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6 introductie 

Ken je dat gevoel? Dat je de balans in je eetpatroon 
even kwijt bent. Dat ene stukje chocolade na het eten 
is inmiddels een halve reep geworden, dat glaasje wijn 
op zaterdag krijgt een regelmatige uitzondering op 
doordeweekse dagen en terwijl je eigenlijk niets om 
chips geeft eet je ze toch op wanneer ze in de buurt 
zijn. “Nee” zeggen tegen onverstandige eetkeuzes en 
vasthouden aan je eigen gebalanceerde eetpatroon 
lijkt opeens moeilijker dan ooit te voren. Je voelt je 
machteloos en zakt weg in een gefrustreerde periode 
van onbevredigend snaaien en een paar pondjes extra. 
Zonde!

Dit 7 dagen resetprogramma is erop gericht je uit dit 
dal te halen. Sommige mensen noemen het detoxen, 
cleansen, ik noem het resetten. Dat is voor mij de 
belangrijkste reden om dit programma twee keer per 
jaar te volgen. Want hoewel ik inmiddels een heel 
stabiel, gezond en fijn eetpatroon gevonden heb dat 
bij me past, heb ook ik regelmatig slechte perioden. 
Afhankelijk van het weer, m’n humeur of emoties kan ik 
mijn verstandige eetgewoonten als sneeuw voor de zon 
vergeten en snoepen, snaaien en drinken zonder dat ik 
er echt van geniet, maar ook zonder de kracht om weer 
te stoppen. Op die momenten kies ik voor dit pro-
gramma en gooi m’n eetpatroon 7 dagen lang radicaal 
om. Een week later kan ik die snaaierij niet meer zien, 
weet ik weer waarom ik bepaalde keuzes maakte en 
vraagt m’n lichaam om goed en gezond eten. Die paar 
pondjes ben ik zo weer kwijt, weg frustratie en ik kan 
weer een paar maanden vooruit.

Wat kan je verwachten van het resetprogramma? Voor 
een week neem je afscheid van koolhydraten, zuivel, 

suikers, vetten, cafeïne, nicotine en alcohol. Je eet 
voornamelijk groenten en fruit, aangevuld met noten, 
pitten en zaden. Voor 80% is je voeding vloeibaar, in de 
vorm van smoothies en juices, waardoor je veel meer 
groenten erin kan verwerken dan je normaal gesproken 
zou eten. Desgewenst sluit je het programma af met 
een levercleanse. Dit is een heftige kuur waarmee je je 
lichaam van binnen letterlijk schoonspoelt. Door je eet-
patroon zo radicaal te resetten en terug te brengen naar 
de basis, krijgt je lichaam de kans zichzelf op te schonen. 
De lever, de nieren en het bloed worden gezuiverd en 
het immuunsysteem, de darmen en het hormoonsys-
teem worden gestimuleerd. Zo worden gifstoffen uit 
je lichaam verwijderd en onverteerde etensresten 
opgeruimd. Dit reinigingsproces kan niet plaats vinden 
gedurende een normaal eetpatroon, doordat suikers, 
cafeïne, nicotine en alcohol, maar ook externe invloeden 
als stress, bewerkte voeding, cosmetica, uitlaatgassen en 
schoonmaakmiddelen dit proces belemmeren. 

Het is een pittige week, die wellicht gepaard gaat met 
de nodige hoofdpijn en lamlendigheid, maar daarna is 
je lichaam schoon en zal je zien dat je afhankelijkheid 
van suikers, nicotine en alcohol direct verminderd is. 
Ook geeft het je huid, je haar en je nagels een boost 
en vliegen eventuele ongewenste pondjes er vanaf. Nu 
is het enkel nog een kwestie van doorpakken en je 
gezonde eetpatroon herstellen. Je begint weer met een 
schone lei, de keuze is nu aan jou.

Dus zet ‘m op!

Isabel 



8 onze experts

Dit programma is ontwikkeld door Isabel Boerdam van 
de hippe vegetariër in samenwerking met en geïnspireerd 
door drie externe experts. We stellen ze graag even aan 
je voor!

isabel boerdam

Isabel Boerdam (1990) is vegetariër sinds haar negende. 
In 2013 startte ze haar blog de hippe vegetariër dat 
inmiddels het grootste vegetarische platform van 
Nederland is en door 350.000+ unieke bezoekers per 
maand wordt bezocht. In 2016 publiceerde ze haar 
gelijknamige boek en recent haar nieuwe vegabijbel. 
In 2018 lanceerde Isabel de succesvolle eerste editie 
van haar Nationale Week Zonder Vlees waarmee ze 
Nederland in beweging bracht en verschillende prijzen 
won. Inmiddels is de Nationale Week Zonder Vlees 
een jaarlijks terugkerende campagne, en zet Isabel zich 
dagelijks in om minder vlees in Nederland de nieuwe 
normaal te maken. Dat doet ze vanuit haar bedrijf 
Green Food Lab: een allround food consultancy
& communications agency voor bedrijven met een 
duurzame missie. Op naar heel Nederland een dagje 
minder vlees!

jessie kuipers

Jessie is een food, health en mindbodymovement expert 
expert in hart en nieren. Onder de naam JK Bodywork 
ontwikkelt Jessie internationaal diverse programma’s 
voor bedrijven en particulieren op het gebied van ge- 
zonde voeding met een focus op raw food, lichaams-
bewustzijn door middels van de Trager Approach 
en tot slot verschillende meerdaagse detoxkuren om 
lichaam en geest te reinigen. Regelmatig treedt Jessie 
op als gastblogger op de hippe vegetariër om haar kennis 
en inspiratie te delen. Zo was zij de oprichter van de 
Gratis Online Detox-week die de afgelopen jaren een 
groot succes was. Door de enorme populariteit werd 
het onmogelijk dit programma nog langer gratis online 
aan te bieden, hetgeen heeft geleid tot dit zorgvuldig 
samengestelde resetprogramma.

joost duisterwinkel

Joost oftewel Mr. Juiced, is de oprichter van Versapers, 
het bekende slowjuicermerk in Nederland. Het drinken 
van slowjuice maakte dat hij eindelijk van groente 
ging genieten en ondervond hij wat een verschil deze 
levende sappen kunnen maken voor je gezondheid. 
Volgens Joost levert het gebruik van sappen in je 
dagelijkse voeding geweldige resultaten op: na 10 dagen 
begin je je merkbaar fitter te voelen. Je slaapt beter, hebt 
minder hoofdpijn en je stoelgang verbetert aanzienlijk. 
Na 20 dagen kun je een vermindering van overgewicht 
gaan zien. Na 30 dagen zal je ontdekken dat het met 
enige beweging veel minder moeite kost om spiermassa 
te creëren, ook barst je inmiddels van de energie. Deze 
inspiratie leidde tot zijn boek Slow! met 150 ultieme 
saprecepten voor de slowjuicer. Hierin doet hij uitge-
breid zijn verhaal over zijn kennismaking met levend 
sap, de zin en onzin van slowjuicen en tientallen tips om 
de Versapers slowjuicer optimaal te benutten.



10 hoe ziet het programma eruit?

Plan de resetweek op een moment dat je wat rustiger 
bent, tijd hebt en niet te veel stress ervaart. Dit betekent 
zeker niet dat je het niet kan combineren met je werk, 
maar wel dat wij adviseren om buiten je werk om je 
avonden rustig te houden, weinig sociale verplichtingen 
te hebben en geen extra tijdrovende bezigheden te 
plannen. 

van te voren

Houd indien mogelijk rekening met een week voor-
bereidingstijd waarbij je je voeding afbouwt, zodat 
de verandering niet altijd te radicaal is en je niet ‘cold 
turkey’ aan het resetprogramma begint. Wij adviseren 
het volgende:
•     7 dagen tevoren: afbouwen met frisdrank, snoep, 

gebak, zoutjes, frituur, alcohol, cafeïne, nicotine, eten 
uit pakjes en zakjes.

•     5 dagen tevoren: afbouwen met koffie, zwarte thee, 
rood vlees, witmeelproducten, zoetigheid (ook 
kunstmatige zoetstoffen).

•     3 dagen tevoren: stoppen met tarweproducten, 
zuivelproducten, vis en vlees.

7 dagen resetprogramma

Dan begint het programma. Op dag 1 en 2 gaat het om 
afbouwen en afscheid nemen van koolhydraten, zuivel, 
suikers, vetten, cafeïne, nicotine en alcohol (voor zover 
je dat niet al in de voorbereidende dagen gedaan had). 
Op deze twee eerste dagen wordt er nog vast en warm 
voedsel gegeten in de vorm van soepen en salades, maar 
van dag 3 tot en met 6 is dat afgelopen en geniet je 
driemaaldaags van grote smoothies en juices, afgewis-
seld met gezonde tussendoortjes, vers geperst appelsap 
en fruitwater. Desgewenst start je op dag 6 ‘s avonds 

met de levercleanse die tot en met de ochtend van dag 
7 zal duren, of je gaat rustig door met dag 7 en rondt 
het programma af. Het is aan te raden dag 6 en 7 in het 
weekend te plannen voor de nodige rust.

een plezierig verloop

Het kan zijn dat je hoofdpijn, misselijkheid, vermoeid-
heid, spierpijn, duizeligheid, rillerigheid of zelfs koorts 
ervaart tijdens de week. Dit is normaal en wordt ver-
oorzaakt door de afvalstoffen die vrij komen: je lichaam 
is druk bezig met de grote schoonmaak! Om de week 
zo plezierig mogelijk te laten verlopen is het daarom 
belangrijk om los van de juices voldoende te drinken: 
minimaal 2 liter water of kruidenthee per dag om de 
gifstoffen af te voeren. Daarnaast kan je tijdens de week 
intensief sporten beter beperken (je lichaam heeft het al 
zwaar genoeg) en is het aan te raden om dagelijks een 
uurtje buiten te gaan wandelen om de bloedsomloop te 
stimuleren, je rust te nemen en op tijd te gaan slapen.

achteraf

Na het resetprogramma is het heel erg belangrijk om 
weer rustig te beginnen met eten. Dat betekent niet 
direct weer je normale eetpatroon oppakken, maar ide-
aliter dag 1 en 2 in omgekeerde volgorde (2, 1) herhalen 
om het zo weer langzaam op te bouwen. Vind je dit te 
veel van het goede? Dan kan je ook je eigen methode 
kiezen en je gebruikelijke porties bijvoorbeeld nog 
even halveren en de suikers, cafeïne en alcohol tot het 
minimum beperken. Je lichaam heeft ze niet meer nodig, 
dus waarom deze gewoonten niet beperken tot het 
weekend en in kleine hoeveelheden? Dit is het moment 
om het heft weer in eigen hand te nemen en je gezonde 
eetpatroon te herstellen. Dus kies slim!

Check je mindset

Kijk je op tegen de komende dagen, zie je het 
als jezelf uithongeren, afzien en van alles niet 
‘mogen’? Of zie je het als een fijne reset en 
opschoonsessie voor een betere gezondheid? 
Sta even stil bij je mentale instelling. Een 
positieve insteek zorgt écht voor een positiever 
effect!



12 blender, sapcentrifuge of slowjuicer?

Tijdens het resetprogramma is een goede blender, 
sapcentrifuge of slowjuicer een must. Een kostbare 
aankoop, maar wel eentje waar je de rest van je leven 
plezier van gaat hebben! Maar wat is het verschil en 
welke van de drie past bij jou? Wij helpen je kiezen.

sapcentrifuge

Sapcentrifuges zijn het meest populair als het gaat om 
het maken van juices. Ze zijn namelijk relatief betaal-
baar, werken snel en er kan veel tegelijk in. De sapcen-
trifuges raspen de ingrediënten en persen hieruit op hoge 
snelheid de vloeistof. Het afval, de pulp, blijft achter 
en het sap komt eruit. Een nadeel van de sapcentrifuge 
is echter dat door de hoge snelheid van het draaien 
er veel wrijving ontstaat en dus warmte, waardoor 
voedingsstoffen verloren gaan. In die zin zijn deze juices 
zonder het pulp eigenlijk water met een smaakje. Want 
de goede voedingsstoffen zoals de vezels en vitamines 
zitten vooral in het pulp, dat helaas wordt weggegooid. 
Het sap blijft lekker en niet verkeerd natuurlijk, maar het 
is zonde dat je niet de optimale voedingsstoffen eruit 
haalt. Mocht je zelf nou een sapcentrifuge hebben, gooi 
het pulp dan niet weg, maar gebruik het bijvoorbeeld in 
een gezonde cake of muffin.

blender

Wanneer je een blender gebruikt heb je het voordeel 
ten opzichte van de sapcentrifuge dat je het pulp 
weldegelijk eet, want in feite pureer je gewoon je hele 
stuk groente of fruit. Maar net als bij de sapcentrifuge 
ontstaat er door de hoge snelheid van het hakmesje veel 
wrijving en dus warmte, waardoor voedingsstoffen ver-
loren gaan. Daarnaast maakt een blender vaak meer een 
papje dan een sapje, waardoor veel mensen het minder 
lekker vinden (te veel stukjes) en minder snel geneigd 
zijn een groot glas te drinken of hun juice nog eens te 
maken. Mocht je dit geen probleem vinden en het ook 
niet vervelend vinden dat het met een blender vaak wat 
langer duurt, dan is dit een prima en voordelige keuze.

slowjuicer

Zoals de naam al zegt, wordt het sap maken met 
de slowjuicer heel langzaam gedaan door malende 



wormwielen die de ingrediënten kneuzen en malen. Dit 
gebeurt op dezelfde manier zoals je je eten kauwt. Wist 
je dat je je eten 30-50 keer moet kauwen voor optimale 
voedingsopname? Het langzaam kneuzen en malen 
bootst dit na. Op deze manier worden de voedingsstoffen 
die in het binnenste van de vezels zitten vrij gemaakt en 
komen in het sap terecht. Hierbij worden licht en lucht 
zoveel mogelijk gemeden om de voedingsstoffen optimaal 
te behouden. Dit geeft dus het beste resultaat, maar wel 
voor een hogere prijs en het persen moet met tijd, liefde 
en aandacht gebeuren. Zelf gebruik ik de slowjuicer van 
Versapers en ook de juices van Frecious zijn allemaal met 
een speciale slowjuicer geperst. De beste manier om het 
meest uit je voeding te halen!

versapers slowjuicer

Overweeg je een slowjuicer aan te schaffen? Dit zijn  
een paar leuke weetjes over de Versapers slowjuicer:
•      Het levende sap uit de Versapers slowjuicer is in  

een gesloten fles in de koelkast 48 uur houdbaar.
•      Je kan gewoon schillen en pitten meepersen.  

Stelregel: je kan het persen als je het ook kan eten, 
maar: citroen- en sinaasappelschillen kunnen ook.

•      Door de langzame, koude persing is de slowjuicer 
het enige keukenapparaat dat tarwegras kan persen, 
en daardoor ook perfect geschikt is  voor pulploze 
bladgroenten. Eindelijk boerenkoolsap en spinazie -
sap zonder stukjes dus.

•      De Versapers kan naast sap ook smoothies, noten-  
en zadenmelk, ijs, jam, tofu en soep maken, en de  
pulp van de groenten kan perfect dienen voor bij- 
voorbeeld tapenade.

•      Slowjuicer wil niet zeggen dat de Versapers lang- 
zaam is! In 5 minuten pers je zo twee volle glazen sap, 
en in een mum van tijd is de machine weer schoon.

speciale versapers actie 

Geniet van het beste slowjuice! Nu tot 75 euro korting 
op een Versapers 3G of 4G, inclusief gratis grove zeef, 
receptenboekje en setje sapflesjes. Alleen geldig met 
gebruik van kortingscode RESET7 bij je bestelling op 
www.versapers.nl. Zolang de voorraad strekt, of uiterlijk 
tot 5 januari 2023.  Niet geldig i.c.m. andere acties. 

14 blender, sapcentrifuge of slowjuicer?



17 boodschappenlijst voor 1 persoon 

GROENTE

2 courgette’s

3 avocado’s

40 gram rucola

50 gram cherrytomaatjes 8 

bleekselderijstengels

3 wortelen

1 grote zak wilde spinazie 4 

centimeter komkommer 13 

tomaten

1 zakje snijbiet

1 grote broccoli

2 rauwe rode bieten

1 groene paprika

1 zoete aardappel

1 venkelbol

10 radijsjes

300 gram groenten

naar keuze, gesneden

FRUIT

11 groene appels

2 jonagold appels

400 gram bevroren rood fruit

100 gram bramen

4 perssinaasappels

2 bananen

1 trosje groene druiven 4 

peren

2 limoenen

2 mango’s

200 GRAM (WATER) MELOEN       

2 citroenen

KRUIDEN

20 centimeter verse 
gember
1 teen knoflook
4 takjes munt
5 takjes basilicum

overig

200 gram rauwe walnoten 5 

dadels zonder pit

2 eetlepels havervlokken 5 

eetlepel pitten en zaden naar 

keuze

1 eetlepel cacaopoeder 

250 milliliter ongezoete 

amandelmelk

1 eetlepel pijnboompitten 100 

gram kokosyoghurt

1 handje rozijnen

2 eetlepels tahini (sesampasta)

1 eetlepel ahornsiroop

LEVERCLEANSE 

(OPTIONEEL)

1 grapefruit

2 citroenen

150 milliliter extra vierge 

olijfolie

4 eetlepels epsomzout / 

bitterzout / magnesium sulfaat

extra

dagelijks mag je onbeperkt genieten van kruidenthee, 
vers geperst appelsap, water met komkommer en 
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water. daarnaast mag je tweemaal daags een 
tussendoortje nemen met keuze uit een groene appel, 
een halve avocado, een handje rauwkost, rauwe noten 
of gedroogd fruit. houd hier dus rekening mee als je 
boodschappen doet!
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

fruit bowl

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

choco banaan 
amandel smoothie

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

200 gram bevroren rood fruit of bevroren acaipulp 

(te koop bij Braziliaanse winkels)  | 1 perssinaasappel, 

het sap | 2 eetlepels havervlokken | 1 eetlepel pitten en 

zaden naar keuze | 1 eetlepel gehakte rauwe walnoten 

| 1/2 banaan, geschild en in plakjes

Doe het bevroren fruit samen met het sap van de 
sinaasappel in een keukenmachine of blender en mix 
tot een gladde massa.

Doe in een kommetje en bestrooi met de havervlokken, 
pitten, zaden en noten. Maak af met de plakjes banaan.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

1 banaan, geschild | 5 dadels zonder pit | 1 eetlepel 

rauwe walnoten | 1 eetlepel cacaopoeder |  

250 milliliter ongezoete amandelmelk | 1 eetlepel 

pitten en zaden naar keuze

Doe alle ingrediënten in een keukenmachine of blender 
en mix tot een gladde massa. Voeg eventueel wat extra 
amandelmelk toe als je de smoothie te dik vindt.

dag 1

TIP

Schrijf vooraf je doelen op en sta na de detox 
eens stil bij wat je hebt bereikt. Geen opgeblazen 
buik meer? Verbeterde huid? Meer energie en 
een verbeterd concentratievermogen? Misschien 
boek je wel meer resultaat dan je vooraf had 
gedacht!



20 dag 1 

15.30 tussendoortje 

18.30 diner

courgetti met 
avocado-pesto, 
cherrytomaatjes en 
pijnboompitten

hele dag

dranken

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

1 courgette | 1 avocado, geschild en ontpit | 5 takjes 

basilicum | 1 teen knoflook, gepeld | 40 gram rucola | 

50 gram cherrytomaatjes, gehalveerd | 1 eetlepel  

pijnboompitten, geroosterd | olijfolie

Draai de courgette door de spirelli-snijder en maak 
slierten. Heb je geen spirelli, gebruik dan een normale 
rasp of kaasschaaf. Herhaal dit tot de courgette op is. 
Doe de avocado in een keukenmachine of blender 
samen met de basilicum en knoflook teen. Doe er een 
scheutje olijfolie bij en mix tot er een gladde massa 
ontstaat.

Leg een bedje rucola op een bord. Meng de courgette-
slierten met de avocado-pesto en leg deze er bovenop. 
Garneer met de cherrytomaatjes en de geroosterde 
pijnboompitten.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

delight juice 

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

banaan bessen 
kokos smoothie

15.30 tussendoortje

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

1 grote hand groene druiven | 3 bleekselderijstengels

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een  
gladde juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado,  
een handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

2 groene appels | 1/2 banaan | 2 handjes diepvries 

bessen naar keuze | 2 eetlepels kokosyoghurt |  

2 eetlepels pitten en zaden naar keuze

Doe de appels in je juicer en pers tot een gladde juice.
Giet het sap van de appels in een keukenmachine of 
blender.

Voeg de banaan, de bessen, de kokosyoghurt en de 
pitten en zaden toe en mix tot een egale smoothie.
 
 
Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

dag 2



24 dag 2

18.30 diner

spinazie peren 
salade

hele dag

dranken

2 grote handen spinazie, gesneden | 2 peren,  

geschild en in blokjes | 1 stengel bleekselderij,  

in reepjes | 1 handje walnoten, gehakt | 1 handje  

rozijnen | 1 perssinaasappel, het sap

Leg de spinazie op een groot bord of in een kom.
Verdeel daarover de peer, bleekselderij, walnoten  
en rozijnen.

Maak af met een dressing van sinaasappelsap.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.

TIP!

Ga vandaag 1 uur 

buiten wandelen
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

groene vitamine  
smoothie

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

sunshine juice

15.30 tussendoortje

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

1 grote hand spinazie | 2 bleekselderijstengels |  

4 centimeter komkommer | 1 centimeter verse gember |  

1 limoen, geschild (tenzij je een slowjuicer gebruikt) | 

1/2 avocado, geschild en ontpit

Doe alle ingrediënten – behalve de avocado – in je 
juicer en pers tot een gladde juice.

Giet het sap in een keukenmachine of blender en mix 
samen met de avocado tot een egale smoothie.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

2 perssinaasappelen, geschild (tenzij je een slow­

juicer gebruikt) | 3 wortelen | 2 centimeter verse 

gember | 4 takjes munt

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

dag 3
TIP

Is het even te moeilijk? Neem een kopje biologi-
sche, gistvrije groentebouillon. Zo vul je zouten 
aan en verhelp je lekkere trek. Heb je echt niet 
voldoende? Kies dan voor een extra portie van 
één van de tussen- doortjes: een groene appel, 
wat rauwkost, een halve avocado, een handje 
noten of gedroogd fruit.
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18.30 diner

tomaat tahini soep

hele dag

dranken

5 tomaten, in blokjes | 1 eetlepel tahini (sesampasta) |  

1 mespunt zout

Doe de tomaten in je juicer en pers tot een gladde juice.
Voeg de tahini en het zout toe en mix tot een romige soep.

Desgewenst kan je hem even opwarmen tot net onder 
het kookpunt.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.

TIP!

Ga vandaag lekker 

op tijd naar bed
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

groene kracht juice 

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

tomango smoothie

15.30 tussendoortje

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

1 grote hand spinazie | 1 grote hand snijbiet |  

5 broccoliroosjes | 1 limoen, geschild (tenzij je een 

slowjuicer gebruikt) | 100 milliliter water

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

3 tomaten | 1 mango, ontpit

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

dag 4
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18.30 diner

zoete biet  
bramen juice 

hele dag

dranken

1 groene appel | 1 rauwe rode biet | 1 handvol bramen 

(mag ook diepvries)

Doe alle ingrediënten – behalve de bramen – in je juicer 
en pers tot een gladde juice.

Giet het sap in een keukenmachine of blender en mix 
samen met de bramen tot een egale smoothie.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.

TIP!

Neem een ontspan­

nende massage voor 

de doorbloeding
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

ultra groene smoothie

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

spimango smoothie

15.30 tussendoortje

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

1/2 courgette | 1/2 groene paprika | 5 broccoliroosjes | 

1/2 avocado, geschild en ontpit

Doe alle ingrediënten – behalve de avocado – in je 
juicer en pers tot een gladde juice.

Giet het sap in een keukenmachine of blender en mix 
samen met de avocado tot een egale smoothie.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

1 handvol spinazie | 1 mango | 100 milliliter water

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado, een 
handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

dag 5
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18.30 diner

zoete aardappel  
peer juice

hele dag

dranken

2 peren | 1 groene appels | 1 zoete aardappel

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.

TIP!

Ga naar de sauna 

om de gifstoffen 

eruit te zweten
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07.00 kickstart

gember espresso

07.30 ontbijt

pittige lever juice

10.00 tussendoortje

12.30 lunch

meloen citroen juice

15.30 tussendoortje

1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

1 rauwe rode biet | 1/2 venkelbol | 10 radijsjes | 

1/2 citroen, het sap

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Alleen water, thee of vers geperste appelsap.

200 gram (water)meloen | 1 citroen, geschild (tenzij je 

een slowjuicer gebruikt) | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een gladde 
juice.

Alleen water, thee of vers geperste appelsap.

dag 6
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18.30 diner

tomaat tahini soep 

    of levercleanse 
   deel 1 (pagina 48)

hele dag

dranken

Dit is het moment om de levercleanse te starten  
of het resetprogramma rustig af te maken. 
Dit is een heftige kuur waarmee je je lichaam van 
binnen letterlijk schoonspoelt en eventuele gal- 
stenen verwijdert. Sommige mensen kunnen hier 
heftig op reageren of krampen of pijn ervaren.  
Voor anderen werkt het echt als een verademing 
en de ultieme afsluiting van het reinigingsproces. 
Voor meer informatie over de invulling van de 
lever cleanse kijk op pagina 46. De keuze is aan jou.

5 tomaten, in blokjes | 1 eetlepel tahini (sesampasta) |  

1 mespunt zout

Doe de tomaten in je juicer en pers tot een gladde juice.
Voeg de tahini en het zout toe en mix tot een romige 
soep.

Desgewenst kan je hem even opwarmen tot net onder 
het kookpunt.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.
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1 groene appel | 2 centimeter verse gember

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een 
gladde juice. Neem hem in één shot zoals een espresso. 
Een kickstart van je spijsvertering!

alle groente en fruit die je nog over hebt

Doe alle ingrediënten in je juicer en pers tot een  
gladde juice.

Geniet van een groene appel, een halve avocado,  
een handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

2 jonagold appels, geschild en in blokjes | 1 eetlepel 

citroensap | 1 eetlepel ahornsiroop

Doe alle ingredienten in een steelpannetje en zet op 
laag vuur.

Kook gedurende een half uur tot de appel zacht is.
Doe alles in een keukenmachine of blender en mix  
tot een egale soep.

Eet lekker lauwwarm op.

Geniet van een groene appel, een halve avocado,  
een handje rauwkost, rauwe noten of gedroogd fruit.

dag 7

07.00 kickstart

gember espresso

   of levercleanse 
   deel 2 (pagina 50)

07.30 ontbijt

restjes juice

   of levercleanse 
   deel 2 (pagina 50)

10.00 tussendoortje

   of levercleanse 
   deel 2 (pagina 50)

12.30 lunch

warme appelsoep

15.30 tussendoortje
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18.30 diner

gestoomde groenten

hele dag

dranken

300 gram groenten naar keuze, gesneden

Stoom de groenten langzaam gaar of blancheer ze kort 
zodat ze nog knapperig zijn.

Eet lekker lauwwarm op.

Geniet de hele dag onbeperkt van kruidenthee,  
vers geperst appelsap, water met komkommer en  
munt, water met citroen en gember, plat of bruisend 
mineraal water.

TIP!

Blijf vanavond lekker 

thuis en kijk een feel 

good film op de bank



46 optioneel: levercleanse

Desgewenst sluit je het programma af met een
zogeheten levercleanse. Dit is een heftige kuur waarmee 
je je lichaam van binnen letterlijk schoonspoelt en 
eventuele gal- en leverstenen verwijdert. Als je dit 
wilt meemaken is dag 6 ‘s avonds het moment om de 
levercleanse te starten. Het is aan te raden de levercle-
anse in het weekend te plannen voor de nodige rust en 
de nabijheid van een schoon toilet.

verstopping van de lever

De levercleanse is afkomstig van Andreas Moritz, 
schrijver van de internationale bestseller De 
Ongeloofelijke Lever- en Galblaaszuivering. Volgens hem 
heeft 95% van de Westerlingen stenen in zijn lever. 
Volgens hem worden deze veroorzaakt door teveel 
blootstelling aan chemische stoffen, teveel dierlijke 
vetten en suikers in onze voeding, te weinig lichaamsbe-
weging, te hoog gebruik van koffie en alcohol en raken 
we gedehydreerd simpelweg omdat we te weinig water 
drinken. Hierdoor treedt er ‘sludging’ op in het lichaam, 
oftewel een vertraging van de doorstroming door het 
indikken van de gal, ook in de afvoerende galgangen 
van de lever. Hierdoor gaan er eerst klontjes optreden, 
later worden dit stevige knikkers en weer later keiharde 
stenen als ze uiteindelijk na jaren ook nog verkalkt 
raken. Vaak merk je dit in het dagelijks leven niet direct 
en als je al klachten hebt, dan worden die hier niet aan 
toegeschreven. Een verstopte lever is echter funest voor 
een goede gezondheid van het menselijk lichaam. De 
lever heeft immers een sterk ontgiftende werking en 
kan alleen functioneren wanneer hij niet belast wordt 
door stenen en verstoppingen. 

ontgiftingsproces

Als oplossing voor dit probleem ontwikkelde Andreas 
Moritz deze levercleanse, die wij inmiddels al meer-
maals volbracht en als een ultieme afsluiting van het 
resetprogramma hebben ervaren. Doel van de kuur is de 
lever (en/of galblaas) te bevrijden van klonten ingedikt 
gal vermengd met andere afvalstoffen, die de galkanalen 
en de lever verstoppen. Die klonten belemmeren een 
goede werking van de lever en ontregelen daardoor de 
ontgifting, de synthese van een flink aantal lichaams-
eigen stoffen (enzymen, hormonen) als ook de spijs-
vertering en de stofwisseling. Daarnaast tasten ze het 
immuunsysteem aan en geven aanzet tot het ontstaan 
van allergieën. De levercleanse zoals ontwikkeld door 
Andreas Moritz heeft als doel de stenen door de lever 
naar buiten te persen. Zo komen ze via de galafvoerende 
gangen langs de galblaas in de twaalfvingerige darm in 
het spijsverteringskanaal terecht. Uiteindelijk belanden 
ze in de wc, waar je ze zult ontdekken als kleine veelvor-
mige balletjes in allerlei kleuren en maten variërend van 
2 tot 22 mm in doorsnee. Voor mensen die nog slechts 
tientallen leverstenen hebben is het in de regel niet erg 
ingrijpend of belastend om de levercleanse uit te voeren. 
Maar voor mensen die onverwacht veel stenen met zich 
meedragen (dit kan oplopen tot 200 stuks) kan deze 
kuur een behoorlijk zware bevalling zijn. Dus houd daar 
rekening mee, je lichaam is extra hard aan het werk!



48 levercleanse - dag 6

Meng 2 eetlepels epsomzout (ook wel bekend als bitter-
zout of magnesium sulfaat, verkrijgbaar bij De Tuinen) 
met het sap van 1 citroen en 400 milliliter ijskoud water. 
Doe dit in een fles en schud het goed door elkaar. Zet in 
de koelkast tot het moment van gebruik.

Meng 100 milliliter extra vierge olijfolie met het sap 
van 1 grapefruit. Doe dit in een fles en schud het goed 
door elkaar. Zet in de koelkast tot het moment van 
gebruik.

Drink glas 1 (de helft) van de epsomzout-oplossing  
in kleine slokjes gestaag leeg

Drink glas 2 (de helft) van de epsomzout-oplossing  
in kleine slokjes gestaag leeg

Zorg dat je je nu klaar maakt om naar bed te gaan.

Drink het grapefruit-olijfolie mengsel al staand in 
kleine slokjes gestaag leeg. 

Ga daarna direct in bed liggen, plat op je rug en blijf 
daar minstens twintig minuten stil liggen. Niet praten. 
Als je langer kunt blijven liggen, bijvoorbeeld een uur, is 
dat ideaal. Zo krijgen de stenen de tijd om los te komen. 
Mocht je misselijk worden, dan zou het drankje weer 
terug naar boven kunnen komen en zelfs tot overgeven 
kunnen leiden. Als dat meer dan een uur na het inne-
men van het mengsel gebeurt, heeft de lever zijn werk 
al gedaan. Let op: tijdens het innemen van het drankje 
mag er echt geen voedsel in je maag zitten, anders word 
je gegarandeerd sneller misselijk. 

18.00

20.00

21.00 

22.00
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Meng weer 2 eetlepels epsomzout (ook wel bekend 
als bitterzout of magnesium sulfaat, verkrijgbaar bij 
De Tuinen) met het sap van 1 citroen en 400 milliliter 
ijskoud water. Doe dit in een fles en schud het goed 
door elkaar. Zet in de koelkast tot het moment van 
gebruik.

Drink glas 1 (de helft) van de epsomzout-oplossing  
in kleine slokjes gestaag leeg.

Drink glas 2 (de helft) van de epsomzout-oplossing  
in kleine slokjes gestaag leeg. 
 
Pers een herstel juice met alle groente en fruit die je  
nog over hebt

Gedurende de nacht en de zaterdagochtend zal je naar 
het toilet moeten. Je kunt dan rekenen op waterdunne 
ontlasting waardoor je helemaal schoonspoelt van 
binnen en uiteindelijk volgen de genoemde balletjes. 
Soms kan het zijn dat bij de eerste kuur er niets tot 
weinig uitkomt, dit is geen mislukking. Het lichaam 
heeft alsnog een grondige reining ondergaan. Voor een 
optimaal effect is het raadzaam een dergelijk kuur twee 
tot vier keer per jaar te doen om echt alle leverstenen 
te verdrijven. Maar alle kleine beetjes helpen, dus kies 
hierin vooral je eigen weg. 
 

07.00

09.00

10.30



52 gezond verder

Was het resetprogramma voor jou een nieuwe start? 
Heb je je gezonde eetpatroon kunnen herstellen en
zit je helemaal lekker in je vel? Voel je fit en energiek? 
Dan is dit het moment om door te pakken en te zorgen 
dat je gezond en met volle teugen van het leven kunt 
blijven genieten.
Wij hebben nog meer gezonde en groene inspiratie 
voor je!
 
• Wil je nu echt blijvend minder vlees gaan eten? Of 
heb je een vriend(in) die daar hulp bij kan gebruiken? 
Volg dan de online cursus Meer Vega in 15 dagen,
of geef ‘m cadeau! Middels video’s, recepten en tips 
maakt Isabel je wegwijs in de supermarkt, in de keuken 
en helpt ze je de praktische uitdagingen te overwinnen. 
Zo eet je straks gemakkelijk en met plezier minder 
vlees!

• Ken je de vegabijbel al? Met meer dan 150 recep-
ten laat Isabel de oneindige mogelijkheden van de 
vegetarische keuken zien. Van goede basisrecepten als 
groentespread en gemarineerde tempeh tot feestelijke 
creaties als plaattaart met aardpeer, kokosrijst met zoete 
aardappel en portobello pizza. Zowel de begin- nende 
kok als de gevorderde kok een verrassend en leerzaam 
vegetarisch naslagwerk. Te koop bij diverse boekwinkels 
of bol.com!

   

https://meervega.nl/cursus-meervega/
https://www.bol.com/nl/nl/p/vegabijbel/9200000104299517/?Referrer=ADVNLPPcef0880013b589cf0065bba51d000040096&utm_source=40096&utm_medium=Affiliates&utm_campaign=CPS&utm_content=txl


54 veelgestelde vragen

krijg ik tijdens het resetprogramma wel voldoende 

voedingsstoffen binnen?

Tijdens het resetprogramma eet je waarschijnlijk 
meer vitaminen en mineralen dan in een normale 
week. Bovendien is het resetprogramma bedoeld om 
het lichaam de tijd en ruimte te geven om zichzelf 
te zuiveren en onverteerde etensresten te verwerken. 
Dit kan alleen als je je voeding aanpast. Mocht je van 
nature een tekort hebben, dan is het verstandig om te 
overleggen met je medisch specialist en eventueel het 
resetprogramma aan te passen. Uiteraard is het mogelijk 
om natuurlijke voedingssupplementen en bijvoorbeeld 
plantaardig proteïnepoeder te integreren in het pro-
gramma. Pas wel op voor synthetische voedingssupple-
menten en gezoet proteïnepoeder.

ik voel me beroerd. Ik heb hoofdpijn, ben misselijk, 

vermoeid, spierpijn, duizelig, rillerig en/of koortsig. 

Is het verstandig om door te gaan?

Het kan zijn dat je hoofdpijn, misselijkheid, vermoeid-
heid, spierpijn, duizeligheid, rillerigheid of zelfs koorts 
ervaart tijdens de week. Dit is normaal en wordt ver-
oorzaakt door de afvalstoffen die vrij komen: je lichaam 
is druk bezig met de grote schoonmaak! Bij de meeste 
mensen zijn deze verschijnselen op dag 2 en 3 het ergst 
en wordt het daarna beter. Uiteraard zijn er wel een 
aantal dingen die je kan doen om de week zo plezierig 
mogelijk te laten verlopen. Let erop dat je los van de 
juices voldoende drinkt: minimaal 2 liter water of krui-
denthee per dag om de gifstoffen af te voeren. Daarnaast 
is het aan te raden om dagelijks een uurtje buiten te gaan 
wandelen om de bloedsomloop te stimuleren, je rust te 
nemen en op tijd te gaan slapen. Mocht je je te beroerd 
voelen, overleg dan met je medisch specialist of het 
verstandig is om door te gaan.

mag ik paracetamol of ibuprofen gebruiken tijdens 

het resetprogramma?

Het kan zijn dat je hoofdpijn, misselijkheid, vermoeid-
heid, spierpijn, duizeligheid, rillerigheid of zelfs koorts 

ervaart tijdens de week. Dit is normaal en wordt 
veroorzaakt door de afvalstoffen die vrij komen: je 
lichaam is druk bezig met de grote schoonmaak! Je  
bent misschien geneigd om deze klachten te vermin-
deren door middel van paracetamol of ibuprofen, maar 
beter is om dit niet te doen. Medicijnen zijn een van 
de chemische middelen die een slechte invloed hebben 
op het menselijk lichaam. Het doel van het resetpro-
gramma is juist om het lichaam te reinigen van dit soort 
stoffen. Beter is om het te proberen op te lossen door 
het drinken van voldoende water of kruidenthee (mini-
maal 2 liter per dag), een uurtje buiten te wandelen om 
de bloedsdoorloop te stimuleren, je rust te nemen, op 
tijd te gaan slapen en zo mogelijk naar de sauna te gaan 
om de gifstoffen eruit te zweten.

hoeveel kost het resetprogramma?

De handleiding voor het resetprogramma kost €11,97. 
Daarnaast ben je geld kwijt voor alle boodschappen. 
Afhankelijk van waar je je boodschappen koopt, in 
de reguliere supermarkt, bij de Turkse groenteboer of 
biologisch, ben je tussen de 40 tot 70 euro per persoon 
kwijt voor de hele week.

waar kan ik de boodschappen halen voor het 

resetprogramma?

Alle boodschappen voor het resetprogramma zijn te 
koop bij de reguliere supermarkt. Uiteraard zijn ze  
ook verkrijgbaar bij de Turkse groenteboer of op de 
biologische markt. Je kan ze dus gewoon kopen waar  
je normaal boodschappen doet.

heb ik een blender en juicer nodig voor het 

resetprogramma?

Tijdens het resetprogramma is een goede blender, 
sapcentrifuge of slowjuicer essentieel. Op pagina 12 
leggen we het verschil uit tussen de drie en helpen je 
kiezen. Een kostbare aankoop, maar wel eentje waar je 
de rest van je leven plezier van gaat hebben!
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kan ik het resetprogramma combineren met mijn werk?

Voor het resetprogramma hoef je zeker geen vrij te 
nemen. Wel is het aan te raden het resetprogramma te 
plannen in een week met weinig sociale verplichtingen 
of drukke werkzaamheden. Het programma vraagt 
veel van je lichaam, dus je zult vermoeider en mogelijk 
minder geconcentreerd zijn dan normaal. Alle sappen 
en smoothies kan je de avond van te voren bereiden en 
meenemen in stevige meeneembekers van 0,5 liter. Ook 
kan je ze direct na bereiding invriezen en op een wille-
keurig moment 12 uur van te voren laten ontdooien of 
binnen 1 uur in een heet water badje.

kan ik de sappen en smoothies van te voren klaar 

maken?

Alle sappen en smoothies kan je de avond van te voren 
bereiden en meenemen in stevige meeneembekers van 
0,5 liter. Ook kan je ze direct na bereiding invriezen en 
op een willekeurig moment 12 uur van te voren laten 
ontdooien of binnen 1 uur in een heet water badje.

ik heb een sociale verplichting tijdens het reset­

programma waarbij ik uit eten moet, heeft het reset­

programma dan nog wel zin?

Het resetprogramma werkt uiteraard het beste als het 
programma volledig gevolgd wordt. Als je een sociale 
verplichting hebt waar je niet onderuit kan waardoor je 
in een restaurant moet eten, kan je ervoor kiezen om je 
smoothie of juice voor die avond mee te nemen. Is dat 
niet mogelijk, dan kan je van te voren met het restaurant 
afstemmen of het mogelijk is om een rauwkost salade 
te eten met een dressing enkel op basis van olijfolie en 
azijn, of een heldere soep op basis van groentebouillon 
zonder room. Op die manier kan je het resetpro-
gramma toch voortzetten. Kies je ervoor om vlees, vis, 
koolhydraten of zuivel te eten, dan zal je lichaam daar 
heftig op reageren en kan je het resetprogramma beter 
opnieuw starten of op een ander moment plannen.

val ik af van het resetprogramma?

Het resetprogramma heeft vooral ten doel je eet-
patroon, gezonde mindset en lichaam te resetten, je 
lichaam te reinigen en je afhankelijkheid van suikers, 
cafeïne, nicotine en alcohol te verminderen. Door de 
beperkte inname van calorieën zal je logischerwijs 
gedurende de week ook een kilo of meer verliezen, 
maar afhankelijk van hoe je na het resetprogramma je 
eetpatroon voortzet is de kans groot dat dit gewicht 
weer snel terugkomt. Als je na het programma bewust 
kiest voor een gezondere leefstijl dan daarvoor en de 
sappen en smoothies in je eetpatroon houdt, dan is de 
kans groot dat je met behulp van het resetprogramma 
blijvend gewicht zal verliezen.

kan ik van mijn klachten genezen door het 

resetprogramma?

Het resetprogramma kan niet worden beschouwd als 
vervanging van een consult of een behandeling (zoals 
een huisarts, tandarts of psycholoog), maar is slechts 
een stimulans voor een gezonde en bewuste leefstijl. 
Raadpleeg bij lichamelijke klachten altijd eerst een 
(huis)arts, of bij gebitsproblemen een tandarts. Bij 
psychische problemen kan de huisarts een doorverwij-
zing geven naar een bevoegde therapeut.

mag ik het resetprogramma volgen als ik intensief 

sport?

In het geval van een intensief sportprogramma raden 
wij het volgen van het resetprogramma af. Inprincipe is 
de calorie-inname te laag in combinatie met een heftig 
sportprogramma. Je zult je eerder licht in je hoofd 
voelen en risico lopen op flauwvallen. In overleg met 
een medisch specialist kan het resetprogramma aange-
past worden zodat het wel mogelijk is. Denk aan het 
verdubbelen van de hoeveelheden sappen en smoothies, 
voldoende rauwe noten eten tussendoor en voor of na 
het sporten een banaan. Ook kan eventueel plantaardig 
proteïnepoeder toegevoegd worden aan een of meer 
sappen per dag.

veelgestelde vragen
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mag ik het resetprogramma volgen als ik zwanger ben 

of borstvoeding geef?

In het geval van zwangerschap en borstvoeding raden 
wij het volgen van het resetprogramma af. Eventueel 
is het volgen van een milde variant mogelijk in overleg 
met een medisch specialist.

mag ik het resetprogramma volgen in combinatie met 

(zware) medicijnen?

In het geval van medicijngebruik raden wij het volgen 
van het resetprogramma af. Eventueel is het volgen van 
een milde variant mogelijk in overleg met een medisch 
specialist.

mag ik het resetprogramma volgen als ik  

(te) mager ben?

In het geval van ondergewicht raden wij het volgen 
van het resetprogramma af. Eventueel is het volgen van 
een milde variant mogelijk in overleg met een medisch 
specialist.
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disclaimer

uitsluiting aansprakelijkheid

aansprakelijkheid

de informatie over het resetprogramma is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid 
samengesteld. onjuistheden en onvolledigheden zijn echter niet altijd uit te sluiten. 
de hippe vegetariër kan derhalve geen aansprakelijkheid aanvaarden voor eventuele 
schade ten gevolge van het gebruik van de informatie in dit boekje, of het zonder 
deskundig advies zelfstandig wijzigen of beëindigen van het resetprogramma.

lichamelijke klachten

de geboden informatie kan niet worden beschouwd als vervanging van een consult 
of een behandeling (zoals een huisarts, tandarts of psycholoog), maar is slechts 
een bron van informatie en inspiratie. raad- pleeg bij lichamelijke klachten altijd 
eerst een (huis) arts, of bij gebitsproblemen een tandarts. bij psychi- sche problemen 
kan de huisarts een doorverwijzing geven naar een bevoegde therapeut.

uitzonderingen

in het geval van zwangerschap, borstvoeding, onder- gewicht of medicijngebruik 
raden wij het volgen van het resetprogramma af. eventueel is het volgen van een 
milde variant mogelijk in overleg met een medisch specialist.





Ken je dat gevoel? Dat je de balans in je eetpatroon 
even kwijt bent. Dat ene stukje chocolade na het eten 
is inmiddels een halve reep geworden, dat glaasje wijn 
op zaterdag krijgt een regelmatige uitzondering op 
door deweekse dagen en terwijl je eigenlijk niets om 
chips geeft eet je ze toch op wanneer ze in de buurt 
zijn. “Nee” zeggen tegen onverstandige eetkeuzes en 
vasthouden aan je eigen gebalanceerde eetpatroon 
lijkt opeens moeilijker dan ooit te voren. Je voelt je 
machteloos en zakt weg in een gefrustreerde periode 
van onbevredigend snaaien en een paar pondjes extra. 
Zonde! Dit 7 dagen resetprogramma is erop gericht je 
uit dit dal te halen. Na deze week is het enkel nog een 
kwestie van doorpakken en je gezonde eetpatroon weer 
herstellen. 

doe je mee? 


