным источником энергии,
организм вынужден обратиться к жирам как к альтернатив-
ному источнику. Это запускает процесс, известный как ке-
тоз, при котором жиры расщепляются на кетоны – молекулы,
которые служат источником энергии для органов и тканей.

Преимущества фазы Атаки
Быстрые результаты: Эта фаза обычно длится от несколь-

ких дней до недель, и за это время вы можете заметить пер-
вые изменения в своей фигуре.

Сокращение аппетита: Белки отлично насыщают, что по-
могает уменьшить желание перекусывать.



 
 
 

Сохранение мышечной массы: Важным аспектом фазы
Атаки является то, что она способствует сохранению мы-
шечной ткани в процессе похудения.

Поддержание мотивации
Важно понимать, что фаза Атаки не должна длиться

слишком долго, чтобы избежать потери питательности и
утомления от однообразного рациона. Она служит вспомо-
гательным инструментом для начала пути к идеальной фи-
гуре. Поддерживайте мотивацию, помня о целях, и готовь-
тесь перейти к следующей фазе, чтобы обогатить рацион и
обеспечить организм всем необходимым для здоровья и ре-
зультативного похудения.

 
Разрешенные продукты:
белки – наши союзники

 
Сила белков в пути к идеальной фигуре
На фазе Атаки диеты доктора Дюкана белки становятся

вашими главными союзниками. Они не только помогают ак-
тивизировать сжигание жиров, но и обеспечивают вас энер-
гией и насыщают, что особенно важно при ограниченном
рационе. В этой главе мы расскажем о том, почему белки
– ключевой элемент вашего питания, какие продукты мож-
но употреблять и как создавать вкусные и сбалансированные
блюда.

Белки как основа фазы Атаки



 
 
 

Польза белков: Белки играют важную роль в росте и вос-
становлении тканей, поддержании иммунной системы и на-
сыщении. На фазе Атаки они также стимулируют активное
сжигание жиров за счет тепловой энергии, которую организм
затрачивает на их переваривание.

Разрешенные продукты:
Мясо: говядина, свинина, ягненок и др.
Рыба: лосось, тунец, треска и др.
Птица: курица, индейка, утка и др.
Морепродукты: креветки, мидии, кальмары и др.
Яйца: целые яйца и белки.
Как создавать белковые блюда?
Создание разнообразных и вкусных блюд на основе бел-

ков – это ключ к успешному преодолению фазы Атаки.
Планирование рациона: Составляйте меню, учитывая раз-

нообразие видов белковых продуктов.
Кулинарные методы: Готовьте мясо, рыбу и птицу разны-

ми способами: жарьте, варите, запекайте, готовьте на гриле.
Добавление овощей: несмотря на то, что на фазе Атаки

овощи ограничены, вы можете использовать зелень, лук, чес-
нок и специи, чтобы придать блюдам вкус и аромат.

Салаты с белками: Создавайте салаты с добавлением яиц,
рыбы, морепродуктов и мяса. Это отличный способ варьи-
ровать рацион.

Сбалансированное питание
Важно помнить, что даже в фазу Атаки необходимо вклю-



 
 
 

чать разнообразные продукты. Белки – это ключевой эле-
мент, но организм также нуждается в витаминах, минералах
и других питательных веществах. Планируйте рацион так,
чтобы обеспечить свой организм всем необходимым для здо-
ровья и эффективного похудения.

Рецепты на каждый день
В следующей главе мы подготовили для вас некоторые

вкусные рецепты блюд, основанных на белках, которые по-
могут вам наслаждаться питанием и достигнуть желаемой
формы.

 
Примерный план питания на фазе атаки

 
Белковый баланс для успешного старта
На фазе Атаки диеты доктора Дюкана белки играют глав-

ную роль. В этой главе мы представляем вам примерный
план питания на этой фазе, который поможет вам организо-
вать белковое питание и достичь первых результатов на пути
к идеальной фигуре.

Завтрак:
Омлет с белками яиц, приготовленный на пару.
Греческий йогурт без жира с ягодами или орехами.
Полдник:
Кусочек куриного филе, запеченного с травами.
Морковь и сельдерей, нарезанные полосками, как закуска.
Обед:



 
 
 

Говяжья телятина на гриле с зеленью.
Салат из листьев салата, помидоров, огурцов и красного

лука, заправленный лимонным соком и оливковым маслом.
Полдник:
Разрыхленная творог с корицей и нежирным молоком.
Ужин:
Филе лосося, запеченное с лимоном и травами.
Обжаренные кабачки с чесноком.
Завершение дня:
Смесь орехов и семян как легкая закуска.
Советы:
Употребляйте обильное количество воды.
Ограничьте потребление соли и сахара.
Разнообразьте белковый рацион разными видами мяса,

рыбы и птицы.
Разрешено употребление чая, кофе и безалкогольных на-

питков, но предпочтение всегда отдавайте воде.
Примечание:
Приведенный план – это всего лишь один из множества

вариантов. Вы можете варьировать продукты и блюда, со-
блюдая принципы белковой фазы. Главное – это поддержи-
вать баланс и уделять внимание своим предпочтениям.

Готовьте с удовольствием
На фазе Атаки допустимо множество вкусных и сытных

блюд. Главное – следить за содержанием белка в каждом при-
еме пищи. Планируйте рацион заранее, разнообразьте блю-



 
 
 

да и не забывайте об умеренности. В следующей главе мы
представим вам еще больше вдохновляющих рецептов, ко-
торые помогут вам наслаждаться питанием и успешно дви-
гаться вперед на пути к идеальной фигуре.

 
Секреты поддержания мотивации в начале пути

 
Источники вдохновения для успешного старта
Начало пути к идеальной фигуре на фазе Атаки может

быть вызовом, но поддержание мотивации – это ключевой
фактор успеха. В этой главе мы поделимся с вами секрета-
ми, которые помогут вам сохранить энтузиазм, преодолеть
трудности и продолжить двигаться вперед.

1. Определите свои цели и мотивацию
Запишите, почему вы решили начать этот путь. Цели мо-

гут быть разными: улучшение здоровья, поднятие самооцен-
ки, приобретение энергии. Запомните эти мотивы и возвра-
щайтесь к ним, когда будет трудно.

2. Ведите дневник питания и прогресса
Записывайте, что вы едите, какие результаты достигнуты,

как вы себя чувствуете. Это поможет не только контролиро-
вать питание, но и видеть положительные изменения.

3. Награды за достижения
Поставьте себе небольшие цели и связанные с ними на-

грады. Это может быть что-то маленькое, но приятное – но-
вая книга, спа-процедура, выход в кино.



 
 
 

4. Общение и поддержка
Расскажите близким о своих целях. Поддержка и понима-

ние окружающих могут сыграть важную роль в вашем успе-
хе.

5. Визуализация успеха
Воображайте себя уже достигшим своей цели. Визуализа-

ция поможет поддерживать позитивное настроение и сосре-
дотачиваться на результате.

6. Обратите внимание на мелкие победы
Каждая маленькая победа – это шаг к большой цели. Не

упустите из виду даже небольшие изменения в вашем само-
чувствии или внешности.

7. Не бойтесь ошибок
Если случится сбой в питании или физической активно-

сти, не падайте духом. Ошибки – это часть процесса. Важно
не останавливаться из-за них, а продолжить двигаться впе-
ред.

8. Разнообразие в питании
Создавайте интересное и разнообразное меню. Это помо-

жет избежать чувства монотонности и придает позитивный
настрой.

9. Знание и обучение
Изучайте больше о принципах диеты Дюкана, о здоровом

питании и физической активности. Знание – это сила и ис-
точник уверенности.

10. Смотрите назад, чтобы идти вперед



 
 
 

Периодически вспоминайте, откуда вы начали, и сравни-
вайте с текущими результатами. Это позволит оценить про-
гресс и поддерживать мотивацию.

Помните, что успех – это постепенный процесс. Сконцен-
трируйтесь на каждом шаге, на каждой маленькой победе.
Если вы встретите трудности, помните, что вы – главный ге-
рой своей истории. Продолжайте двигаться вперед, и идеаль-
ная фигура станет вашей реальностью.



 
 
 

 
Глава 3: Фаза 2 – Круиз

 
 

Переход к фазе круиз: добавление овощей
 
 

Создание сбалансированных
блюд из белков и овощей

 
 

Продолжение пути: правила смены дней
 
 

Преодоление трудностей
и поддержание прогресса

 
 

Переход к фазе круиз: добавление овощей
 

Расширение рациона для устойчивых результатов
Фаза Круиз является следующим этапом вашего пути к

идеальной фигуре. Она добавляет в ваш рацион овощи, что



 
 
 

приносит не только разнообразие в питание, но и важные ви-
тамины и минералы. В этой главе мы расскажем о том, как
осуществляется переход к фазе Круиз и какие овощи можно
употреблять.
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