Sie brauchen komplexe Kohlenhydrate,
natiirliche Zucker, Eiweif3, Fette und
sogar Salz, um die normalen biochemi-
schen Vorginge in Threm Korper aufrecht-
zuerhalten. Manchmal bendtigen Sie diese
Elemente sogar in sehr hohen, therapeu-
tischen Mengen - vor allem, wenn Sie sie
Threm Korper vorher zu lange entzogen
haben. Wenn Sie diese Brennstoffe in
Ihren Speisezettel integrieren (aber nicht
alle gleichzeitig, sondern in strategischem
Wechsel), konnen Sie Thren ausgelaugten
Korper und Ihren ausgebrannten Stoff-
wechsel wieder aufbauen, sich regene-
rieren lassen und mit neuem Leben und
neuer Energie erfiillen.

Jede Diiitphase dauert nur zwei bis
drei Tage, also erschopfen Sie dabei keines
Ihrer Kérper- oder Organsysteme. Denn
wenn Sie eine dieser Phasen zu lange
ausdehnen wiirden, wire das genauso,
wie wenn jemand von Thnen verlangen
wiirde, Ihr ganzes Haus zu putzen, obwohl
Sie in der Nacht davor kein Auge zugetan
haben: Dann wiren Sie vollig am Ende und
wiirden Thre Sache wahrscheinlich nicht
besonders gut machen. Also werden wir
Thr Haus (Thren Korper) mithilfe dieser
Diit Schritt fir Schritt und Zimmer fiir
Zimmer reinigen - so lange, bis alles wie-
der blitzsauber ist.

Die drei Diédtphasen werden sich in
den néchsten vier Wochen immer wieder
abwechseln. Jede Phase zielt darauf ab,
unterschiedliche Kérpersysteme anzu-
regen beziehungsweise wieder zur Ruhe
kommen zu lassen, und jede Phase wird
wiahrend des natiirlichen 28-Tage-Zyklus

Eine Woche mit Nachwirkungen

Thres Korpers in jeder Woche einmal an
die Reihe kommen. Durch diese Ein-
teilung bekommt Thr Kérper genau die
Zuwendung und Unterstiitzung, die er
braucht, und wird genauso gefordert, wie
er es braucht — und zwar phasenweise, also
immer nur ein paar Tage lang.

Immer wenn Sie mit der nidchsten
Phase beginnen, diirfen sich die Systeme
und Organe, die Sie in der vorigen Phase
aktiviert hatten, wieder ausruhen, entspan-
nen und regenerieren.

Ein gesunder Stoffwechsel sollte drei
verschiedene Aufgaben erfiillen:

1. Ihre Nahrung in Energie umwandeln
2. Speicherfett freisetzen
3. freigesetztes Speicherfett in Energie

umwandeln

Jede der drei Phasen der Fast-Metabolism-
Diit erfiillt diese Aufgaben, wenn Sie sie in
der richtigen Reihenfolge durchfiihren.

Aber bevor Thr Korper Essen in Ener-
gie umwandeln kann, miissen Sie erst
einmal Thre Nebennieren beruhigen. Und
genau darum geht es in der ersten Didt-
phase: Bauen Sie Stress ab!

PHASE 1

Wenn Sie Kohlenhydrate mogen, bekom-
men Sie in dieser Didtphase all die lecke-
ren Sachen, die Thnen so gut schmecken:
Obst und Pasta, Reis und Kracker, Toast
und Brezeln. Diese kohlenhydratreichen,

fettarmen Lebensmittel mit geringem
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