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Czasy, gdy Polacy odchudzali si¢ kapustg, dawno mingty. Dzi$§ objadajg si¢ biatkiem
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Jennifer Lopez na diecie biatkowej stracita juz 25 kg, ktore przybrata podczas cigzy

v

autor: Radek Pasterski
zrodto: Fotorzepa
Dorota Zawadzka, znana jako telewizyjna superniania, dzigki Dukanowi zrzucita 18 kg.

Od potowy sierpnia dopytuja o nig w ksiegarniach. Gospodynie domowe i kobiety sukcesu,
urzednicy i celebryci ustawiaja sie¢ w kolejce po ,,Nie potrafi¢ schudna¢. Przepisy specjalnie
dla Polakéw” — nowg ksigzke dr. Pierre’a Dukana.

Niektorzy dystrybutorzy, zwlaszcza specjalizujacy si¢ w sprzedazy wysytkowej, od tygodnia
przyjmuja zapisy. — Data wydania jeszcze nie jest znana, ale zainteresowanie jest olbrzymie.
Codziennie kto$ pyta — mowi ,,Rz” wtasciciel jednego z punktéw ksiggarskich na
warszawskim Dworcu Centralnym.

Dr Pierre Dukan to z wyksztalcenia lekarz internista. Kariere zaczynal w Garches na oddziale
neurologii. Ale od trzydziestu lat specjalizuje si¢ w dietetyce i walce ze $rednig i
zaawansowang otytoscig. Jego 19 ksigzek poswigconych zdrowemu zywieniu sprzedano na
calym $wiecie w liczbie 2,5 mln egzemplarzy.

Ludzie znani mi tylko z widzenia u$miechaja si¢ porozumiewawczo i mowia: ,,To pani tez
jest na Dukanie”

I cho¢ o tym tworcy cieszacej sie rosngca popularnoscig diety biatkowej trudno znalez¢ w
naszym kraju informacje, to dziesigtkom tysigcy Polakow majacych problemy z nadwagg jest
doskonale znany. Kupuja jego ksigzki, wymieniaja si¢ przepisami, dyskutuja na dziesigtkach
forow internetowych poswigconych jego diecie.

— Dla mnie to cudotworca — przyznaje pani Elzbieta, emerytowana nauczycielka. Do diety
Dukana podchodzita sceptycznie, ale niedowierzanie zmienito si¢ w zachwyt, gdy od polowy
maja, odkad zaczgla jg stosowac, schudta ponad 10 kg. Z kazdym dniem coraz bardziej czuje
si¢ czescig wielkiej spotecznoscei ,,dukanowcoéw”. — Ludzie znani mi tylko z widzenia na
osiedlu zatrzymujg mnie, uSmiechajg si¢ porozumiewawczo 1 moéwig: ,,To pani tez jest na
Dukanie” — opowiada


http://www.rp.pl/galeria/271031,1,532364.html
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Przesadza? Wrecz przeciwnie. — Ja stracitam tylko pig¢ kilo, ale si¢ poddatam. Moja corka
zrzucita juz 18 — przekonuje pani Barbara, wtascicielka salonu kosmetycznego w Poznaniu.

— Zig¢ poczatkowo si¢ $miat, potem siegnat po ksiazke 1 zaczat si¢ odchudzac. A teraz
btogostawi Dukana.

Francuz podbija Polske

Olbrzymia popularnos¢, nie tylko w Polsce, przyniosta Dukanowi wydana we Francji w 2000
roku ksigzka ,,Nie potrafi¢ schudna¢”, w ktorej przedstawit program diety biatkowej, mylnie
niekiedy zwanej proteinowg. Pracowat nad nig ponad 30 lat. Dieta, podzielona na cztery
etapy, opiera si¢ gtownie na spozywaniu dowolnej liczby produktéw zawierajacych duzg ilo$¢
biatka, co kilka dni uzupelianych warzywami. Wyklucza stodycze i alkohol, ale za to
pozwala do$¢ szybko cieszy¢ si¢ widocznymi efektami.

W 2008 r. ksiazke, w ktorej Dukan opisat swoja diete, wydalo w Polsce krakowskie
Wydawnictwo Otwarte. — Pierwsze ,,Nie potrafi¢ schudng¢” wydrukowali§my w naktadzie
tylko 6 tys. egzemplarzy. Co prawda wierzyliSmy w diete i obserwowali$my jej sukces we
Francji, ale nie bylismy pewni, jak przyjmie si¢ na polskim gruncie — wspomina Marianna
Starzyk z Wydawnictwa Otwarte. Nie tylko si¢ przyjeta, ale zrobita blyskawiczng kariere. Od
kwietnia 2008 do lipca 2010 r. wydawnictwo sprzedato ponad 397 tys. egzemplarzy. Jak
Swieze buteczki idg tez kolejne publikacje Dukana: ,,Nie potrafi¢ schudna¢. 350 nowych
przepisow” (ponad 130 tys. sprzedanych egzemplarzy w Polsce) i ,,Metoda dr. Dukana”
(ponad 88 tys.).

Spodziewana w ksiggarniach 8 wrze$nia pozycja ,,Nie potrafie¢ schudng¢. Przepisy specjalnie
dla Polakéw” juz jest numerem jeden na liscie bestselleréw sieci Empik. — W przedsprzedazy
internetowej wptyneto wiele zamowien. Popularno$¢ ksigzek Dukana jest olbrzymia — mowi
,»Rz” Zofia Korecka-Rejczak z dziatu marketingu sieci Empik. Przez kilkanascie miesiecy na
szczycie bestsellerowej listy Empiku byta tez pierwsza ksigzka Dukana. Teraz spadta na
czwarte miejsce. — Ale jej sprzedaz nie maleje. Wcigz mamy zamdwienia — dodaje Korecka-
Rejczak.

A Wydawnictwo Otwarte, ktore wypromowato w Polsce diet¢ Dukana, idzie za ciosem. Jak
dowiedziala si¢ ,,Rz”, w marcu wyda jego kolejng ksigzke — ,,Poradnik zywieniowy Dukana”.

Nasladujq i chudng

Mozna si¢ spodziewac, ze 1 kolejne ksigzki popularyzujace diete¢ Dukana stang si¢
bestsellerami. Dlaczego akurat ten autor poradnikow dietetycznych, od ktérych uginaja si¢
ksiegarskie potki, zyskuje taka popularnos¢? — Czlowiek jest istotg spoteczng i lubi
nasladowac¢ innych. A skoro coraz wigcej osob, w tym znanych z ekranu, odchudza si¢ za
pomoca tej diety i chwali jej efektami, to inni tej modzie ulegajg — ocenia dr Anna Siudem,
psycholog spoteczny z UMCS.

Z porad Dukana korzystata m.in. piosenkarka i aktorka Jennifer Lopez, ktora w trakcie cigzy
przytyta 35 kg. Na diecie biatkowej stracita juz 25. W jej slady poszli polscy celebryci.
Dorota Zawadzka, znana jako telewizyjna superniania, dzigki Dukanowi w ciggu sze$ciu
miesiecy stracita 18 kg. Lukasz Rybarski z Kabaretu pod Wyrwigroszem w pottora miesigca



schudt 12 kg. Ale z powodu diety podczas przedstawienia zaliczyt wpadke — spadty mu
spodnie.

— Zjechaly mi przez biodra, cho¢ miatem pasek zapiety na ostatnig dziurke — opowiadat
,»(Gazecie Wroctawskiej”. Przyznat tez, ze zarazit tg metodg odchudzania kilkanascie osob.

A zwolennikow diety Pierre’a Dukana — sadzac po liczbie poswigconych jej stron
internetowych i foroéw dyskusyjnych — przybywa z dnia na dzien, chociaz niektorzy
specjalisci ostrzegaja, ze taki sposob odchudzania moze zaszkodzié.

— Jedynym plusem tej diety jest to, ze jest skuteczna — moéwi ,,Rz” dietetyk Ewa Ceborska.
— Natomiast niedobrze, ze opiera si¢ na biatku 1 mi¢sie. Moze powaznie zaszkodzi¢ nerkom.

Inna dietetyk Anna Stomkowska ostrzega: — Gtéwne niebezpieczenstwo to mozliwosé
wzrostu poziomu cholesterolu we krwi. Poza tym poniewaz gtownym sktadnikiem diety sa
biatka, pojawiaja si¢ niedobory witamin: B1, B5, C, K, i mineraléw: chromu, fosforu,
magnezu i potasu. Nalezy je uzupetniaé, np. preparatami witaminowymi.

Stomkowska przyznaje tez, ze ma pacjentow, ktorzy stosowali diet¢ Dukana i teraz maja
problemy z efektem jojo. Ale dodaje, ze ma tez ona zalety. Jakie?

— Jesli kto$ nauczy si¢ zy¢ zgodnie ze wskazaniami Dukana, zmieni swoj codzienny jadtospis,
wprowadzi chude biatko 1 mig¢so oraz warzywa, to mozna mowic o pozytywnym efekcie.

— Nie mozna podchodzi¢ do niej zbyt dogmatycznie — twierdzi poset PiS Adam Hofman,
ktoéry dzigki metodzie Dukana stracit 12 kg. — Po kilkunastu tygodniach od rozpoczgcia diety
do swojego menu dodalem warzywa, wyeliminowatem wieprzowe mig¢so, zaczatem gra¢ w
tenisa 1 jest efekt: nie odczuwam zadnych dolegliwosci, a waga nie ro$nie.

Komplementy lepsze od chleba z szynka

Co przyczynito si¢ do olbrzymiej popularnosci diety Dukana? Stosujacy si¢ do niej mowia
krotko — efekty.

— Uprawiatam sport, odchudzatam si¢ dieta Montignaca (mozna je$¢ wigcej weglowodandw
niz w diecie Dukana), p6zniej prezydencka (zwang tez kapusciang), tracitam 1 — 2 kg w
tydzien i dawatam za wygrang — opowiada Weronika, specjalistka ds. marketingu w jednej z
warszawskich firm. — Na Dukanie schudtam 8 kg w dwa tygodnie, teraz utrwalam. Moje
kolezanki tez zaczely ja stosowac.

— U nas w budynku jest dziesi¢¢ mieszkan. W kazdym kto$ odchudza si¢ Dukanem.
Wymieniamy si¢ przepisami na beztluszczowe potrawy. Ba, mamy tabele ligowa, kto
przewodzi w ilosci zrzuconych kilograméw — dodaje pani Dorota, studentka turystyki na
UAM.

— To dieta dla odwaznych 1 wytrwatych. Jezeli kto$ rzeczywiscie wytrzyma wszystkie etapy,
tacznie z utrwalaniem, i w efekcie zmieni swoj styl zywienia, na pewno schudnie — ocenia
Anna Stomkowska.



— Najpierw zobaczylam, jak schudli tesciowie mojej corki. P6zniej zaczat si¢ odchudzac syn.
Schudt. Wigc tez zaczetam

— wspomina pani Elzbieta. A efekty, jakie osiggneta, sktonily do stosowania diety Dukana
réwniez jej corke, zigcia i przyjaciotke. Przyznaje, ze cho¢ dieta nie jest fatwa, to
komplementy, jakie teraz styszy, ,,smakuja lepiej niz kromka chleba z szynkg”.

Masz pytanie, wyslij e-mail do autora: w.wybranowski@rp.pl
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