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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

也
欢迎

亲朋好友
及同事

加入我们的
行列！

重置概要：
第1阶段 饱餐期（2天）
第2阶段 燃脂期（21-40天）
第3阶段 定期（21天）
第4阶段 合理生活测试阶段（21天）

为了健康且充满活力的生活方式

健康重置2.0
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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.

欢迎！

欢迎加入我们的团队！在今后的一段时间里，你会需要这本手
册。在此期间，可积极参与一个特定的支持Facebook群组，以获
得保持全新生活方式的支持、建议和灵感。当然，也可以通过电
话和应用程序获得这些信息。既然你已决定要进行健康重置，也
就能得到本指南。在开始行动之前，请仔细阅读相关内容，可联
系支持Facebook群组以获得更多信息，并尽可能多提问题。

祝你重置成功！
走路靠自己，引路有我们。
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什么是超重？

肥胖，超重，肥壮，臃肿，肥大以及肥胖症 等词的意思都是相近的，或多或少是同义
词，指的是体内脂肪积累过多对健康产生负面影响的疾病，可能导致预期寿命缩短及/或
更多健康问题。
肥胖大大增加了患各种疾病的风险，例如心脏病、2型糖尿病、阻塞性睡眠呼吸暂停、多
种癌症、骨关节炎和哮喘等。肥胖症通常是由于摄入过多食物能量（暴饮暴食）、缺乏运
动及/或遗传易感性所致。

什么是溜溜球效应？
溜溜球效应指的是体重下降很多，之后又增加了相同的重量，甚至更多。多数经历过这种
情况的人会因此减少食量，并认为这么做能减轻体重。但是，这种方式会使新陈代谢下
降，人体所需的热量越来越低。这是因为在极端条件下，人体会更有效地 利用热量。

产生溜溜球效应的原因
除了人体更节约地消耗热量或实际上变得更有效的事实外，还有更多导致溜溜球效应的原
因。

节食者通常能够减轻体重，但并不了解自己之前做得不对的地方。结果，他们在节食结束
之后又恢复了原有的生活方式，并迅速恢复原有的体重。这方面的一个实例是食用膳食替
代品的节食方法。这类膳食替代品的热量低，使节食者达到减肥的效果。但是，他们食用
了膳食替代品，却对什么是健康饮食，以及对哪些食物中含有大量他们应该避免食用的脂
肪和碳水化合物却几乎一无所知。

溜溜球效应的另一个原因是按规定严格节食者产生蛋白质缺乏。蛋白质是肌肉的重要组成
部分。如果没有蛋白质，肌肉会将慢慢分解。肌肉属于人体最活跃的组织。因此，肌肉组
织慢慢分解非常不好，其结果是每天所需的热量很少，因此需要吃的食物也较少。摄入低
蛋白饮食之后重新开始正常饮食者，都会由于肌肉分解而很快恢复体重。
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肥胖，超重，肥壮，臃肿，肥大以及肥胖症 等词的意思都是相近的，或多或少是同义
词，指的是体内脂肪积累过多对健康产生负面影响的疾病，可能导致预期寿命缩短及/或
更多健康问题。 
 
肥胖大大增加了患各种疾病的风险，例如心脏病、2型糖尿病、阻塞性睡眠呼吸暂停、多
种癌症、骨关节炎和哮喘等。肥胖症通常是由于摄入过多食物能量（暴饮暴食）、缺乏运
动及/或遗传易感性所致。

什么是溜溜球效应？
溜溜球效应指的是体重下降很多，之后又增加了相同的重量，甚至更多。多数经历过这种
情况的人会因此减少食量，并认为这么做能减轻体重。但是，这种方式会使新陈代谢下
降，人体所需的热量越来越低。这是因为在极端条件下，人体会更有效地 利用热量。

产生溜溜球效应的原因
除了人体更节约地消耗热量或实际上变得更有效的事实外，还有更多导致溜溜球效应的原
因。

节食者通常能够减轻体重，但并不了解自己之前做得不对的地方。结果，他们在节食结束
之后又恢复了原有的生活方式，并迅速恢复原有的体重。这方面的一个实例是食用膳食替
代品的节食方法。这类膳食替代品的热量低，使节食者达到减肥的效果。但是，他们食用
了膳食替代品，却对什么是健康饮食，以及对哪些食物中含有大量他们应该避免食用的脂
肪和碳水化合物却几乎一无所知。

溜溜球效应的另一个原因是按规定严格进食者产生蛋白质缺乏。蛋白质是肌肉的重要组成
部分。如果没有蛋白质，肌肉会将慢慢分解。肌肉属于人体最活跃的组织。因此，肌肉组
织慢慢分解非常不好，其结果是每天所需的热量很少，因此需要吃的食物也较少。摄入低
蛋白饮食之后重新开始正常饮食者，都会由于肌肉分解而很快恢复体重。

溜溜球效应：恶性循环

          体重增加
因为新陈代谢比降低，所以
体重增加了。

正常饮食
 在代谢减少的同时，
重新开始正常进食。

停止节食
由于效果不佳或因为认为
减得够多了而停止节食。

       结果
身体对此出现较低代
谢反应（点火效应）。

临时性解
决方案
速效节食或饮食方法，
进食很少且频率低。

超重

什么是超重？

什么是超重？

溜溜球效应：恶性循环
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健康重置

“健康重置”已有60多年的历史，但由于成本高昂，以前只适用于“富人
和名人”。近年来，重置方法获得了进一步的发展，因此，现在能够以
最均衡的形式为您提供服务。
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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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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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重置目标

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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遵照方案进行重置。该方案在保证健康和热量的情况
下，为身体提供所有重要的营养成分，重置新陈代
谢，同时排除并大量减少造成超重和肥胖症泛滥
的食物。

这个目标可以通过结合高质量营养补充剂，逐
步遵照LOGI®食物金字塔模式进食来实现。

LOGI®是由新陈代谢专家根据最新科学
依据据，在全球健康领域最具影响力的
研究机构，哈佛大学研发的。

LOGI®代表了“低血糖与低胰岛素”。该
饮食方法专注于降低血糖负荷，最大程度
地降低血糖波动，保持低胰岛素水平，减
少热量存储，增加脂肪燃烧，并使热量水平
能够保持稳定。

©JezelfHelpen



重置必需
• 根据建议所需的补充剂，包括代谢促进剂Enerxan
• 数码体重秤（每日称重）
• 数码厨房秤
• 卷尺（在开始时测量，之后每周测量1次）
• 照相机（拍摄之前/之后照片非常重要）
• 确保充足的睡眠
• 碱性盐浴（凯尔特海盐或碱性盐）
• 每天喝两升水

饱餐期
•  开始第一步：早餐和午餐前，提早至少半小时服用Enerxan，每次1粒。
•  早餐时服用2Daily Biobasics或2片（Wo)mens Gold。
•  早餐时服用2片Proanthenols。
•  早餐时服用3片MSM-plus，午餐时2片，晚餐时3片。
•  早餐时服用1颗Omegold（或素食Omegold），睡前1颗。
•  也可根据建议服用其他补充剂。
•  尽可能多吃含脂肪食物！身体视其为疗程中燃脂的“基准”！3500至5000大卡。

重置阶段

第1阶段 期限：2天

8
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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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燃脂期
• 早餐和午餐前，提早至少半小时服用Enerxan，每次1粒。
• 如第1阶段中所有补充剂，也可食用三重蛋白质奶昔。
• 仅吃被允许的饮食（参阅第12和13页）。
•  不吃面包、米饭、面食和土豆等碳水化合物，也不吃糖。“快速”或“不良” 

碳水化合物是被人体迅速吸收并引起血糖急剧上升的碳水化合物。
• 每天平均摄入700大卡热量（注意：不要少于500大卡）。
• 每天两次各100克鱼/肉。
• 每天两次各200至400克蔬菜。
• 每天两次各一个水果（草莓100克）。
• 每天两次各1根Grissini面包棒或1片Wasa饼干。
• 至少2升水分：水、咖啡、有机茶（不含糖）。
• 不喝汽水，气泡水、无糖饮料、果汁、乳制品饮料以及任何含糖饮料。
•  可食用甜味剂：天然食品商店出售的甜叶菊、赤藓糖醇和糖精 

（不可食用 阿斯巴甜！）。
•  每周至少两次用凯尔特海盐泡20分钟碱性盐（足）浴以排废（用量：4至5汤匙）。
•  请勿使用油脂，也不要用于皮肤！不要使用乳霜和粉底霜，但可以使用矿 物化妆粉。

使用无油脂的沐浴露。建议使用舒适的MSM乳液涂抹皮肤。也 可使用凡士林。
•  禁止饮酒。
•  在此阶段，不做有氧运动，只做力量训练！
•  最多可延长至40天。

第2阶段 期限：21天

| 9

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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稳定期
• 继续服用第2阶段的所有补充剂和Enerxan。
• 在第3阶段，不可再吃面包棒和Wasa饼干。
•  将热量从700慢慢增加到1800大卡（5天1000大卡、5天1200大卡、5天1500大 

卡、6天1800大卡）。
•  允许，但缓慢增加：健康植物油、油脂（用于烹饪：鳄梨油、椰子油）、酥油（净 

化黄油）、黄油（青草黄油）。用于沙拉或烹饪后添加：特级初榨橄榄油、亚麻子 
油。各种蔬菜都可食用（红薯，玉米除外），但豆类只能适量食用。原则上，可以 
再次食用所有类型的水果。但香蕉和干果（例如蜜枣）只能适量食用。可食用各种 
鱼类和肉类、生坚果、脱脂酸奶/夸克酸奶、茅屋起司，晚餐时可喝一杯红酒。

•  在此阶段，体重最多可在2-3磅之间变化。
•  体重增加过多？之后的几天再次减少热量。
•  可重新在皮肤上涂抹油脂。
•  每周至少一次用凯尔特海盐泡20分钟碱性盐（足）浴以排废。
•   是否希望在此阶段之后继续减轻体重？那么可以在第3阶段的21天后返回第2阶段， 

否则在第4阶段继续进行重置。

合理生活测试阶段
• 抵抗溜溜球效应最关键的阶段。
• 根据（经过调整的）建议继续服用补充剂。
• 在此阶段，将适应合理的生活方式。间或测试碳水化合物，以体验身体对其产生的 反应。
• 天后体重增加了1公斤以上？那么就不要再吃这种食物，过后再测试一次。
• 主要遵照LOGI®食物金字塔模式进食。
• 晚餐后（19点）不吃碳水化合物。

第3阶段

第4阶段

期限：21天

期限：21天
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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.

提示和技巧

•  体重不变时该怎么办？第2阶段出现的停滞期：体重减不下来的日子。人体储存水 
分，以吸收空的脂肪细胞。在这种情况下，会继续消耗脂肪，但体重几乎保持不 
变。但3至4天后，可能会突然下降0.5至1.3公斤！这个过程超过4天？那么增加一 
个“苹果日”。

•  “苹果日”：苹果日从午餐开始，持续到第二天的午餐时间。在这段时间里，可吃6个 
大苹果，除了每日滴剂和补充剂外，不可食用除水以外的任何食物和饮料。第二天 
午餐时重新启动方案。

•  每周2到3次：用凯尔特海盐泡20分钟碱性盐（足）浴（以排废）。用量：每次4至 
满汤匙。

•  犯错？（例如，为了参加一个聚会）最好不要这样做。如果在第2阶段的21天内不得 
不这么做，将此阶段延长3天。犯错的频率不要更高，否则脂肪代谢重置将以失败告终！

•  补充剂：如果在重置之前就已开始服用补充剂，重置的效果则会更好。
•  外出就餐：提前致电询问厨师是否能考虑你的意愿。提示：带上自己的调味汁。
•  保持成果：从第4阶段开始，服用各种补充剂组合能轻松地维持成果。可咨询提问以 

确定哪些补充剂或补充剂组合能达到最佳效果。

11
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第2阶段可以吃什么

12
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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

热量表
此列表上的食物都可以吃，未列出的都不可以吃！请称所有
东西的重量，累计平均为700大卡。（不要少于500大卡！）

图表中蔬菜、水果、鱼类和肉类后面的数字显示每100克
所含的热量：
每100克清净、生食物。肉类去掉脂肪。

牛肉
• 牛胸肉  262

• 里脊  121

• 牛排 (瘦肉）  130

• 生肉糕  113

• 超瘦肉末  150

小牛肉
• 牛胸肉  131

• 里脊  111

• 炸肉排  112

家禽
• 鸡柳（生且未调料）  110

• 火鸡胸肉（炸肉排）  107

鱼类                                     各种白鱼
• 梭鱼  93

• 左口鱼  112

• 鱼  90

• 鱼  173

海鲜
• 虾  102

• 龙虾  88

• 螃蟹  91

• 鱼圈/章鱼  95

• 青口  74

鸡蛋，中等大小       每周1次
• 水煮蛋或煎鸡蛋  68

• 煎蛋饼，1个蛋黄加3个蛋清  149

* 运动日（咨询教练）建议且允许额外蛋白质。

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

零食
• 1片Wasa饼干  38

• 1根Grissini面包棒 20

关注产品信息！

调料和香料
• 日本酱油 (1汤匙）  11

• 醋 (所有种类，无糖)  20

• 干香料 (1茶匙）  3

• 新鲜香料 (每份5克）  3

• 塔巴斯科 (100毫升）  70

• 无糖辣椒酱r (1茶匙）  7

• 姜  60

• 蒜  100

• 蔬菜汤料 (无脂， 100毫升）  19

• 末 (所有无糖种类）  80

• 辣根酱/芥末 (瓶/罐头）  53

• 番茄酱  80

甜味剂
• 赤藓糖醇
• 糖精
• 仅限）天然食品商店出售的甜叶菊

生菜
• 卷心莴苣  14

• 菊苣  12

• 结球莴苣  12

• 意大利菊苣  14

• 芝麻菜  27

• 其他绿叶生菜  13

卷心菜
• 花椰菜  23

• 西兰花  26

• 白菜  14

• 红甘蓝  23

• 白球甘蓝  25

• 野甘蓝  26

芽菜
• 竹笋  18

• 黄豆芽/绿豆芽  52

蘑菇
• 蘑菇/鸡冠花  15

• 牛肝菌蘑菇  20

其他种类蔬菜
• 芦笋  17

• 甜椒  26

• 朝鲜蓟  22

• 玉兰菜  18

• 小茴香  25

• 青葱  30

• 黄瓜 (所有种类）  14

• 瑞士甜菜  25

• 菜 (茎）  17

• 菠菜  17

• 西红柿 (所有种类）  17

• 红萝卜  15

• 西葫芦  19

• 洋葱/大葱 (所有种类）  27

水果
• 苹果 (酸）  52

• 草莓  32

• 葡萄柚  50

• 橙子  47

• 鲜榨橙汁  24

• 柠檬汁 (100毫升）  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

素食者

素食者和健康重置
重置的发明者Simeons博士认为，为了成功实现重置，每人每天需要50克蛋白质，且不吃碳
水化合物和脂肪。素食者无法在素食材的王国中找到这样的组合。但所幸的是，有许多产品
接近所需的蛋白质数量。不吃大豆的素食者可以食用大麻蛋白粉以确保进展良好。最佳替代
品是Lifeplus纯素食蛋白奶昔，含所有必需氨基酸，其营养价值与Simeons博士推荐的动物
蛋白相当。

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).

从以下图表中选择所需食物。确保每天摄入50克蛋白质，但要注意总热量！（例
如：100克Seitan小麦蛋白可提供一半所需蛋白质，但所含热量也很高）。

15

营养价值  蛋白质  脂肪  碳水  大卡

100克鸡柳（仅供对照）  23  2  -  110

1份三重蛋白质奶昔，不加糖 20  0,8  1  91

100克Seitan（日本小麦蛋白） 25,5  2  2,5  148

100克无糖豆浆 2,1  1,2  2  26

100克大豆酸奶 4,6  2,7  2  51

100克豆腐 13,5  7,5  1,8  129

100克羽扇豆（粉） 18  3,3  3,2  115

100克茅屋起司 13,3  1,4  3,3  81

100克低脂夸克酸奶 8,5  0,1  3,5  50

100克低脂牛奶 3,4  0,3  4,8  36

1个鸡蛋，中等大小 5,5  4,7  0,5  68

3个液态蛋清（鸡蛋中分出） 10,8  0,2  0,7  51

2汤匙/40克大麻蛋白粉 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

运动

在燃脂期（第2阶段），可以继续训练，但只限力量训练，不可进行有氧运动。力量训练
的强度不应超过60%，训练日当天且需调整饮食。开始训练之前，需摄取半份至1份量的
额外蛋白质。训练结束后，可服用1（半）份无糖三重蛋白质奶昔。

在稳定期（第3阶段），可增加训练强度（也可以进行有氧运动），但要逐渐加强。注意
听从自己的身体，感到不适时考虑适当进行调整。

在第4阶段（合理生活测试阶段），当然可以回复和以往一样的训练。

在重置过程中向运动教练咨询制定替代训练计划，有助于顺利通过以上各个阶段。

16
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有关LOGI® 饮食结构的更多说明
从预防和健康的角度来看，LOGI®饮食结构能使人更有活力，充满朝气，且明显降低
健康问题的风险。

此外，通过LOGI®饮食结构可大大改善体质。LOGI®饮食结构包含大量水果和蔬菜，
以及富含蛋白质的食物，例如肉类、家禽、乳制品、鱼类、坚果和豆类。还能享用优
质植物油和脂肪。但不包括谷物、土豆和糖。

包含这些食物的饮食结构是针对过去30年来出现健康问题的重要贡献。不禁止摄入含
高碳水化合物的食物，但应适度食用。

实施LOGI®生活方式后，大多数人都感觉良好。他们几乎不需要其他食物，而看到人
们仍在食用那些食物时感觉很糟糕。

17
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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

很少

适度

定期

经常
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重置提示
• 食用新鲜或冷冻蔬菜，不吃罐头蔬菜。
• 黄瓜或小番茄可作为额外的零食。
• 使用大量香料调味。不要使用复合包装产品（因含糖分和E编号）。
• 早上在咖啡中加入少许脱脂牛奶，不超过1茶匙。不要加咖啡奶油！
• 夜间必需睡好觉：燃脂主要在夜间进行。
• 尽可能多活动：走楼梯、购物、在办公室上下走动、跳舞、与孩子玩耍等等。

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
建议性日常分配食谱

早餐
用大量水送服Daily Biobasics 或（Wo）mens Gold。

也可吃半个或一个小苹果，一根黄瓜。

零食
水果或蔬菜，稍后再加一根面包棒。

午餐
100克（未煮时重量）肉、鱼或鸡肉加蔬菜（参阅允许食品

列表）。

14：00点
面包棒

16：00 点
青苹果或橙子、葡萄柚或少许草莓。

晚餐
100克（未煮时重量）肉、鱼或鸡肉和煮熟的蔬菜。（爆

炒、烧烤、蒸煮、塔吉锅、无

油锅……）

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.

成功秘诀

•  如果您计划在忙碌的周末安排聚会或去餐厅用餐， 
则是开启饱餐期的理想之选。

•  每周测量，最好都每天称体重，以便与辅导者交流，及时调整。 
在第2阶段，体重不变或增加是正常现象！尤其是经期的女性， 
不必惊慌：坚持不懈者将减重…..公斤。

•  在第2阶段，和有氧运动或耐力运动不是最理想的结合。 
专注力量训练，适量降低强度（60％）。

• 不要略过正餐或零食，否则身体将进入节能模式，减少燃脂。每天至少吃6次。

•  每2小时吃一次（少量），使燃脂最大化及 
优化血糖水平。

• 可更改餐点顺序，但要保证数量。

•  确保与辅导者保持密切联系， 
以取得最佳效果。

•  确保随时能够喝水，每天喝2升水。 
水也能减少（美）食欲。

• 晚上7点以后停止进食。

顺利完成
疗程的实
用诀窍！

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

日记

测量时间表，博客：有测量有真相……
开始第1阶段之前，先称体重。
早晨起床后，吃早餐前立刻称体重。

在第1 阶段开始时测量自己
将厘米尺靠近身体，但不要拉得太紧。

在第2阶段开始时秤体重，之后每天秤
早晨起床后，吃早餐前立刻称体重。

记录自己的体验。有多么积极地投入？是否补充了足够水
分？是否运动了？如何体验这一切的？

20
©JezelfHelpen



20
  

| |
 
21

记录自己的体验。有多么积极地投入？是否补充了足够水
分？是否运动了？如何体验这一切的？

测量时间表，博客：有测量有真相……
在开始第1阶段之前，先称体重。
早晨起床后，吃早餐前立刻称体重。

在第1 阶段开始时测量自己
将厘米尺靠近身体，但不要拉得太紧。

在第2阶段开始时秤体重，之后每天秤 
早晨起床后，吃早餐前立刻称体重。

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

上胸围 下胸围 左大腿 右大腿 左小腿 左臂右小腿 右臂肚脐以
下腹部 臀部髋部

在概况中记录数值
在最宽处测量髋部尺寸。齐肚脐高度测量腰围尺寸。在膝盖骨上边缘测量膝盖尺寸。

开始第1阶段
(在此处记录测量数据）

上胸围

第1周

下胸围 左大腿 右大腿 左小腿 左臂右小腿 右臂肚脐以
下腹部 臀部髋部

第2周

第3周

第4周

第5周

第6周

第7周

第8周

第9周

第10周

第11周

第12周

每周测量
用上述方式每周进行一次测量，并记录在时间表中：

日记

21
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笔记
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..........

第1天 第2天

..........

第1阶段

..........

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

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

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

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

..........

第21天 第22天 第25天 第26天 第27天 第29天第28天 第30天第23天 第24天

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

..........

第31天 第32天 第35天 第36天 第37天 第39天第38天 第40天第33天 第34天

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

第2阶段

第3阶段

第4阶段每天称体重
每天称体重，并记录在时间表中：

|
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.......... .................... .......... .................... .................... .......... ..........

..........

第21天

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

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

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

..........

第21天

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

.................... .......... .................... .................... .......... ..........
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笔记

22
  

|

..........

第1天 第2天

..........

第1阶段

..........

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

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

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

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

..........

第21天 第22天 第25天 第26天 第27天 第29天第28天 第30天第23天 第24天

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

..........

第31天 第32天 第35天 第36天 第37天 第39天第38天 第40天第33天 第34天

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

第2阶段

第3阶段

第4阶段每天称体重
每天称体重，并记录在时间表中：

|
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.......... .................... .......... .................... .................... .......... ..........

..........

第21天

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

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

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

..........

第21天

第1天 第2天 第5天 第6天 第7天 第9天第8天 第10天第3天 第4天

..........

第11天 第12天 第15天 第16天 第17天 第19天第18天 第20天第13天 第14天

.................... .......... .................... .................... .......... ..........
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常见问题

摄入700大卡不会导致身体缺少热量吗？
在燃脂阶段，人体从体内自身的脂肪储备中获取热

量。700大卡与脂肪库和补充剂一起提供足够的热量。我

们强烈推荐每天服用所建议的补充剂（维生素，矿物

质，微量元素），以防止营养不足。补充剂比以往任何

时候都更能滋养身体。

快速减肥不会导致皮肤松弛，长皱纹吗？
事实恰恰相反：补充剂、富含蛋白质的食物和有规律的

运动可使皮肤变得更加紧致。而且由于在重置过程中进

行结缔组织排毒、解毒并更好地提供碱性矿物质，因此

甚至可以对脂肪团产生积极影响。

如何避免溜溜球效应？
这需要经过第4阶段（合理生活测试阶段）的三周时间。

每天逐步增加日常热量总数，并将新的食物逐步添加到

饮食方案中。在这三周之后，身体已获得足够时间进行

转化，习惯也发生了变化，因此已经突破了旧的模式。

保持确保通过这些补充剂充分获得人体所需的营养成

分，避免出现营养不良。

重置期间不饿吗？
身体从脂肪储备中获得足够的热量，因此在短暂的适应

阶段之后，就几乎不感到饿了。此外，Enerxan还有助于

缓解饥饿感。尤其是刚开始时，有些人的食欲会增加，

但主要是因为心理作用，而不是身体的反应。

为什么不可使用普通（日）护肤霜？
普通日霜通常包含通过皮肤吸收的油脂。这可能会阻止

逐渐减少/处理存储的脂肪，危及重置。可以使用凡士

林，它不会被皮肤吸收。推荐使用MSM-plus乳液。

一旦达到目标体重，可以停止重置吗？
绝对不可以！这样会使重置的成果置于险境。达到目标

体重后，还需继续严格遵循方案，逐渐增加每天的热量

总数，直到体重不再下降。注意：坚持食用“允许”列单

上的食物，增加的只是数量。

重置也适合素食者吗？
当然适合。可以吃低脂茅屋起司、酸奶、低脂夸克酸奶、

豆腐和蛋白质奶昔取代肉类和鱼类。

为什么禁食脂肪？
如果身体通过食物获取脂肪，则将其用于热量管理，而不

消耗存储的脂肪库存。因此，少量的植物油、黄油或脂肪

都可能危害重置的成果。

为什么不许喝酒？
严禁饮酒。即使少量酒精，所包含的热量也相对较多，而

且还不断地阻止燃脂。

重置期间可以食用豆制品吗？
最好不要吃。大豆中碳水化合物含量很高。素食者可以将

大豆产品用作肉类替代品。

为什么不能吃胡萝卜或其他有益健康的蔬
菜？
胡萝卜中糖分的含量相对较高，因此最好避免食用。同

样，所有不在列单上的水果或蔬菜都有某种不宜食用的原

因。针对各种蔬菜和水果对重置的影响已经进行了广泛的

研究。

如果吃了不被允许的食物，
是否必须停止重置？
不，当然不必停止。犯错确实会影响重置的效果。这样的

错误会让你退步几天，也可能会在短时间内出现饥饿感，

激发对不正确食物的食欲。必须将第2阶段延长3天。
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