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DURACIÓN ACONSEJADA:
10 a 30 días como máximo.

DURACIÓN ACONSEJADA:
 Fase activa x 2 = 20 a 60 días como máximo.

PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
3 - 4 kg / 10 días
5 - 6 kg / 10 días

PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
3 - 4 kg / 20 días
5 - 6 kg / 20 días

RECOMENDACIONES MÉDICAS:
- Beber 2 litros de agua al día.
- 

- 
 
Se pueden tomar las verduras de la lista 1 y 2, hervi-
das y/o crudas y mezcladas entre ellas.

-

RECOMENDACIONES MÉDICAS:

agua, potasio, sal, vitaminas y suplementación de ayu-
da a la lipólisis.
Se sustituye el sobre de la comida o cena por la equi-
valencia en proteína animal:
2A: sustitución del sobre de comida o cena por pro-

teína animal (preferiblemente comida). 1 sobre me-
nos que en fase activa. 

2B: sustitución del sobre de comida y  cena por pro-
teína animal. 2 sobres menos que en fase activa.

Fases cetogénicas. Rápida pérdida de peso. El paciente siente los 
beneficios de la cetosis: “No apetito y cierta euforia”.

El paciente se mantiene en cetosis si respeta la lista de verduras 
permitidas y la dosis equivalente en proteína animal. También debe 
respetar el número de sobres que le tocan al día. No tomar un sobre 
menos (¡Masa muscular no protegida!).

No está permitida en estas dos fases la práctica de ejercicio físico 
aeróbico o intenso. Si está permitido andar o caminar a paso ligero.

CÁLCULO SOBRES DÍA:
1,2 gramos de proteína al día por Kg de PESO IDEAL 
PACTADO*
Ejemplo: mujer de 90 kg que tiene que perder 12 kg, 90 - 12 = 78 kg.
Peso pactado: 78 x 1.2 gr = 93,6/18 gr (1sobre = 18 g proteína) 
= 5,2 = 5 sobres día.

1,5 gramos de proteína por Kg de PESO IDEAL PACTADO*
Ejemplo: hombre de 100 Kg que tiene que perder 20 Kg.
100 - 20 = 80 Kg. Peso pactado: 80 x 1,5 gr = 120,5/18 = 
6,6 = 6 sobres al día.
En este caso le daremos 2 sobres en comida: dulce y salado o 

  erbos ed samot 6 sal ratelpmoc arap(ranec ed séupsed nóposer
que le tocan)

 

- Si el paciente tiene hambre en fases 1 y 2, puede tomar un sobre 
extra o picotear verduras de la lista 1.

- 

- Si hay dolor de cabeza los primeros días de dieta, descartaremos 
deshidratación, verificando la ingesta de agua y sal por parte del 
paciente. Aconsejaremos la toma de un analgésico clásico tipo 
Paracetamol si el paciente cumple con la toma de agua y sal.
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1 sobre PHYSIOMANCE 
ALCALIANCE /día diluído en 500 ml de agua

1 sobre 

diluído en 500 ml de agua
PHYSIOMANCE ALCALIANCE /día

20

Suplementos obligatorios: 1g de elemento potasio 
a l  d í a   P H Y S I O M A N C E  A L C A L I A N C E  +  
PHYSIOMANCE VITAMINAS Y MINERALES. 
Valorar la suplementación de ayuda a la lipólisis. 

*PESO IDEAL PACTADO: es el 10 -15% (máximo 20%) menos del 
PESO INICIAL, es decir el peso objetivo o pactado que  el paciente 
tiene que perder.

Si hay estreñimiento, aconsejar semillas de lino + PHYSIOMANCE 
LÁCTICO o PHYSIOMANCE TRISYMBIO. ATENCIÓN: una 
diarrea es motivo obligado de suspender la dieta proteinada por 
la pérdida de electrolitos que ésta supone.

Salar las verduras (2-3g de sal marina al día) o 
PHYSIOMANCE SODIUM.

Mismas reglas que en la fase 1 activa respecto a



PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
1,5 - 1,8 kg / 10 días

1 - 1,2 kg / 10 días

PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
1 - 1,5 kg / 10 días

0,5 - 1 kg / 10 días

PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
0,5 - 1 kg / 10 días

0,5 - 0,8 kg / 10 días

PÉRDIDA DE PESO MEDIA:
1,5 - 2 kg / 10 días

1 - 1,5 kg / 10 días
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DURACIÓN ACONSEJADA*:
7 a 15 días

DURACIÓN ACONSEJADA*:
7 a 15 días

DURACIÓN ACONSEJADA*:
7 a 15 días

DURACIÓN ACONSEJADA*:
7 a 15 días

(A) FRUTAS (B) LÁCTEOS (C) PAN (D) FÉCULAS

Suplementación de ayuda a la lipólisis: PHYSIOMANCE ACCIÓN DIETA 4 (1 - 0 - 0) y PHYSIOMANCE OMEGA 3 (1 a 3 perlas al día).
Daremos de forma obligatoria a partir de la fase 3A y hasta el final de la fase 3D, una suplementación de ayuda a la lipólisis para favorecer la pérdida de peso en nuestros pacientes. 
Esta suplementación se podría empezar a dar a partir de la fase 1 en paciente resistentes a la pérdida de peso (diabetes tipo 2, resistencia a la insulina, fracasos a múltiples dietas).
Para fases 3C y 3D: El sobre del desayuno puede ser sustituido por 3-4 lonchas de pavo o jamón serrano.

YA NO HAY CETOSIS - SI EL PACIENTE TIENE HAMBRE PUEDE COMER UN SOBRE EXTRA O MEDIA BARRITA. 
LA LISTA DE VERDURAS SE AMPLÍA AL ABANICO DE VERDURAS Y HORTALIZAS EXISTENTES EN EL MERCADO.
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3 días a la semana fécula 
con verdura en comida o cena

1 1 1 1
2 2 2 2

*Si la pérdida en las fases anteriores es de más de 10 kgs, las subfases de la fase 3 (3A, 3B, 3C y 3D) deben durar entre 10-15 días. Y si es menor de 10 kgs, entre 7 y 10 días.



FASE DE REINTRODUCCIÓN DE GLÚCIDOS + EJERCICIO FÍSICO: 

FASE 4 O DE EQUILIBRIO:
Jornada tipo y recomendaciones según 
la OMS (PIRÁMIDE DE LOS ALIMEN-
TOS).

Esta fase es INDISPENSABLE para el 
mantenimiento a largo plazo de la pér-
dida de peso.

El paciente a lo largo del método LIGNA-
FORM (fases 1 a 3) tiene que haber lo-
grado modificar los hábitos alimenticios 
erróneos que le llevaron al sobrepeso u 
obesidad.

Así al llegar a este punto (fase 4) ha-
bremos conseguido además de una 
rápida pérdida de peso, una REEDU-
CACIÓN del comportamiento alimenti-

cio y la práctica de  ejercicio físico por 
parte del paciente.

Estos nuevos hábitos aprendidos, se 
tendrán que mantener de por vida para 
preservar la salud y el “nuevo peso”.

El CIDAM, Cuestionario Individual de 
Aportes en Micronutrientes, nos ayuda-
rá a guiar a nuestros paciente hacia 
una dieta salud.
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Esta fase no es cetogénica, por 
lo tanto se suspenderá la toma 
de potasio.

Suplementación de ayuda a la lipóli-

Esta fase está dividida en 4 etapas (3A- 
3B-3C-3D) de 7 a 15 días de duración 
cada una. Es obligatorio controlar al 
paciente al final de cada fase.

Incluiremos en cada fase un grupo nue-
vo de alimentos (de menor a mayor ín-
dice glucémico) animando al paciente 
a incrementar la frecuencia, duración e 
intensidad del ejercicio físico que practica. 

¿Porqué alimentos de bajo índice glu-
cémico? Introduciendo poco a poco 
alimentos de bajo índice glucémico 
controlamos el pico de insulina pos-
tpandrial y su efecto sobre la lipogé-
nesis.

Es muy IMPORTANTE que el paciente 
pase por estas 4 etapas ya que esta 
fase 3 irá reeducando y llevando al 
paciente hacia una dieta sana y equili-
brada con alimentos de mercado.

Siempre se podrá recomendar al pa-
ciente que haga 7 - 10 días de fase 
2 (vuelta a fase anterior cetogénica) si 
hace un rebote por incumplimiento de 
la dieta.

Así como el CUADO, Cuestionario de 
Análisis, Detección y Orientación en 
fisionutrición nos servirá de herramien-
ta de apoyo para detectar desequili-
brios micronutricionales y aconsejar 
una correcta suplementación.

sis: PHYSIOMANCE ACCIÓN DIETA 
4 (1 - 0 - 0) y PHYSIOMANCE 
OMEGA 3 (1 a 3 perlas al día).


