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FASE ACTIVA

Duracién aconsejada dias

Sobres: /dia

DESAYUNO Verduras autorizadas crudas
o cocinadas

[X] Sobre Lignaform

Consumir siempre en comida y cena en las cantidades

MEDIA MANANA indicadas segin la Lista 16 2. Se pueden mezclar verduras
de a Lista 1 con verduras de la Lista 2, y verduras de la
@ Sobre Lignaform o D Barrita Lignaform misma Lista
COMIDA LISTA 1 LISTA 2
Seginapetencia, perosin  Cantidad autorizada
Verduras autorizadas + @ Sobre Lignaform  exagerary diversificando segtinla opinion de
al maximo sumédico (menos de
Esparragos
D Sobre Lignaform © @ Barrita Lignaform Berenjenas Alcachofas
Acelgas Collombarda
CENA Brocoli Coles de Bruselas
Apio Calabaza

Champifones Judias verdes

Verduras autorizadas + () Sobre Lignaform

Setas Nabos

.
.
.
.
.
.
.
o Coliflor Puerros
SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE POSOLOGIA e Berros Pimientos rojos
o Pepino Tomates
Potasio: Alcaliance 1. sdia o Pepinillo
Multivitaminas /dia o Endivias
Vitaminas & Minerales l /dia e Espinacas
Accién Dieta 4 /dia * Hinojo NB: ajoy cebollase
) « Hojas deverdolaga pueden consumir solo
Omega 3 /dia « Brotes de soja en polvo o deshidra-
Dopacontrol /dia o« Calabacines tados, utilizandolos
Serocontrol /dia o Pimientos verdes como condimento o
/dia e Rabanos especia
e Lechugas

recomenpaciones mépicas 1 sobre PHYSIOMANCE
ALCALIANCE /dia diluido en 500 ml de agua

DURACION ACONSEJADA:

10 a 30 dias como maximo.

PERDIDA DE PESO MEDIA:
® 3-4kg /10 dias
& 5-6kg /10 dias

RECOMENDACIONES MEDICAS:
- Beber 2 litros de agua al dia.

- Salar las verduras (2-3g de sal marina al dia) o

PHYSIOMANCE SODIUM.

- Se pueden tomar las verduras de la lista 1y 2, hervi-

das y/o crudas y mezcladas entre ellas.

- Suplementos obligatorios: 1g de elemento potasio
al dia PHYSIOMANCE ALCALIANCE +
PHYSIOMANCE VITAMINAS Y MINERALES.

Valorar la suplementaciéon de ayuda a la lipdlisis.

FASE SELECTIVA

Duracién aconsejada: dias

Sobres: /dia
DESAYUNO ﬁ Racién de proteinas
autorizadas
@ Sobre Lignaform
- « Carne roja (buey, ternera, cerdo, etc): 100 g
MEDIA MANANA' « Carne blanca (ave, pollo, conejo, etc): 130 g
o Pescado/marisco: 150 g
(X) sobe tionatom o () saritsligmatorm oo o
o Huevos: 2 uds
EOTITDA + 2lonchas dejamon serrano + 1 huevo
o 1lata pequefa de atdn + 1 huevo
@ Racion de proteinas o D Sobre Lignaform SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE POSOLOGIA
Potasio: Alcaliance 1. rdia
MEDIEYARRE Multivitaminas ... /dia
() sotne i ) o Vitaminas & Minerales 1 rdia
t D A
obre Lignaform o arrita Lignaform AccloniDietald) . idia
Omega 3 .. Idia
CENA Dopacontrol e [dia
Serocontrol . {dia
Verduras autorizadas e .. Idia

D Racion de proteinas o @ Sobre Lignaform

RECOMENDACIONES MEDICAS l sﬂbre
PHYSIOMANCE ALCALIANCE /dia
diluido en 500 ml de agua

DURACION ACONSEJADA:

Fase activa x 2 = 20 a 60 dias como maximo.

PERDIDA DE PESO MEDIA:
® 3-4kg/ 20 dias
&' 5-6kg /20 dias

RECOMENDACIONES MEDICAS:

Mismas reglas que en la fase 1 activa respecto a

agua, potasio, sal, vitaminas y suplementacién de ayu-

da a la lipélisis.

Se sustituye el sobre de la comida o cena por la equi-

valencia en proteina animal:

2A: sustitucion del sobre de comida o cena por pro-
teina animal (preferiblemente comida). 1 sobre me-
nos que en fase activa.

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

FASE SELECTIVA

FASE ACTIVA
Duracion aconsejada: . dias

Fases cetogénicas. Rapida pérdida de peso. El paciente siente los

Duracion aconsejada: . dias

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 proteina animal. También debe
respetar el nimero de sobres que le tocan al dia. No tomar un sobre
menos (jMasa muscular no protegidal).

No estd permitida en estas dos fases la préctica de ejercicio fisico
aerdbico o intenso. Si estd permitido andar o caminar a paso ligero.

CALCULO SOBRES DiA:
® 1,2 gramos de proteina al dia por Kg de PESO IDEAL
PACTADO*
Ejemplo: mujer de 90 kg que fiene que perder 12 kg, 90-12 = 78 kg.
Peso pactado: 78 x 1.2 gr = 93,6/18 gr (1sobre = 18 g proteina)
= 5,2 = 5 sobres dia.

4 1,5 gramos de proteina 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 dia.
En este caso le daremos 2 sobres en comida: dulce y salado o
resopén después de cenar (para completar las é tomas de sobre
que le tocan)

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

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

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

- Si hay dolor de cabeza los primeros dias de dieta, descartaremos
deshidratacién, verificando la ingesta de agua y sal por parte del
paciente. Aconsejaremos la toma de un analgésico cldsico tipo
Paracetamol si el paciente cumple con la toma de agua y sal.



(A) FRUTAS (B) LACTEOS (C) PAN (D) FECULAS

FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS
. 10)
(dia
Fases de reintroduccion Fases de reintroduccién Fases de reintroduccion Fases de reintroduccion
de glucidos A(X) Frows B[ taceos €[ pan D[] reculas de glucidos A () Frutes B.(X] tcteos €[ pan D[ Feculs de glucidos A () Frues B[] tscteos C.(X) pan D[ Feculas de glucidos A Futes B.[(] ticteos €[] pan D.(K) Feculas
(ver raciones al dorso) (ver raciones al dorso) (ver raciones al dorso) (ver raciones al dorso)

(X) sobretignatorn A.[X)

DESAYUNO - . DESAYUNO » . DESAYUNO » . DESAYUNO . X
Racion de proteinas Racion de proteinas Racion de proteinas Racion de proteinas
fr autorizadas obre Lignafc autorizadas b autorizadas . : uta autorizadas
s on (X o (X! ob . .
P o o
):100 g . 00 0 3 . . 100
s N . o
n
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MEDIA MANANA o Pe MEDIA MANANA . MEDIA MANANA|
SobreLignaform o farie . Sobrelignaform o () Barrita . Sob m et
X O btem 25 ! S X x Biton 100 -
.1 o llatap o llata wevo
COMIDA COMIDA COMIDA

Verduras autorizadas

Verduras autorizadas
crudas o cocinadas

Verduras autorizadas
crudas o cocinadas

crudas o cocinadas

Verduras autorizadas
crudas o cocinadas
o Todas udas,
segin v

MERIENDA . To
se
() sobretignaforn o Barrita
ignaform
SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE POSOLOGIA SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE  POSOLOGIA SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE POSOLOGIA SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE POSOLOGIA
Accién Dieta 4 1 i Accién Dieta 4 1 sdia Accién Dieta 4 1 sdia Accién Dieta 4 1 dia
Omega 3 2 idia Omega 3 2 dia Omega 3 2 i Omega 3 2 i
Control rdia Control /dia Control /dia Control /dia
rdia /dia /dia /dia
RECOMENDACIONES MEDICAS RECOMENDACIONES MEDICAS RECOMENDACIONES MEDICAS recomenpaciones vinicas 3 dias a la semana fécula
con verdura en comida o cena

DURACION ACONSEJADA*: DURACION ACONSEJADA*: DURACION ACONSEJADA*:
7 a 15 dias

DURACION ACONSEJADA*:

7 a 15 dias 7 a 15 dias 7 a 15 dias

PERDIDA DE PESO MEDIA: PERDIDA DE PESO MEDIA: PERDIDA DE PESO MEDIA: PERDIDA DE PESO MEDIA:
®1,5-2kg/ 10 dias ®1,5-1,8kg/ 10 dias ®1-1,5kg/ 10 dias ® 0,5-1kg/ 10 dias
& 1-1,5kg/ 10 dias & 1-1,2kg/ 10 dias & 0,5-1kg/ 10 dias & 0,5-0,8kg /10 dias

*Si la pérdida en las fases anteriores es de mas de 10 kgs, las subfases de la fase 3 (3A, 3B, 3C y 3D) deben durar entre 10-15 dias. Y si es menor de 10 kgs, entre 7 y 10 dias.
Suplementacién de ayuda a la lipélisis: PHYSIOMANCE ACCION DIETA 4 (1 - O - 0) y PHYSIOMANCE OMEGA 3 (1 a 3 perlas al dia).

Daremos de forma obligatoria a partir de la fase 3A y hasta el final de la fase 3D, una suplementacién de ayuda a la lipélisis para favorecer la pérdida de peso en nuestros pacientes.
Esta suplementacién se podria 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 miltiples dietas).

Para fases 3C y 3D: El sobre del desayuno puede ser sustituido por 3-4 lonchas de pavo o jamén serrano.

YA NO HAY CETOSIS - SI EL PACIENTE TIENE HAMBRE PUEDE COMER UN SOBRE EXTRA O MEDIA BARRITA.
LA LISTA DE VERDURAS SE AMPLIA AL ABANICO DE VERDURAS Y HORTALIZAS EXISTENTES EN EL MERCADO.



Duracién acons

3 FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS
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MEDIA MANANA
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. lente

RECOMENDACIONES MEDICAS

Racién de proteinas
autorizadas

Verduras autorizadas
crudas o cocinadas

SUPLEMENTOS PHYSIOMANCE  POSOLOGIA

Accién Dieta 4 fdia
Omega 3 Idia
Control Idia

fdia

ACTIVIDAD FiSICA

ETAPA A - PONER EN PRACTICA EN LA FASE DE REINTRODUCCION DE FRUTAS

Tipo de actividad  Duracién Frecuendia Tipo de ejercicio

Antes dea resistencia

20 min

Estiramientos 15 min Alfinalizar la resistencia

ETAPA B - PONER EN PRACTICA EN LA FASE DE REINTRODUCCION DE LACTEOS

Tipo de actividad  Duracién Frecuendia Tipo de ejercicio

miento 5 min Antes de a resistencia

Estiramientos 15 min Alfinalizar |
Tipo de actividad ~ Duracién Frecuencia Tipo de ejercicio
30 min Bicicleta, patin, na o rapid:
-
Tipo de actividad ~ Duracién Frecuencia Tipo de ejercicio
5 min Antes de la resistencia
2 veces por semana Bicicleta, patin, cha rapida.

FASE DE REINTRODUCCION DE GLUCIDOS + EJERCICIO FiSICO:

Esta fase no es cetogénica, por
lo tanto se suspenderéd la toma
de potasio.

Suplementacién de ayuda a la lipéli-

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

Esta fase estd dividida en 4 etapas (3A-
3B-3C-3D) de 7 a 15 dias de duracién
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 in-
dice glucémico) animando al paciente
a incrementar la frecuencia, duracién e

intensidad del ejercicio fisico que practica.

sPorqué alimentos de bajo indice glu-
cémico? Introduciendo poco a poco
alimentos de bajo indice 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 ird reeducando y llevando al
paciente hacia una dieta sana y equili-
brada con alimentos de mercado.

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

FASE DE EQUILIBRIO

DESAYUNO

l desayuno es muy importante y deberia ser completo
(no debe saltarse nunca)

o 1/2 porcion de proteinas animales (1 huevo 0 2 lon-
chas de jam6n serrano, pavo o una lata pequefia
de atin)

+ 2rebanadas de pan integral o 3 biscotes integrales
+ 1fruta

+ 1bebida caliente sin azicar (t¢, café, infusion...)

Si no est acostumbrado a comer proteinas en el desa-
yuno, puede remplazarlas por un sobre LIGNAFORM
de su eleccion.

COMIDA

Debe tomarse un tiempo para comer en calmay
tranquiidad intentando evitar, en la medida de lo posible,
las comidas « fast-food »

« 1porcion de proteinas animales a elegir (carnes/
pescados/aves/huevos...)

+ 1plato de verduras crudas o cocinadas

+ 1rebanada de pan integral

+ 1futa

RECOMENDACIONES MEDICAS

Evitar las meriendas que contengan aziicares de absorcion
rapida y grasas enmascaradas (bariitas de chocolate de

pasteles, bolleria, cremas,chucherias...)
Elegir una fruta o barrita LIGNAFORM.

CENA

La cena debe ser ligera

e 1crema de verduras 6 1 plato de ensalada; crudités o
de verduras cocidas

+ 6 cucharadas soperas de fécula cocida (lentejas/
garbanzos/patata..)
61/2 porcion de proteinas animales
61 porcion de pescado azul

+

1rebanada de pan integral

+

1lacteo: yogur natural o queso de cabra u oveja

Este dia tipo corresponde a un modelo de
equilibrio alimenticio que permite optimizar
los aportes en nutrientes esenciales. Su
médico realizara las modificaciones que
juzgue oportunas para adaptar la dieta a
sus necesidades y estilo de vida especificos.

EL POLIGONO TIPO DE LA FASE DE EQUILIBRIO frutas

Contestando aas preguntas del Cuestionario Individual
de Aporte en Micronutrientes (CIDAM) y trasladando
[ sfico, podra

desequilibrios alimenticiosy
nutricionales. Sus respuestas
mo posible al poligono tipo de eq

poligono tipo de equilibrio alimentario
m ejemplo huevos  pescado azul

ALGUNAS ORIENTACIONES A NIVEL CONSUMO

0 Frutas: 3 piezas/dia

« Encada comida y en alguna media toma o Elegir los quesos ms ricos en calcio, menos grasos
« Crudaonatural ymenos salados como los de cabra y oveja. Prohibido
« Fresca, congelada o en conserva quesos fundidos tipo Camembert

@ Lacteos: 1 producto lacteo/dia

o Dar prioridad 2 los yogures naturales o alaleche

Q Verduras: minimo 2 veces/dia entera, con un 20% de materia grasa

o Encomiday cena
» Cruda, cocida, de mercado o preparada
o Fresca, congelada o en conserva

@ sebidas autorizadas: 151 minimo/dia
o Agua mineral con o sin gas avoluntad

o Te, infusiones o café SIN azicar, a voluntad. Intentar
evitar los edulcorantes, ya que estimulan[a apetencia
por el dulce. Elegir sucralosa s es necesario

9 Alimentos integrales

o Panintegral: 1 a 2 vecestdia
o Féculas y legumbres secas: 3 veces/semana,
preferentemente en cena

Aceites para alifio en crudo
12 cucharadas soperas/dia

o Elegir aceite de oliva, de nuez o de colza

o Limitar las grasas de origen animal (mantequilla
nata), pero sobretodo evitar las margarinas

@) Pescado azul: al menos 2 vecesisemana

o Los pescados azules son una fuente de Omega 3
atan, salmon, sardina, anchoa, higado de bacalao,
caballa, rodaballo

Carnes, aves y huevos:
1a 2 porciones/dia

o En cantidad inferior al acompanamiento de verde
(verdura o ensalada)
o Parala cane roja, elegir las partes menos grasas

ALGUNOS CONSEJOS

o Encaso de picoteo alo largo del dia, elja una fruta
0 unabarrita LIGNAFORM

o Encaso de aumentar de peso (recuperacion del peso
pérdido), no esperey consulte con su médico lo antes
posible

o Encaso de comer o cenar fuera de casa, no debe
sentirse culpable, aproveche y disfrute de ese
mormento social. Al dia siguiente, haga un dia de
fase activa o selectiva.

o Sinotien de comer a medio dia, siempre se
puede tomar un sobre LIGNAFORM, evitando asi
saltarse a comida.

FASE 4 O DE EQUILIBRIO:

Jornada tipo y recomendaciones segin
la OMS (PIRAMIDE 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 hdbitos alimenticios
erréneos que le llevaron al sobrepeso u

obesidad.

Asi al llegar a este punto (fase 4) ha-
bremos conseguido ademds de una
répida pérdida de peso, una REEDU-
CACION del comportamiento alimenti-

cioy la préctica de ejercicio fisico por
parte del paciente.

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

El CIDAM, Cuestionario Individual de
Aportes en Micronutrientes, nos ayuda-
rd a guiar a nuestros paciente hacia
una dieta salud.

Asi como el CUADO, Cuestionario de
Andlisis, Deteccién y Orientacién en
fisionutricién nos servird de herramien-
ta de apoyo para detectar desequili-
brios micronutricionales y aconsejar
una correcta suplementacién.
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