
所需物品：
• 数码厨房秤和体重秤。
•  之前照片（着衣，男子最好裸露胸部），正面/侧面/背面/面部照片， 

以及一张放大到特定问题部位（例如皮肤）的照片。
•  每天称重，请参阅《重置手册》（数字版）中的称重时间表， 

以便在体重几天不变之后采取行动。
• 开始时自我测量，之后每周测量1次，请参阅《重置手册》（数字版）中的测量时间表。
• 下载FatSecret应用程序以计算大卡。
• 饱餐：最少3500 大卡，最多5000大卡（使用Fatsecret应用程序）。
• 第2阶段：每天摄入平均700大卡的热量，但绝不要低于500大卡。
• 咨询后进行运动时，可根据允许列表摄入较高热量。
• 晚上7点后不再吃任何东西。
•  在第2阶段，食用：2根Grissini面包棒或1片Wasa饼干，每天必吃2次，每次 1份零食 因此请勿 

与午餐或晚 餐同时食用）。吃零食是因为身体需要咀嚼感。在第3阶段，不再吃面包棒与饼干。
• 每天在早餐和午餐前至少提前半小时，服用代谢促进剂Enerxan，每天2次，每次1粒。
•  阅读所有产品标签，确保成分列表中没有糖。如果成分中不含糖， 

而营养价值表中有，是没有问题的。
•  麦芽糊精=糖，糖的别名不 

止24个，所以要格外注意！
•  使用无油脂的沐浴露 

(不含植物油）淋浴。
•  请勿使用乳霜或粉底霜， 

仅使用矿物化妆粉。
• 可使用凡士林（不渗透皮肤）。

核对清单

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		

en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	
•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		

schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.
•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).
•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.
•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).
•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	
•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	
•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		
de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	

•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		
geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	

•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).
•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		

alleen	minerale	make-up	poeder.	
•	 	Vaseline	is	toegestaan		

(dringt	niet	in	de	huid).
•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	

	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!

20GEZONDHEIDS-
RESETCHECKLIST

•	 Vetvrije	douchegel	

•	 Grissini	soepstengels	of	Wasa	Crackers	

•	 Kikkoman	soyasaus	rode	dop	(groen	=	suiker)	

•	 Tomatenpuree	suikervrij	

•	 Biologische	thee	zonder	aroma	en	suikers

•	 Herbamare	kruidenzout	

•	 Keltisch	zeezout	

•	 Bakvel

•	 Vaseline

•	 Minerale	make-up

•	 Optioneel	MSM	lotion	van	Lifeplus

BOODSCHAPPEN LIJSTJE

祝你好运！

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		

en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	
•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		

schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.
•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).
•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.
•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).
•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	
•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	
•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		
de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	

•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		
geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	

•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).
•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		

alleen	minerale	make-up	poeder.	
•	 	Vaseline	is	toegestaan		

(dringt	niet	in	de	huid).
•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	

	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!
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•	 Vetvrije	douchegel	

•	 Grissini	soepstengels	of	Wasa	Crackers	

•	 Kikkoman	soyasaus	rode	dop	(groen	=	suiker)	

•	 Tomatenpuree	suikervrij	

•	 Biologische	thee	zonder	aroma	en	suikers

•	 Herbamare	kruidenzout	

•	 Keltisch	zeezout	

•	 Bakvel

•	 Vaseline

•	 Minerale	make-up

•	 Optioneel	MSM	lotion	van	Lifeplus
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健康重置

购物清单
• 无油脂沐浴露
• Grissini面包棒或Wasa饼干

• 无糖番茄酱
• 无香无糖有机茶
• Herbamare香草食用盐

• 凯尔特海盐
• 烘烤板
• 凡士林
• 矿物化妆品

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).

•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	
•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		

geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	
•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		alleen	minerale	make-up	poeder.	

•	 	Vaseline	is	toegestaan		
(dringt	niet	in	de	huid).

•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	
	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!
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•	 Tomatenpuree	suikervrij	

•	 Biologische	thee	zonder	aroma	en	suikers

•	 Herbamare	kruidenzout	

•	 Keltisch	zeezout	

•	 Bakvel

•	 Vaseline

•	 Minerale	make-up

•	 Optioneel	MSM	lotion	van	Lifeplus

BOODSCHAPPEN LIJSTJE

©JezelfHelpen


