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Kolofon

Kuren der virker
Den franske Dukankur har gået sin sejrsgang over hele Europa og USA. I Frankrig har flere end 10 millioner tilfredse brugere tabt sig med Dukankuren, og i England er professor Pierre Dukans bog den bedst sælgende i år. Kendisser som Kate Middleton, Nicole Kidmann og Jennifer Lopez er omvandrende reklamesøjler for denne enkle og nemme kur, der garanterer et hurtigt vægttab – og samtidig giver dig opskriften på, hvordan du holder idealvægten resten af livet uden at lide afsavn.
Lyder det for godt til at være sandt? Jamen det er det ikke.
Hurtige resultater
Denne kur er ideel for dig, der allerede har forsøgt utallige kure uden det forventede resultat. Måske har du tabt dig, blot for at konstatere, at alle kiloene – og sikert flere til – er røget på igen i løbet af kort tid.
Dukankuren lover dig et vægttab, der holder resten af livet. Og hvis du blot følger nogle siple regler, kan du spise lige, hvad du vil seks af ugens syv dage. Uden nogensinde at tage på igen.
Dukankuren er for dig, der søger hurtige resultater. For dig, der har brug for at spise dig mæt hver dag. For dig, der elsker kød – og for dig, der ikke gider at veje din mad eller tælle kalorier.
Der er ingen grænser for, hvor store mængder mad, du må spise. Du skal blot følge de regler, der gælder for hver af de fire faser, så vil du opdage, hvor hurtigt og nemt, du når dit mål.
Er der da slet intet dårligt at sige om denne kur? Jo, den duer ikke til vegetarer, for i første fase, som Pierre Dukan kalder ”angrebsfasen”, må du stort set kun spise kød, fisk og skaldyr. Der kan forekomme forstoppelse og træthed i denne første fase. Men vi lover dig, at disse få bivirkninger hurtigt er overstået. Og når de første kilo begynder at rasle af, vil du helt sikkert synes, det er en lav pris at betale for dit nye, lette liv.
DE FIRE FASER
FASE 1: ANGREBSFASEN
Du kickstarter dit vægttab med fem dage, hvor du stort set kun må spise kød, fjerkræ, fisk, skaldyr og fedtfattige mejeriprodukter. Du må spise lige så meget og lige så ofte, du har lyst til. Dette er i kuren kendt som RP-kost (Ren protein-kost)
FASE 2: VEKSELFASEN
Denne fase varer, indtil du har opnået dit ønskede vægttab, her i tillægget fem dage. Og som navnet siger, veksler du mellem dage med kosten fra fase 1 (RP-dage) og dage, hvor du ud over de proteinrige fødevarer også må proppe dig med masser af dejlige grøntsager (GP-dage). Det lovede vægttab på 5 kilo opnår du altså ved at lade de fem dage med rent protein følge af fem dage med vekselkost. Hvis du gerne vil tabe dig mere, skal du blive i vekselfasen, til du har opnået det ønskede vægttab.
FASE 3: SIKRINGSFASEN
Denne fase varer 10 dage for hvert kilo, du har tabt. Hvis du altså, som vi foreslår, har fulgt kuren i 20 dage og har tabt dig 10 kilo, skal fase 3 vare 100 dage.
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