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FASE 1: ANGREBSFASEN
SPIS KUN PROTEINER
Dukankuren starter med fem dages angrebsfase. Her må du stort set kun spise proteiner, som din krop har meget sværere ved at fordøje end for eksempel fedt og kulhydrater. Desuden kan kroppen ikke udnytte alle de kalorier, rent protein indeholder. Alligevel giver kød, fisk, skaldyr og fedtfattige mælkeprodukter en bedre mæthedsfornemmelse. Her på siden finder du en udførlig liste over alle de tilladte fødevarer, som du må spise ubegrænset af i angrebsfasen. Det er vigtigt, at du spiser dig mæt. Men lad være med at overspise. Hold dig til tre hovedmåltider og to-tre mellemmåltider om dagen. Drik to-tre liter vand i døgnet – og spar på saltet. Spis halvanden spiskeskefuld havreklid hver dag, for eksempel i en mad-pandekage, se opskrift her på siden.
Du kan opleve lidt træthed de først dage, fordi din krop er blevet overrumplet og forbrænder kalorier uden at gøre modstand. Undgå anstrengende fysisk aktivitet, men gå en tur på 20 minutter hver dag. På tredjedagen forsvinder trætheden og erstattes af en følelse af eufori og energi – ikke mindst på grund af tallene på badevægten, der nu går nedad.
Du kan få dårlig ånde og mundtørhed. Drik gerne endnu mere vand, men tyg ikke sukkerfrit tyggegummi, da visse sødemidler kan tricke sultfornemmelsen.
Der kan opstå lettere forstoppelse, fordi proteiner ikke indeholder så mange fibre. Hvis du oplever dette, så tag en skefuld paraffinolie eller hvedeklid med lidt skummetmælk.
DET MÅ DU SPISE
Reglerne er helt enkle: Hvis det ikke findes på denne liste, må du ikke spise det i fase 1.
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