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1. LABORATORIOS YSONUT: SOLUCIONES INTEGRALES EN DIETETICA MEDICA

El deseo de tratar los problemas de salud contemporaneos

Laboratorios Ysonut nace en Francia hace mas de 15 anos con
el objetivo de aportar soluciones a los desajustes alimentarios
de nuestro tiempo asi como a los problemas de salud que
conllevan, como la obesidad, recientemente catalogada
como epidemia mundial por la Organizacion Mundial de la
Salud.

Una solucion innovadora y eficaz: la Rythmonutrition®

Para responder a esta amenaza, Laboratorios Ysonut ha
desarrollado un nuevo abordaje de la nutricion basado en el
estudio de los ritmos bioldgicos, la Ritmonutricion, que garantiza
elrigor y la eficacia de los productos PROTEIFINE® :

* Una amplia gama de productos protfeicos con gran variedad
de sabores. Son utilizados en el marco de una dieta proteica
- siempre bagjo control médico - para perder peso de forma
eficaz y sana gracias a su aporte de proteinas y a su regulacion
del humor y la saciedad.

Prioridades: Calidad - Trazabilidad - Seguridad

Los productos elaborados por Laboratorios Ysonut respetan
la norma intfernacional HA.C.C.P. y siguen la esencia de la
norma ISO 9001, mundialmente reconocidas en materia de
elaboracion de productos alimenticios y de trazabilidad de
las materias primas. Respecto a las normativas europeas, el
laboratorio certifica que fodos sus productos siguen las C.D.R.
(Cantidades Diarias Recomendadas) y estan libres de O.M.G.
(Organismos  Modificados Genéticamente), de metales
pesados y otros contaminantes.

Un equipo de élite a la vanguardia de la investigacion
Detras de los productos y conceptos creados por Laboratorios

Ysonut se encuentra el Comité Cientifico, una densa red
de especialistas de élite y de investigadores universitarios

de prestigio infernacional compuesto por nutricionistas,
farmacologos, pediatras, médicos especializados en los
frastornos del comportamiento alimentario, especialistas en
medicina estética y dermatdlogos, etc.

La apuesta por una estrecha colaboracion con el mundo
meédico

Gracias al esfuerzo constante de Laboratorios Ysonut por
cultivar vinculos estrechamente con los médicos, centenares
de miles de pacientes han sido tfratfados exitosamente con
los productos del laboratorio. Este desarrolla constantemente
herramientas de formacion y trabajo para los médicos, con el
fin de garantizar que los fratamientos que proporcionan a sus
pacientes sean optimos.

Un laboratorio a la escucha de sus pacientes y de todos sus
colaboradores

A fin de cuentas, lo que nos motiva, en Ysonut, es el deseo
de contribuir al bienestar de los pacientes que nos confian
su salud. Contribuir no sdlo a que alcancen el equilibrio, sino
también a que lo mantengan de forma duradera.

Por ello, nos esforzamos cada dia en mejorar nuestros servicios
para que su experiencia con nosotros sea, en todos los ambitos,
sinbnimo de bienestar.

Por una nutricion sana y agradable.

Laboratorios Ysonut, soluciones integrales en dietética médica



Concebida y validada en el 2007 por el Comité Cientifico de
Laboratorios Ysonut, la Ritrnonutricion consiste en un abordaje
innovador de la nutricion que se apoya en los Ultimos avan-
ces cientificos de la cronobiologia para garantizar no sdlo una
pérdida de peso eficaz, sino también una verdadera reedu-
cacion alimentaria a largo plazo.

La cronobiologia:

Es la ciencia que estudia los ritmos biologicos a los que estan
sometidos todos los seres vivos.

En el hombre, mas concretamente, estos ritmos son controlados
por unos relojes biologicos situados en la corteza cerebral.

Lo que nos ensena la cronobiologia, es que las necesidades en
nutrientes asi como sus efectos varian de forma considerable
en funcion del momento del dia (mahana o tarde), de la esta-
cion (invierno o verano), del ciclo hormonal, y del conjunto de
ritrnos que regulan el funcionamiento de nuestro organismo.

La Rythmonutrition® aplicada a los nutrientes:

La aplicacion de los conocimientos de la cronobiologia a la
nufricion permite establecer aquellos aportes nutricionales (glu-
cidos, lipidos, proteinas) y micronutricionales (vitaminas y mine-
rales, magnesio, aminodcidos, calcio, hierro, probidticos,...) op-
timales a lo largo del dia en funcion de los ritros biologicos (por
ejemplo: omega 3, ¢por la manhana o por la noche?).

Ello permite tambiéen identificar y evitar las posibles interac-
ciones negativas entre nutrientes segun el momento en que
cada uno de ellos es ingerido (por ejemplo: calcio y hierro, t&
y hierro,...).

La Rythmonutrition® aplicada a los neuromediadores:
Los neuromediadores son mensajeros cerebrales indispensables
para el correcto funcionamiento del organismo. Son esenciales,
entre ofras cosas, para la regulacion del humor, la vitalidad, el
bienestar, la saciedad y las conductas alimentarias.

Para ser sintetizados, requieren ciertos aminoacidos especificos,
que deben ser aportados por las proteinas en los momentos pro-
picios del dia segln los ritmos biologicos.

Por ello, el respeto de la cronobiologia es fundamental para ga-
rantizar la eficacia de estos neuromediadores en nuestra vida
cotidiana, y mas aln en el franscurso de un programa dietético.

Rythmonutrition® y pérdida de peso:

Para optimizar la pérdida de peso, la Ritmonutricion combina

los beneficios de:

- Protéifine, una dieta de aporte proteico que proporciona
proteinas de alto valor biologico para conseguir una
pérdida de peso eficaz y sin frustraciones.

- el aporte de neuromediadores, desde |as primeras fases
de la dieta, en caso de frastornos del humor y de las
conductas alimentarias.

- Una complementacion en micronutrientes
indispensable para el correcto funcionamiento metabolico
del organismo, especialmente durante una dieta.

- los principios de la cronobiologia, para aportar estos
nufrientes en los momentos propicios del dia, sin
intferacciones negativas.



PRINCIPIOS BASICOS

* Dieta Protéifine
La dieta de aporte proteico es un método cientifico validado que
permite una pérdida de peso eficaz.

Su aporte optimo de proteinas de alto valor biolbgico protege
eficazmente la masa magra (musculos, hueso, piel) a la vez que
permite una pérdida de peso principalmente centrada en la masa
grasa.

En efecto, las grasas (lipidos) y los azlcares (glucidos), a menudo
responsables del aumento de peso, son reducidos al minimo
indispensable desde las primeras fases de la dieta.

* Regulacion del humor y la saciedad

La utilizacion de los neuromediadores desde las primeras fases
de la dieta permite evitar el estrés, las sensaciones de frustracion
o de carencia, los tfrastornos del humor, asi como los eventuales
trastornos del comportamiento alimentario (episodios bulimicos)
durante la diefa.

Una serie de productos dietéticos especificos (Dynovance y
Sérovance) han sido desarrollados por Laboratorios Ysonut para
aportar estos neuromediadores y optimizar asi la dieta Protéifine.

De esta forma, sin cansancio ni frustracion, la dieta se hace aun
mas llevadera.

* Cronobiologia

Alolargo de la dieta Protéifine y sus diferentes fases, los alimentos
son reintroducidos progresivamente segln los principios de la
cronobiologia alimentaria de vanguardia.

Esto permite una reeducacion nutricional progresiva que
conduce de forma natural a un nuevo equilibrio alimentarioy a
una estabilizacion del peso mas duradera y facil.

iPor fin un método que permite estabilizar el peso a largo plazo!

Afencion: sdlo un médico competente en materia de
Ritrnonutricion puede aconsejarle adecuadamente.

Los productos PROTEIFINE se venden Gnicamente bajo
prescripcion médica.
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3. LA PERDIDA DE PESO CON PROTEIFINE® Y LA RYTHMONUTRITION®

-

EL PLACER DE UNA NUTRICION SABROSA Y VARIADA

La gama PROTEIFINE, compuesta por productos elaborados a
base de proteinas especialmente seleccionadas por sus altos
valores biologicos y nutricionales (proteinas naturales de leche,
huevo, soja, guisante,...), cuenta con una gran variedad de
sabores y texturas para satisfacer todos los paladares.

El departamento de Dietética y el Comité Cientifico de Ysonut
frabajan de forma permanente enla actualizacion de estagama:
carta artesanal (productos cuya elaboracion sigue un método
fradicional de coccion al horno), simplicidad de empleo (listos
para tomar, platos precocinados,...), carta hipocalorica, ...



El programa completo se divide en varias (7) fases progresivas
con 3 partes distintas:

1°) Pérdida de peso inicial:

Dieta de Aporte Proteico Estricta, para un inicio decidido y
eficaz (Fase 1).

* Un principio sencillo: ingesta casi exclusiva de proteinas (de
alto valor bioldogico), con el minimo indispensable de grasa
y azUcar, para obligar al organismo a usar sus propias
reservas como fuente de energia.

* Perdida de peso por eliminacion de la masa grasa y
proteccion de la masa magra.

* Ausencia de cansancio y frustraciones gracias a las proteinas
a los cuerpos cetonicos y a la suplementacion.

« Ciertas verduras son autorizadas sin limite (Ilas mas pobres
en glucidos) para permitir un correcto funcionamiento
intestinal y una mayor variedad en las comidas.

* Para evitar cualquier carencia vinculada a la alimentacion
restringida y a la pérdida de peso, es necesario tomar
complementos micronutricionales como sodio, potasio,
calcio, vitaminas, acidos grasos esenciales, perfectamente
adaptados a la dieta proteica.

La Dieta de Aporte Proteico Estricta se recomienda para
iniciar la Ritmonuftricion con una pérdida de peso eficaz, o

en caso de sobrecarga ponderal importante. Su médico
definira la duracion de dicha dieta.

Las Dietas de Aporte Proteico Mixtas, mas llevaderas (Fases 2-3):

Pueden plantearse a confinuacion de la dieta estricta, pero
tambien pueden ser el punfo de partida del programa dietético.
* Sus niveles de glucidos y lipidos son ligeramente mas importantes
que en la dieta de aporte proteico estricta y ofrecen mas
variedad de verduras.

* Incluyen por lo menos 1 comida tradicional con came, pescado
0 huevos.

* Presentan las mismas ventajas que la dieta de aporte proteico
estricta, aungue la pérdida de peso es menos rapida.

El programa de la Ritmonutricion puede también empezar
con estas Dietas Mixtas para pérdidas de peso menos im-

portantes o si prefiere mantener 1 6 2 comidas fradicionales
con mas variedad.




2°) Pérdida de peso progresiva

Las Dietas de Transicion (Fases 4-5-6):

* También ricas en proteinas, pero incluyen progresivamente
mayores cantidades de glucidos y lipidos, siempre siguiendo
lo que dictan los biorritmos.

e Permiten finalizar la pérdida de peso de forma suave,
alternando productos de aporte proteico y varias comidas
fradicionales al dia.

También se pueden utilizar en primera instancia para

pérdidas de peso poco importantes o en ciertas etapas
de la vida (adolescencia o edad avanzada).

3°) Equilibrio Alimentario segln la Rythmonutrition® (Fase 7)

Ha logrado su peso ideal. jFelicidades!

Para poder estabilizar su peso y preservar su salud, su médico le
ayudara a definir una alimentacion equilibrada que respete los
biorritmos...

La Rythmonuftrition®

Saber qué comer en cada momento y cudles son las
asociaciones alimentarias que se deben privilegiar: en esto
consiste la Ritmonutricion.

Una vez terminado el programa de reeducacion alimentaria, la
gama PROTEIFINE seguira disponible para ayudarle a recuperar
una linea adecuada en caso de variacion de peso puntual,
por ejemplo en periodos vacacionales o antes de algln evento
social importante.

La utilizacion de los productos Dynovance y Sérovance le
ayudard, de ser necesario, en periodos de estrés o ansiedad y
frente a compulsiones alimentarias (sobretodo por dulces).

Se necesita algun tiempo antes de asimilar los habitos
nutricionales adecuados. Por ello, es indispensable contar con un
seguimiento a largo plazo por parte de su médico, tanto a nivel
dietético como psicologico.
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¢Se pasa hambre durante una dieta de aporte proteico?
Salvo en los dos primeros dias en que puede haber una sensacion
de hambre moderada, esta sdlo deberia aparecer en caso de
errores en relacion con lo dispuesto por su médico.

En caso de fuerte deseo por alimentos “prohibidos” en el
franscurso de la dietfa, los productos Dynovance o Sérovance,
especialmente concebidos para ello, le ayudaran a fortalecer su
motivacion y superar esas compulsiones alimentarias.

¢Es la dieta de aporte proteico perjudicial para la salud?

iNo! Es uno de fantos prejuicios e ideas falsas sobre la dieta
de aporte proteico. Al contrario, garantiza la proteccion de la
masa muscular y osea.

Lo que sies muy peligroso es la obesidad, el sobrepeso y, sobre
todo, intentar adelgazar sin control médico.

¢Se recupera peso después de una dieta de aporte proteico?
iNo! Usted habra aprendido a confrolar su peso gracias al
equilibrio alimentario de la cronobiologia y a la utilizacion
punfual de proteinas y neuromediadores para controlar sus
emociones y deseos alimentarios.

¢Qué se puede hacer en caso de no seguir la dieta
correctamente?

Sobretodo, jno se alarme ni se sienta culpable!

Si tiene tendencia a multiplicar los errores, significa que fiene
dificultad para seguir su programa. Consultelo con su médico
para determinar la mejor solucion: una dieta menos estricta,
utilizar productos Dynovance y Sérovance, apoyo frente al
estrés, ...

¢Se puede seguir este tipo de dieta con una vida profesional
muy activa?
iSil, sin la menor duda, gracias:

* ala diversidad de posibilidades que ofrecen las fases de la
dieta,

* ala gran variedad de productos propuestos: listos para tomar,
calientes, frios,...

* ala ausencia de cansancio y al apoyo para controlar el
humory el estrés.

¢La dieta es cara?

iNol, sitfiene en cuenta que sustituye la alimentacion fradicional,
sin olvidar que el picoteo resulta muy caro en dinero y en
kilos...

¢Se puede sustituir una preparacion Protéifine por un plato
casero o comprado (sustituto de comida)?

iNo! Se debe evitar a toda costa porque la composicion en
proteinas es muy diferente.

Por ejemplo, las sopas Protféifine contienen 18 gramos de
proteinas de gran utilidad para el organismo (de alto valor
biologico).

Una sopa casera o industrial, en cambio, jno contiene nada
de proteinas!

En cuanto a los sustitutos de comida, confienen un alfo indice
de grasas y glucidos, asi como una cantidad insuficiente de
proteinas. No pueden, en ningln caso, servir como base para
una dieta de aporte proteico.



¢Se puede realizar alguna actividad fisica durante la dieta de
aporte proteico?

iClaro! Incluso durante una dieta estricta (fase 1).

Por supuesto, no estamos hablando de competicion de alto
nivel, pero una actividad fisica suave es mas que aconsejable
(natfacion, excursiones, gimnasia suave, bicicleta o footing
ligero.,...).

Es también una forma eficaz de luchar contra el estrés y de
habituarse a un ejercicio fisico regular, elemento fundamental
pAra No recuperar peso.

6 - OBSERVACIONES A'EONEARE O
DE LA DIETA PROTEIFINESS
RYTHMONUIRITION®

Los posibles trastornos son escasos, benignos y reversibles.

La mayoria de veces, se deben a un error en el seguimiento
de la dieta. En caso de persistencia o de molestia importante,
debera consultarlo con su médico.

Calambres: Pueden ser debidos a una carencia de potasio,
calcio o magnesio.

Sensacion de hambre: No se debe confundir con las “ganas

de comer” que suele ser normal. La sensacion de hambre

desaparece a los 2-3 dias de iniciar la dieta. Si persistiera o

volviera a aparecer significaria que se ha producido un error en

el seguimiento de la dieta.

Cansancio: Salvo enfermedad leve, es debido a:

* Un error en el seguimiento de la dieta, o que genera una
hipoglucemia reaccional (caida del nivel de azUcar en sangre)

» Una ingesta insuficiente de proteinas

* Una carencia de algunos minerales u oligoelementos (potasio,
sal, magnesio)

Sensacion de frio: Es la consecuencia de la disminucion del

tejido adiposo (capa de grasa subcutanea) y de la disminucion

del metabolismo basal (produccion de energia y de calor del

organismo).

Enfermedad leve: Si contrae una enfermedad leve durante

la dieta (por ejemplo, gripe), evite los medicamentos que

contengan glucidos (jarabes, incluidos los que mencionan “sin

azucar”). Anfe cualquier duda consulte con su médico.

Halitosis (mal aliento): Se debe a la presencia de cuerpos

cetonicos en el aliento. No solamente es normal, sino que es un

indicio del buen seguimiento de la dieta. Si fuese molesta, utilice

un spray bucal (no tomar pastillas ni chicles, que siempre llevan

glucidos, incluidos los que mencionen “sin azucar”).

Alferaciones del ciclo menstrual: Pueden aparecer algunas

iregularidades en el ciclo menstrual. El tejido graso segrega

normalmente estrogenos. Cuando hay una pérdida rapida de

peso, se produce una disminucion brusca de dicha secrecion a

la que el organismo se adaptara.

Nauseas y migranas: Pueden aparecer los primeros dias como

consecuencia de:

¢ una infolerancia momentanea a la produccion de cuerpos
cetonicos

* una reactivacion de los xenobidticos (pesticidas, contaminantes
diversos, medicamentos,...) almacenados en el fejido graso y
que tienen que ser detoxicados por el higado para ser elimina-
dos. En este caso, Inovance Complejo Hepatico puede ser muy
util para reforzar un higado débil.

Si persistiesen, halbria que buscar ofra causa.

Estancamiento ponderal: solamente puede aparecer en los

siguientes casos:

* aumento de peso premenstrual por filtracion de agua,
estabilizandose en los siguientes dias

* error en el seguimiento de la dieta siendo la mayoria de Ias
veces involuntario

Trastornos digestivos:

Una reduccion del volumen de las heces es normal al estar

vinculada a la restriccion alimenticia. Un estado de estrenimiento

puede ser causado por la falta de agua y/o verduras permitidas.

Pueden aparecer hinchazones debidos a la ingesta abundante

de verduras en personas que padecen colicos. En cualquier

caso, es importante informar a su facultativo



7. REGULACION DE LOS TRASTORNO

La Ritmonutricion consiste pues en aplicar los principios de la
cronobiologia a la nutricion para obtener un programa dietético
de gran eficacia.

Es bien sabido que los frastornos del humor (estres, ansiedad,
trastornos del sueno,...) provocan a menudo un desajuste de la
saciedad, con deseos compulsivos de comer sin tener hambre y
picoteo incontrolado (sobre todo dulces y chocolates).

Es pues fundamental abordar estos trastornos para garantizar la
eficacia de la dieta, la ausencia de molestias y frustraciones, y

facilitar asi la estabilizacion del peso.

Ello requiere fomar en consideracion los ritmos biologicos que

regulan el funcionamiento del cerebro y del sistema neurologico,

y aportar, en los momentos adecuados, los nutrientes
(denominados neuromediadores) necesarios para el correcto
equilibrio del sistema nervioso.

Existe un gran nUmero de neuromediadores, de entre los cuales
podemos destacar 2 grupos importantes:

* Las catecolaminas (Dopamina y Noradrenalind), que ayudan a
arrancar el dia por la mahana potenciando la actividad fisica e
intelectual. Influyen también en el control del apetito.

* Las indolaminas (Serotonina y Melatoning), que favorecen la
serenidad, la relojacion al final del dia'y el sueho. Participan
también en el control del comportamiento alimentario, sobre
todo frente a compulsiones por alimentos dulces por la tarde o
al final del dia.

S DEL HUMOR Y DE LA SACIEDAD
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Para que el cuerpo sinfetice estos neuromediadores, es nece-
saria la presencia de aminoacidos especificos aportados por
nuestra alimentacion:

* La Tirosina, que favorece la sintesis de las catecolaminas y
debera ser aportada esencialmente por la mahana.

* El Triptofano, que favorece la sintesis de las indolaminas y
debera ser aportado a lo largo del dia, con una eficacia optima
por la tarde.

Si nuestra alimentacion es insuficiente o no respeta los ritmos
biologicos, o si nuestras necesidades aumentan (por ejemplo
en situacion de estrés o de conflicto), aparecera un déficit en
neuromediadores que provocara multiples sintomas clinicos
tales como:

* trastornos del humor, ansiedad, estrés, irtabilidad

* pérdida de la motivacion

» alteracion del apetito y de la sensacion del hambre
* pérdida de la saciedad

» compulsion alimentaria por los alimentos dulces

* frastornos del sueno

Para corregir o prevenir cuanto antes estas posibles carencias
alo largo de una dieta, Laboratorios Ysonut ha desarrollado
productos dietéticos que aportan fuertes dosis de tirosina
(Dynovance) o triptofano (Serovance), disponibles de forma
inmediata para el organismo.

Estos productos son también muy ricos en proteina, como los
productos Protéifine, y contienen los mejores oligoelementos y
vitaminas complementarios para el sistema nervioso.

En la practica, dentfro del programa de la Ritmonutricion, se pue-
den combinar los productos Protéifine y Dynovance / Serovance
segun convenga, en funcion de eventuales frastornos del humor
0 problemas de saciedad.

Ademas de poderse ufilizar desde la fase 1 de la Dieta de Aporte
Proteico, Dynovance y Séerovance estan tambiéen indicados en
las fases siguientes, ya que son de vital importancia para el éxito
de la dieta y la estabilidad del peso a largo plazo.

Se pueden utilizar tambien después de una dieta, de forma pun-
tual, para contribuir a la estabilidad del peso y de las emociones.

En resumidas cuentas, gracias a la asociacion de la dieta
Protéifine y de los neuromediadores segun los principios de la
cronobiologia, la Ritmonutricion es hoy dia uno de los programas
mas eficaces para la pérdida de peso y su mantenimiento de
forma duradera.

Descubra los productos Dynovance y Serovance en la carta
Regulacion de los trastornos del humor y de la saciedad...




Dynovance®

= Bebida Capuccino

m Bebida Chocolate

m Bebida Naranja-Pina

m Barrita Chocolate con Leche-Toffee

Ricos en tirosing, los productos Dynovance le ayudan a regular el apetito y a toniticarse
mentalmente.

Preparacién: ,
Bebida Chocolate-Capuccino: verter el contenido de un sobre del
sabor elegido en un bol y anadir 200 ml de agua caliente (maximo - - "
40° C). Mezclar con un batidor o un shaker y degustar. Las bebidas y la barita Dynovance pueden sustituir

1 © 2 productos Protéifine de la mahana durante toda la
Bebida Naranja-Pifa: verter el confenido de un sobre en un sha-  KSISiiel

ker y anadir 200 ml de agua fria. Mezclar hasta obtener una tex-
tura homogénea, dejar reposar unos minutos y degustar.

Barrita Chocolate con Leche-Toffee: lista para tomar.

Valores nutricionales en g por unidad Trucos

6 Bebida Capuccino o 0 , ) !
¢ Proteinas: 18 de las cuales firosina 3,4 - Lipidos: 0.5 - Glucidos: 2.5 de los cuales F[IO o caliente: las bebidas Dynovance Choco[ofe y Capuc
cino se pueden preparar tanto con agua fria como con

. simples: 1.2
Seijd‘;eéhmme agua cdliente (maximo 40° C). . ' .
. Proteinas: 18 de las cudles tirosina 3,4 - Lipidos: 1.3 - Glucidos: 1.7 de los cuales Té helado: preparar un t& de naranja y dejar enfriar. Recons-
g. simples: 0.9 fituir en un shaker un sobre Dynovance Bebida Naranja-Pina
6 Bebida Naranja-Pina ) con 200 ml del t& preparado. Agitar hasta su perfecta disolu-
¢ Proteinas: 18.1 de las cudles firosina 3,4 - Lipidos: 0.7 - Glucidos: 1.1 de loscudles 9. GielahVAe (= /(e (=) slorioldbptoNatolto k= allle Na 1= V= (o) Degustar frio con
simples: 0.5 cubitos de hielo.

Banita Chocolate con Leche-Toffee
Proteinas: 15 de las cuales firosina 3 - Lipidos: 4.1 - Glucidos: 11.6 de los cuales
g. simples. 5

12



= Postre de Café
» Postre de Cho C

Ricos en triptéfano, las preparaciones Sérovance le ayudan a regular el humor, la saciedad

y el suefio.

Preparacién:

Postres: verter el contenido de un sobre de su eleccion en 150 ml
de agua fria. Mezclar con un batidor o un shaker hasta obtener
una mezcla homogénea. Dejar reposar unos minutos y degustar.

Crema Crusti-Cacao: verter el confenido de un sobre en un bol.
Anadir progresivamente 150 ml de agua fria o caliente (maximo
40° C). Mezclar con un batidor o un tenedor y dejar reposar unos
minutos a temperatura ambiente o en la nevera.

Barrita Chocolate Blanco-Naranja: lista para fomar.

Valores nutricionales en g por unidad
Postre de Cafe

¢ Proteinas: 18 de las cudles triptofano 1.4 - Lipidos: 0.6 - Glucidos: 2.2 de los cuales
g.simples: 1.5
Postre de Chocolate
Proteinas: 18.1 de las cuales friptofano 1.4 - Lipidos: 0.8 - Glucidos: 1.9 de los cuales
g. smples: 0.9
Crema Crusti-Cacao
Proteinas: 18.2 de las cuales friptofano 1.4 - Lipidos: 1.1 - Glucidos: 3 de los cuales
g. smples: 0.9

o Barrita Chocolate Blanco-Naranja

Proteinas: 15 de las cuales friptofano 1 - Lipidos: 4.3 - Glucidos: 11 de los
cuales g. simples: 5

Consejos

Los postres, la crema y la barrita Serovance pueden
sustituir 1 © 2 productos Protéifine a partir del medio dia
durante toda la dieta.

100% café: preparar un sobre de Postre Serovance Café
sustituyendo el agua por 150 ml de cafée.

A partir de la fase 5: ahadirle al sobre Sérovance Crema
Crusti-Cacao 30 g de pasas o 120 g de fruta froceada.
Degustar...
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® Crema de Champinone Proteinas de Lechi
m Crema de Esparragos con Picatostes
Crema de Patatas-Puerros

Preparacién:

Sopas y cremas: mezclar en un shaker un sobre con 200-220 ml
de agua fria y agitar hasta obtener una mezcla homogénea.
Calentar 1 minuto a potencia alta en el microondas o a fuego
medio en una cacerola sin dejar de remover con una cuchara
de madera. Degustar caliente.

Valores nutricionales en g por racion

Crema de Champinones sin Proteinas de Leche

Proteinas: 18 - Lipidos: 0.8 - Glucidos: 2.7 - de los cuales g. simples: 0.3
Crema de Esparragos con Picatostes

Proteinas: 18 - Lipidos: 1.5 - Glucidos: 3.5 - de los cuales g. simples 0.7
Crema de Patatas-Puerros

Proteinas: 18 - Lipidos: 0.5 - Glucidos: 2 - de los cuales g. simples: 0.9

Receta sabrosa

Champinones Rellenos

Picar 100 g de champinones con hierbas aromaticas y
rallar 1 calabacin. Ahadir 1/2 sobre de Crema de Cham-
pinones Protéifine asi como una clara de huevo y mez-
clar. Rellenar las cabezas de los champinones con dicha

preparacion y hornear 25 minutos a tfemperatura media.
Diluir la otra mitad del sobre y verter la crema encima de
los champinones recién salidos del horno. Decorar con
perejil picado.

Sabor auténtico: puede verter el contenido del sobre
Protéifine en una sopa casera preparada con verdu-
ras permitidas (determinar la lista en funcion de la fase

Protéifine).

Minestrone: puede anadir a su sobre de Crema de Pata-
tas-Puerros unos champinones y unas verduritas corfadas
en juliana.




LOS GOURMETS

Preparacién: Trucos

Caldo de pollo con juliana de verduras: cortar en juliana
Puré: verter el contenido de un sobre en un recipiente, ahadir calabacin, pimientos verdes y puerros, y anadir estas verdu-
progresivamente entfre 120 y 150 ml de agua caliente (maxx. 40° ras al Caldo de Pollo. Decorar con persjil picado.

C). Mezclar con un batidor o un tenedor. jListo!
Salsa de Pollo-Zanahoria: preparar el sobre de Puré de Pollo-

Zanahoria con 220 ml de agua fria. Calentar a fuego lento
durante 5 min sin dejar de remover. Anadir sal, pimienta y
perejil fresco. Utilizar una batidora electrica para obtener
una consistencia cremosa y salsear las verduras (ideal con
coliflor cocida al vapor).

Valores nutricionales en g por sobre

Puré de Pollo-Zanahorias
® Proteinas: 18.2 - Lipidos: 0.6 - Glucidos: 5.1 - de los cuales g. simples: 1.5
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|AS TORTILLAS

. o

m Tortilla Bac@h-Queso

m Tortilla de BAas Hierbas
u Tortilla de doman

= Torfilla Mefliterfénea ar -,

Preparacién:

Verter el contenido de un sobre en 120 ml de agua fria y
mezclar con un batidor hasta obtener una mezcla homogeé-
nea. Untar ligeramente una sartén con aceite de oliva y co-
cinar la preparacion como si fuese una tortilla fradicional.

Valores nutricionales en g por sobre

x O

Tortilla Bacon-Queso

- -

——

L

e

Ensalada: preparar varias tortillitas en una sartén pequena.
Trocearlas para acompanar su ensalada.

Esponjosa: para obfener una preparacion esponjosa,
anadir una clara de huevo a punto de nieve a la prepa-
racion tortilla Protéifine de su eleccion antes de cocinarla.
Cocer a fuego lenfo unos minutos y degustar caliente.

Receta sabrosa

Proteinas: 18.2 - Lipidos: 2.1 - Glucidos: 2.3 - de los cuales g. simples: 0.8
Tortilla de Finas Hierbas

Proteinas: 18.2 - Lipidos: 1.6 - Glucidos: 1.2 - de los cuales g. simples: 0.8
Tortilla de Jamon

Proteinas: 18.2 - Lipidos: 1.9 - Glucidos: 1.8 - de los cuales g. simples: 1.1
Tortilla Mediterranea

Proteinas: 18.2 - Lipidos: 1.1 - Glucidos: 1.8 - de los cuales g. simples: 1.3

Barquillos Rellenos con Gratén de Tortilla

Cortar 1 pimiento verde en 2 y cocer en su punto al mi-
croondas o con agua hirviendo. Pelar y triturar 1 beren-
jena, 1 cebolla pequena y 4-5 champinones. Salpimentar
esfte puré y cocer en una olla. Preparar una Tortilla Medi-
terranea Protféifine con 80 ml de agua sin cocinarla. En
una bandeja, colocar los 2 barquillos de pimiento verde
y rellenarlos con el puré de verduras cubriendolos con la
tortilla. Hornear a 180° C durante 20 minutos y si lo deseaq,
acompanar este plato con una ensalada de candnigos.




LOS CREPS SAL

- -
. - 1 } . e
“Crep Bacon -iQueso
rep Jamon sin Proteinas de'Leche

Prepqracién: Valores nutricionales en g por sobre

o Crep Bacon - Queso
Proteinas: 18 - Lipidos: 2.3 - Glucidos: 5 - de los cuales g. simples: 0.7

clar con un batidor hasta obfener una mezcla homogénea.  x @) CreP Jamon sin Proteinas de Leche ‘

Untar |igeromen1‘e una sartén con aceite de oliva y cocinar ) Proteinas: 18 - L[pIdOS: 2.1 - Glucidos: 4.9 - de los cuales a. SImpIeS: 05
la preparacion como si fuese un crep tradicional. Puede co-

cinar de 3 a 5 creps finos.

Verter el confenido de un sobre en 90 ml de agua fria y mez-

-2 Si utiliza una sarten pequena, podra preparar de 7 a 8

Milhojas de Creps con Crema de Verduras
Cocer al vapor % col verde, % coaliflor y salpimentar. Es- iLligera! Para obtener una preparacion aireada, anadir

mini-creps con un Unico sobre.

currir las verduras y anadir las hierbas aromaticas de su una clara de huevo a punto de nieve a la preparacion
eleccion. Triturar las verduras y reservar. Preparar 5 creps Crep Protéifine de su eleccion. Cocinar sus creps.

finos con un sobre de Crep Jamon Protéifine. En un plato, Con salsas: Las salsas hipocaldricas Protéifine Tomate-
alternar succesivamente los 5 Creps con una capa fina de Albahaca o Carbonara le permitiran decorar sus creps
crema de verdura. Degustar caliente. salados para variar sus comidas sin alterar la dieta.
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Postre de Cme

Preparacién: Recetas sabrosas

) i Crema de Vainilla y Chocolate

Verter el contenido de un sobre de su eleccion en 150 mi de Preparar con una batidora un sobre de Postre de Vainilla
agua fria. Mezclar con la ayuda de un batidor o un shaker Protéifine con 100 ml de agua y un sobre de Postre de
hasta obtener una mezcla homogeénea. Dejar reposar unos Chocolate Protéifine. Preparar las mezclas con una ba-
minufos y degustar. tidora eléctrica para obtener una textura homogénea.
Anadir al postre de chocolate cacao desgrasado y sin
azucar (solo una cucharadita de café) y mezclar nueva-
mente con la batidora eléectrica. Verter en 2 copas de

postre individuales, intentando alternar las dos prepara-
ciones para conseguir una apariencia “rayada” (vainilla
- chocolate).

Trucos

En cada una de las preparaciones podra anadir un sobre

de Coulis hipocalorico Protéifine sin alterar su dieta.
A partir de la fase 1, podra reconstituir los postres con 2
sobres (40 ml) de Leche Protéifine y 110 ml de agua.

Valores nutricionales en g por sobre

- 0 Postre de Chocolate
= Proteinas: 17.8 - Lipidos: 0.8 - Glucidos: 1.9- de los cuales g. simples: 1.1
? 0 Postre de Vainilla

) Proteinas: 18 - Lipidos: 0.7 - Glucidos: 1.7 - de los cuales g. simples: 1.5



LAS CREMAS DE CEREAL :

[ | Crema de Cereales

Preparacién:

Verter el contenido de un sobre en un bol. Ahadir progresi-
vamente 100 ml de agua tibia (maximo 40° C). Mezclar con
un batidor o un tenedor. Dejar reposar algunos minutos a
temperatura ambiente o en la nevera.

Valores nutricionales en g por sobre
Crema de Ceredles

Proteinas: 18.4 - Lipidos: 1.1 - Glucidos: 5 - de los cuales g. simples: 3.1
Crema de Cereales al Cacao

Proteinas: 18.3 - Lipidos: 1.1 - Glucidos: 5.1 - de los cuales g. simples: 1.4

Trucos

Puede utilizar té o infusiones aromatizadas sin azucar
para preparar los sobres de Cremas de Cereales.

Meriendas sabrosas: a partir de la fase 5 puede anadir

25 g de copos de avena y pasas a sus preparaciones de
Cremas de Cereales.




Preparacién:

Creps: verter el contenido de un sobre en 80-100 ml de agua
fria y mezclar con un batidor hasta obtener una mezcla ho-
mogénea. Untar ligeramente una sartén con aceite de oliva
y cocinar la preparacion como si fuese un crep tradicional.
Puede cocinar de 3 a 5 creps finos.

Pancake: verter el contenido de un sobre en un recipiente.
Anadir progresivamente 70 ml de agua ligeramente fibia.
Mezclar con un batidor hasta obtener una mezcla homo-
génea. Untfar ligeramente una sartén con aceite de oliva y
cocinar a fuego lento de 1-2 minutos.

Valores nutricionales en g por sobre

ﬁ Crep de Chocolate sin Proteinas de Leche
Proteinas: 18.1 - Lipidos: 2.5 - Glucidos: 4.6 - de los cuales g. simples: 2.4
0 Crep de Naranja
Proteinas: 18 - Lipidos: 2.2 - Glucidos: 4.2 - de los cuales g. simples: 0.5
2 Pancake
= Proteinas: 18.2 - Lipidos: 2.3 - Glucidos: 3.5 - de los cuales g. simples: 0.6
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Milhojas de Chocolate-Albaricoque

Preparar un sobre de Pancake Protéifine y hacer 5 o 6
mini-pancakes. Colocar un pancake untado de Coulis de
Chocolate en un plato. Posteriormente colocar otro pan-
cake untado de Mermelada de Albaricoque Protéifine y
asi, sucesivamente, hasta terminar el milhojas.

A partir de la Fase 5 podra sustituir los Coulis y Mermeladas
Protéifine por una compota de manzana caliente.

Practico: llevese sus Creps o Pancake envueltos en papel

film transparente.
A partir de la fase 1 podra reconstituir los postres en 40 ml
de Leche Protéifine y 30 a 60 ml de agua.
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[0S DULCES .

» b

m Crema Dulce de Leche
m Arroz con Leche

m Crema Dulce de Limon
m Mousse de Chocolate

Preparacién:

Crema Dulce de Leche: verter el contenido de un sobre en 150 ml de
agua, mezclar con el batidor o el shaker y degustar.

Arroz con Leche: verter el contenido de un sobre en 150 ml de agua
fibia. Mezclar con un tenedor y colocar en la nevera como minimo 30
minutos antes de degustar.

Crema Dulce de Limon: verter el contenido de un sobre en 150 ml de
agua caliente (maximo 40 ° C) y mezclar con un shaker. Colocar la
preparacion 1 hora en la nevera y degustar.

Mousse de Chocolate: verter el contenido de un sobre en 130 ml de
agua fria. Montar la preparacion con una batidora eléectrica (4-5 mi-
nutos). Colocar la mousse en un recipiente y dejar reposar 1 hora en
la nevera.

Valores nutricionales en g por sobre

@ Crema Dulce de Leche

Proteinas: 18 - Lipidos: 1.9 - Glucidos: 5 - de los cuales g. simples: 4.5
Arroz con Leche

Proteinas: 18 - Lipidos: 0.2 - Glucidos: 2.9 - de los cuales g. simples: 1.4
Crema Dulce de Limon

Proteinas: 18.1 - Lipidos: 1.2 - Glucidos: 3.4 - de los cuales g. simples: 1.6
Mousse de Chocolate

Proteinas: 18 - Lipidos: 1.1 - Glucidos: 3.3 - de los cuales g. simples: 0.6

Recetas sabrosas

Crep de Dulce de Leche (2 raciones)

Reconstituir en el shaker un sobre de Crep de Vai-
nilla Protéifine y cocinar 4 mini creps en una sar-
téen antiadherente. Reconstituir el sobre de Crema

Dulce de Leche Protéifine con 90 ml de agua para
que quede bien espeso, fipo coulis. Untar cada
crep con el Dulce de Leche y enrollarlo.

Delicia de Mousse de Chocolate: montar 2 claras de
huevo a punto de nieve. Preparar un sobre de Mous-
se de Chocolate Protéifine en 100 ml de agua friay, a
confinuacion, mezclar con las claras a punto de nie-

ve. Colocar la preparacion en una copa de helado y
dejar reposar en la nevera durante 1 hora.

Crujiente: durante la preparacion de la Crema Dulce
de Limon, anadir una galleta de Naranja froceada y
ahadir un chorrito de zumo de limon.
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m Postre sabor Yogur Fresa
B Postre sabor Yogur Pera-Stracciatella

Preparacién: Receta sabrosa

Batido de Fresa

Preparar un sobre de Postre Sabor Yogur-Fresa Protéifine
en 200 ml de agua fria. Ahadir unos cubitos de hielo. Pasar
la mezcla por la batidora eléctrica y verterla en un vaso
tipo coctel.

A partir de la fase 5, anadir trozos de fresa al batir la mezcla.

Verter el contenido de un sobre en un recipiente y anadir pro-
gresivamente 150 ml de agua fria. Mezclar con un batidor o un
tenedor hasta obtener una mezcla homogénea. Dejar repo-
sar unos minutos y degustar.

Valores nutricionales en g por sobre

7 @) Postre sabor Yogur Fresa Sorbete: preparar un sobre de Postre Sabor Yogur-Fresa

¢ Proteinas: 17.6 - Lipidos: 0.7 - Glucidos: 2.5 - de los cuales g. simples: 2 Protéifine en 100 ml de agua fria y colocar la mezcla en

W Postre sabor Yogur Pera-Stracciatella el congelador durante 4 horas. Preparar 1 o 2 bolas de
Proteinas: 17.6 - Lipidos: 1.3 - Glucidos: 3.1 - de los cuales g. simples: 2.1 helado sabor Yogur-Fresa y degustar.
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LAS BEBI

m Bebida Cacao
m Bebida Capuccino
m Bebida Naranja-Pina

Preparacion:

Bebidas calientes Cacao y Capuccino: verter el contenido
de un sobre en 200-220 ml de agua caliente (maximo 40° C)
y mezclar con un batidor o un shaker hasta obtener una mez-
cla homogénea. Degustar caliente.

Bebidas frias Cacao-Coco y Naranja-Pina: verter el conte-
nido de un sobre en 200-220 ml de agua fria y mezclar con un
batidor o un shaker hasta obtener una mezcla homogénea.

Valores nutricionales en g por sobre

uBemdo Cacao

Proteinas: 18.1 - Lipidos: 1.4 - Glucidos: 2.7 - de los cuales g. simples: 1
UBebKﬂo Copuccmo

Proteinas: 18 - Lipidos: 0.8 - Glucidos: 3.5 - de los cuales g. simples: 1.4
(J Bebida Naranja-Pina

Proteinas: 17.9 - Lipidos: 0.3 - Glucidos: 4 - de los cuales g. simples: 2.4
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LAS BARRITAS CON COBERTURA DE CHOCOLATE

m Chocolate Negro - Cacao

m Chocolate Blanco - Platano
m Chocolate Blanco - Manzana

Nuevas formulaciones 2009: iAGn menos glicidos!

Trucos

Practico: gracias a su envase individualizado, podra llevarse
las Barritas con cobertura de Chocolate Protéifine a todas
partes...

Ricas en proteinas: mientras que las barritas tradicionales
contienen solo unos 2 g de proteinas, las Barritas con cober-
tura de Chocolate Proféifine contfienen unos 15 g.

Apto para los ninos: la composicion de las Barritas con co-
bertura de Chocolate Protéifine respeta los aportes nutri-
cionales recomendados para los ninos, con aportes muy
limitados de grasas y de glucidos.

Menos glicidos, menos grasas: el consumo de una Barrita
con cobertura de Chocolate Protéifine, en relacion con
una barrita de chocolate tradicional, permite reducir la
aportacion calorica total y, en particular, la de glucidos
simples. En efecto, una Barrita Protéifine contiene 9 veces
menos glucidos simples y 2 veces menos grasas que cual-
quier barrita de chocolate tradicional. Recordemos que un
exceso de glucidos simples y de grasas aumenta el riesgo
de incremento de peso.

Consejos ,

Las Barritas con Cobertura de Chocolate se pueden consu-
mir a partir de la fase Dieta Estricta (fase 1), con moderacion
(1 barrita/dia) siempre y cuando no se consuma ningun otro
producto Protéifine etiquetado “con moderacion”, a me-
nos que su médico le indique lo contrario.

Precaucion

El contenido en polioles de las barritas con cobertura de
Chocolate con Leche y Blanco, no permite un consumo de
mas de 5 barritas/dia. El contenido en polioles de las barritas
con cobertura Chocolate Negro no permite un consumo de
mas de 3 barritas al dia.

Un consumo de mas de 20 g de polioles al dia puede provo-
car frastornos digestivos.

Conservacion

Para preservar las cualidades gustativas de las Barritas con
cobertura de Chocolate se recomienda conservarlas en un
lugar fresco y seco. Es una buena idea conservarlas en la
parte inferior de la nevera.

Valores nutricionales en g por barrita

Chocolate Negro - Cacao

Proteinas: 15 - Lipidos: 4.5 - Glucidos: 10.8 - de los cuales g. simples: 1.9
Chocolate Blanco - Platano

Proteinas: 15 - Lipidos: 4.7 - Glucidos: 11.9 - de los cuales g. simples: 5
Chocolate Blanco - Manzana

Proteinas: 15 - Lipidos: 4.7 - Glucidos: 12.2 - de los cuales g. simples: 5
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Los utensilios necesarios

* Wok (para cocinar las verduras), olla a presion
(para coccion al vapor)

e Cucharas de madera

* Batidor o batidora electica

* Sartén anfiadherente

* Shaker Protéifine

* Moldes individuales de coccion y de pasteleria

Consejos

e Temperatura: para aquellos productos Protéifine cuya
preparacion requiera agua caliente, la temperatura de ésta
no debe superar los 40° C. Este consejo también debe
aplicarse al shaker. Elaborar las preparaciones a una
temperatura demasiado elevada puede provocar la
desnaturalizacion de las profeinas, la presencia de grumos, ...
Para las sopas de verduras Protéifine y las bebidas Protéifine o
Dynovance, se aconseja prepararlas con agua fria y
calentarlas sdlo posteriormente en el microondas a potencia
media entre 1y 2 minutos.

* Modo de empleo: para elaborar correctamente los
productos Protéifine, Dynovance y Sérovance es
indispensable respetar el modo de empleo indicado
en la caja del producto.

Si se queda sin productos Protéifine®

En caso de imprevisto, puede sustituir puntualmente 1 producto
Protéifine (jno mas de 2 dias seguidos!) por alguno de los si-
guientes alimentos:

* 12 ostras o 10 langostinos 0 300 g de gambas

* 150 g de tofu

* 150 g de pescado blanco (bacalao, rape, merluza) o
70 g de salmdn o frucha ahumados

* 150 g de pavo o pollo (sin piel)

* 150 g de ternera o conejo

* 3 claras de huevo

¢ 100 g de jamdn serrano

* 75 g de queso desgrasado

Para cualquier consulta, nuestro Departamento Dietético
y nuestro Departamento de Atencion al Cliente estan a su
disposicion.

Las verduras en la dieta Protéifine®
Las verduras permitidas varian en funcion de las fases y dietas
Protéifine. Hay que distinguir entre:

* aquellas que se pueden consumir sin limite (confienen menos
de un 5% de glucidos).
* aquellas que se tienen que consumir con moderacion.

in Limite

en todas las fases

brocoli, apio, champinones, coliflor, col verde, pepino,
pepinillo, calabacin, berro, endibia, espinacas,
acelgas, brotes de soja, pimiento verde, rabanos
y lechugas (cualquier variedad).

Con Moderacion

A partir de la fase 2
180 g por comida
esparragos (no envasados), col lombarda, coles de
Bruselas, pimiento rojo, berenjena, nabos, puerros,
tomates, cardos, dientes de ledn, judias verdes, hinojo.

Para el consumo de ofras verduras, constlfelo con su médico.
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1. El desayuno

El desayuno tiene que cubrir al menos una cuarta parte de

la racion calorica diaria. Como su nombre indica, tiene por
objetivo inferrumpir el ayuno nocturno, pero no solamente eso.
También debe aportar energia para la actividad diaria... asf
como las proteinas requeridas en la fabricacion de nuestros
neuromediadores, para salir de casa en forma.

Ademas, esta demostrado que es una comida esencial para
evitar los picoteos y la sensacion de hambre a lo largo del dia.
Es Indispensable por tanto para la estabilidad del peso.

2. En el restaurante

Escoja a partir de la carta, evitando los menus y los platos
del dia con salsas.

Evite comer pan mientras espera que le sirvan.

Evite tomar alcohol en el aperitivo.

Acompane sus platos con verdura o pasta en lugar de
patatas fritas.

Es preferible evitar el postre, aunque puede tomar una pieza
de fruta.

3. Invitacion a un evento

Sile invitan a un evento con comida y piensa que le sera dificil
no caer en la tentacion de alimentos “prohibidos”, le aconse-
jamos que tome un producto Protéifine antes de salir de casa.
Asi tendra menos hambre y se podra controlar mejor.

Si, aln asi, no ha podido resistirse, compense este “desliz” al dia
siguiente con productos Protéifine.

4. Aperitivos, cocteles,...

* Usted es el anfitrion...Elabore unos aperitivos originales y
dietéticos con fomates cherry, dados de manzana y de
queso, productos de la gama artesanal Protéifine (grisines,
snacks parmesano,...).

* Usted es el invitado...Elija una copa de cava o de vino y
evite cualquier otro tipo de bebida alcoholica. Mejor aun:
fome un zumo de fomate, un agua mineral,... En cualquier
caso, jlimitese a UNA sola copal
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5. Almuerzo en el trabajo

iEl error seria no comer nadall

En lugar de esto, preparese una comida equilibrada en casa,
facil de llevar.

En caso de no poder ser, tomese un producto PROTEIFINE (listo
para tomar, muy practico) y acompanelo con fruta del tiempo
0 una ensalada.

6. En casq, delante de la television...

iSe fiene que evitar!

Es muy importante preservar el valor afectivo de la cena, que
debe ser una ocasion para reunirse y estar juntos en familia.

Si a pesar de esto quiere mirar la tele, preparese una comida
equilibrada y tomese su tiempo para saborearla.

Si no puede evitar “picotear”, hagalo al menos con productos
Proftéifine (grisines, snacks,...)

Y, no lo olvide, lo que se pica delante del televisor jsuele ser
extremadamente rico en calorias!

Valor en kilocalorias por 100 gramos de

Algunos ejemplos: producto
barritas de chocolate habituales 450 a 490
patatas fritas 500
almendras y cacahuetes 580
pistachos y anacardos 600
avellanas y nueces 650 - 680




Pérdida de peso en Kg

1

-15

-20

-25

A 4 _30

1. SEGUIMIENTO DE LOS RESULTADOS PROTE’IFINE®

Programa seguido por: edad: estatura:
peso inicial: peso deseado: duracion de la dieta:

1sem 2sem 3sem 4sem 5sem é6sem 7sem 8sem 9sem 10sem 11sem 12sem 13sem 14sem 15sem 16sem
$» Duracion en semanas

27
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