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前言

到目前为止，我在生活中一直感到很幸福。
我想我可以说我是在12岁的时候就成了医生的。
那年我母亲让我在一块牛排上学习打针，从而让我摆脱了怕针扎的梦魇。
母亲用灵光一闪的母爱将我引入了幸福的轨道，将我儿时的恐惧变成了光辉信念。
我当时便放弃了所有孩童的玩具，转而选择了一个小小的黑皮药箱，里面放着我的宝贝：硼硅酸玻璃
的针管和钢制的针头。
我每天早上都会给这个黑色的小箱子打蜡，把它当成神物。
一有人叫我，我便自豪而严肃地跑去给人“打针”，同时学着如何不把人扎痛。
我很快便发现了我生活的主线，那就是在给别人治病的同时所体会到的那种奇妙的乐趣，以及这种乐
趣让我充满幸福感的神奇力量。
    在我还是一名年轻医生的时候，一次偶然的机遇，让我从某个需要减肥的肉食爱好者那里得到灵感
，这成为了我人生的转折点。
这一灵感逐渐变成了我的激情，我的追求，进而成为了我的使命。
今天，这一切又指引我带着我的这本书来到你们面前。
这本书凝结了我40年来的钻研结果。
我把它带给你们，希望你们喜欢。
    今天，当我回望既往，我注意到作为一个营养医师，我40年的职业生涯恰恰与人们体重超标危机的
发展历程相吻合。
我很早便认识到体重超标问题是与人们的消费文化联系在一起的，并随着消费文化的变迁而变得越来
越严重。
在一代人的时间里，中国出现了3亿体重超标的人，所以你们是这一问题的最好的见证。
从我与肥胖症病人和体重超标人士的早期接触开始，我就认清了单纯地限制卡路里的摄入绝不是解决
问题的办法。
早在我25岁的时候，通过与患者持续而具体的互动交流，以开拓的精神为指引，运用巧妙的方法，结
合极大的耐心和恒心，创立了我自己的四段式瘦身法。
在这一方法建立的过程中，我注意到我的四段瘦身法与常规减肥法之间有着极大的区别。
我的方法起效更快，更加简单，更加吸引人，结果使得更多的客户来找我，让我应接不暇。
    我是医生，知道体重超标对健康的潜在威胁，我认为我有使命将我的方法公之于众，以书的形式让
医界同僚们，尤其是让广大的公众可以从中受益。
在随后的几年时间里，在没有做过任何市场推广和宣传，更没有打过任何广告的情况之下，这本书受
到了人们极大的欢迎。
在法国和法语国家，这本书激起了人们如浪潮般的史无前例的热情和参与，以至于被公认成为了一种
社会现象。
今天你手中这本译成中文的书，从过去十年至今，仍然是法国最为畅销的书。
    后来，我的瘦身法超越了国境，超越了文化和传统的限制，在一百多个国家生根发芽，成为威廉·
巴特（William Barth）称之为的“在世界上除了《圣经》之外最为畅销的书”。
我之所以这样说，并不是因为我缺乏谦虚的态度，而是为了让诸位明白，我所主张的，并不是一种时
髦一时的节食方法，而是一种具有普遍意义、要素和结构，适用于所有人种的瘦身方法。
    今天，诸位中国朋友，我之所以来到你们中间，是因为我慢慢了解了你们的文化和你们的饮食方式
，尤其了解了你们丰富的饮食文化，你们的饮食组成，你们的饮食当中所使用的调料，以及你们的烹
调方式。
在全世界无论哪个国家，采用我的瘦身方法的人以一百种食物为膳食基础，其中80种在所有的国家和
各种文化当中都可以找到，那是普天之下无处不有的食品，比如西红柿、鱼、鸡或者虾；另外20种随
着地域或者文化传统的变化而调整。
在这本书中，从我独有的100种基础食料原则出发，我向大家建议的是如何通过中国菜来达到瘦身的效
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果。
我知道大家有吃零食的习惯，而且和任何其他地方的人一样，你们也会通过吃来舒缓焦虑感。
我的瘦身方法的第二个特点就是，只要在这100种食品范围内，你可以尽情吃。
我可以自信地说，这是一种完全适合于中国人的，能够从根本上解决问题的方法。
    根据中国健康机构的预计，未来患有肥胖症的人将会大大增加。
今天，九千万中国人患有肥胖症，到2015年，这一数字将增加到两亿。
作为一个从12岁便怀着激情来面对疾病和痛苦的医生，对于世界上人口最多的国家所遇到的这一挑战
以及其迅猛发展的速度，我不能无动于衷。
今天，我荣幸地向你们介绍这一瘦身方法，这是我在40年的时间里不断琢磨，不断修改，日复一日完
善起来，旨在让人生活得更好的方法。
我精心调整了部分内容，让这一方法更加适应中国人的需求；我相信这种方法将会为饱受肥胖之苦的
人们带来福音，并且也将继续让我的生活更有意义。
    皮埃尔·杜坎医生
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内容概要

你想不想拥有令人着迷的完美身材？
你是否正在为无法减去最后几公斤的赘肉而苦恼？
你是否难以抗拒那些精美的草莓蛋糕、巧克力、冰激凌的无限魅力？
你是否已对自己的饮食习惯和身材失去信心？
那么，这本奇妙的书会立刻帮你解决苦恼！

杜坎医生所著的本书可以帮助人们在减肥的同时树立正确的健康观念。
本书提供的减肥食谱，通过合理的饮食，结合健康的运动和科学的生活方式，教会人们如何减掉自己
的体重又成功的摆脱疾病的困扰。
让人们熊掌兼得，在既拥有健康体魄、完美身材的同时，还拥有愉快的心情。
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作者简介

法国医学博士，专攻营养学的医生，钻研饮食行为、复健医疗、营养学教育三十余年。
现为国际预防治疗肥胖症协会会长。
著有《杜坎食谱》、《图解杜坎瘦身法》、《一百种杜坎食品尽情吃》等多本畅销瘦身书。

1967年生于台北，中央大学法文系毕业。
1990至1997年为利氏学社汉法百科大辞典助理编辑。
1999年起定居法国，已有十余本译作。

1982年生，辅仁大学法文系毕业。
法国里昂二大戏剧学士，法国勃艮地大学文化艺术及教育研究硕士，现为勃艮地大学博士上班学生。
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章节摘录

版权页：   25年前和那位体重过重的编辑擦出的火花，改变了我钻研的领域。
从那一刻起，我专心研究营养学，帮助肥胖症患者或过胖的人减重，并维持正常的体重。
 就像其他同业，医学院关于营养学的训练强调节制、均衡及计算卡路里。
低卡减肥餐不会限制食物种类，但分量实在太少。
 自从我进入肥胖症治疗领域，上面这套冠冕堂皇的理论飞到九霄云外，因为它妄想改变胖子的习性及
口欲、要他们成为对卡路里锱铢必较的奴仆。
我现在熟知、使用的这个方法，是接触喜爱美食的男男女女、特别是女性，从他们身上学习而发展出
来的。
 当时我很快就明白，胖子之所以会胖，绝不是偶然。
他们贪吃及对饮食的放纵，背后隐藏着借由吃来犒赏自我的需要。
这样的需要不仅无法抗拒，而且是由来已久、根植人心的生存之道。
 因此，要让一个肥胖者瘦下来不再复胖，光是合理、有科学根据的建议是不够的，下场只有乖乖遵守
或完全逃避。
 一个想要瘦下来的肥胖者，求助于治疗师或是瘦身法，是要有人陪他面对这场与生存之道背道而驰、
犹如自我惩罚的战争。
 他要的是外在力量的支持，一个决定者，引领他、给他明确的指令。
他最讨厌，也最不知所措的事，就是自己决定哪一天、什么时候、什么该吃、什么不该吃。
 胖的人不怕被取笑（也没什么好怕），他们承认自身的软弱，甚至可以说是某种对体重控制的不成熟
。
我见过各式各样的肥胖者，不管是男是女、来自社会各个阶层的市井小民或VIP，决策经理、银行家
，甚至是从政者，高级知识分子，他们坐在我面前，都只能描述自己对食物的巨大软弱，就像贪吃的
小孩，虽然不愿意，但无法拒绝诱惑。
 很明显地，这些人当中，绝大多数都是从小不知不觉间将食物当做逃避现实的出口；借着吃来减轻压
力，忘记不愉快或紧张的情绪。
所有逻辑、理性或责任的规条都无法抗拒这由来以久的习性；即便能抵挡一时，他们也很快就举白旗
投降。
 30年的临床经验，我看过所有在减肥史上成为热门话题、名留青史的瘦身法，让我更加确信我的想法
。
从20世纪50年代开始，出现210种各式各样的瘦身法。
这其中有许多都是靠出版书籍成名，受欢迎，在全世界卖出几百万本畅销书，像阿金饮食法（Atkins
Diet）、斯卡岱尔饮食法（Soarsdale Diet）、蒙提尼亚克饮食法（Montignac）、慧俪，轻体（Weight
Watchers）等。
这些饮食法让我见识到肥胖者对这类指令分明的减肥书的爱好程度。
连梅约医院（Mayo Clinic）发展出的饮食法，即使内容严苛、荒唐，甚至危害身体，他们也照单全收
。
梅约是美国著名的医院，其一周吃二十多颗鸡蛋的饮食法愚蠢荒唐，受到全世界营养专家一致反对，
但这个饮食法仍在民间私下流传开来。
 分析这些饮食法及它们成功的原因；平常聆听肥胖者的心声；有时候看到患者决心强烈，却因为付出
的努力没有即时效果而气馁，我得出下面的结论： 想要瘦下来的肥胖者需要立竿见影、一开始就瘦很
多的饮食法，这样才能加强、维持他们的动力。
他们也需要外力明确的目标指引，并且要有阶段性，才能确知自身的努力是为了达到阶段性目标。
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后记

杜坎瘦身指导网站    杜坎纤食瘦身法的成功，源于使用者们对它的热爱。
他们都通过这一瘦身法则成功减重，并不遗余力地将其推广至全球各个地区。
许多不知名的使用者与志愿者们在全球各地创建了二百多个相关的杜坎纤食网站，论坛以及博客，他
们中的大多数人都是女性。
这些人从来没有与我真正相识，但却义无反顾地成为了杜坎纤食瘦身法的传授者与倡导者。
    这本瘦身指导书已在意大利、韩国、泰国、西班牙、巴西、波兰、英国和美国等地陆续出版，现在
又来到了中国。
尽管之前杜坎纤食瘦身法已经在法国取得了空前的成功，但当看到各国媒体的争相报道以及网络上的
人们对该方法的热烈讨论时，我依然感到惊喜万分。
    自从这本指导书在法国以外的国家出版后，各国记者和医生的来信纷至沓来，他们都迫不及待地想
要告诉我他们有多喜欢这套瘦身法，以及他们遵循这一瘦身法后所取得的卓越成果。
他们都告诉我，尽管这一饮食瘦身法源自法国而非当地，却能完美贴合本土瘦身人群的特点与需求。
    此外，无限量畅享美食的理念更加符合我们的人性本能与自然饮食习惯。
每当我们饥饿或口渴时，就该开怀畅食，随心畅饮，直到我们身体告诉我们已足够，这才是达到了自
然的生物平衡。
同时，当饥饿或口渴的生理需求与我们的心理、情感上的需求或冲动相互结合之后，则会变得更为强
烈。
因此，当我们面对美食时，就能充分明白需要计算卡路里并严格限制饮食量的瘦身法完全违背了我们
的天性。
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编辑推荐

《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》作者法国医生Pierre Dukan是一位减肥瘦身专家，他有三十五年的临
床瘦身研究。
虽不及以往那些对于瘦身图书的疯狂市场宣传，《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》却横扫了整个法国，
被许多通过本食谱成功瘦身的人们强烈推荐。
《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》仅仅在法国，就有超过五百万的簇拥者。
《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》内容简单易懂，它摆脱了卡路里计算的传统瘦身方式。
它为我们提供了许多合理的瘦身计划，饮食方案，内容细致到给你详细安排了每一道菜。
除了在法国的疯狂畅销，《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》已经被20个国家出版，翻译了10种语言。
许多国际知名瘦身专家都表示《吃到饱减肥:杜坎纤食瘦身法》将会给的烦恼多年的肥胖问题画上一个
完整的句号。
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