
Qué necesitas:
• Balanza de cocina digital y balanza personal.

•   Foto del antes  (vestido,el pecho del hombre preferiblemente expuesto) 

de frente/de costado/ de espaldas/de cara y una foto ampliada de áreas problemáticas específicas, por 

ejemplo la piel.

•  Pesarse Díariamente, consulte el programa de pesaje en el folleto de reinicio (digital) para que pueda cambiar 

cuando esté quieto durante unos días.

• Mídete al principio, luego una vez a la semana, ver folleto de reinicio digital.

• FatSecret app descarga la aplicación para contar tus calorias.

• Carga: mínimo 3500 kcal máximo 5000 kcal con FatSecret app.

• Fase 2: comer un promedio de  700 calorías, nunca por debajo de 500 calorías al día.

• Con deportes en consulta más altos en calorias de la lista permitida.

• No comer nada después de las 19.00.

•  En la fase 2 utilizas: 2x palitos de pan Grissini o una galleta Wasa, obligatorio comer 2x 1 pieza por día como 

snack (así que no combinar con el almuerzo o la cena). Lo debe usar porque su cuerpo necesita una sensación 

de masticación. En la fase 3, NO use más palitos de pan y galletas saladas.

•  El acelerador del metabolismo Enerxan  2 al día al menos meDía hora antes del desayuno y el almuerzo.

•  Lea todas las etiquetas de los productos y preste atención a la lista de ingredientes que NO contiene azúcar. 

Si no hay azúcar en los ingredientes pero está en la tabla de valor nutricional, entonces está bien.

• Maltodextrina = azúcar, hay más de 24 seudónimos para el azúcar, ¡así que presta atención!

• Ducharse con gel de ducha sin grasa (sin aceite).

•  No utilices cremas ni bases de maquillaje, solo maquillaje en polvo mineral.

•  Se permite la vaselina 

(no penetra la piel).

•  La loción MSM de Lifeplus se  

puede utilizar:  

Como desmaquillador

•  Como crema de día o loción  

corporal Con masajes

Lista de Verification

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-
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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

Buena suerte!

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

RestaBLecimiento de saLud 2.0

Lista de compras
• Gel de ducha sin grasa

• Palitos de pan Grissini o galletas Wasa

• Puré de tomate sin azúcar

• Té orgánico sin aroma ni azúcares

• Sal de hierbas Herbamare 

• Sal marina celta

• Bandeja para hornear

• Vaselina

• Maquillaje mineral 

• Opcional:  msm lotion lifeplus 

• Instalar gratis

• Fatsecret app 

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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•	 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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