დუკანის დიეტის მეორე ფაზა-მონაცვლეობა , კრუიზი.. 
მეორე ფაზა გრძელდება მანამ, სანამ არ მიაღწევთ სასურველ წონას. მონაცვლეობის სქემას ვირჩევთ ჩვენ თვითონ 1/1 2/2 3/3 4/4 ან 5/5. მაგალითად 1/1 ნიშნავს, რომ ერთი დღე ვჭამთ მხოლოდ ცილოვან პროდუქტებს და შემდეგი დღე ცილა + ბოსტნეულს, აუცილებლად ერთად. ამ პრინციპით შეგიძლიათ გააკეთოთ შემდეგი მონაცვლეობა 2/2 3/3 4/4 ან 5/5 . ექიმი დუკანი აღნიშნავს, რომ ყველაზე მარტივი 1/1 ზე მონაცვლეობაა თუ რომელ სქემას აირჩევთ ნება თქვენია. ნებისმიერი მონაცვლეობის არჩევის შემთხვევაში საბოლოო შედეგი ყველასთვის ერთია. 
მეორე ფაზის დროს შეგიძლიათ გამოიყენოთ ყველაფერი პირველი ფაზიდან. რძის პროდუქტების ახლა უკვე შეგვიძლია გამოვიყენოთ 2%-მდე ცხიმიანობით.
 ამ ეტაპზე ემატება 28 დასახელების ბოსტნეული, გარდა იმ ბოსტნეულისა რომელიც შეიცავს სახამებელს. მეორე ფაზას ვიწყებთ ცილა-ბოსტნეულის დღით!!! აკრძლულია: ავოკადო ,ბარდა, წითელი ლობიო, სიმინდი, ყველა სახის პარკოსნები და ბურღულეული: კარტოფილი, მაკარონი ,ბრინჯი, წიწიბურა... 
დაშვებული ბოსტნეული: 
1. არტიშოკი; 
2.ბადრიჯანი; 
3.მწვანე სალათის ფოთლები; 
4.ყვავილოვანი კომბოსტო;
 5.ბროკოლი; 
6.სოკო ნებისმიერი 
7.ვარდკაჭკაჭა; 
8.მჟაუნა; 
9.კამა ბოლქვი ( ფენხელი) 
10.მწვანე ლობიო; 
11.სტაფილო; 
12.კომბოსტო( თეთრი, წითელი, ვირზინგი); 
13.გოგრა; 
14.პრასი; 
15.პალმის გული;
 16.ბულგარული წიწაკა( წითელი, ყვითელი, მწვანე); 
17.ბოლოკი, თალგამი; 
18.რევანდი (Rhubarb); 
19. ბრიუსელის კომბოსტო;
 20.ჭარხალი; 
21.კიტრი;
 22.ნიახური; 
23.სოიო; 
24.სატაცური; 
25.ისპანახი; 
26.პამიდორი; 
27.ყაბაყი; 
28.ხახვი. 
ამ ბოსტნეულიდან მხოლოდ სტაფილო და ჭარხალი არის შეზღუდული, არაუმეტეს 200-200 გრამისა დღეში, რადგან შეიცავს დიდი რაოდენობით შაქარს. 
მ თ ა ვ ა რ ი წ ე ს ი 
1) შვრის ქატო 2 სუფრის კოვზი; 
2) წყალი მინიმუმ 2 ლიტრი ; 
3) ყოველდღიური სიარული 30 წუთი. ეს ფაზა გრძელდება სასურველი წონის მიღწევამდე. 
მეორე ფაზაში მენიუს მრავალფეროვნებისთვის დაშვებულია შემდეგი სახის დამატებითი პროდუქტები: 
1.სიმინდის სახამებელი - 1 სუფრის კოვზი ( 20 გრამი); 
2.უცხიმო რძის ფხვნილი მაქ. 1,5%-მდე ცხიმიანობით ( 30გრ -1 დამატებითი) 3.კაკაოს უშაქრო ფხვნილი მაქს. 10- 11% ცხიმიანობით ( 1 ჩაის კოვზი ან 7 გრამი); 
4. თხევადი “აქტიმელი” კლასიკური 0,1% ცხიმიანობით (1 ც.); 
5. 3% არაჟანი ( 1ს/კ ან 30გრ.); 
6. უცხიმო 0% იოგურტი, უშაქრო, ხილის არომატით (100გრ-1 დამატებითი); 
7.სოიოს ფქვილი (1 ს/კ ან 20გრ.);
 8.სოიოს ნატურალური იოგურტი ( 1ც.); 
9.სოიოს სოუზი, ტკბილი (1 ჩ/კ ან 5გრ); 
10.ტემპე( ფერმენტირებული სოიოს პროდუქტი) - 50გრ. ; 
11.ქოქოსის რძე 15%-მდე ცხიმიანობით (100მლ.); 
12.ქათმის სოსისი 10% ცხიმიანობით (100გრ.);
 13.საქონლოს სოსისი 10% ცხიმიანობით (50გრ.); 
14. საქონლის ტვინი 10% ცხიმიანობით (50გრ.); 
15.ყველი 7%-მდე ცხიმიანობით (30გრ.) ; 
16.მზა სუპი “გასპაჩო” ( 1 ჭიქა ან 150მლ.); 
17.თეთრი სუფრის ღვინო ( 1ს/კ ან 30 მლ.) საკვების მოსამზადებლად; 
18.0%უშაქრო სიროფი (20 მლ.). 
19. ჩიას მარცვლები 1 ჩ/კ; 
20.სელის თესლი 1 ჩ/კ; 
21,ნუში 25 გრამი 
22,არახისი უმი 50 გრამი 
23,არახისი მოხალული 35 გრამი 
24,ტყის ნიგოზი 22 გრამი
 25,ნიგოზი 22 გრამი 
26,კეშიუ 28 გრამი 
27,ბრაზილიური ნიგოზი 21 გრამი
 28,მზესუმზირა 30 გრამი
[bookmark: _GoBack] 29,გოგრის თესლი 30 გრამი 
ამ სიიდან შეგიძლიათ აირჩიოთ მხოლოდ 2 პროდუქტი დღეში. ან ერთი პროდუქტი ორმაგი დოზით:)) მაგალითად, 1ს/კ სიმინდის სახამებელი და 1 ჩ/კ კაკაო. ან მხოლოდ 2 ჩ/კ კაკაო დღეში. იმ შემთხვევაში თუ რომელიმე დამატებითი პროდუქტი კლებას შეგიჩერებთ, აუცილებლად უნდა შეწყვიტოთ მისი მიღება! 
უნდა ვიცოდეთ, რომ ბოსტნეულის რაციონში შეტანა იწვევს წონის მატებას, სინამდვილეში ეს მატება ხდება ბოსტნეულში შემავალი წყლის ხარჯზე, რომელიც მომდევნო სუფთა ცილის დღეებში უკვალოდ გამოიდევნება ორგანიზმიდან. წონის ასეთმა ცვალებადობამ, რომ თქვენს განწყობაზე და მოტივაციაზე არ იმოქმედოს, რეკომენდირებულია აიწონოთ კვირაში ერთხელ. 

