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Los doctores Dukan y Ravenna tienen mas de 200.000 seguidores
en fodo el mundo. Los hemos puesto contra las cuerdas
para que nos cuenten los secretos de sus respectivos métodos

Tawhn: MARALA CUENCA. Foloic MATS, DE MIGUIL

mirevistnmos @ esbos dos guris de la
putricion, ¢ francks Perre Dukan y el
argenting Mixime Hovenna, Nuesioo
abjetivo o desvelar los entresijos de sus
dlictas, que se han comertido en auibEili-
o fendmenos, laats que muchas personas han hecho
die ellos un estilo de vada. Ambos doctons cuenlan oon
una amplia formacién en o camipo de la potrickda ¥
levan midis de 30 afios trabajando @ investigando sobne
s protivos que nos levan a acamular kilos
Las cifias hablan por s solas el doctor Ravenna
ciserila com mis de SO0 pacientes repartidos en todas
sus clinicas, mientrs que unas J00U0M personns &
presentan come firmes sepuidoms del método Dukan
y alrededor de |5 millones én todo e mundi han com-
prado su libeo No consige adelpezar (Ed. Inegral)

L{En qué consisten sus dietas?

El doctor Dukan nos propoms un plan en coamm
fases, sin pasar hambre, donde reinan las proicinas
y el sabvado de avena, Mos asepura que los huma-
105 Mo estamos preparados para confar caloris:
“Tenemos que comer cuando apricte el hambre”.

Ver como peerdes peso comiendo tania canixdad
como quierns ex, segin él, la razdn de su Exino.
Como complemento a su método ha creado una
pagina web donde combina dista ¥ coaching (aseso-
ramiento an fine) QU SUPONE U0 APOYD IMporiEns
piLra sus seguicors,

Por su parte, el doctor Ravenna nos habla de
un comporamiento emocional ante bos alimentos
como pitar fundamental de su plan: en muchas oca-
siones, la gente come por un mal manepo de su muando
interme. Entonces, jqué pasa con ba comida cuando
llega un momento en e que no se tiene limite?

Ravenna nos asegura gue los alimentos aciian
a nivel cerebral. Hay algunos que trabajan sobre los
neurotransmsone que van al cercbro del mismo
mode que la cocaing o las anfetaminas. Esto crea un
vinculo que ‘atrapa’, igual que el iwhaco. Enlonces,
podemos ser adictos a la comida? Maximo asegura
que “por supuesto”.

En esta entrevista desmigamos ambos métodos
que, cada uno a s manera, compartsn rhjetva
perder peso. Como toda dista, tarnbién esconden sus
puitos Aacos jYamos a descubniclos!
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Pierre Dukan

Eapeerialists rnnulricida

Miximo Bavenna

Mialbosnbimbons, praloterapeits
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“Hf{}f que

aprender

a decir no
a la comida”

Ejercicia

calanas,
Cansigda

Mo s¢ pusde hacer
mucha ya quae, al
principio de la dicta,
& BOMAan My pocas

una pechuga de pollo
sin piel @ la plancha,

Entonces, chay que emtrenarse para
dechr “no quiers mis combda™
iClarms! Al principio parcce magico que
gon las pocas calorias que ingieren
muchos packenics digan “no gracias’™ ante

damo defimes o mitodo? Gon muy poca sal. cualquier comida, puss son aloohdboos
Ei un Lrlamiento oon lerapis, Tarapia del chocolate v drogadictos de la pizm,
Muoestro elemento fundemental o= Hewy que ir & | Hay que aprender a ser capaz de comer
bajar las calorias a niveles mo dafinos clinica ¥ ascuchar un trocito v guedarse con las ganas; decir

Eatas deetas, Devadas con bod miveles de

hidrtacion adecuados, son menes estre-

santes que una dieta de LA & 1300

calorias que te genera ansiedad, ya que Cena

cuanlo miks comes, maas hambre benes.
JOhed aspectos trabajas?

El drea conductual, el comscimbento ema-

caonal v el analsis de los alimenios no natural,

dividiéndolos en sanos o mabes, sino en [ Sp——
los quie “me hacen bien’ o “‘me hacen mal”. Hay libros de &
Miensa gue los que te crean ganas de mils, -

aungue sean buenos, nao te conviensn,
Tus dictas hablan de “corte’, ‘medida’
y “distancin’. JA gué hacen referencin cada
unn de osios ires pasos?
Es un tredngule donde todo tiene que ver. Primens,
cuanda estoy desbordado, lengo que hacer un “corte’
con todo; el estrés, la comida de mis. .. vy dar un pasoe
atras. Siempee midiendo la comida. Es aqui domde
enfna en juego 'l medida’, Yo recomiendo pomer T
caniniad exacta en ¢l plato yu que esto, junio con ¢l
nimero de calorias que ingerimos, s§ que importa, y
mucho. Por dlume, el trabajo mejore con la “distan-
cia - custre comadas por din (ni seis, mi sete, ni ocha);
CUANIAS MUls YEoes Ooma, mis me puede equivocar,
JChma personns que anles necesituban  comer
muschisinen logran cortar radicalmente con esa neecsi-
dad ¥ viven com G 4 T calorias diarlas?
Hay un wrabajo intensivo mdcial, reemiplazer las calos
rias por el ealor personal de b terapin. Los introdu-
cimas en ¢l método ¥, poco a poco, les subimos las
calorfas, Siowe interesa tu coerpo, camibdards la actis
tud; 51 oy, seguiris comsenda,

cimo se slenten los
demads  bo que estEn
consiguienda,

Ensalada, dal temadfio
de un plabe de posging,
¥ mdia laia o8 alun

payo
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OG0 s supera oste enganche con la
comida? Ex como un lavado de cenebim..
Avuda mucho el grupo. Mo por compar-
tir penas sine porgue ves & offos Como
Ll quee picrden peso. Te cuentan sus expe-
Nencies, 12 preguntan omo b sientes.,

Visto asi, jpodemos declr qoe “muerio

@l pirro s acabd la rabia™?
La solocion estda en ln conducta. Todo
tiens que ver: ¢l alimento, la persona, <l
nivel de estids___ Se trata de wi Lralasmie-
1o vinculante. Ex como una pareji que se
lleva mal ¥, cuande se separa, tienen unas
relaciones sentimeniales estupendas, pero junios no
Tunetonan, Esto pass con b comada,

Prdemos ser adictos a la comida?

Hace 20 alvos dewecté o poder adictivo de bos alimen-
1os Wi AL Iea dquie e dade un obeso se panece muchio
@ ke quee me dice un fumador crinico: “Puedo dejarks
cuando quiera” o “Quiere degarlo ¥ no puedo™. Mo
sz conooen gordos que engonden tomando ke comida
Justa, algunos dicen: Yo no come nada v engorda”,
Mentira, comen mis de bo que tienen que comer.

o lam pocas cuborins en el prgnniamo b sahid pocde
resendirse. En un cambio tan brwsco, pqué eoarme con los
miveles de hipoghsecimta®
Mo es peligroso, esos niveles s regulan. Lo que si e
miportanie es gue dumnte b dista ¢l giercicio fisco que
hagamics seq mederado.

Sepulr su melodo no st al alcance de toda el mundao,
= ooy osi el proceso e barga...

Mo b s tanto, unos 450 euros ol mes



