
Man braucht:
• Digitale Küchen- und Personenwaage.

•  Vorher-Foto (bekleidet, bei Männern vorzugsweise mit nacktem Oberkörper) 

von vorne, von der Seite, von hinten, vom Gesicht und ein Foto, das auf bestimmte Problemzonen einzoomt, 

z.B. die Haut.

•  Tägliches Wiegen, siehe Wiegeschema im Reset-Handbuch (digital), sodass Sie eingreifen können, wenn die 

Gewichtsabnahme einige Tage stagnieren sollte.

•  Bei Beginn wiegen und dann einmal pro Woche, siehe Messschema im Reset-Handbuch (digital).

• FatSecret App zum Kalorien zählen herunterladen.

• Laden: mindestens 3500 kcal maximal 5000 kcal (mit FatSecret App).

• Phase 2: Durchschnittlich 700 Kalorien, NIEMALS unter 500 Kalorien pro Tag essen.

•  Wenn Sport getrieben wird, nach Rücksprache mehr Kalorien aus der erlaubten Liste aufnehmen.

• Nach 19:00 Uhr nichts mehr essen.

•  In Phase 2 verzehrst du: 2x Grissinis oder 2x täglich in jedem Fall je eine Scheibe Knäckebrot 

als Zwischenmahlzeit (also nicht mit Mittag- oder Abendessen kombinieren). Es hilft dem Körper, der das 

Kaugefühl noch braucht. In Phase 3 KEINE Grissinis und Knäckebrot mehr essen.

•  1x Stoffwechselbeschleuniger Enerxan 2x täglich mindestens eine halbe Stunde vor dem Frühstück und 

Mittagessen einnehmen.

•  Alle Produktetiketten durchlesen und sich vergewissern, dass KEIN Zucker bei den Inhaltsstoffen angegeben 

ist. Wenn laut den Angaben kein Zucker enthalten ist, wohl aber in der Nährwerttabelle, ist das in Ordnung.

• Maltodextrin = Zucker, es gibt mehr als 24 Pseudonyme für Zucker, also aufgepasst!

• Duschen mit fettfreiem Duschgel (kein Öl).

•  Keine Cremes oder Grundierungen 

verwenden, sondern nur  

mineralisches Make-up-Puder.

•  Vaseline ist erlaubt (dringt nicht 

in die Haut ein).

Checkliste für GESUNDHEITS-

RESET

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

VIEL ERFOLG! 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

BOODSCHAPPEN LIJSTJE

 
Einkaufsliste
• Fettfreies Duschgel

• Grissinis oder Knäckebrot

•   Kikkoman-Sojasoße mit roter Kappe  

(grün = Zucker)

• Tomatenpüree zuckerfrei

• Bio-Tee ohne Aroma und Zucker

• Kräutersalz von Herbamare

• Keltisches Meersalz

• Backpapier

• Vaseline

• Mineralisches Make-up

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

BOODSCHAPPEN LIJSTJE
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