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De gezondheidsreset, bestaat al meer dan 60 jaar en was vroeger 

alleen beschikbaar voor de ‘rich & famous’ vanwege de hoge  

kosten. De afgelopen jaren is de reset steeds verder ontwikkeld 

waardoor hij nu beschikbaar is voor jou in de meest  

uitgebalanceerde vorm.

Gezondheidsreset
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Houd voor jezelf bij wat je ervaart. Hoe actief ben je bezig 

geweest? Heb je voldoende gedronken? Heb je gesport? 

Hoe heb je alles ervaren?

Meetschema, blog: Meten is weten… 

Weeg jezelf voordat je start met fase 1.  

Doe het ’s morgens, direct na het opstaan en voor je ontbijt.

Meet jezelf bij de start van fase 1

Leg de centimeter tegen je lichaam aan zonder strak te trekken.

Weeg jezelf bij de start van fase 2 en daarna dagelijks 

Doe het ‘s morgens, direct na het opstaan en altijd voor je ontbijt.

Dagboek

Tu familia,

amigos, colegas,

son también 

bienvenidos!

Restablecimiento de salud 2.0 breve:
Fase 1 días de carga (2 días)
Fase 2 la quema de grasa (21-40 días)
Fase 3 estabilización (21 días) 
Fase 4 fase de prueba de vida lógica (21 días)

Para un estilo de vida saludable y vital

Restablecimiento

2.0de salud
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Welkom!

Welkom in ons team! Voor je ligt de handleiding voor de komende 
periode. Tijdens deze periode kan je intensief deelnemen aan  
een speciale support facebookgroep voor ondersteuning, tips en 
inspiratie om je nieuwe levensstijl vast te houden. Dit kan natuurlijk 
ook telefonisch en via app. Je hebt besloten de gezondheidsreset  
te gaan doen en daarom heb je deze handleiding ontvangen. Lees  
deze voordat je begint goed door, raadpleeg de support facebook-
groep voor meer informatie en stel zoveel mogelijk vragen.

Wij wensen je heel veel succes met de reset!
Jij beloopt het pad en wij wijzen je de weg.

Bienvenidos!

Bienvenidos a nuestro equipo! Ante ti se encuentra el manual para el 

próximo período. Durante este período puedes participar intensamente 

en un grupo de   apoyo en Facebook dedicado para recibir apoyo, 

consejos e inspiración para seguir con su nuevo estilo de vida. Por 

supuesto, esto también se puede hacer por teléfono y a través de 

una aplicación. Ha decidido hacer el restablecimiento de salud y es 

por eso que ha recibido esta guía. Lea esto detenidamente antes de 

comenzar, consulte el grupo de soporte de Facebook para obtener más 

información y haga tantas preguntas como sea posible.

Te deseamos buena suerte con el restablecimiento de la salud!

Tú experimentas el camino y nosotros te guiamos.
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Que es el sobrepeso?

La obesidad, la corpulencia, el sobrepeso, la gordura y la adiposidad están relacionados y 

son términos más o menos sinónimos y es una condición en la que se ha acumulado tanta grasa 

corporal que puede tener un efecto negativo en la salud. Esto puede provocar una esperanza de 

vida más corta y / o más problemas de salud.

La obesidad aumenta el riesgo de padecer varias enfermedades, especialmente enfermedades 

cardíacas, Díabetes tipo 2, apnea obstructiva del sueño, ciertos cánceres, osteoartritis y asma. 

La obesidad suele ser causada por una combinación de ingesta energética excesiva (comer en 

exceso), falta de ejercicio y / o predisposición genética.

Que es el efecto yoyo 
Con el efecto yo-yo, las personas pierden mucho peso y luego aumentan la misma cantidad 

o incluso más. La mayoría de las personas comen menos y piensan que pierden más peso. Sin 

embargo, esto reduce el metabolismo y el cuerpo necesita cada vez menos energía. Esto se debe 

a que el cuerpo usa la energía de manera más eficiente en circunstancias extremas.

Causas efecto yoyo
Además del hecho de que el cuerpo usa la energía de manera más eficiente o realmente se 

vuelve más eficiente, existen otras causas del efecto yo-yo.

Por ejemplo, las personas que siguen una dieta a menudo pierden peso, pero no saben lo que 

estaban haciendo mal antes.

Como resultado, después de una dieta, vuelven al estilo de vida anterior y rápidamente vuelven 

a su peso anterior. Un ejemplo de esto es una dieta con sustitutos de comidas. Estos sustitutos 

de comidas contienen pocas calorías, por lo que las personas que siguen la dieta pierden peso. 

Sin embargo, al usar los sustitutos de las comidas, aprenden poco sobre qué es una alimentación 

saludable y qué alimentos contienen muchas grasas ycarbohidratos y cuáles debería evitar.

Otra causa del efecto yo-yo es que se produce una deficiencia de proteínas en personas que 

siguen dietas estrictas. Las proteínas son los principales componentes básicos de los músculos. 

Sin proteínas, estos músculos se descompondrán lentamente. Los músculos se encuentran entre 

los tejidos más activos del cuerpo. 
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Que es el sobrepeso?

Por lo tanto, no es bueno si descompone lentamente el tejido muscular, por lo que necesita 

menos energía por día y, por lo tanto, tiene que comer menos por día. Si vuelve a comer 

normalmente después de una dieta baja en proteínas, volverá a subir de peso con bastante 

rapidez como resultado de la degradación muscular.

El efecto yo-yo: un círculo vicioso
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Ganar peso Una 
solucion 
temporal

Comida 
normal

conse-
cuencia

Debido a que su combustión
es menor que antes, aumenta 
más de peso de lo normal.

Dieta de choque o método 
nutricional, se come muy 

poco con poca 
frecuencia.

Vuelve a comer 
normalmente, 
mientras que su 
combustión ha 
disminuido.

Su cuerpo reacciona 
a esto con una 
combustión más 
baja (efecto de 
llama piloto).

Detener  
la dieta 

Se detiene por falta de éxito 
o porque siente que ha 
perdido suficiente peso.

Exceso
de peso
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Restablecimiento de salud

El restablecimiento de la salud ha existido durante 

más de 60 años y solía estar disponible solo para 

los ricos y famosos debido a su alto costo. En los 

últimos años, el reinicio se ha desarrollado aún más 

para que ahora esté disponible para usted en la 

forma más equilibrada.
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De gezondheidsreset, bestaat al meer dan 60 jaar en was vroeger 
alleen beschikbaar voor de ‘rich & famous’ vanwege de hoge  
kosten. De afgelopen jaren is de reset steeds verder ontwikkeld 
waardoor hij nu beschikbaar is voor jou in de meest  
uitgebalanceerde vorm.
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Proposito del reinicio

Doel van de reset
 Je gaat een programma volgen dat je lichaam 
voorziet van alle belangrijke voedingsstoffen  
voor de gezondheid, energie en om je  
metabolisme te resetten en ondertussen  
het voedsel dat verantwoordelijk is voor  
de overgewicht en obesitas-epidemie  
elimineren en sterk verminderen.

Dit wordt bereikt door het stap voor 
stap toewerken naar eten volgens de 
LOGI® voedselpiramide in combinatie 
met deze hoogwaardige voedings-
supplementen.

LOGI® werd ontwikkeld aan de Harvard 
University, ‘s werelds meest invloedrijke 
onderzoeksinstelling op het gebied  
van gezondheid, door metabolische  
deskundigen en op basis van de  
meest recente wetenschappelijke  
gegevens.

LOGI® staat voor “Low Glycemic & Insulinemic”. 
Deze methode van eten richt zich op een  
lage glycemische lading en minimaliseert de 
bloedsuikerspiegel schommelingen, houdt de 
insuline-niveaus laag, leidt tot minder calorieën 
opslaan, verhoogt de vetverbranding, en leidt  
tot een meer consistent niveau van energie.
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Seguirás un programa que proporcionará a tu 

cuerpo todos los nutrientes importantes para la 

salud, la energía y para restablecer tu metabolismo, 

mientras elimina y reduce en gran medida 

los alimentos responsables que  le producen  

sobrepeso y obesidad.

Esto se logra trabajando paso a paso para comer 

de acuerdo con la pirámide alimenticia LOGI en 

combinación con estos suplementos nutricionales 

de alta calidad.

LOGI fue desarrollado en la Universidad de 

Harvard, la institución de investigación en salud 

más influyente del mundo, por expertos en 

metabolismo y basado en los datos científicos más 

recientes.

LOGI® son las siglas de “Low Glycemic & Insulinmic”.

Este método de alimentación tiene como 

objetivo una carga glucémica baja y minimiza las 

fluctuaciones de azúcar en sangre, mantiene 

los niveles bajos de insulina ,conducen a un menor 

almacenamiento de calorías, aumenta la quema 

de grasa y conduce a un nivel más constante de 

energía.
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Articulos de primera necesidad el reset:
• Suplementos según el consejo, incluido el acelerador del metabolismo Enerxan

• Báscula personal digital (pesaje Díario)

• Báscula de cocina digital

•	 Cinta métrica (midase al inicio y luego 1 vez a la semana)

•	 Cámara de fotos (muy importante para tomar fotos antes / después)

• Asegúrese de dormir lo suficiente

• Baños básicos (sal marina celta o sal alcalina)

• Beber dos litros de agua al día

Días de carga 
• �Comience inmeDíatamente con: Enerxan al menos meDía hora antes del desayuno y 

antes del almuerzo, 1 pieza por vez.

• �Daily Biobasics 2 medidas con el desayuno o (Wo) mens Gold 2 medidas con el 

desayuno.

• Proanthenols  2 piezas con desayuno.

• MSM-más 3 en el desayuno, 2 en el almuerzo, 3 en la cena.

• Omegold (o Vegan Omegold) 1 en el desayuno y 1 a la hora de acostarse.

• Cualquier otro suplemento según consejo.

• �Coma tanta comida GRASA como sea posible! ¡Su cuerpo toma esto como un ‘punto de 

control’ para quemar grasa durante la cura! 3500 a 5000 calorías.

Reset fases

Fase 1 Duracion 2 días
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Benodigdheden reset:
•   Supplementen volgens advies incl. metabolisme versneller Enerxan
•   Digitale personenweegschaal (dagelijks wegen)
•   Digitale keukenweegschaal
•   Meetlint (bij start en daarna 1x per week meten)
•   Fotocamera (zeer belangrijk om voor/na foto’s te nemen)
•   Zorg dat je voldoende slaapt
•   Basische baden (keltisch zeezout of basisch zout)
•   Twee liter water per dag drinken

Fase 1   duur: 2 dagen

Laaddagen
•  Direct beginnen met: Enerxan minimaal een half uur voor ontbijt en voor 

lunch 1 stuk per keer
•  Daily Biobasics 2 scoops bij ontbijt of (Wo)mens Gold 2 stuks bij ontbijt.
•  Proanthenols 2 stuks bij ontbijt.
•  MSM-plus 3 bij ontbijt, 2 bij de lunch, 3 bij diner.
•  Omegold (of Vegan Omegold) 1 bij ontbijt en 1 voor het slapen gaan.
•  Eventueel andere supplementen volgens advies.
•  Eet zoveel mogelijk VET voedsel! Je lichaam neemt dit als ‘ijkpunt’ voor  

de vetverbranding tijdens de kuur! 3500 tot 5000 calorieën.

TIP:
Gebruik voor het

tellen van calorieën

de fatsecret-app!

Reset fases

8
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La quema de grasa 
• Enerxan al menos meDía hora antes del desayuno y 1 pieza por  vez antes del 

almuerzo.

• Todos los suplementos como en la fase 1 y posiblemente el batido Triple Protein.

• Consuma solo los alimentos permitidos (consulte las páginas 12 y 13).

• �No coma carbohidratos como pan, arroz, pasta y papas. Además, no coma azúcares. 

Los carbohidratos “rápidos” o “malos” son carbohidratos que el cuerpo absorbe 

rápidamente y provocan un aumento brusco de los niveles de azúcar en sangre.

• Consuma una meDía de 700 calorías al día (Nota: nunca menos de 500 kcal).

• 100 gramos de pescado / carne dos veces al día.

• 200 a 400 gramos de verduras dos veces al día.

• 2 veces al día 1 pieza de fruta (fresas 100 gramos).

• 1 barra de pan grissini o una galleta de wasa dos veces al día.

• Al menos 2 litros de líquido: agua, café, té orgánico (sin azúcar).

• �No se permiten refrescos, agua con gas, bebidas dietéticas, jugos de frutas, bebidas 

lácteas y cualquier cosa que contenga azúcares.

• �Use edulcorantes si es necesario: stevia de la tienda naturista, eritritol y sacarina (sin 

aspartamo).

• �Tome un baño alcalino (de pies) de 20 minutos con sal marina celta al menos dos veces 

por semana para eliminar los productos de desecho (dosis: 4 a 5 cucharadas soperas).

• �No use grasa, ni siquiera en la piel! No se permiten cremas ni bases, pero se permiten 

polvos de maquillaje mineral. Utilice gel de ducha sin grasa. Se recomienda utilizar la 

deliciosa loción MSM para la piel. También se permite la vaselina.

• �No alcohol

• �Nada de cardio durante esta fase,¡ solo entrenamiento de fuerza!

• �Ampliable a un máximo de 40 días.

Fase 2 Duracion 21 días
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Fase 2   duur: 21 dagen

Vetverbranding
•  Enerxan minimaal een half uur voor ontbijt en voor lunch 1 stuk per keer
•  Alle supplementen zoals in fase 1 en eventueel de Triple Proteïne shake.
•  Alleen de toegestane levensmiddelen eten (zie pagina 12 en 13).
•  Eet geen koolhydraten zoals brood, rijst, pasta en aardappelen. Eet ook geen 

suikers. “Snelle” ofwel “slechte” koolhydraten zijn koolhydraten die snel door  
het lichaam opgenomen worden en een sterke stijging van de bloedsuikerspiegel 
veroorzaken.

•  Gemiddeld 700 calorieën op een dag eten (Let op: nooit minder dan 500 kcal).
•  2x per dag 100 gram vis / vlees.
•  2x per dag 200 tot 400 gram groenten.
•  2x per dag 1 stuk fruit (aardbeien 100 gram).
•  2x per dag 1 grissini soepstengel of wasa cracker.
•  Minstens 2 liter vocht: water, koffie, biologische thee (zonder suiker).  

Geen frisdranken, spa-rood, light-dranken, fruitsappen, zuiveldranken en alles  
waar suikers inzit.

•  Gebruik eventueel zoetstof: stevia uit de natuurwinkel, erythritol en sacharine  
(geen aspartaam!).

•  Neem minimaal 2x per week een basisch (voeten)bad van 20 minuten met 
Keltisch zeezout om de afvalstoffen af te voeren (Dosering: 4 a 5 eetlepels).

•  Gebruik geen vet, ook niet op de huid! Geen crèmes en foundation, wel minerale 
make-up poeder toegestaan. Gebruik vetvrije douchegel. Aanrader is om de 
heerlijke MSM lotion te gebruiken voor de huid. Ook vaseline is toegestaan.

•  Geen alcohol.
•  Tijdens deze fase geen cardio, maar alleen krachttraining!
•  Te verlengen tot maximaal 40 dagen.

9
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Estabilización fase
• �Continúe usando todos los suplementos y Enerxan como en la fase 2.

• �Ya no se permiten los palitos de pan ni las galletas wasa en la fase 3.

• �Genere calorías lentamente de 700 a 1800. (5 días 1000, 5 días 1200, 5 días 1500, 6 días 

1800 calorías).

• �Permitido, pero se acumula lentamente: aceites saludables, grasas (para cocinar: aceite 

de aguacate, aceite de coco, té (mantequilla clarificada), mantequilla (mantequilla de 

pasto). Para usar en ensaladas o para agregar después de la cocción: aceite de oliva, 

aceite de linaza.

• �Todos los tipos de verduras (a excepción del boniato y  el maíz) , las legumbres se 

permiten con moderación. En principio, todos los tipos de frutas están permitidos 

nuevamente. Solo use plátanos y frutas secas (como dátiles) con moderación. Todo tipo 

de pescados y carnes, frutos secos sin tostar, yogur desnatado / requesón, requesón y 

una copa de vino tinto con la cena.

• �El peso no puede variar más de 2-3 libras durante esta fase.

• �Aumenta demasiado de peso Al día siguiente, reduzca las calorías.

• �Puede volver a poner grasa en la piel.

• �Tome un baño alcalino (de pies) de 20 minutos con sal marina celta al menos una vez a 

la semana para eliminar los productos de desecho.

• �Quiere perder más peso después de esta fase? Luego, puede volver a la fase 2 después 

de 21 días; de lo contrario, continúa el restablecimiento en la fase 4.

Fase de prueba  de vida LÓGICA
• �Efecto anti-yo-yo de fase principal.

• �Continúe usando suplementos de acuerdo con los consejos (ajustados).

• �En esta fase dominarás el estilo de vida LÓGICO. Prueba los carbohidratos de vez en 

cuando para experimentar cómo reacciona su cuerpo a ellos.

• �Ha ganado más de 1 kilo después de 1 día? Evite estos alimentos y pruebe de nuevo 

más tarde.

• �Coma principalmente como se indica en la pirámide alimenticia LOGI.

• �Sin carbohidratos después de la cena (19.00).

Fase 3 Duracion 21 días

Fase 4 Duracion 21 días
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Tips & tricks
•   Wat te doen als je stilstaat? Plateau dagen in fase 2: dagen dat je niet afvalt. Het 

lichaam slaat water op om de lege vetcellen te absorberen. De vetverbranding loopt 
dan wel door, maar het gewicht blijf nagenoeg gelijk. Na 3 tot 4 dagen kan er plotseling 
0,5 tot 1,3 kilo af zijn! Duurt dit langer dan 4 dagen? Voeg dan een appeldag in.

•   Appeldag: Een appeldag begint bij de lunch en gaat door tot de lunch van de  
volgende dag. In die tijd mogen 6 grote appels gegeten worden en geen andere 
levensmiddelen en dranken dan water worden gebruikt naast de dagelijkse druppels 
en supplementen. Bij de lunch de volgende dag het programma weer opstarten.

•    2 of 3 keer per week: Basisch (voeten)bad nemen 20 min. met Keltisch zeezout 
(om de afvalstoffen af te voeren). Dosering: 4 a 5 volle eetlepels per bad.

•   Zondigen? (voor bijvoorbeeld een feest) Het beste is om dat niet te doen. Mocht  
het in de 21 dagen van fase 2 toch een keer gebeuren, verleng deze fase dan met  
3 dagen. Nooit vaker zondigen anders mislukt de reset van de vetstofwisseling!

•   Supplementen: de reset kan nog veel effectiever zijn als je voor het begin van  
de reset al met de supplementen begint.

•   Uit eten: bel van te voren of de kok rekening houdt met jouw wensen.  
Tip: neem je eigen dressing mee.

•   Behoud van resultaat: Onderhoud je resultaat eenvoudig met diverse supplementen 
pakketcombinaties vanaf fase 4. Vraag om hulp om te bepalen welke supplementen of 
pakketcombinatie nu het beste is voor jouw doeleinden.

Consejos y trucos

• �Qué hacer si está quieto?  Días de meseta en la fase 2: días en los que no adelgazas.

El cuerpo almacena agua para absorber las células grasas vacías. La quema de grasa continúa, 

pero el peso sigue siendo casi el mismo. Después de 3 a 4 días, puede perder repentinamente de 

0,5 a 1,3 kilos!  Tardará más de 4 días? Luego agregue un día de manzana.

• Día de la manzana: Un día de la manzana comienza con el almuerzo y continúa hasta el 

almuerzo del día siguiente. Durante ese tiempo, se deben comer 6 manzanas grandes y no se 

deben consumir alimentos ni bebidas que no sean agua además de las gotas y suplementos 

Díarios. Vuelva a iniciar el programa a la hora del almuerzo del día siguiente.

• 2 o 3 veces por semana: Tome un baño alcalino (de pies) durante 20 minutos con sal marina 

celta (para eliminar los productos de desecho). Dosis: 4 a 5 cucharadas soperas por baño.

• 	Pecado? (por ejemplo, para una fiesta) Es mejor no hacer eso. Si ocurre una vez en los 21 días 

de la fase 2, extienda esta fase 3 días. ¡Nunca peque más a menudo o el restablecimiento del 

metabolismo de las grasas fallará!

• Suplementos: el restablecimiento puede ser aún más eficaz si comienza a tomar los 

suplementos antes de que comience el restablecimiento.

• Comer fuera: avise con antelación si el cocinero tendrá en cuenta sus deseos. 

Consejo: traiga su propio aderezo.

• Retención de resultados: mantenga fácilmente sus resultados con varias combinaciones 

de paquetes de suplementos de la fase 4. Pida ayuda para determinar qué suplementos o 

combinación de paquetes es mejor para sus propósitos.
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Qué puedes comer fase 2
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RUNDVLEES
•  borst 262
•  filet 121
•  steak (mager) 130
•  tartaar 113
• extra mager gehakt  150

KALFSVLEES
•  borst 131
• filet 111
• schnitzel 112

GEVOGELTE
• kipfilet (rauw en ongekruid)  110
• kalkoenborst(schnitzel) 107

VIS alle soorten witvis
• snoek 93
• heilbot 112
• kabeljauw 90
• dorade 173

ZEEVRUCHTEN
• garnalen 102
• kreeft 88
• krab 91
• inktvisringen/calamares 95
• mosselen 74

EI, MIDDELGROOT 1x per week
• gekookt of gebakken 68
• omelet 1 dooier met 3 eiwit 149

* Op sportdagen is (in overleg met je coach) extra eiwit aanbevolen en toegestaan.

Calorietabel
Alles wat op deze lijst staat mag je eten, alles wat er niet  
op staat mag je NIET! Graag alles wegen en optellen tot 
gemiddeld 700 kcal. (niet minder dan 500 kcal!) 

In de tabellen staan bij de groenten, fruit, vis  
en vlees de calorieën per 100 gram erachter:
Per 100 gram schoon en rauw. Bij vlees vet eraf.

Wat mag je eten in fase 2

Tabla de calorias
Puedes comer todo lo que está en esta lista, todo lo que 
no está en ella no puedes comer! Pese todo y sume un 
promedio de 700 kcal. (¡no menos de 500 calorías!)

Las tablas muestran las calorías por cada 100 gramos 
detrás de las verduras, frutas, pescados y carnes: Por 100 
gramos limpio y crudo. Retire la grasa de la carne.

Carne de vaca 
• pecho 	 262
• filete	 121
• filete (delgado)                          	 130
• tartaar	 113
• carne picada extra magra          	 150

Ternera
• pecho 	 131
• filete	 111
• chuleta de ternera       	 112

Aves de corral 
• pechuga de pollo    	 110
• escalope de pavo      	 107

Pescado
• lucio	 93
• hipogloso 	 112
• bacalao 	 90
• besugo 	 173

SEAFOOD
• gamba’s 	 102
• langosta 	 88
• cangrejo 	 91
• calamares 	 95
• mejillones 	 74

Huevo, talla meDíana 	    1 vez a la semana
• hervido o al horno                     	 68
• �tortilla 1 yema de huevo con  

3 claras de huevo      	 149

* En los días deportivos, se recomienda y permite el uso de proteínas adicionales (en consulta con su entrenador).

12
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SNACKS
• 1 stuk wasa cracker 38
• 1 stuk grissini 20
Let hierbij scherp op de productinformatie!

SPECERIJEN EN KRUIDEN
• japanse sojasaus (1 eetlepel) 11
• azijn (alle soorten, suikervrij) 20
• specerijen, gedroogd (1 theelepel) 3
• tuinkruiden, vers (portie van 5 gram) 3
• tabasco (100 ml) 70
• sambal oelek zonder suiker (1 th.lpl) 7
• gember 60
• knoflook 100
• groentebouillon (vetvrij, 100 ml) 19
• mosterd (alle soorten zonder suiker) 80
• mierikswortelsaus/wasabi (pot/blik) 53
• tomatenpuree 80

ZOETSTOFFEN:
• erythritol
• sacharine
• stevia (alleen) van de natuurwinkel

SLA
• ijsberg 14
• andijvie 12
• kropsla 12
• radicchio 14
• rucola 27
• andere bladsla 13

KOOLSOORTEN
• bloemkool 23
• broccoli 26
• paksoi 14
• rode kool 23
• witte kool 25
• savooiekool 26

KIEMEN
• bamboespruiten 18
• sojascheuten/taugé 52

PADDENSTOELEN
• champignons / hanekam 15
• eekhoorntjesbrood 20

ANDERE GROENTESOORTEN
• asperges 17
• paprika 26
• artisjok 22
• witlof 18
• venkel 25
• lente-uitje 30
• komkommers (alle soorten) 14
• snijbiet 25
• selderij (stengel) 17
• spinazie 17
• tomaten (alle soorten) 17
• radijs 15
• courgette 19
• uien/prei (alle soorten) 27

FRUIT
• appel (zuur) 52
• aardbeien 32
• grapefruit 50
• sinaasappel 47
• sinaasappelsap, vers geperst 24
• citroensap (100 ml) 22

bocadillo
• 1 wasa cracker 	 38
• 1 grissini 	 20
Preste mucha atención a la información del producto

ESPECIAS Y HIERBAS
• salsa de soja japonesa (1 cucharada)	 11
• vinagre (todo tipo, sin azúcar)	 20
• especias, secas (1 cucharadita)	 3
• �hierbas de jardín, frescas	 3 

(porción de 5 gramos)	
• tabasco (100 ml)	 70
• sambal oelek sin azúcar (1 cucharadita)	 7
• jengibre	 60
• ajo	 100
• caldo de verduras (sin grasa, 100 ml)	 19
• mostaza (todos los tipos sin azúcar)	 80
• �salsa de rábano picante / wasabi 	 53 

(tarro/lata)
• pasta de tomate	 80                                                  

Edulcorantes
• eritritol
• sacarina
• stevia (solo de la tienda natural)

Lechuga
• lechuga iceberg	 14
• endibiA	 12
• lechuga normal	 12
• achicoria	 14
• rúcula	 27
• otro tipo de lechugaS	 13

COLES
• coliflor	 23
• brócoli	 26
• bok choy	 14
• repollo rojo	 23
• repollo blanco	 25
• col de col rizada	 26

Gérmenes
• brotes de bambú	 18
• brotes de soja	 52

HONGOS
• champiñones	 15
• setas	 20

OTRAS VERDURAS
• espárragos	 17
• pimenton	 26
• alcachofa	 22
• achicoria	 18
• hinojo	 25
• cebollas frescas	 30                           
• pepinos	 14
• remolacha	 25
• apio	 17
• espinacas	 17
• tomates	 17
• rábano	 15
• calabacín 	 19
• cebollas/puerro	 27

FRUTA
• manzana ácida	                          52
• fresas        	                          32
• pomelos	                          50
• naranja    	                          47
• zumo de naranja	 24
• jugo de limon (100ml)	 22

13
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Veganisten en de gezondheidsreset 
Volgens Dr. Simeons (de ontdekker van de reset) hebben we per dag 50 gram proteïne  
nodig zonder koolhydraten en zonder vetten om de reset te laten slagen. Vegetariërs  
kunnen deze combinatie niet vinden in het rijk der planten. Gelukkig zijn er een aantal 
producten die goed in de buurt komen van de benodigde hoeveelheden. Veganisten die 
geen soja eten kunnen goed vooruit met hennep proteïne poeder. Het best beschikbare 
alternatief is de Lifeplus Vegan Proteïne Shake. Het bevat alle essentiële aminozuren en  
heeft vergelijkbare voedingswaarden met de dierlijke proteïne die Dr. Simeons adviseert. 

14
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Vegetariërs

Vegetarianos

Los veganos y el restablecimiento de la salud
Según el Dr. Simeons (el descubridor del reinicio) necesitamos 50 gramos de proteína al día sin 

carbohidratos y sin grasas para que el reinicio tenga éxito. Los vegetarianos no pueden encontrar 

esta combinación en el reino vegetal. Afortunadamente, hay una serie de productos que se 

acercan a las cantidades requeridas. Los veganos que no consumen soja pueden progresar bien 

con la proteína de cáñamo en polvo. La mejor alternativa disponible es el batido de proteínas 

vegano Lifeplus. Contiene todos los aminoácidos esenciales y tiene valores nutricionales 

similares a la proteína animal que el Dr. Simeons aconseja.

14
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VOEDINGSWAARDE proteïne vet koolh kcal

100g kipfilet (alleen ter vergelijking) 23 2 -  110 

1 portie Triple Proteïne Shake, ongezoet 20 0,8 1  91

100g Seitan (Japans tarwe-eiwit) 25,5 2 2,5 148

100g soja melk light 2,1 1,2 2  26

100g soja yoghurt 4,6 2,7 2  51

100g tofu 13,5 7,5 1,8 129

100g lupine(meel) 18 3,3 3,2 115

100g cottage cheese (hüttenkäse) 13,3 1,4 3,3 81

100g magere kwark 8,5 0,1 3,5 50

100g magere melk 3,4 0,3 4,8 36

1 ei, middelgroot 5,5 4,7 0,5 68

3 vloeibaar eiwit (uit eieren) 10,8 0,2 0,7 51

2 eetlepels / 40g hennep proteïne poeder 19,6 5,2 3  143

| 15

Kies uit onderstaande tabel de voeding die je wilt gebruiken. Zorg dat je aan  
50 gram proteïne per dag komt, maar houd wel het aantal kcal in de gaten!
(bijv: 100 gram Seitan biedt je de helft van de benodigde proteïne, maar is  
ook heel hoog in het aantal calorieën).

Elija la fuente de alimentación que desea utilizar de la siguiente tabla. Asegúrese de consumir 

50 gramos de proteína por día, ¡pero esté atento a la cantidad de kcal! (por ejemplo: 100 gramos 

de Seitán le proporcionan la mitad de la proteína que necesita, pero también es muy alta en 

calorías).

15

Valor nutricional	 proteinas 	 grasas 	 carboh. 	 kcal

100 g de pechuga de pollo (solo para comparación) 	 23 	 2 	 - 	 110

1 porción de Triple Protein Shake, sin endulzar 	 20 	 0,8 	 1 	 91

100 g de seitán (proteína de trigo japonesa) 	 25,5 	 2 	 2,5 	 148

100 g de leche de soja light	 2,1 	 1,2 	 2 	 26

100 g de yogur de soja	 4,6 	 2,7 	 2 	 51

100 g tofu	 13,5 	 7,5 	 1,8 	 129

100 g de lupino (harina)	 18 	 3,3 	 3,2 	 115

100 g requesón	 13,3 	 1,4 	 3,3 	 81

100 g de requesón bajo en grasa 	 8,5 	 0,1 	 3,5 	 50

100 g de leche desnatada	 3,4 	 0,3 	 4,8 	 36

1 huevo meDíano	 5,5 	 4,7 	 0,5 	 68

3 claras de huevo líquidas (de huevos) 	 10,8 	 0,2 	 0,7 	 51

2 cucharadas / 40 g de proteína de cáñamo en polvo 	 19,6 	 5,2 	 3 	 143
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Tijdens de Vetverbrandingsfase (fase 2) kun je blijven trainen, echter alleen krachttraining 
en geen cardio training. Je doet uitsluitend krachttraining op 60% intensiteit. Daarbij pas je 
voor de trainingsdag je dieet aan. Je neemt een halve tot hele portie extra eiwit voor het 
trainen. Na het trainen kan je een (halve) portie suikervrije Tripple Proteine Shake nemen. 

Je kunt weer intensiever trainen (ook cardio) tijdens de Stablilisatiefase (fase 3) zolang  
je maar rustig opbouwt. Luister goed naar je lichaam en neem jezelf in acht wanneer  
het onprettig aanvoelt. 

Tijdens fase 4, de LOGISCH leven testfase, kun je zeker weer trainen zoals je dat 
voorheen altijd deed. 

Vraag je sportinstructeur om tijdens de reset een alternatief schema op te stellen  
dat mee opbouwt door de fasen heen.

Sporten

Deportes

Durante la fase de quema de grasa (fase 2) puede continuar entrenando, pero solo 

entrenamiento de fuerza y no entrenamiento cardiovascular. Solo haga entrenamiento de fuerza 

al 60% de intensidad. Ajuste su dieta antes del día de entrenamiento. Toma de la mitad a la 

porción completa de proteína extra antes de entrenar. Después del entrenamiento puedes tomar 

una (meDía) porción de Tripple Protein Shake sin azúcar.

Puede entrenar más intensamente (incluido el cardio) durante la fase de estabilización (fase 3) 

siempre que aumente lentamente. Escuche atentamente a su cuerpo y tenga cuidado cuando se 

sienta incómodo.

Durante la fase 4, la fase de prueba de vida LÓGICA, definitivamente puede volver a entrenar 

como siempre lo hizo antes.

Durante el reinicio, pídale a su instructor deportivo que elabore un horario alternativo que se 

acumule a través de las fases.

16
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Iets meer uitleg over LOGI® eten
Vanuit een preventie en wellness-perspectief, leidt het eten van LOGI® tot een  
verbeterde vitaliteit en energie met een aanzienlijke vermindering van de kans op 
gezondheidsproblemen.

Bovendien wordt de conditie sterk verbeterd door het eten van LOGI®. In een LOGI® 
voedingspatroon vind je tal van groenten en fruit, evenals eiwitrijk voedsel, zoals  
vlees, gevogelte, zuivel en vis, noten en peulvruchten. Je zult ook genieten van de 
kwaliteit van vetten en oliën. Wat je niet zult vinden zijn granen, aardappelen en 
suiker.

Een voedingspatroon met deze voedingsmiddelen is een belangrijke bijdrage aan  
de problemen in de gezondheidszorg die zich hebben voorgedaan in de afgelopen  
30 jaar. Het is niet verboden om voedingsmiddelen met veel koolhydraten te eten, 
maar ze moeten gewoon met mate worden geconsumeerd.

De meeste mensen voelen zich zo goed na het implementeren van een LOGI®  
levensstijl. Ze hebben weinig behoefte aan andere voedingsmiddelen en merken 
op hoe slecht ze zich gaan voelen wanneer men ze toch gebruikt.

zelden

met mate

regelmatig

vaak

Un poco más de explicación sobre los alimentos LOGI
Desde una perspectiva de prevención y bienestar, comer LOGI® conduce a una mayor vitalidad y 

energía con una reducción significativa del riesgo de problemas de salud.

Además, la condición mejora enormemente al comer LOGI En una dieta LOGI encontrarás 

muchas frutas y verduras, así como alimentos ricos en proteínas, como carnes, aves, lácteos y 

pescado, frutos secos y legumbres. También disfrutará de la calidad de grasas y aceites. Lo que no 

encontrará son cereales, patatas y azúcar.

Una dieta de estos alimentos es un factor importante que contribuye a los problemas de salud 

que han surgido durante los últimos 30 años. No está prohibido comer alimentos con alto 

contenido de carbohidratos, pero simplemente deben consumirse con moderación.

La mayoría de las personas se sienten tan bien después de implementar un estilo de vida LOGI®. 

Tienen poca necesidad de otros alimentos y notan lo mal que se sentirán si los consumen.

casi nunca

17

moderacion

regularmente

a menudo
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Restablecer consejos

• �No verduras de un frasco, sino frescas o del congelador.

• �	Puede comer pepino o tomates bocadillos como bocadillo extra.

• �Aproveche las especias para darle sabor a su comida. No utilice envases compuestos 

(debido a los azúcares y los números E).

• �	Un poco de leche desnatada, máximo 1 cucharadita en su café de la mañana. Sin 

crema de café!

• �Es necesario dormir bien por la noche; La quema de grasa se realiza principalmente 

por la noche.

• �Muévase lo más que pueda: suba las escaleras, haga mandados, suba y baje en la 

oficina, baile, juegue con sus hijos, etc.
18
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Reset tips
•  Geen groenten uit een potje maar vers of uit de diepvries.
•  Komkommer of snoeptomaatjes kan je als extra tussendoortje eten.
•  Maak flink gebruik van kruiden om je eten smaak te geven. Geen samengestelde 

verpakkingen gebruiken (vanwege suikers en E-nummers).
•  Beetje magere melk, max. 1 theelepel in je koffie ’s morgens. Geen koffieroom!
•  Een goede nachtrust is noodzakelijk; vetverbranding vindt voornamelijk ‘s nachts plaats.
•  Beweeg zo veel mogelijk: neem de trap, doe boodschappen, loop op en neer in je 

kantoor, dans, speel met je kinderen, enz.

ONTBIJT
Daily Biobasics of (Wo)mens Gold met grote hoeveelheid water.  
Eventueel halve of kleine appel en een stuk komkommer.

TUSSENDOORTJES
Fruit of stuk groenten en even later een soepstengel.

LUNCH
100 gram rauw gewogen vlees, vis of kip met groenten 
(zie lijst toegestane voeding).

14.00 UUR
Soepstengel.

16.00 UUR
Groene appel of sinaasappel, grapefruit of handje vol aardbeien.

AVONDMAAL
100 gram rauw gewogen vlees, vis of kip en warme groenten. 
(wok, grillen, stomen, tajine, vetvrije pan,…)

Suggestie menu dagindeling
Menú de sugerencias horario  
Díario

DESAYUNO
Daily Biobasics o (Wo) mens Gold con una gran cantidad de 
agua. Opcionalmente, meDía o pequeña manzana y un trozo de 
pepino.

APERITIVOS
Fruta o trozo de verdura y un poco más tarde un palito de pan.

COMIDA
100 gramos de carne, pescado o pollo crudos y pesados con 
verduras (consulte la lista de alimentos permitidos).

14.00 
Palito de pan

16.00 
Manzana verde o naranja, pomelo o un puñado de fresas.

CENA
100 gramos de carne, pescado o pollo crudos y pesados y 
verduras calientes. (wok, grill, cocción al vapor, tagine, sartén sin 
grasa,…)

18
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Handige
tips om je

kuur succes-
vol te laten
verlopen!

Onze gouden tips voor succes

| 19

•  Ideaal om met de laaddagen te starten als je een druk  
weekend hebt gepland met feestjes of restaurant bezoekjes.

•  Meet wekelijks en weeg jezelf het liefst dagelijks om op tijd  
te kunnen bijsturen in overleg met je begeleider. Stilstand of  
aankomen tijdens fase 2 is normaal! Bij vrouwen is dat vooral  
tijdens de menstruatie. Geen paniek: de aanhouder verliest... KILO’S

•  Cardio of duursport gaat niet goed samen in fase 2.  
Richt je op krachttraining met een iets lagere intensiteit (60%).

•  Geen maaltijden of tussendoortjes overslaan, anders  
 komt het lichaam in spaarstand en verbrand je 
minder vetten. Minstens 6x per dag eten.

•  Eet om de 2 uur (een klein beetje) om je  
vetverbranding en bloedsuikerspiegel  
te optimaliseren.

•  De volgorde van je maaltijden  
kan gewijzigd worden, zolang je  
maar de hoeveelheden respecteert.

•  Zorg dat je intensief contact  
hebt met je begeleider om  
het beste resultaat te bereiken.

•  Zorg ervoor dat je steeds water 
bij de hand hebt zodat je aan je 
2 liter per dag komt. Water stilt 
ook eventuele (lekkere) trek.

•  Zorg dat je na 19.00 uur  
niet meer eet.

Nuestros consejos de oro  
para el éxito

• ��Ideal para empezar con los días de carga si tienes un fin de semana  

ajetreado planificado con fiestas o visitas a restaurantes.

• ��Midase semanalmente y preferiblemente pésese Díariamente para  

poder hacer ajustes a tiempo en consulta con su supervisor. Se queda  

estancado  durante la fase 2 ¡es normal! En las mujeres, esto es especialmente 

cierto durante la menstruación. Que no cunda el pánico: el persistente pierde ... KILOs ’

• ��	Los deportes de cardio o de resistencia no van bien juntos en la fase 2.

• ��	Concéntrese en el entrenamiento de fuerza a una intensidad ligeramente más baja (60%).

• ��No te saltes comidas o aperitivos, de lo contrario el cuerpo  

entrará en modo de ahorro y quemarás menos grasa.  

Come al menos 6 veces al día.

• ��Coma (un poco) cada 2 horas para optimizar la quema  

de grasa y los niveles de azúcar en sangre.

• ��El orden de sus comidas puede cambiarse,  

siempre que respete las cantidades.

• ��Asegúrese de tener un contacto intensivo con  

su supervisor para lograr el mejor resultado.

• �Asegúrate de tener siempre agua a mano  

para que puedas alcanzar los 2 litros Díarios.  

El agua también calma cualquier apetito .

• Asegúrese de no comer después de las 19.00

Consejos útiles 

para que su 

tratamiento sea 

exitoso!

19
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Houd voor jezelf bij wat je ervaart. Hoe actief ben je bezig 
geweest? Heb je voldoende gedronken? Heb je gesport? 
Hoe heb je alles ervaren?

Meetschema, blog: Meten is weten… 
Weeg jezelf voordat je start met fase 1.  
Doe het ’s morgens, direct na het opstaan en voor je ontbijt.

Meet jezelf bij de start van fase 1
Leg de centimeter tegen je lichaam aan zonder strak te trekken.

Weeg jezelf bij de start van fase 2 en daarna dagelijks 
Doe het ‘s morgens, direct na het opstaan en altijd voor je ontbijt.

Dagboek

Díario

Esquema de medición, blog: Medir es saber ...
Pésese antes de comenzar la fase 1.

Hágalo por la mañana, justo después de levantarse y antes del desayuno.

Mídete al comienzo de la fase 1
Coloque la cinta métrica  contra su cuerpo sin apretarla.

Pésese al comienzo de la fase 2 y luego Díariamente
Hágalo por la mañana, justo después de levantarse y siempre antes del desayuno.

Guárdese para sí mismo lo que experimenta. Qué tan 
activo has estado? Bebiste lo suficiente? Hiciste ejercicio? 
Cómo viviste todo?

20
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Anote los valores en el resumen
Mida siempre sus caderas en el punto más ancho. La medida de tu cintura siempre está a la 

altura de tu ombligo. Mide su rodilla en el borde superior de la rótula.

Iniciar la fase 1
(Anote sus datos de medición aquí)

Medida semanal
Mídase semanalmente de la manera anterior y anote esto en su horario:

Por 
encima  

del pecho

Por 
encima  

del pecho

Semana 1

Semana 2

Semana 8

............ ........................ ........................ ........................ ........................ ............

Caderas

Caderas

Debajo 
del 

pecho

Debajo 
del 

pecho

Nalgas

Nalgas

Vientre 
debajo del 
ombligo

Vientre 
debajo del 
ombligo

Muslo 
izquierdo

Muslo 
izquierdo

Muslo 
derecho

Muslo 
derecho

Pantorrilla 
izquierda

Pantorrilla 
izquierda

Pantorrilla  
derecha

Pantorrilla  
derecha

Brazo 
izquierdo

Brazo 
izquierdo

Brazo 
derecho

Brazo 
derecho

............

Semana 3

Semana 9

Semana 4

Semana 10

Semana 5

Semana 11

Semana 6

Semana 12

Semana 7
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Pesaje Díario
Pésese Díariamente y escriba esto en su tabla:

FASE 1

FASE 2

Día 01

Día 01

Día 01

Día 11

Día 11

Día 21

Día 21

Día 31

............

............

............

............

............

............

............

............

Día 07

Día 07

Día 17

Día 17

Día 27

Día 37

............

............

............

............

............

............

Día 04

Día 04

Día 14

Día 14

Día 24

Día 34

............

............

............

............

............

............

Día 10

Día 10

Día 20

Día 20

Día 30

Día 40

............

............

............

............

............

............

Día 02

Día 02

Día 02

Día 12

Día 12

Día 22

Día 32

............

............

............

............

............

............

............

Día 08

Día 08

Día 18

Día 18

Día 28

Día 38

............

............

............

............

............

............

Día 05

Día 05

Día 15

Día 15

Día 25

Día 35

............

............

............

............

............

............

Día 03

Día 03

Día 13

Día 13

Día 23

Día 33

............

............

............

............

............

............

Día 09

Día 09

Día 19

Día 19

Día 29

Día 39

............

............

............

............

............

............

Día 06

Día 06

Día 16

Día 16

Día 26

Día 36

............

............

............

............

............

............

FASE 3
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FASE 4

Notas

Día 01

Día 11

Día 21

............

............

............

Día 07

Día 17

............

............

Día 04

Día 14

............

............

Día 10

Día 20

............

............

Día 02

Día 12

............

............

Día 08

Día 18

............

............

Día 05

Día 15

............

............

Día 03

Día 13

............

............

Día 09

Día 19

............

............

Día 06

Día 16

............

............
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Preguntas frecuentes

Comer alrededor de 700 kcal no produce 
deficiencias?
Durante la fase de quema de grasa, el cuerpo obtiene 
su energía de las propias reservas de grasa del 
cuerpo. Las 700 kcal, junto con los depósitos de grasa 
y los suplementos, aportan la energía suficiente. 
Le recomendamos encarecidamente que tome los 
suplementos recomendados (vitaminas, minerales, 
oligoelementos) todos los días para prevenir 
deficiencias. Los suplementos nutren su cuerpo mejor 
que nunca.

La pérdida de peso rápida no produce piel 
flácida y arrugada?
Lo contrario es cierto: los suplementos, los alimentos 
ricos en proteínas y el ejercicio regular hacen que la 
piel esté más firme y tensa. Y debido a que desintoxica 
el tejido conectivo, lo desintoxica y le proporciona más 
minerales alcalinos durante el reinicio, incluso puede 
tener consecuencias positivas para la celulitis.

Cómo se evita el efecto yo-yo?
Esto incluye la fase 4 (fase de prueba de vida LÓGICA) 
de tres semanas. Aumente lentamente su recuento 
de calorías Díarias y agregue nuevos alimentos a su 
dieta paso a paso. Después de estas tres semanas, su 
cuerpo ha tenido tiempo de cambiar y se ha producido 
un cambio degradado y los viejos patrones se han 
roto. Continúe asegurándose de obtener suficientes 
nutrientes esenciales a través de estos suplementos para 
que ya no puedan surgir deficiencias.

No tengo hambre durante el reinicio?
El cuerpo obtiene suficiente energía de sus reservas 
de grasa, por lo que prácticamente ya no tiene 
hambre después de una breve fase de habituación. 
Además, Enerxan ayuda contra la sensación de 
hambre. Especialmente al principio, algunas personas 
experimentan apetito con más frecuencia, pero esto 
está es principalmente en tu mente  y no proviene del 
cuerpo.

Por qué no hay cremas normales (de día)?
Las cremas de día normales a menudo contienen grasa 
que se absorbe a través de la piel. Esto puede dificultar 
la reducción / aplicación de las grasas almacenadas 
y poner en peligro el reinicio. Se permite el uso de, 
por ejemplo, vaselina, no es absorbida por la piel. Es 
recomendable utilizar la loción MSM plus.

Puedo detener el reinicio una vez que 
alcance mi peso objetivo?
Absolutamente no! Esto pone en riesgo el éxito de todo 
el reinicio. Una vez que haya alcanzado su peso ideal, 
siga estrictamente el programa y aumente lentamente 
la cantidad de calorías por día hasta que deje de 
perder peso. Nota: manténgase en la lista de alimentos 
“permitidos”, pero en cantidades mayores.

El reinicio también es apto para 
vegetarianos?
Si su cuerpo ingiere grasas a través de los alimentos, las 
usa para administrar la energía y no usa depósitos de 
grasa almacenados. Por lo tanto, pequeñas cantidades 
de aceite, mantequilla o grasa ya pueden dañar el éxito 
del reinicio.

Por qué no puedo beber alcohol?
El alcohol está estrictamente prohibido. Incluso en 
pequeñas cantidades, el alcohol contiene relativamente 
muchas calorías y también bloquea permanentemente 
la quema de grasa.

Puedo usar productos de soja durante el 
reinicio?
Mejor no. La soja contiene muchos carbohidratos. Los 
vegetarianos pueden utilizar productos de soya como 
sustituto de la carne.

Por qué no zanahorias u otras verduras 
saludables?
Las zanahorias, por ejemplo, contienen una cantidad 
relativamente alta de azúcar, por lo que es mejor evitarlas. 
Por ejemplo, cada verdura o fruta que no está en la lista 
tiene una razón para no usarla. Se ha realizado una amplia 
investigación sobre la influencia de varias frutas y verduras 
en el reinicio.

Tengo que detener el reinicio si he comido 
algo que no está permitido?
No, ciertamente no tienes que detenerte. El pecado 
pone en peligro el resultado del reinicio. Esta falla 
también hará que retroceda en sus resultados durante 
unos días y puede experimentar dolores de hambre 
y antojos por las cosas incorrectas durante un corto 
tiempo. Tendrá que extender la fase 2 por 3 días.
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