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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

Auch deine

Familie, dein(e)

Freund(in) oder

Kollege/Kollegin

sind uns herzlich

willkommen!

Das Reset auf einen Blick:
Phase 1  Ladetage (2 Tage)
Phase 2  Fettverbrennung (21-40 Tage)
Phase 3  Stabilisierung (21 Tage)
Phase 4  LOGISCH leben Testphase (21 Tage)

FuR eIne GeSunDe unD vITALe LeBenSweISe

GeSunHeITS-

ReSeT 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.

willkommen!

willkommen in unserem Team! vor dir liegt dein Handbuch für

die kommende Zeit. w/hrend dieser Zeit kannst du dich intensiv

an einer speziellen Facebook-Support-Gruppe beteiligen, in der

es unterstützung, Tipps und Inspiration gibt, um deinen neuen

Lebensstil zu verwirklichen. Dies ist natürlich auch per Telefon

und per App moglich. Du hast dich für den Gesundheitsreset  

entschieden und hast deshalb dieses Handbuch erhalten. Lese es vor 

Beginn sorgfaltig durch, konsultiere die Facebook-Support-Gruppe für 

weitere Informationen und stelle so viele Fragen wie moglich.

wir wünschen dir viel erfolg beim Reset!

Du gehst den weg und wir zeigen ihn dir.

©JezelfHelpen



| 3

Wat is overgewicht? 4
Het jojo-effect 5
Gezondheidsreset 6
Doel van de reset 7
De fases van de reset 8
Tips & Tricks 11
Wat mag je eten in fase 2? 12
Vegetariërs en veganisten 14
Sporten tijdens de reset 16
Iets meer uitleg over LOGI® Eten 17
Suggestie menu dagindeling 18
Onze gouden tips voor succes 19
Dagboek 20
Meetschema en weegschema 21
Notities  23
Veel gestelde vragen 24

Inhoudsopgave

Inhalt

was ist ubergewicht?  4
Der Jo-Jo-effekt  5
Gesundheitsreset  6
Zweck des Resets  7
Die Phasen des Resets  8
Tipps & Tricks  11
was darfst du in Phase 2 essen?  12
vegetarier und veganer  14
Sport während des Resets  16
Mehr Infos zu LOGI® essen  17
vorschlag Mahlzeitenplanung  18
unsere goldenen Tipps zum erfolg  19
Tagebuch  20
Mess- und wiegeschema  21
notizen  23
Haufig gestellte Fragen  24

©JezelfHelpen



was ist ubergewicht?

Obesitas, Fettleibigkeit, Fettsucht, Korpulenz, Dicksein und Adipositas sind verwandte

und mehr oder weniger synonyme Begriffe und beschreiben einen Zustand, in dem sich so

viel Körperfett angesammelt hat, dass es sich negativ auf die Gesundheit auswirken kann. Dies

kann eine kürzere Lebenserwartung und/oder mehr Gesundheitsprobleme zur Folge haben.

Adipositas erhöht das Risiko auf verschiedene Erkrankungen, insbesondere auf Herzkrankheiten,

Typ-2-Diabetes, obstruktive Schlafapnoe, bestimmte Krebsarten, Arthrose und Asthma.

Adipositas wird in der Regel durch eine Kombination aus übermäßiger Aufnahme von 

Nahrungsenergie (zu viel essen), Bewegungsmangel und/oder genetischer Veranlagung 

verursacht.

was ist der Jo-Jo-effekt??
Beim Jo-Jo-Effekt nimmt man viel ab und nimmt dann wieder auf das gleiche Gewicht

oder sogar mehr zu. Den meisten, denen es so ergeht, essen dadurch noch weniger und

glauben auf diese Weise mehr abzunehmen. Der Stoffwechsel fährt dadurch jedoch herunter

und der Körper braucht dadurch immer weniger Energie. Dies liegt daran, dass der Körper

unter extremen Bedingungen sparsamer mit Energie umgeht.

ursachen für den Jo-Jo-effekt
Abgesehen von der Tatsache, dass der Körper sparsamer mit Energie umgeht oder

eigentlich einfach effizienter wird, gibt es noch andere Ursachen für den Jo-Jo-Effekt.

Beispielsweise nehmen Menschen, die eine Diät machen, oft ab, aber sie wissen nicht,

was sie vorher falsch gemacht haben. Dadurch fallen sie nach einer Diät wieder in ihren

alten Lebensstil zurück und kommen schnell wieder auf ihr altes Gewicht. Ein Beispiel

dafür sind Diäten mit Mahlzeitenersatz-Pulvern. Diese Mahlzeitenersatz-Pulver enthalten

nur wenige Kalorien, wodurch diejenigen, die sich an die Diät halten, abnehmen. Durch

die Verwendung von Mahlzeitenersatz-Pulvern lernen sie jedoch wenig darüber, was

gesunde Ernährung ist und welche Lebensmittel viel Fett und Kohlenhydrate enthalten

und eigentlich gemieden werden sollten.

Eine weitere Ursache für den Jo-Jo-Effekt ist, dass bei Menschen, die eine strikte Diät

einhalten, ein Proteinmangel entsteht. Proteine sind die wichtigsten Bausteine der Muskeln.

4
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Obesitas, Fettleibigkeit, Fettsucht, Korpulenz, Dicksein und Adipositas sind verwandte 
und mehr oder weniger synonyme Begriffe und beschreiben einen Zustand, in dem sich so 
viel Körperfett angesammelt hat, dass es sich negativ auf die Gesundheit auswirken kann. Dies 
kann eine kürzere Lebenserwartung und/oder mehr Gesundheitsprobleme zur Folge haben.

Adipositas erhöht das Risiko auf verschiedene Erkrankungen, insbesondere auf Herzkrank- 
heiten, Typ-2-Diabetes, obstruktive Schlafapnoe, bestimmte Krebsarten, Arthrose und Asthma. 
Adipositas wird in der Regel durch eine Kombination aus übermäßiger Aufnahme von Nah- 
rungsenergie (zu viel essen), Bewegungsmangel und/oder genetischer Veranlagung verursacht.

Was ist der Jo-Jo-Effekt?
Beim Jo-Jo-Effekt nimmt man viel ab und nimmt dann wieder auf das gleiche Gewicht 
oder sogar mehr zu. Den meisten, denen es so ergeht, essen dadurch noch weniger und 
glauben auf diese Weise mehr abzunehmen. Der Stoffwechsel fährt dadurch jedoch herunter 
und der Körper braucht dadurch immer weniger Energie. Dies liegt daran, dass der Körper 
unter extremen Bedingungen sparsamer mit Energie umgeht. 

Ursachen für den Jo-Jo-Effekt
Abgesehen von der Tatsache, dass der Körper sparsamer mit Energie umgeht oder 
eigentlich einfach effizienter wird, gibt es noch andere Ursachen für den Jo-Jo-Effekt.

Beispielsweise nehmen Menschen, die eine Diät machen, oft ab, aber sie wissen nicht, 
was sie vorher falsch gemacht haben. Dadurch fallen sie nach einer Diät wieder in ihren 
alten Lebensstil zurück und kommen schnell wieder auf ihr altes Gewicht. Ein Beispiel 
dafür sind Diäten mit Mahlzeitenersatz-Pulvern. Diese Mahlzeitenersatz-Pulver enthalten 
nur wenige Kalorien, wodurch diejenigen, die sich an die Diät halten, abnehmen. Durch 
die Verwendung von Mahlzeitenersatz-Pulvern lernen sie jedoch wenig darüber, was 
gesunde Ernährung ist und welche Lebensmittel viel Fett und Kohlenhydrate enthalten 
und eigentlich gemieden werden sollten.

Eine weitere Ursache für den Jo-Jo-Effekt ist, dass bei Menschen, die eine strikte Diät 
einhalten, ein Proteinmangel entsteht. Proteine sind die wichtigsten Bausteine der Muskeln.

Ohne Proteine werden diese Muskeln langsam abgebaut. Muskeln gehören zu
den aktivsten Geweben des Körpers. Es ist also nicht gut, wenn sich das Muskel-
gewebe langsam abbaut, wodurch man weniger Energie pro Tag benötigt und man 
jeden Tag weniger essen muss. Wer nach einer eiweißarmen Diät wieder normal isst, 
nimmt aufgrund des vorherigen Muskelabbaus relativ schnell wieder zu.

Der Jo-Jo-Effekt: ein Teufelskreis

     ZUNEHMEN
Weil dein Energiebedarf 
geringer ist als zuvor, nimmt 
du mehr zu als normal.

NORMAL 
ESSEN
 Du isst wieder  
  normal, während  
   dein Energiebedarf 
    abgenommen hat.

MIT DER DIÄT
AUFHÖREN
Du hörst auf, weil du keinen  
Erfolg hattest oder weil du denkst, du 
          hättest genug abgenommen.

   FOLGE
Dein Körper reagiert  
darauf mit einem  
geringeren Energie- 
bedarf (Sparflamme 
-Effekt).

TEMPO- 
RÄRE
LÖSUNG
Eine Crashdiät oder 
Ernährungsmethode, bei  
      der du sehr wenig isst 
              mit einer geringen 
                Häufigkeit.

ÜBER-
GEWICHT

Was ist Übergewicht?

was ist ubergewicht?

Ohne Proteine werden diese Muskeln langsam abgebaut. Muskeln gehören zu

den aktivsten Geweben des Körpers. Es ist also nicht gut, wenn sich das Muskelgewebe

langsam abbaut, wodurch man weniger Energie pro Tag benötigt und man

jeden Tag weniger essen muss. Wer nach einer eiweißarmen Diät wieder normal isst,

nimmt aufgrund des vorherigen Muskelabbaus relativ schnell wieder zu.

Der Jo-Jo-effekt: ein Teufelskreis
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Gesundheitsreset

Den Gesundheitsreset gibt es seit mehr als 60 Jahren und war
früher aufgrund der hohen Kosten nur „Reichen & Berühmtheiten“
vergönnt. In den letzten Jahren wurde der Reset immer weiter
entwickelt, wodurch er dir nun ebenfalls in seiner meist
ausgewogenen Form zur Verfügung steht.

6
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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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Zweck des Resets

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.

| 7
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Du wirst ein Programm befolgen, das deinen

Körper mit allen wichtigen Nährstoffen für deine

Gesundheit, deinen Energiehaushalt und für ein

Reset deines Stoffwechsels versorgt und 

gleichzeitig die für die Übergewichts- und 

Adipositasepidemie verantwortlichen 

Nahrungsmittel eliminiert und stark reduziert.

Dies wird erreicht, indem Schritt für Schritt

auf eine Ernährung nach der LOGI®-

Lebensmittelpyramide in Kombination

mit diesen hochwertigen 

Nahrungsergänzungsmitteln

hingearbeitet wird.

LOGI® wurde an der Harvard-Universität,

der weltweit einflussreichsten Einrichtung

für Gesundheitsforschung von 

Stoffwechselexperten

auf der Grundlage der neuesten

wissenschaftlichen Daten entwickelt.

LOGI® steht für „Low Glycemic & Insulinemic“.

Diese Ernährungsweise konzentriert sich auf

eine niedrige glykämische Ladung und minimiert

Blutzuckerschwankungen, hält den Insulinspiegel

niedrig, führt zu weniger gespeicherten Kalorien,

erhöht die Fettverbrennung und führt zu einem

gleichmäßigeren Energieniveau.

©JezelfHelpen



Ladetage
•  Täglich 1x Stoffwechselbeschleuniger Enerxan jeweils mindestens eine halbe 

Stunde vor dem Frühstück und Mittagessen einnehmen.

• 2 Löffel Daily Biobasics zum Frühstück oder 2x (Wo)man Gold zum Frühstück.

• 1x Proanthenols zum Frühstück.

• 3x MSM-plus zum Frühstück, 2x zum Mittagessen, 3x zum Abendessen.

• 1x Omegold (oder Vegan Omegold) zum Frühstück und 1x vor dem Schlafengehen.

• Möglicherweise weitere Nahrungsergänzungsmittel je nach Empfehlung.

•  So viel FETTREICHE Nahrungsmittel wie möglich essen! Dein Körper wertet dies 

während der Diät als „Eichpunkt“ für die Fettverbrennung! 3.500 bis 5.000 Kalorien.

Reset-Phasen

Phase 1 Dauer: 2 Tage

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

Für das Reset notwendig:
•  Nahrungsergänzungsmittel gemäß Empfehlung 

inkl. Stoffwechselbeschleuniger Enerxan

• Digitale Personenwaage (tägliches Wiegen)

• Digitale Küchenwaage

• Maßband (zu Beginn und dann 1x pro Woche messen)

• Kamera (sehr wichtig, um Vorher-/Nachher-Fotos aufzunehmen)

• Für ausreichend Schlaf sorgen

• Basische Badezusätze (keltisches Meersalz oder basisches Salz)

• Zwei Liter Wasser pro Tag trinken

©JezelfHelpen



Fettverbrennung:
•  Täglich 1x Enerxan jeweils mindestens eine halbe Stunde vor dem Frühstück und 

Mittagessen einnehmen.

• Alle Nahrungsergänzungsmittel wie in Phase 1 und eventuell das Triple-Proteinshake.

• Nur die erlaubten Nahrungsmittel verzehren (siehe Seiten 12 und 13).

•  Keine Kohlenhydrate wie Brot, Reis, Nudeln und Kartoffeln essen. Auch keinen Zucker 

essen.  „Schnelle“ oder „schlechte“ Kohlenhydrate sind solche, die schnell vom Körper 

aufgenommen werden und einen starken Anstieg des Blutzuckerspiegels verursachen.

• Durchschnittlich 700 Kalorien pro Tag essen (Achtung: niemals weniger als 500 kcal).

• 2x pro Tag 100 Gramm Fisch/Fleisch.

• 2x pro Tag 200 bis 400 Gramm Gemüse.

• 2x pro Tag 1 Stück Obst (Erdbeeren 100 Gramm).

• 2x täglich 1 Grissini oder Knäckebrot.

•  Mindestens 2 Liter Flüssigkeit: Wasser, Kaffee, Bio-Tee (ohne Zucker). Keine 

Erfrischungsgetränke, kohlensäurehaltiges Mineralwasser, Light-Getränke, Fruchtsäfte, 

Milchgetränke und alles, was Zucker enthält.

•  Eventuell Süßstoff verwenden: Stevia aus dem Naturkostladen, Erythrit und Saccharin 

(kein Aspartam!).

•  Mindestens zweimal wöchentlich ein 20-minütiges basisches (Fuß-)Bad mit keltischem 

Meersalz zum Entschlacken nehmen (Dosierung: 4 bis 5 Esslöffel).

•  Kein Fett verwenden, auch nicht auf der Haut! Keine Cremes und Grundierung, aber 

mineralisches Make-up-Puder ist erlaubt. Fettfreies Duschgel verwenden. Es wird 

empfohlen, die angenehme MSM-Lotion für die Haut zu verwenden. Vaseline ist 

ebenfalls erlaubt.

• Kein Alkohol.

• In dieser Phase kein Cardio-, sondern nur Krafttraining!

• Kann auf maximal 40 Tage verlängert werden.

Phase 2 Dauer: 21 Tage

| 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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Stabilisierungsphase:
• Alle Nahrungsergänzungsmittel und Enerxan werden wie in Phase 2 weiter verwendet.

• Grissini und Knäckebrot sind in Phase 3 nicht länger erlaubt.

•  Die Kalorienzahl wird langsam von 700 auf 1.800 hochgefahren. 

(5 Tage 1.000, 5 Tage 1.200, 5 Tage 1.500, 6 Tage 1.800 Kalorien).

•  Erlaubt, aber langsam aufbauen: gesunde Öle, Fette (zum Kochen: Advocadoöl, 

Kokosnussöl, Ghee (geklärte Butter), Butter. Zur Verwendung bei Salaten oder als 

Zusatz nach dem Kochen: Natives Olivenöl extra, Leinöl. Alle Arten von Gemüse sind 

erlaubt (mit Ausnahme von Süßkartoffeln, Mais) und Hülsenfrüchte in Maßen. Im 

Prinzip sind wieder alle Früchte erlaubt. Nur Bananen und Trockenfrüchte (wie z.B. 

Datteln) sollten nur in Maßen verzehrt werden. Alle Arten von Fisch und Fleisch, 

ungeröstete Nüsse, fettarmer Joghurt/Quark, Hüttenkäse und ein Glas Rotwein zum 

Essen.

• In dieser Phase darf das Gewicht um maximal 2-3 Pfund schwanken.

• Nimmst du zu viel zu? Dann reduziere in den nächsten Tagen die Kalorienzufuhr.

• Du kannst wieder Fett auf der Haut verwenden.

•  Mindestens einmal wöchentlich ein 20-minütiges basisches (Fuß-)Bad mit keltischem 

Meersalz zum Entschlacken nehmen.

•  Möchtest du nach dieser Phase weiter abnehmen? Dann kannst du nach 21 Tagen 

wieder zu Phase 2 zurückkehren, ansonsten setzt du das Reset in Phase 4 fort.

LOGISCH leben Testphase
• Wichtigste Phase für den Anti-Jojo-Effekt.

•  Weiterhin Nahrungsergänzungsmittel gemäß den (angepassten) Empfehlungen 

einnehmen.

•  In dieser Phase wirst du dir den LOGISCH-Lebensstil zu eigen machen. Du testest 

hin und wieder Kohlenhydrate, um zu sehen, wie dein Körper darauf reagiert.

•  Nach 1 Tag mehr als ein Kilo zugenommen? Dieses Lebensmittel meiden und später 

erneut testen.

• Hauptsächlich essen wie in der LOGI®-Lebensmittelpyramide angegeben.

• Keine Kohlenhydrate nach dem Abendessen (19 Uhr).

Phase 3

Phase 4

Dauer: 21 Tage

Dauer: 21 Tage

10
©JezelfHelpen



| 11

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.

Tipps & Tricks

•  Was tun bei Stagnation? Plateau-Tage in Phase 2: Tage, an denen du nicht abnimmst. 

Der Körper speichert Wasser in den leeren Fettzellen. Die Fettverbrennung geht weiter, 

aber das Gewicht bleibt fast gleich. Nach 3 bis 4 Tagen kann es dann plötzlich 0,5 bis 

1,3 Kilo weniger sein! Dauert das länger als 4 Tage? Dann lege einen Apfeltag ein.

•  Apfeltag: Ein Apfeltag beginnt beim Mittagessen und dauert bis zum Mittagessen des 

Folgetages. In diesem Zeitraum dürfen 6 große Äpfel gegessen werden, und abgesehen 

von den Nahrungsergänzungsmitteln dürfen keine anderen Nahrungsmittel oder andere 

Getränke verzehrt werden. Beim Mittagessen am Folgetag nimmt man das Programm 

wieder auf.

•  2 oder 3 Mal pro Woche: 20 Minuten lang ein basisches (Fuß-)Bad mit keltischem Meersalz 

nehmen (zur Entschlackung). Dosierung: 4 bis 5 volle Esslöffel pro Bad.

•  Sündigen? (z.B. für eine Party) Am besten macht man das nicht. Kommt es in den 21 Tagen 

der Phase 2 jedoch einmal vor, sollte man diese Phase um 3 Tage verlängern. Niemals öfter 

sündigen, sonst scheitert das Reset des Fettstoffwechsels!

•  Nahrungsergänzungsmittel: Das Reset kann viel effektiver sein, wenn man bereits vor Beginn 

des Resets mit der Einnahme der Nahrungsergänzungsmittel beginnt.

•  Auswärts essen: Im Voraus anrufen, ob der Koch deine Wünsche berücksichtigen kann. Tipp: 

Dein eigenes Dressing mitnehmen.

•  Resultate erhalten: Das erzielte Resultat einfach mit diversen Nahrungsergänzungsmittel- 

Kombinationen ab Phase 4 erhalten. Um Hilfe bitten, um festzustellen, welche 

Nahrungsergänzungsmittel oder Kombinationen für deine Zwecke am besten geeignet sind.

11
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was darfst du in Phase 2 essen

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

Kalorientabelle
Alles auf dieser Liste steht, darfst du essen, alles, was 
nicht auf dieser Liste steht, darfst du NICHT essen! Bitte 
alles abwiegen und bis zu einem Durchschnitt von 700 
kcal addieren. (nicht weniger als 500 kcal!)
In den Tabellen steht die Kalorienangabe je 100 
Gramm für Gemüse, Obst, Fisch und Fleisch:
Pro 100 Gramm geputzt und roh. Bei Fleisch Fett 
abschneiden.

RINDFLEISCH
• Brust  262
• Filet  121
• Steak (mager)  130
• Tatar  113
• extra mageres Hackfleisch  150

KALBSFLEISCH
• Brust  131
• Filet  111
• Schnitzel  112

GEFLÜGEL
• Hähnchenbrust (roh und ungewürzt) 110
• Putenbrust(schnitzel)  107

FISCH  alle Arten von Weißfisch
• Hecht  93
• Heilbutt  112
• Kabeljau  90
• Dorade  173

MEERESFRÜCHTE
• Garnelen  102
• Hummer  88
• Krebs  91
• Tintenfischringe/Calamari  95
• Muscheln  74

EI, MITTELGROß  1x pro Woche
• gekocht oder gebraten  68
• Omelett 1 Eigelb mit 3 Eiweiß  149

* An Sporttagen ist zusätzliches Protein (in Absprache mit deinem Trainer) empfohlen und erlaubt.

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

SNACKS
• 1 Stück Knäckebrot  38
• 1 Stück Grissini  20
Hier sollte man genau auf die Produktinformationen achten!

GEWÜRZE UND KRÄUTER
• Japanische Sojasoße (1 EL)  11
• Essig (alle Arten, zuckerfrei)  20
• Gewürze, getrocknet (1 TL)  3
• Frische Kräuter (5 g Portion)  3
• Tabasco (100 ml)  70
• Sambal Oelek ohne Zucker (1 th.lpl)  7
• Ingwer  60
• Knoblauch  100
• Gemüsebrühe (fettfrei, 100 ml)  19
• Senf (alle Sorten ohne Zucker)  80
• Meerrettich/Wasabi (Glas/Dose)  53
• Tomatenpüree  80

SÜßSTOFFE:
• Erythrit
• Saccharin
• Stevia (nur) aus dem Naturkostladen

SALAT
• Eisberg  14
• Endivie  12
• Kopfsalat  12
• Radicchio 1 4
• Rucola  27
• Anderer Blattsalat  13

KOHLARTEN
• Blumenkohl  23
• Brokkoli  26
• Pak Choi  14
• Rotkohl  23
• Weißkohl  25
• Wirsing  26

KEIME
• Bambussprossen  18
• Sojasprossen  52

PILZE
• Champignons/Pfifferlinge  15
• Steinpilze  20

SONSTIGES GEMÜSE
• Spargel  17
• Paprika  26
• Artischocke  22
• Chicorée  18
• Fenchel  25
• Frühlingszwiebeln  30
• Salatgurken (alle Arten)  14
• Mangold  25
• Staudensellerie  17
• Spinat  17
• Tomaten (alle Arten)  17
• Radieschen  15
• Zucchini  19
• Zwiebeln/Lauch (alle Arten)  27

OBST
• Apfel (sauer)  52
• Erdbeeren  32
• Grapefruit  50
• Orangen  47
• Orangensaft, frisch gepresst  24
• Zitronensaft (100 ml)  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

vegetarier

veganer und der Gesundheitsreset
Laut Dr. Simeons (der Erfinder des Resets), brauchen wir 50 Gramm Protein pro Tag ohne

Kohlenhydrate und ohne Fette, damit das Reset gelingen kann. Vegetarier müssen sich

behelfen, denn diese Kombination kommt im Pflanzenreich nicht vor. Glücklicherweise

gibt es eine Reihe von Produkten, die den geforderten Mengen nahe kommen. Veganer,

die kein Soja essen, können Hanfproteinpulver nutzen. Die beste verfügbare Alternative

ist der Lifeplus Vegan Proteinshake. Es enthält alle essenziellen Aminosäuren und hat

ähnliche Nährwerte wie tierisches Protein, das von Dr. Simeons empfohlen wird.

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).

Gewünschtes Nahrungsmittel aus der nachfolgenden Tabelle auswählen. Sorge dafür, dass du 

jeden Tag 50 Gramm Protein verzehrst, aber achte auf die Kalorienzahl! (z.B.: 100 Gramm Seitan 

enthält die Hälfte des benötigten Proteins, ist aber auch sehr kalorienreich).

15

NÄHRWERT  Proteine  Fett  Kohleh.  kcal

Hähnchenbrust (nur zum Vergleich)  23  2  -  110

1 Portion Triple-Proteinshake, ungesüßt  20  0,8  1  91

100 g Seitan (japanisches Weizenprotein)  25,5  2  2,5  148

100 g Sojamilch light  2,1  1,2  2  26

100 g Sojajoghurt  4,6  2,7  2  51

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

100 g Lupinen(mehl)  18  3,3  3,2  115

100 g Hüttenkäse  13,3  1,4  3,3  81

100 g Magerquark  8,5  0,1  3,5  50

100 g fettarme Milch  3,4  0,3  4,8  36

1 Ei, mittelgroß  5,5  4,7  0,5  68

3 flüssiges Eiweiß (aus Eiern)  10,8  0,2  0,7  51

2 EL / 40 g Hanfproteinpulver  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

Sport

Während der Fettverbrennungsphase (Phase 2) kannst du weiter trainieren, aber nur

Krafttraining und kein Cardiotraining. Und das Krafttraining nur mit einer Intensität

von 60 %. Darüber hinaus passt du deine Ernährung am Trainingstag an. Du nimmst

eine halbe bis ganze Portion zusätzliches Protein zum Training ein. Nach dem Training

kannst du eine (halbe) Portion zuckerfreies Tripple-Proteinshake verzehren.

Du kannst während der Stabilisierungsphase (Phase 3) wieder intensiver trainieren

(auch Cardio), solange du es nur langsam aufbaust. Höre auf deinen Körper und

achte darauf, wann du dich unwohl fühlst.

In Phase 4, der LOGISCH leben Testphase, kannst du auf jeden Fall wieder wie

gewohnt trainieren.

Bitte deinen Trainer, einen alternatives Trainingsschema für die Reset-Zeit zu

erstellen, das sich im Laufe der Phasen steigert.

16
©JezelfHelpen



16
  | | 17

Während der Fettverbrennungsphase (Phase 2) kannst du weiter trainieren, aber nur  
Krafttraining und kein Cardiotraining. Und das Krafttraining nur mit einer Intensität  
von 60 %. Darüber hinaus passt du deine Ernährung am Trainingstag an. Du nimmst  
eine halbe bis ganze Portion zusätzliches Protein zum Training ein. Nach dem Training  
kannst du eine (halbe) Portion zuckerfreies Tripple-Proteinshake verzehren.

Du kannst während der Stabilisierungsphase (Phase 3) wieder intensiver trainieren  
(auch Cardio), solange du es nur langsam aufbaust. Höre auf deinen Körper und  
achte darauf, wann du dich unwohl fühlst.

In Phase 4, der LOGISCH leben Testphase, kannst du auf jeden Fall wieder wie  
gewohnt trainieren.

Bitte deinen Trainer, einen alternatives Trainingsschema für die Reset-Zeit zu  
erstellen, das sich im Laufe der Phasen steigert.

Mehr Erläuterungen zu LOGI® essen
Zugunsten der Prävention und in puncto Wellness führt der Verzehr von LOGI®

zu einer verbesserten Vitalität und Energie mit einer ansehnlichen Verringerung
der Wahrscheinlichkeit auf Gesundheitsprobleme.

Darüber hinaus wird die Kondition durch den Verzehr von LOGI® stark verbessert. 
Eine LOGI®-Diät umfasst zahlreiche Obst- und Gemüsesorten sowie proteinreiche 
Lebensmittel wie Fleisch, Geflügel, Milchprodukte und Fisch, Nüsse und Hülsen-
früchte. Auch die Qualität der Fette und Öle wirst du genießen. Was nicht enthalten
ist, sind Getreide, Kartoffeln und Zucker.

Eine Ernährung mit diesen Nahrungsmitteln ist ein wichtiger Beitrag zu den in
den letzten 30 Jahren entstandenen Problemen im Gesundheitswesen. Es ist  
nicht verboten, Nahrungsmittel mit hohem Kohlenhydratgehalt zu essen, aber  
man sollte sie einfach in Maßen verzehren.

Die meisten Menschen fühlen sich unglaublich gut nach der Einführung eines
LOGI® Lebensstils. Ihnen fehlen die anderen Nahrungsmitteln nicht und sie  
merken, dass sie sich unwohl fühlen, wenn sie sie trotzdem verzehren.

Sport

selten

in Maßen

regelmäßig

häufig

Mehr erlauterungen zu LOGI® essen
Zugunsten der Prävention und in puncto Wellness führt der Verzehr von LOGI® zu einer 

verbesserten Vitalität und Energie mit einer ansehnlichen Verringerung der Wahrscheinlichkeit 

auf Gesundheitsprobleme.

Darüber hinaus wird die Kondition durch den Verzehr von LOGI® stark verbessert. Eine LOGI®-

Diät umfasst zahlreiche Obst- und Gemüsesorten sowie proteinreiche Lebensmittel wie Fleisch, 

Geflügel, Milchprodukte und Fisch, Nüsse und Hülsenfrüchte. Auch die Qualität der Fette und Öle 

wirst du genießen. Was nicht enthalten ist, sind Getreide, Kartoffeln und Zucker.

Eine Ernährung mit diesen Nahrungsmitteln ist ein wichtiger Beitrag zu den in den letzten 30 

Jahren entstandenen Problemen im Gesundheitswesen. Es ist nicht verboten, Nahrungsmittel 

mit hohem Kohlenhydratgehalt zu essen, aber man sollte sie einfach in Maßen verzehren.

Die meisten Menschen fühlen sich unglaublich gut nach der Einführung eines LOGI® Lebensstils. 

Ihnen fehlen die anderen Nahrungsmitteln nicht und sie merken, dass sie sich unwohl fühlen, 

wenn sie sie trotzdem verzehren.

17
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Reset-Tipps

• Kein Gemüse aus Glas/Dose, sondern frisch oder aus der Tiefkühltruhe.

• Salatgurke oder Cocktailtomaten können als zusätzlicher Snack verzehrt werden.

•  Viele Kräuter verwenden, um dein Essen zu würzen. Kein Fertigpackungen verwenden 

(wegen der Zucker und E-Nummern).

• Ein wenig fettarme Milch, max. 1 Teelöffel im Kaffee am Morgen. Keine Kaffeesahne!

• Eine gute Nachtruhe ist essenziell; die Fettverbrennung findet hauptsächlich nachts statt.

•  So viel wie möglich bewegen: Nimm die Treppe, erledige deine Einkäufe, gehe auf und 

ab in deinem Büro, tanze, spiele mit deinen Kindern usw.

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
vorschlag Mahlzeitenplanung

18

FRuHSTuCK
Daily Biobasics oder (Wo)man Gold mit viel Wasser.
Eventuell ein halber oder kleiner Apfel und ein Stück Salatgurke.

TuSSenDOORTJeS
SnACKS
Obst oder ein Stück Gemüse und danach einen Grissini.

MITTAGeSSen
100 Gramm roh gewogenes Fleisch, Fisch oder Hähnchen mit 
Gemüse (siehe Liste der erlaubten Nahrungsmittel).
14:00 UHR
Grissini.
16.00 UHR
Grüner Apfel oder Orange, Grapefruit oder eine Handvoll Erdbeeren.

ABenDeSSen
100 Gramm roh gewogenes Fleisch, Fisch oder Hähnchen mit 
warmem Gemüse. (Wok, Grillen, Dämpfen, Tagine, in Pfanne ohne 
Fett,...)

©JezelfHelpen



Handige
tips om je

kuur succes-
vol te laten
verlopen!

Onze gouden tips voor succes
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•  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.

unsere goldenen Tipps zum erfolg

•   Es ist ideal, um die Ladetage zu beginnen, wenn ein 

Wochenende mit Partys oder Restaurantbesuche bevorsteht.

•  Den Körper wöchentlich messen und am besten täglich wiegen, 

damit du in Absprache mit deinem Berater rechtzeitig Anpassungen  

vornehmen kannst. Stagnation oder Zunehmen während Phase 2 ist normal!  

Bei den Frauen kommt es dazu vor allem während ihrer Menstruation.  

Keine Panik: Wer durchhält, nimmt... KILOS ab.

•  Cardio- oder Ausdauersportarten passen nicht zu Phase 2. Lege den Schwerpunkt auf 

Krafttraining mit etwas geringerer Intensität (60 %).

•  Lasse keine Mahlzeiten oder Snacks aus, sonst geht  

der Körper auf Sparflamme und du verbrennst 

weniger Fett. Esse mindestens 6 Mal am Tag.

•  Esse alle 2 Stunden (ein wenig), um deine 

Fettverbrennung und deinen Blutzuckerspiegel 

zu optimieren.

•  Die Reihenfolge deiner Mahlzeiten 

kann geändert werden, solange du die 

Mengen einhältst.

•  Stelle sicher, dass du intensiven 

Kontakt zu deinem Berater hast, um 

die besten Ergebnisse zu erzielen.

•  Stelle sicher, dass du immer Wasser 

zur Hand hast, damit du deine 2 Liter 

pro Tag schaffst. Wasser stoppt auch 

eventuellen Appetit.

•  Sorge dafür, dass du nach 19:00 Uhr 

nichts mehr isst.

nützliche

Tipps für einen

erfolgreichen

verlauf deiner

Diat!

19
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Führe Tagebuch über deine Erfahrungen. Wie aktiv bist
du gewesen? Hast du genug getrunken? Hast du trainiert? 
Wie hast du dich gefühlt?

Messschema, Blog: Messen heißt wissen. 
Wiege dich, bevor du mit Phase 1 beginnst.  
Mache es morgens, gleich nach dem Aufstehen und vor dem Frühstück.

Messe dich zu Beginn von Phase 1
Lege das Zentimetermaß an deinen Körper an, ohne es festzuziehen.

Wiege dich zu Beginn von Phase 2 und danach täglich 
Mache es morgens, gleich nach dem Aufstehen und immer vor dem Frühstück.

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

Notiere deine Werte in der Übersicht
Den Hüftumfang misst man immer an der breitesten Stelle. Den Taillenumfang misst 
man auf Nabelhöhe. Den Knieumfang misst man an der Oberkante der Kniescheibe.

Start Phase 1
(Notiere hier deine gemessenen Wertes)

Woche 1

über
der

Brust

unter
der 

Brust

Ober-
schenkel 

links

Ober-
schenkel 
rechts

Wade 
links

Arm 
links

Wade 
rechts

Arm 
rechts

Bauch 
unter
dem 

Nabel

PoHüfte

Woche 2
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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

Tagebuch

Führe Tagebuch über deine Erfahrungen. Wie aktiv bist
du gewesen? Hast du genug getrunken? Hast du trainiert?
Wie hast du dich gefühlt?
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Notiere deine Werte in der Übersicht
Den Hüftumfang misst man immer an der breitesten Stelle. Den Taillenumfang misst 
man auf Nabelhöhe. Den Knieumfang misst man an der Oberkante der Kniescheibe.
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PHASE 3

Tägliches Wiegen
Wiege dich täglich und notiere die Werte in deiner Übersicht:

FatSecret App KOSTENLOS 
installieren
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Notiere deine Werte in der Übersicht
Den Hüftumfang misst man immer an der breitesten Stelle. Den Taillenumfang misst 
man auf Nabelhöhe. Den Knieumfang misst man an der Oberkante der Kniescheibe.
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PHASE 4

Wiege dich, bevor du mit Phase 1 beginnst.
Mache es morgens, gleich nach dem  
Aufstehen und vor dem Frühstück.

Messe dich zu Beginn von Phase 1
Lege das Zentimetermaß an deinen  
Körper an, ohne es festzuziehen.

Wiege dich zu Beginn von Phase 2
und danach täglich 
Mache es morgens, gleich nach dem  
Aufstehen und immer vor dem Frühstück.

Führe
Tagebuch über

deine Erfahrungen.

Wie aktiv bist du gewesen?

Hast du genug getrunken? 

 Hast du trainiert?

Wie hast du dich
gefühlt?

Messschema, Blog: Messen heißt wissen.

Notizen

TAGEBUCH

FatSecret App KOSTENLOS 
installieren
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Führt der Verzehr von etwa 700 kcal nicht
zu Mangelernährung?
Während der Fettverbrennungsphase bezieht 
der Körper seine Energie aus den körpereigenen 
Fettreserven. Die 700 kcal zusammen mit den 
Fettreserven und Nahrungsergänzungsmitteln
sorgen für ausreichend Energie. Wir empfehlen dir
nachdrücklich, die empfohlenen Nahrungsergänzungs-
mittel (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente) täglich 
einzunehmen, um Mangelerscheinungen vorzubeugen. 
Die Nahrungsergänzungsmittel ernähren deinen Körper 
besser als je zuvor.

Führt ein schneller Gewichtsverlust nicht
zu einer schlaffen, faltigen Haut?
Im Gegenteil: Die Nahrungsergänzungsmittel, die 
proteinreiche Nahrung und die regelmäßige Bewegung 
machen die Haut straffer und fester. Und weil du 
während des Resets das Bindegewebe entgiftest, 
entschlackst und besser mit basischen Mineralien 
versorgst, kann es sich sogar positiv auf Cellulite 
auswirken.

Wie wird der Jo-Jo-Effekt vermieden?
Dazu dient die 3-wöchige Phase 4 (LOGIsch leben
Testphase). Die tägliche Kalorienzufuhr langsam 
erhöhen und Schritt für Schritt neue Nahrungsmittel zu 
deiner Ernährungsweise hinzufügen. Nach diesen drei 
Wochen hat dein Körper Zeit gehabt, sich umzustellen, 
und du hast dein Verhalten geändert, sodass alte Muster 
durchbrochen wurden. Achte weiterhin darauf, dass 
du über diese Nahrungsergänzungsmittel genügend 
essenzielle Nährstoffe aufnimmst, sodass kein Mangel 
mehr auftreten kann.

Kann ich mit den Reset aufhören, wenn ich 
mein Zielgewicht erreicht habe?
Auf keinen Fall! Damit steht der Erfolg des gesamten
Resets auf dem Spiel. Wenn du dein Zielgewicht erreicht
hast, musst du das Programm weiterhin strikt befolgen 
und die Kalorienanzahl täglich langsam erhöhen, bis du 
nicht mehr abnimmst. Bitte beachten: Halte dich an die 
Liste der „erlaubten“ Nahrungsmittel, aber in größeren 
Mengen.

Warum keine Karotten oder anderes 
gesundes Gemüse?
Möhren enthalten z.B. relativ viel Zucker und darum 
kann man sie besser meiden. So gibt es für jedes nicht 
auf der Liste genannte Obst oder Gemüse einen Grund, 
warum es nicht verwendet werden sollte. Es wurden 
umfangreiche Untersuchungen über den Einfluss 
verschiedener Obstund Gemüsesorten auf den Reset 
durchgeführt.

Bin ich während des Resets nicht hungrig?
Der Körper holt genügend Energie aus deinen 
Fettreserven, sodass du – nach einer kurzen 
Gewöhnungsphase – fast keinen Hunger mehr 
verspürst. Außerdem hilft Enerxan gegen
das Hungergefühl. Vor allem am Anfang verspüren 
manche mehr Appetit, aber das ist vor allem im Kopf 
und ist kein Signal vom Körper.

Warum keine normalen (Tages-)Cremes?
Normale Tagescremes enthalten oft Fett, das über die 
Haut aufgenommen wird. Dies kann das Abnehmen von
gespeicherten Fetten behindern und den Reset 
gefährden. Die Verwendung von z.B. Vaseline ist erlaubt, 
da diese nicht durch die Haut aufgenommen wird. Es 
empfiehlt sich, die MSM plus Lotion zu verwenden.

Ist der Reset auch für Vegetarier geeignet?
Natürlich. Statt Fleisch und Fisch kannst du fettarmen
Hüttenkäse, Joghurt, Magerquark, Tofu und 
Proteinshakes zu dir nehmen.

Warum ist Fett verboten?
Wenn dein Körper Fette über die Nahrung aufnimmt, 
nutzt er sie für das Energiemanagement und verwendet 
nicht die gespeicherten Fettdepots. Daher können selbst 
kleine Mengen Öl, Butter oder Fett den Erfolg des Resets
beeinträchtigen.

Warum darf ich keinen Alkohol trinken?
Alkohol ist strengstens verboten. Alkohol enthält schon 
in kleinen Mengen relativ viele Kalorien und blockiert 
zudem dauerhaft die Fettverbrennung.

Kann ich während des Resets Sojaprodukte
verwenden?
Lieber nicht. Soja enthält viele Kohlenhydrate. Lediglich 
Vegetarier können die Sojaprodukte als Fleischersatz 
verwenden.

Sollte ich den Reset abbrechen, wenn ich
etwas gegessen habe, das nicht erlaubt ist?
Nein, du musst dann nicht abbrechen. Sündigen 
gefährdet jedoch das Ergebnis des Resets. Dieser 
Fehltritt wird auch dazu führen, dass deine Ergebnis 
einige Tage rückläufig sind, und du wirst vielleicht für 
kurze Zeit wieder Hunger und Appetit auf die falschen 
Dinge verspüren. Du musst Phase 2 dann um 3 Tage 
verlängern.
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