¢Volver a entrar en
mis vaqueros
favoritos?

con SiKen
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TE AYUDA A ADELGAZAR*

*La sustitucion de dos de las comidas principales del dia por un sustitutivo en una dieta baja en calorfas ayuda a perder peso.
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Siken® es la marca de referencia de
control de peso, en alimentaciony
complementos, con una dilatada
experiencia gracias a los anos que lleva
ayudando a miles de mujeres a cuidarse,
perder peso y mantenerse, ofreciendo
soluciones para cada objetivo.

ANo tras ano Siken se ha preocupado por mantenerse al dia ofreciendo
novedades para cubrir las distintas necesidades de sus consumidorasy
especialmente adaptarse al estilo de vida actual.

SUSTITUTIVOS PLUS Nuevos batidos sustitutivos plus con coldgeno para
CON COLAGENO @ sustituir, lacomida o la cena mientras disfrutas gracias

a sus deliciosos sabores.

Siken® ofrece 3 categorias de productos para ayudar a las consu-
midoras a conseguir su objetivo: productos ricos en proteina para
seguirelmétodo Dietline®, complementos paracombinarconunadieta
hipocaldrica o sustitutivos y snacks.

Productos para desayunar, sustituir una comida o

2. picar entre horas, con un amplio surtido de sabores.
» Ahora, gama ampliada con nuevas referencias.

Preparaciones ricas en proteinas que permiten seguir
el método Dietline®, |a dieta a base de proteinas de
Siken® para perder hasta 9 Kg sin pasar hambre.

" .
y ‘ Excelentes soluciones, que ayudan a combatir cada
4% . uno de los problemas. Esta gama de productos esta
5 formulada con ingredientes de origen natural, avala-
\ ot dos por estudios cientificos.
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siken

SUSTITUTIVOS PLUS
CON COLAGENO

Te ayudan a adelgazar*®
Vv a cuidar tu piel

Siken amplia su gran gama de sustitutivos con los nuevos sustitutivos
plus con coldgeno con el fin de ofrecer a sus consumidoras una opcién
para cuidarse mientras ayuda a perder peso*.

*La sustitucion de dos de las comidas principales del dia por un sustitutivo en una dieta baja en calorfas ayuda a perder peso.

Informacion dirigida a profesional de la salud.



= SUSTITUTIVOS PLUS
Batidos

COLAGEND

Modo de empleo: BATIDOS
: Disolver el contenido de un sobre en 200-225 ml de agua

I i (segun consistencia deseada). Mezclar hasta obtener una

= @ 1batido =1comida : preparacién homogénea. Beber abundante agua (aproxi-

i madamente 1.5 litros/dia). El resto del dia se debe seguir una

1BATIDO 1COMIDA dieta hipocaldrica.

BATIDO CON COLAGENO

Los nuevos batidos con colageno de -Formulacion Unicaen el mercado
Siken son un sustitutivo que te ayuda a «Con coldgeno

adelgazar* mientras te aporta un extra de -Dos deliciosos sabores

- Con 6 sobres instant

- Un sobre equivale a una comida.
- Con 13 vitaminasy 15 minerales.

colageno a tu piel.

1 BATIDO
-1COMIDA
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ANTIDAHANTE
NUTRE LA PIEL

BATIDO SABOR

BATIDO
VAINILLA BOURBON CACAO

Ingredientes principales: Leche desnatada en polvo,
colageno hidrolizado (5 %), proteinas de la leche, mez- cacao desgrasado en polvo (12%), colageno hidrolizado
cla de minerales, edulcorantes, mezcla de vitaminas, (5 %), proteinas de laleche, mezcla de minerales, edulco-
aromas. rantes, mezcla de vitaminas.

CN 201364.3 Batido saborvainillaBourbon CN201363.6 Batidocacao

Ingredientes principales: Leche desnatada en polvo,

Informacion dirigida a profesional de la salud.

Estudios Verisol®

1. Mejorala
elasticidad de la piel

VERISOL® mostré una mejora estadisticamente significativa
en la elasticidad de la piel en comparacion con el placebo.

Elasticidad de la piel

09

VERISOL® Placebo
(2.59/pordia)

El primer estudio con 69 mujeres de entre 35y 55 afos concluyd que VERI-
SOL® condujo a un incremento significativo de la elasticidad de la piel (hasta
un 15%) comparado con el placebo. Este efecto podia ser medido después
de 4 semanas de tratamiento y se mantenia tras 8 semanas de ingesta de
VERISOL® oral. 4 semanas después de la ultima ingesta del producto, aun
se manifestaban niveles mds altos de elasticidad en la piel que en el grupo
tratado con placebo.

COLAGENO

VERISOL

Beauty from Within

ANTIEDAD"
ANTIOXIDANTE®
NUTRE LA PIEL”

2. Reduce las arrugas

VERISOL® promovié una reduccion estadisticamente signifi-
cativadel volumen de las arrugas de los ojos en comparacion
con el grupo placebo.
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Placebo

Acumulacion de Procolagenoencel
fluido subepidérmico

0.6 -

Inicio Fin del Inicio Fin del
tratamiento tratamiento

El segundo estudio con mas de 100 mujeres entre 45 y 65 afos muestran
que con la administracion oral de VERISOL® (2,5 g/dia), las arrugas se reducen
significativamente tras 4 semanas y llevan a una concentracion significativa-
mente superior de procoldgeno.

3. Mejora el aspecto VERISOL® demostro una mejora delaspecto de la celulitis, al promover una disminu-

de la celulitis

cion estadisticamente significativa en diferentes pardmetros tipicos de la celulitis:
una menor ondulacién de la piel en los muslos y una mejor densidad dérmica en

comparacion con el placebo.

p<005

0.85

Ondulacion (rel. al inicio)

0.75

Inicio 6meses
VERISOL®  Placebo VERISOL®  Placebo

La suplementaciéon con VERISOL® tiene efectos positivos en la matriz extra-
celular dérmica de la piel y puede ayudar a disminuir la celulitis. Al contrario
que los actuales suplementos para la celulitis que principalmente se dirigen
a los aspectos de la grasa excesiva o la microcirculacion/drenaje, VERISOL®
estimula directamente la formacion de la matriz extracelular de la piel.
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Densidad dérmica (rel. al inicio)

VERISOL® Placebo

Un estudio doble ciego, aleatorio, controlado con placebo con 105 mujeres
entre 25y 50 afios muestra que la ingesta oral de 2,5g/dia de VERISOL® dismi-
nuye significativamente la escala de celulitis. El efecto se media tras de 3a 6
meses de suplementacion. VERISOL® tiene un efecto beneficioso en la matriz
extracelular de la piel y restablece la estructura normal de la dermis y el tejido
subcutaneo. La suplementacion con VERISOL® también redujo la ondulacion
de la piel: los primeros resultados son visibles tras 3 meses, pero mas pronun-
ciados tras 6 meses. Con una dosis diaria de 2,5g de VERISOL®, la apariencia de
la celulitis (en mujeres con un IMC < 25) se redujo significativamente.

plementation with Specific Collagen Peptides Has a Body Mass Index-Dependent Benefi-

2. La vitamina C contribuye a la formacion normal de coldgeno para el funcionamiento normal de la piel y ayuda a la proteccién de las células frente al dafo oxidativo.

Informacion dirigida a profesional de la salud.



siken

DESAYUNOS,
SNACKS &
SUSTITUTIVOS’

Te ayudan a perder peso*

Para evitar comer cualquier cosa por falta de tiempo, Siken® ofrece un
abanico de sustitutivos de comidas, gue ayudan tanto a cuidarse como
a perder peso. Ahora disponible en nuevos formatos y sabores.

Ademas, dispone de un amplio surtido de productos, para realizar un
desayuno completo o tentempié equilibrado vy bajos en calorias.

>
i

*La sustitucion de dos de las comidas principales del dia por un sustitutivo en una dieta baja en calorfas ayuda a perder peso.

Informacion dirigida a profesional de la salud.




BARRITA
SABOR YOGUR

Ingredientes principales: Proteinas de leche, cobertura ve-
getal blanca, polvo lacteo de yogur, glucomanano, chitosan,
vitaminasy minerales.

CN309930.1 Barrita Sustitutiva sabor Yogur

BARRITA SUSTITUTIVA
SABOR FRUTAS DEL BOSQUE BARRITA
Ingredientes principales: Proteinas de la leche, cobertura si Ken E“M“;;ﬁ;i:;ﬁgﬁ“ SABORYOGURY MANZANA ~ ¥ :ﬁﬁmm

de chocolate con leche, frutos rojos en trozos, glucomanano,

L-carnitina, chitosan, vitaminas y minerales Ingredientes principales: Proteinas de la leche, jarabe de

glucosa, cobertura vegetal blanca, leche desnatada en polvo,

| =1

edulcorante, vitaminas y minerales, manzana deshidratada en BARRITA e
trozos, L-carnitina.

CN357699.4  Barrita Sustitutiva sabor Frutos del bosque

CN 197067.1 Barrita Sustitutiva Yogury Manzana

BARRITA SUSTITUTIVA

SABOR COOKIE
: o , PACK 8 BARRITAS
Ingredientes principales: Proteinas de leche, cobertura de

chocolate con leche, grano de cacao, glucomanano, L-carniti- 2% m;_;:r.:r-..'-"tz‘fr Sabor ChOCOIate, COOkie,

na, vitaminasy minerales. I COMIDA | SR e

A e Yogur o Frutas del Bosque

CN 159303.0 Barrita Sustitutiva sabor Cookie

BARRITA SUSTITUTIVA S el .
SABOR CHOCOLATE SUSTITUTIVC

Ingredientes principales: Proteinas de la leche, cobertura
vegetal de cacao, crocanti de almendras, cacao desgrasado en
polvo, glucomanano, chitosan, vitaminas y minerales.

2 BARRITAS

CN310037.3 Barrita Sustitutiva sabor Chocolate

BARRITA SUSTITUTIVA
SABOR NARANJA

Ingredientes principales: Proteinas de leche, cobertura
de chocolate con leche, naranja en trozos, glucomanano,
Neopuntia® chitosan, vitaminas y minerales.

CN360420.8 Barrita Sustitutiva sabor Naranja PROTEINA

LFIBRA

Barritas sabor Yogur

BARRITA SUSTITUTIVA
SABORCACAO Y AVELLANA

Ingredientes principales: Proteinas de laleche, cobertura de
chocolate con leche, avellana molida, cacao en polvo, gluco-
manano, vitaminasy minerales.

ppGTElNA

Sabor Cacao y Avellanas ritas
Sahnrﬂ'.'nml};t Avelds CN193000.2 Cajade8unidades Barrita Sustitutiva sabor Chocolate E LFIBRA

CN193001.9  Cajade8unidades Barrita Sustitutiva sabor Cookie
CN196934.7 Cajade8unidades Barrita Sustitutiva sabor Frutas del bosque
CN193002.6 Cajade8unidadesBarritasabor Yogur

CN176100.2 Barrita Sustitutiva Cacaoy Avellanas

Informacion dirigida a profesional de la salud. Informacion dirigida a profesional de la salud.



BATIDO

El Batido de Chocolate de Siken® Susti-
tutivo es un sustitutivo ideal con todos los
nutrientes que tu organismo necesita en una
comida, a la vez que ayuda a controlar el
peso.

«Delicioso sabor a chocolate.
«Con 6 sobres instant.

- Hipocaldrico y equilibrado.

- Un sobre equivale a una comida.

- Con aporte en fibra, 13 vitaminas y
15 minerales.

SUSTITUTIUD

DA A ADELGAZAR

TE AYU

BATIDO DE
CHOCOLATE

Ingredientes principales: Leche desnatada en polvo, cacao
desgrasado en polvo (15%), proteinas de la leche, mix de minera-
les, mix de vitaminas.

CN192937.2 Batidode Chocolate

Informacion dirigida a profesional de la salud.

NATILLAS

Si quieres disfrutar del sabor del dulce sin sen-
tirte culpable, con las natillas de Siken Susti-
tivo tienes el sustitutivoideal. Este sustitutivo es
perfecto para ayudarte a controlar el peso.

Nutﬂf\abﬂr Vainilla

5u5TiTUTI'\.r'D

TE AYUDA A ADELG GAZAR

ROTEINA
Pp .FIBRA

NATILLA
SABOR VAINILLA

Ingredientes principales: Leche desna-
tada en polvo, bolitas de cereales cubier-
tasde chocolate, proteinas delaleche, mix
de minerales, mix de vitaminas.

CN192939.6 Natillasabor Vainilla

siken’

- Disponible en 3 deliciosos sabores:
Brownie, Vainillay Cheescake.

- Con 6 sobres instant.

« Hipocaldrico y equilibrado.

- Con aporte en fibra, 13 vitaminas
y 15 minerales.

Nﬂﬂ!!a Sﬂbﬂf
Tarta de Quesoy Limon

IE ﬂ-rLJ[‘u'l. A ADELGAZ AR

NATILLA SABOR
TARTA DE QUESO Y LIMON

Ingredientes Leche entera en polvo,
leche desnatada en polvo, proteinas de
la leche, mezcla de minerales, mezcla de
vitaminas.

CN197936.0 NatillasaborTartade
QuesoyLimén

Informacion dirigida a profesional de la salud.

Natilla sa bor Brownie

uTIVO
%:tl.‘}'fﬁ[‘-‘l;ll DEL .J..I'h.lrl.n'
1 NRTILL{!‘I. =1COMIDA
201 h"’-‘a] |

pno*rslm
L FIBRA

NATILLA
SABOR BROWNIE

Ingredientes principales: Leche desna-
tada en polvo, cacao desgrasado en polvo
(14%), proteinasde laleche, mixde minera-
les, mix de vitaminas.

CN 192938.9 NatillasaborBrownie



BATIDOS LISTOS
PARA TOMAR

Siken® batidos listos paratomar son un sustitu-
tivo ideal para aquellos con un ritmo de vida
frenético, que quiere seguir comiendo sano y
equilibrado, a la vez que controlar el peso.

-Formato practico.

- Listo para tomar en cualquier momento.
-Disponible en 4 deliciosos sabores: Fresa,
Chocolate, Vainillay Café Capuccino.

-Un batido equivale a una comida.

-Con aporte en fibra, 13 vitaminas y 15 minerales.

Batido Café Capuccin®

Informacion dirigida a profesional de la salud.
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%FIBRA &FIBRA 2 FIBRA 8 FIBRA
BATIDO BATIDO SABOR BATIDO SABOR BATIDO SABOR
CAFE CAPPUCCINO CACAO FRESA YOGUR VAINILLA

Ingredientes principales: Agua, leche
desnatada en polvo, proteinas de la leche,

mix de minerales, mix de vitaminas.

196933.0 Batido Café Capuccino

Ingredientes principales: Agua, leche
desnatada en polvo, cacao en polvo,
proteinas de la leche, mix de minerales,
mix de vitaminas.

CN192934.1 BatidosaborCacao

Ingredientes principales: Leche des-
natada en polvo, proteinas de la leche,
minerales (potasio, sodio, magnesio, zinc)
y vitaminas.

CN192935.8 BatidosaborFresa Yogur

Informacion dirigida a profesional de la salud.

Ingredientes principales: Agua,
leche desnatada en polvo, proteinas
de la leche, mix de minerales, mix de
vitaminas.

CN192936.5 Batido sabor Vainilla



Sustitutivos

Modo de empleo: PORRIDGE

Beber abundante agua (aproximadamente 1.5 litros/dia).

||
U = T ﬂ 1porridge =1comida El resto del dia se debe seguir una dieta hipocaldrica.

1PORRIDGE 1COMIDA

PORRIDGE

Siken Porridge es el nuevo formato de
lagama Siken Sustitutivos que te permite
controlar el peso de una manera cémoday
facil sin renunciar al sabor.

- Nuevo formato mas practico.
- Con cucharaincorporada.

- Para tomar en cualquier lugar.

- Disponible en 2 deliciosos sabores:
Chocolate & Toffee y Yogur & Frutos Rojos.
- Con aporte en fibra, 13 vitaminas y

15 minerales.

ADVERTENCIAS DEUSO

No calentar nunca el envase original del produc-
to en el microondas. Si se desea tomar caliente,
calentar el agua previamente en otro reci-
piente sin que llegue a hervir (microondas:
T minuto a 700W) y verter después en el envase

original del producto. | o .
~ siken

MODO DE EMPLEO
1.Retirarlatapayafnadirentre 150-200 ml deagua

(segun la consistencia deseada).

2. Mezclar hasta obtener una preparacion homo-
génea.

3. Dejar reposar 2 minutos hasta que espese.

Para una mejor disolucion se recomienda utilizar

un shaker. El contenido de agua puede modificar-
se en funcién de la consistencia que se desee. - _
- w
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PROTEIMAEFIBRA PROTEIMA S FIBRA
PORRIDGE SABOR PORRIDGE SABOR
CHOCOLATE Y TOFFEE YOGURY FRUTOS ROJOS

Ingredientes principales: Copos de avena, proteinas de la
leche, leche entera en polvo, mezcla de minerales, leche fer-
mentada, mezcla de vitaminas.

Ingredientes principales: Copos de avena, proteinas de la
leche, leche entera en polvo, mezcla de minerales, cacao en

polvo, mezcla de vitaminas.

CN197935.3 Porridge Sabor Chocolate y Toffee CN197934.6 Porridge Sabor Yogury Frutos Rojos

Informacion dirigida a profesional de la salud.
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BARRITAS FRUTOS SECOS

Ideal para complementar tu alimentacién porque aportan
nutrientes esenciales como fibra, vitaminas (alguna antioxidan-
tes) y minerales. Uno de los beneficios mas destacables de los
frutos secos son los relacionados con la salud cardiovascular.

GALLETAS SIKEN® FORM | e

vass INRGAN
T EHADK

Con las galletas Siken® puedes disfrutar del chocolate suizo pero con muchas menos calorias. Disponibles en CN186417.8 Barrita Aimendras & Cacao con Quinoa
chocolate negro, chocolate con leche y chocolate blanco. Con fibra y vitaminas. CN186418.5 Barrita Anacardos & Ardndanos con Avena

GALLETAS CHOCOLATE CON LECHE SUIZO

Ingredientes principales: Chocolate con leche (69%), leche desnatada en
polvo, harina de trigo, harina de maiz, arroz
crujiente, salvado de trigo y vitaminas.

CN 252718.8 Galleta Chocolate Suizo con Leche

TOSTADAS DE SALVADO DE TRIGO

Ideales para contribuir a un desayuno y comida saludables. Con
solo 17kcal por tostada, las tostadas de salvado de trigo Siken® son
el perfecto sustituto del pan. Ya no echaras de menos el bocadillo
en el desayuno. Con ellas, tendras tu aporte de fibra para el dia B cicorn Riass
a dia. La fibra de salvado de trigo contribuye a la aceleracion del Vit Recela

transito intestinal. :

GALLETAS CHOCOLATE NEGRO SUIZO : .
SIKen

Ingredientes principales: Chocolate negro (77%), harina de trigo, harina
de maiz, salvado de trigoy vitaminas.

. | de Salvado de Trigo
CN344986.1 Galleta Chocolate Negro Suizo 1T stﬁdﬂ de salvadn de trige

ik L Dls

Ingredientes principales: Salvado de trigo, harina de trigo y harina de
maiz.

GALLETAS BLANCO SUIZO

- "
Ingredientes principales: Chocolate blanco (69%), leche desnatada en SIKen # C'Wm'r:::'f"’““m
polvo, harina de trigo, harina de maiz, arroz crujiente, salvado de trigoy !

vitaminas.

CN 151894.1 Tostadasde Salvado de Trigo

SR A Do
SALK siizo
EAR o FREMIUM

CN 152103.3 Galleta Chocolate Blanco Suizo

COPOS DE SALVADO DE AVENA
Por su alto contenido en salvado de avena (55%), complementado

BARRITA BROWNIE con otros cereales y enriquecido en vitaminas y minerales, es un

complemento excelente paraseguirunadietavariadayequilibrada.

Resistir la tentacion de comer entre horas es uno de los retos mas dificiles a la hora de adelgazar. La deliciosa ba-
rrita brownie te permitira picar entre horas de forma saludable, ayudandote a mantener la linea.

Eabor Erenmbe Ingredientes principales: Salvado de avena, harina de maizy trigo, sal-
vado de trigo, harina de malta de trigoy cebada.

-
Ingredientes principales: Proteinas de leche, cobertura de chocolate con SiKen —
. . . SNACK
edulcorante, cacao desgrasado en polvo, crocantiy vitaminas. . usa s (P
128

CN 176098.2 Barrita Brownie — CN309856.4 CoposdeSalvadodeAvena

Informacion dirigida a profesional de la salud. Informacion dirigida a profesional de la salud.



DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

Dia 1

- 1 café con leche descremada
+ 150 g de kiwi

+50 g. de pan integral
- 50 g de queso fresco y pavo
« 1 cucharada de aceite de oliva

- 280 g. de ensalada templada de
quinoa con pollo

- 1 cucharada de aceite de oliva

« 1 Infusién variada o café sin azticar

- 100 g de compota de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin aztcar

Dia 8

- 1 bebida de avena con café
+ 150 g de pifa natural

+50 g de pan integral
+50 g de queso fresco y pavo
« 1 cucharada de aceite de oliva

- 280 g de sepia a la plancha

con verduras

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusion variada o café sin azicar

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusion variada sin azdcar

Toda la informacién referente a la dieta Sustitutive & Go creada por Ménica Dicenta, la nutricionista de

Dia 2

- 1 bebida de avena con café
- 150 g de pifia natural

- 50 g de pan integral
-40 g de aguacate
- 20 g de nueces

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusion variada sin aztcar

- 120 g de peras
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

+300g de merluza a la plancha con
ensalada

- 1 cucharada de aceite de oliva

« 1 Infusién variada o café sin azlicar

Dia 9

-1 té verde
- 150 g de naranjas

- 50 g de pan integral
-40 g de aguacate
- 20 g de nueces

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin azdcar

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- 230 g de hamburguesa
acompanada de champifiones

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusion variada o café sin aziicar

Hidratacioén: agua

Informacion dirigida a profesional de la salud.

Dia 3

- 1té verde

- 150 g de naranjas

+50 g de pan integral
+40 g de jamon serrano
- 1 cucharada de aceite de oliva

- 180 g de lentejas con verduritas
- 1 cucharada de aceite de oliva
- 1 Infusion variada o café sin azlicar

+ 120 g de platanos
« 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusion variada sin aztcar

Dia 10

- 1 café con leche descremada
- 150 g de kiwi

+50 g de pan integral
+40 g de jamon serrano
- 1 cucharada de aceite de oliva

+300 g de potaje “light”de judias
- 1 cucharada de aceite de oliva
« 1 Infusion variada o café sin azlcar

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusion variada sin azdcar

Dia 4

- 1 café con leche descremada
+ 150 g de kiwi

+ 50 g de pan integral
+ 40 g de lomo embuchado,
embutido

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin aztcar

+ 120 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

+ 220 g de salmén con

calabacines a la plancha

- 1 cucharada de aceite de oliva

+ 1 Infusién variada o café sin azlicar

Dia 11

- 1 bebida de avena con café
+ 150 g de pifa natural

+50 g de pan integral
+40 g de lomo embuchado,
embutido

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin azdcar

- 150 g de manzanas
« 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

+300 g de atuin fresco plancha

con ensalada

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusién variada o café sin azticar

Dia 5

- 1 bebida de avena con café
- 150 g de pifia natural

- 50 g de pan integral
-40 g de aguacate
- 20 g de nueces

-300 g de bistec a la plancha

con alcachofas

- | cucharada de aceite de oliva

« 1 Infusién variada o café sin azicar

- 120 g de peras
- | yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusion variada sin aztcar

Dia 12

-1 té verde
- 150 g de naranjas

- 50 g de pan integral
- 50 g de queso fresco y pavo
- 1 cucharada de aceite de oliva

+ 250 g de pechuga de pavo a la
plancha con tomate arodajas

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusién variada o café sin azticar

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin azdcar

Dia 6

- 1 café con lechedescremada
+ 150 g de kiwi

+50 g de pan integral
- 20 g chocolate negro 70%
- | cucharada de aceite de oliva

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin aztcar

+ 120 g de peras
« 1 yogur desnatadode sabores con
semillas

- 220 g de paella vegetal con

arroz integral

- 1 cucharada de aceite de oliva

« 1 Infusién variada o café sin azlcar

Dia 13

- 1 café con leche descremada
- 150 g de kiwi

- 170 g de tortilla de atun al
natural
- 1 cucharada de aceite de oliva

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin azdcar

+ 150 g de manzanas
« 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

+ 300 g de conejo con verduras
hervidas

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusién variada o café sin azlicar

Hidratacién: agua

Siken®, estd disponible en www.siken.es.

Informacion dirigida a profesional de la salud.

Dia 7

-1 téverde
- 150 g de naranjas

-60 g de tortilla francesa
+40 g de jamon serrano
- 1 cucharada de aceite de oliva

- 280 g de Pechuga de pavo,
humus de garbanzos, crudités

- 1 cucharada de aceite de oliva

« 1 Infusién variada o café sin azicar

- 100 g de compota de

manzanas

- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
- 1 Infusion variada sin aztcar

Dia 14

- 1 bebida de avena con café
- 150 g de pifa natural

- 150 g de macarrones vegetaria-
nos

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 Infusion variada o café sin azticar

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- 150 g de manzanas
- 1 yogur desnatado de sabores con
semillas

- Siken® sustitutivos: 2 barritas,
1 batido o 1 natilla Siken
-1 Infusién variada sin azdcar
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EL METODO
DIETLINE

La dieta a base de proteinas lider
del mercado

Hoy siken® es la marca de referencia en dietas a base de proteinas.
Nuestro método, el método Dietline®, te ayuda a perder peso. Siguien-
dounadietaabase de proteinas sereduce peso porque se reduce masa
grasa, pero se mantiene la masa muscular y la flacidez no aparece.

Con el método Dietline® se puede perder hasta 9 Kg. Siguiéndolo se
adquieren progresivamente buenos habitos alimenticios y, ademas, la
dieta se convierte en todo un placer con el amplio surtido de saboresy
presentaciones de Siken® Diet; combinados con alimentacion conven-
cional variada. La linea de productos Siken® Diet, a base de proteinas,
disefados para seguir el método Dietline®.

Beneficios de una dieta
a base de proteinas

PERDIDA DE SE MANTIENE
LA GRASA LA MASA
ACUMULADA MUSCULAR

> DIETA VARIADA SIN EFECTO
é Y FACIL DE SEGUIR REBOTE

Informacién dirigida a profesional de la salud.



RICO EN PROTEINAS

¢Quiere saber mas sobre
la dieta a base de proteinas?

Setratade unadietaque combinaunagranvariedad de preparaciones
ricasen proteinas con alimentos convencionales. Como el aporte calé-
rico sereduce, pero seingiere una mayor cantidad de proteinas de alto
valor biolégico, se produce unarapida pérdida de peso debidaala
pérdida de masa grasa, pero sin perder masa muscular.

Resultados del estudio clinico* del método Dietline®

Perdida de peso a lo largo del estudio

DIA 0 DIA 3 DIA 17 DIA 31 DIA 45

7881:, ............ ........ ....... ....... -

77,46
76

o 75,}‘\ Reducci

73,66

BASAL FASE 0 FASE 1

FASE 2 FASE 3

Los pacientes se mostraron muy satisfechos con la elevada eficacia del
método Dietline® y el buen sabor de los productos Siken® diet.

1 o o o/ considera que es eficaz para perder peso y
O  eliminar el exceso de grasa de una forma rapida.

9 o % considera que es una dieta facil de seguir.

73 o/ considera que tienen mejor sabor que los pro-
©  ductos de otras dietas.

*Estudio clinico observacional para evaluar la eficacia de un programa de adelgazamiento (método

dietline®) basado en una dieta proteinada con preparaciones hiperproteicas e hipocaléricas (pro-

ductos siken®diet). (Protocolo DF-SKD-007/2010)

media del IMC

....... 8,14%

10,9 Kg de peso

ion

6,53 «g+26Kg

Perimetros Rf:':;gf“ -
Brazo 2,18 cm _
Cintura 8,23 cm _
Abdomen 8,14 cm _
Gluteo 5,76 cm _

Muslo 4,14 cm _

Indice cintura/cadera 0,03 cm _

*p <0005 Estadisminucion de los perimetros es equivalente a una

reduccion de hasta 2 tallas de pantalén.

Informacién dirigida a profesional de la salud.

El método Dietline®

Flmétodo Dietline® de Siken® diet cuenta contres programas comple-
tos disefiados en funcién de la pérdida de peso que se desee conseguir.

Tres planes que se adaptan al perfil de cada persona, segun

la edad y objetivo marcado.

siken’

Hasta =3 Kg | De=3a=5Kg | De =53 -9 Kg

Fases

FASE 0 INICIAL
FASE 1 ADELGAZAMIENTO

FASE 2 TRANSICION

ATAQUE ESTANDAR
12 dias 24 dias

3 dias 3 dias

3 dias 7 dias

3 dias 7 dias

PROLONGADO
45 dias

3 dias

14 dias

14 dias

Lea atentamente este folleto para saber en qué consiste cada fase. *En caso de querer prolongar el plan que se ha seguido, sélo se podrd ampliar la fase 3 (estabilizacion).
Segun laedady el sexo, la pérdida de peso es mas o menos rdpida, especialmente se retrasa en el caso de las mujeres, con la edad.

Consejos Dietline®

Se deben beber 2 litros de agua al
dia (equivalen a unos 8 o 10 vasos).
Otras bebidas permitidas son las
infusiones: tila, menta, poleo, man-
zanilla, té ligero natural y café no
torrefacto.

También se puede tomar algun re-
fresco light que contenga menos

del 1% de hidratos de carbono.

Eliminar las salsasy el ajo.

Se recomienda el uso de edulco-
rantes para endulzar el café, té o
infusion, pero evitando el sorbitol,
manitol, isomaltol, maltitol y xilitol.

Evitar los chicles y caramelos,
aunque sean sin azucar.

Se puede condimentar al gusto
con sal, pimienta, mostaza, cebolla
en polvo, especiasy aromas.

Informacién dirigida a profesional de la salud.

No hay que abusar del vinagre ni
delzumo delimén.

La coccién de los alimentos debe ser
al vapor, a la plancha, en papillo-
te, al grill o al horno.

La comida y la cena son inter-
cambiables.

Para el correcto cumplimiento del mé-
todo Dietline® mirar la tabla de ra-
cionesyalimentos recomendados.



RICO EN PROTEINAS

FASE 0 INICIAL

DESAYUNO 1 preparacion Siken® diet
1 café, té o infusion sin aztcar

ALMUERZO 1 tentempié Siken® diet
(Opcional) (excepto crackers y galletas)

COMIDA 1 preparacion Siken®diet
1 raciéon de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva

1 racion de lacteo desnatado sin aztcar

MERIENDA 1 tentempié Siken® diet (excepto crackers y galletas)
1 café, té o infusion sin azdcar

CENA 1 preparacion Siken® diet
1 racion de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva
1 racion de lacteo desnatado sin aztcar

FASE 2 TRANSICION

DESAYUNO 2 rebanadas de pan (40 g) + media cucharada sopera
de aceite de oliva
1 racion de lacteo desnatado sin azcar
1 café, té o infusion sin azlcar

ALMUERZO 1 tentempié Siken® diet
(Opcional) (excepto galletas)

COMIDA 1 preparacion Siken® diet
1 racién de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva

1 raciéon de fruta

MERIENDA 1 tentempié Siken® diet
1 café, té o infusion sin azlcar

CENA 1 racién de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva
1 racién de pescado, carne o huevo
1 racién de legumbres, pan, patatas o cereales
1 racién de lacteo desnatado sin aztcar

FASE 1 ADELGAZAMIENTO

DESAYUNO 1 preparacion Siken® diet
1 racién de lacteo desnatado sin azucar
1 café, té o infusion sin azdcar

ALMUERZO 1 tentempié Siken® diet
(Opcional) (excepto galletas)

COMIDA 1 preparacion Siken® diet
1 racién de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva

1 racion de fruta®

MERIENDA 1 tentempié Siken® diet
1 café, té o infusion sin azlcar

CENA 1 racion de pescado, carme o huevo
1 racion de verdura + 1 cucharada sopera de aceite de oliva
1 raciéon de lacteo desnatado sin azticar

*Reservada para personas sin resistencia a la pérdida de peso o con actividad fisica
intensa.

Informacién dirigida a profesional de la salud.

Tabla de raciones y alimentos

recomendados

ADELGAZAMIENTO

Cantidad libre de: acelgas, berros, brocoli, espinacas, escaro-

col, espérragos verdes y tri-

gueros, pepino, pimiento verde, rdbanos, apio, setas, puerros.
Cantidad controlada de: berenjenas, coliflor, tomate, ce-

Ninguna

Ninguna

TRANSICION

siken

Todas las de las fases anteriores mas: zanahoria, remola-
cha, alcachofas, coles de Bruselas o pimiento rojo.

30gencrudoo125g
cocidos de: garbanzos,
guisantes, habas, judias
secas, lentejas o soja.

2 rebanadas de pan de
barra blanco o integral
(40 g), 30 g en crudo de:
copos de avena, arroz, pas-
ta, sémola, trigo, etc,, 0 100
g de patata asada o cocida
(1 patata pequena).

50 g en crudo 0200 g
cocidos de: garbanzos,
guisantes, habas, judias
secas, lentejas o soja.

3 rebanadas de pan de
barra blanco o integral
(60 g), 45 g en crudo de:
copos de avena, arroz,
pasta, sémola, trigo, etc.,

0 150 g de patata asada o
cocida (1 patata mediana).

1 naranja, 1 manzana, 1 pera, 2 kiwis, 2 mandarinas, 1 pomelo, 3 ciruelas, 2 rodajas de meloén,
10 fresas, 1 rodaja de sandia, 2 nisperos, 2 albaricoques, 10 cerezas o 1 rodaja de pifia natural.

1 yogur desnatado natural o con sabor (sin trozos de fru-

tas),100 g de queso fresco desnatado (0% materia grasa),
60 g de requesén o 4 vaso de leche desnatada o de soja.

FASES INICIAL
VERDURAS
la, lechuga, calabacin, canénigos,
bolla o judias verdes.
LEGUMBRES Ninguna
PAN, Ninguna
PATATAS Y
CEREALES
FRUTAS Ninguna
LACTEOS
CARNE, Ninguno
PESCADO
Y HUEVOS

Tabla de equivale

1 preparacion Siken® diet = 1 preparacion salada
1 preparacion dulce

1 yogur desnatado natural o con sabor (no frutas), 150 g de
queso fresco (0 -20% de materia grasa), 150 g de requeson
0 25 g de queso de bola, emmental, manchego, cabra, ca-
membert o gruyere o 1 vaso de leche desnatada o de soja.

150 g de carne magra (pollo sin piel, pavo, conejo, solomillo de cerdo o filete de ternera),
200 g de pescado blanco (bacalao fresco, gallo, lenguado, merluza, rape, mero o raya),
200 g de sardinas frescas, 150 g de besugo, dorada o lubina, 100 g de attn o salmon fres-
cos, 2 huevos (2 claras y 1 yema), 2 lonchas de jamén dulce o pavo o 150 g de marisco.

ncias

1 tentempié Siken® diet = 1 barrita

1 mini bread
3 crackers

Informacién dirigida a profesional de la salud.

4 galletas
1 bebida de cacao con

leche lista para tomar



RICO EN PROTEINAS
Tentempiés & preparaciones

DELICIOSOS TENTEMPIES
PARA PICAR ENTRE HORAS

Barritas: 10 g proteina. Sandwich: 7-8 g proteina. Preparaciones: 15 g
proteina. Galletas: 8 g proteina. Mini bread: 11 g proteina.

——
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CN175884.2 Barritade Crema-Cacao 5unidades CN152191.0 BarritaSaborVainilla-Caramelo 5 unidades
CN151516.2 Barritade Chocolate 5unidades CN 175886.6 Sandwich Crujientede 5unidades
CN152558.1 Barritade Café 5unidades Chocolate

CN 164306.3 Barritade Coco-Banana 5 unidades CN160789.8 Sandwich de Queso 6 unidades
CN151518.6 Barrita SaborTurrén 5 unidades CN 166906.3 BebidaCacao conleche 2 botellas

CN153732.4 Galletasde Chocolate 15 unidades CN 153733.1 Galletas de Naranja 15 unidades
CN153735.5 Galletasde Manzana 15 unidades

Informacion dirigida a profesional de la salud.

siken’

PREPARACIONES DULCES
UNA GAMA COMPLETA PARA CUIDARSE
SIN RENUNCIAR AL PLACERDEL DULCE

Preparaciones: 15 g proteina

CN151503.2 Desayunode Cacao Caja7sobres CN162723.0 BebidadeCacaoconfibradeAvena Bote 400g
CN155692.9 Desayuno de Cacao Bote 4009 CN151505.6 Postrede Chocolate Negrolntenso  Caja7 sobres
CN161782.8 Desayuno Cappuccino Bote 400g CN153728.7 Mouse de Chocolatey Caramelo Caja7sobres

PREPARACIONES SALADAS
UNA GRAN VARIEDAD DE POSIBILIDADES
PARA UNA DIETA VARIADA

Preparaciones: 15 g proteina

CN151515.5 CremasaborPollo Caja7sobres CN 151508.7 Tortillaalaroma 3 Quesos Caja7sobres
CN151513.1 Cremadeseleccidn5verduras  Caja7 sobres CN153730.0 TortillasaborBacon Caja 7 sobres
CN153729.4 Cremadechampifiones Caja7sobres

Informacion dirigida a profesional de la salud.



RICO EN PROTEINAS

Consejos para mantener el
peso tras el método Dietline®

Ahora a sus clientas les toca no recuperar el peso

perdido y disfrutar cuidandose.

Tras el método Dietline®, es imprescindible llevar un
estilo de vida activo y saludable, beber 2 litros de agua
al dia y comer 5 veces al dia de forma equilibra-

da y variada. Una de las formas de conseguirlo es
tomando cada mafana cualquiera de los desayunos

Siken® diet.

. ; % daingesta diaria de liquidos.

;:l_“-::l' razadas o en periodos de lactancia o
P personas mayores.
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Su formulacioén es rica en proteinas de alto valor
bioldgico. Estas proteinas ayudan a conservar la
masa muscular.

Precauciones

Los productos Siken® diet no pue-
den consumirse como sustitutivos
de comidas.

Es importante mantener una adecua-

r U T

Las dietas de adelgazamiento sin su-
pervision médica no se recomiendan
en el caso de ninos, adolescentes en
fase de crecimiento, mujeres emba-

Informacion dirigida a pro

Para disfrutar cuidandose, recomendamos la bebida
de cacao con fibra, el desayuno Siken® diet que apor-
ta todos los beneficios de la fibra de avena y trigo.

Esta fibra Unica prolonga la sensacion de saciedad, favo-
reciendo el control del peso, facilita el transito intestinal
y disminuye la absorcidn de grasas y azucares.

Otras deliciosas opciones para los que quieran descansar
del chocolate pueden ser el desayuno de cappuccino.

de la salud.

Criterios de inclusion

del método Dietline®

- Ser personas sanas, que no tomen medicamentos.

- Pretender una pérdida de peso de hasta 9 Kg.

Una persona es candidata a realizar una dieta a base de
proteinas cuando tenga sensacion subjetiva de buena
salud y, ademas, no cumpla ninguno de los criterios de
exclusién absoluta ni relativa de este tipo de dietas.

siken’

Criterios de exclusion

del método Dietline®

+ Menores de 18 anos o mayores de 70 afos.

- Enfermedades hepédticas: insuficiencia hepatica grave
o leve, colelitiasis.

- Enfermedades renales: insuficiencia renal grave o leve,
nefrolitiasis.

- Enfermedades cardiovasculares: insuficiencia cardiaca
grave o leve, infarto de miocardio reciente (menos de
1 afo), angor inestable, cardiopatia isquémica, hipo-
tension ortostética severa, arritmias y alteraciones de la
conduccion cardiaca.

- Trastornos psiquidtricos: depresion, toxicomanias, trastor-
nos del comportamiento alimentario (@anorexia o bulimia).

- Trastornos electroliticos: hipokaliemia, hiponatremia,
hipocalcemia.

« Accidentes cerebrovasculares recientes (menos de 1 afo).
- Personas mayores comaérbidas o polimedicadas.

« Embarazo o lactancia.

- Diabetes tipo 1y tipo 2.

« Hemopatias graves.

- Cancer.

- Infecciones graves.

- Hiperuricemia y gota.

« Hipertiroidismo.

« Personas en su peso miimo*.

*Calculo del peso minimo: 20 x Talla en metros x Talla en metros. Ej: Persona
que mide 1,65 m. Calculo del peso minimo: 20 x 1,65 x 1,65 = 54,45 Kg

Informacion dirigida a profesional de la salud.
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COMPLEMENTOS

Excelentes soluciones que ayudan a
combatir cada uno de los problemas

Esta gama de productos esta formulada con ingredientes de origen
natural, avalados con estudios cientificos.
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Informacion dirigida a profesional de la salud.



COMPLEMENTOS

LIQUIDOS
DIURIDREN

Es un complemento alimenticio, ideal para eliminar
el exceso deliquidos.

Sabor naranja kumquat.

Mododeempleo:Disolverunsobreenunabotelladeaguade 1,5
litros eir bebiendo alolargo del dia.

Ingredientes principales: Diente de ledn, grosellero negro,
zarzaparrilla, ortiga verde, pifia, magnesio y vitamina B6.

CN300360.5 Diuridern Caja 14 sobres

CELULITIS
CELULIDREN

Ayuda a combatir y eliminar la celulitis. La papaya
es una fruta tropical, tradicionalmente conocida por
su accién diurética y proteolitica, que ayuda a reducir
la grasa corporal.

Sabor pina.

DR

pifia
e, T PaR, k
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Modo deempleo:Disolverunsobreenunabotelladeaguade 1,5
litros eirbebiendoalolargo del dia.

BrmiE
papays, 8 e
pechiecrid ¥ D'rl:-D.--D:I

Ingredientes principales: Diente de ledn, grosellero negro,
zarzaparrilla, ortiga verde, pifia, magnesio y vitamina B6.

G RASAS CN342953.5 Celulidren Caja 15 sobres
L-CARNITINA SPORT R -
Ayuda a transformar las grasas en energia mientras L-OARNIT T D ETOX
se practica ejercicio. La vitamina B2 contribuye al SPOR [ /™~
metabolismo energético normal, ademas de ayudar a /o y DETOX' DREN
disminuir el cansancioy la fatiga. T/ C : - .
y, \ omplemento alimenticio que ayuda a tu organismo

Modo deempleo:Disolverunsobreenunabotelladeaguade 1,5 2 e, a eliminar lo que le sobra; como liquidos y toxinas.

litros e ir bebiendoalo largo del dia. i N T : Recomendado tras dias de exceso (vacaciones, navi-

siken dad...)

L-CARNITINA SPORT L-CARNITINA Sabor limén.
Ingredientes principales: L-carnitinay vitamina B2. PO I / Modo de empleo: Disolver el contenido de un sobre en una bo-
CN333482.2 L-CarnitinaSport Caja 12 sobres tella de 500-700 ml. Tomar por la mafhana o a lo largo del dia.No
Con L-camnitina. tomar el producto mas de 12 dias seguidos. Se recomienda una
L-CARNITINA SPORT PLUS ;":,'.";ﬁ'.:agkﬁra pausa de 2 - 3 meses antes de repetir la toma.
Ingredientes principales: L-carnitina, vitamina B2, té verde In.grecl:lientes principales: AIcac,hofa, ortiga, diente de ledn, té e
. rojo, té verde, cola de caballoy anis verde. SABCRLIFET
y guarana.
CN333169.2 L-CarnitinaSportPlus Caja 12 sobres CN179676.9 Detoxidren Caja 12 sobres

Informacion dirigida a profesional de la salud. Informacion dirigida a profesional de la salud.
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Informacién dirigida a profesionales de la salud.
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