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VORWORT

ABNEHMEN MIT GLUCKSGEFUHLEN?

»Was fiir ein Versprechen! Didt und Gliick?
Passt doch gar nicht zusammen. Kennt man
doch ganz anders: Diit heif3t Disziplin. Ver-
zicht. Hunger. Frust. Enttduschung. Abbre-
chen. Schlechtes Gewissen.«

Als ich damals diese Zeilen schrieb und die
GLYX-Diit entwickelte, ahnte ich nur, wie
wichtig Gliicksgefiihle beim Abnehmen sind.
Heute bestitigt das die Gehirnforschung:
Ohne Gliick, Zufriedenheit, Selbstwertgefiihl
funktioniert gar keine Diit. Negative Geftihle
blockieren iiber die Stresshormone den Fett-
abbau. Lesen Sie dazu das spannende Inter-
view mit Prof. Achim Peters ab Seite 124.

GLYX-Diat ist eine Lebensweise

Diit heif$t, aus dem Griechischen iibersetzt,
»Lebensweise«. Kohlsuppe l6ffeln, Fettaugen
oder Punkte zdhlen, verzichten — das ist kei-
ne Lebensweise. Aber die GLYX-Diit ist eine
Lebensweise. Sie verbietet nichts, weder Fett
noch Kohlenhydrate noch Proteine.

Die GLYX-Diit ist eine rundum gesunde
Stoffwechseldiit — die jeder machen kann:
jung und alt, Mann und Frau, Singles oder
die ganze Familie, Vegetarier und Diabetiker,
um abzunehmen oder einfach nur gesund zu
leben. Die GLYX-Diit gibt ganz simple Re-
geln an die Hand. Die wichtigste: das Leben
und das Essen genief3en.

GLYX heif3t: Essen & Trinken
ist mehr ...

Das Gliick hiangt nicht am Waagenzeiger. Es
geht nicht nur darum, abzunehmen. Essen
und Trinken sind mehr als Fiillstoff fiir Fett-
zellen, mehr als Kalorien — und alles andere
als der Grund fiir ein schlechtes Gewissen.
Weil genau das uns dick macht.

... es ist Vergniigen

Essen — richtig verstanden — ist Vergniigen. Es
ist Gemeinsambkeit, es ist Geselligkeit, es ist
Kultur. Essen macht Spaf. Das soll es auch.
Gucken Sie einfach mal ins GLYX-Forum
(www.die-glyx-didt.de). Dort erzdhlen sich
die Menschen, wie sie bis zu 50 Kilo verloren
haben, und sagen: »Mir geht es viel besser.
Ich bin nicht mehr miide. Ich hab so richtig
gute Laune ...« Essen ist aber noch mehr.

... es ist Leben und Fiihlen

Essen und Trinken ist das, was Leben iiber-
haupt moglich macht — Korperfunktionen
genauso wie Gedanken, Gefiihle, auch Gliick.
Da gibt es den immer wieder gern zitierten
Spruch: »Der Mensch ist, was er isst.« Nur
geht es nicht um dick oder diinn. Es geht um
»frohlicher, wacher, ausgeglichener, energie-
voller«. Um das zu werden, diirfen wir nicht
nur unsere Geschmacksknospen zufrieden-
stellen oder unseren momentanen Seelenzu-
stand ausgleichen — und schon gar nicht
standig auf Sparflamme essen.

Wir miissen uns vielmehr um alle 70 Billio-
nen Korperzellen kiimmern. Denn wenn die-
se zufriedengestellt sind, dann klammert der
Korper auch nicht mehr an seinen Pfunden.
Im Gegenteil. Er braucht dann den Fettbal-
last nicht mehr.

Man muss essen, um
abzunehmen

Fehlen dem Korper Nahrstoffe, drosselt er
seinen Stoffwechsel: Er verbrennt einfach we-
niger Energie. Ein Schutzmechanismus, den
wir unseren Ur-Genen verdanken. Heute
noch. Wir dirfen also keinen Hunger haben,
wenn wir abnehmen wollen.



Und wie viel darf man essen?

Viel. Sie werden staunen, wie viel. Denn die
Natur stellt fiir uns viele kleine Wunder be-
reit: Lebensmittel, die uns dabei helfen, Fett
zu verbrennen. Die machen schlank, wih-
rend Sie sie essen, auflerdem satt, zufrieden
und gliicklich.

GLYX-Di&t heif3t also in erster Linie ...

... essen, ohne zu hungern, ohne Angst. Le-
bensmittel klug kombinieren, damit der Ge-
nuss bleibt und das Fett verschwindet. Dann
ist Abnehmen ganz einfach, tut richtig gut —
und ist erfolgreich. Sie bleiben schlank. Nur
wer spiirt, wie gut etwas tut, ist auch bereit,
in seinem Leben etwas zu dndern.

Dazu braucht man noch ein paar Tricks ge-
gen Stress und negative Gefiithle — damit man
iiberhaupt abnehmen kann. Auch eine Anlei-
tung zur Entgiftung — wenn nichts mehr
geht. Und natiirlich eine kleine Portion Be-
wegung, die man leicht ins Leben einbauen
kann. Fiir den Sprung in die Leichtigkeit des
Seins gibt es nichts Effektiveres, Frohlicheres,
Zeitsparenderes als das Trampolin.

Warum eine »Neue GLYX-Didt«?

Seit ich den Begriff »GLYX« erfunden habe,
ist viel passiert. Die GLYX-Diét ist mittler-
weile vielen ein Begriff, Arzte empfehlen sie,
Verbrauchermagazine bewerten sie mit »gutx,
mehr als eine Million Menschen hat damit
abgenommen, die ersten GLYXaurants tau-
chen auf ...

Wieso braucht es dann eine »Neue GLYX-
Diit«? Weil ich fiinf Jahre mehr weifk: Wich-
tiges aus der Gehirnforschung; warum uns
negative Gefithle am Abnehmen hindern;
warum Aromastoffe, Glutamat, Weichma-
cher aus Plastikverpackungen dick machen;
oder warum Fruchtzucker (in Mengen) kei-
ne so gute Alternative ist; wie Vibrationstrai-
ning in nur zehn Minuten Muskeln aufbaut.

GLYX heif3t: Mit Liebe genielen, was einem gut-
tut — nur die Fettzellen riimpfen die Nase.

Auflerdem haben mir viele Menschen von ih-
ren Erfahrungen mit dem Glyxen berichtet:
Wie nimmt zum Beispiel eine Frau mit drei
Kindern und einem anstrengenden Beruf 50
Kilo ab — und ihr Korper bleibt auch noch in
Form? Die Antwort finden Sie auf Seite 25.
Dieses Buch hat ein Rundum-Lifting bekom-
men. Inhaltlich natiirlich nur, wo es sinnvoll
war. Sogar die Rezepte sind neu — einfach,
kostlich und schnell —, denn auch Martinas
Kochkunst ist um fiinf Jahre gereift.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und viel Ver-
gniigen mit der GLYX-Didt! Und wenn Sie
Lust haben, erzihlen Sie im Forum www.die-
glyx-didt.de von Thren Erfahrungen.

Ihre Marion Grillparzer



DER WEG ZUM

Kiirzlich af} ich einen Becher Joghurt. Mit nur
0,1 Prozent Fett und »ohne Zuckerzusatz«.
80 kcal. Eine Stunde spiter afd ich noch einen
Joghurt. Mit natiirlichem Fettgehalt und Ho-
nig. 142 kcal. Macht 222. Der Korper ldsst
sich nicht foppen. Schmeckt er siif$, will er
Zucker. Kriegt er »light«, will er eine doppel-
te Portion. Nun wissen Sie, warum viele Dii-
ten nicht funktionieren. Der Weg zum Erfolg
fithrt nicht tiber Kalorienzdhlen, Fettaugen-
meiden, Kohlenhydrateverdammen. Der Weg
zum Erfolg fithrt iiber den Menschen, tiber
Korper und Seele. Wir brauchen:
% tiglich eine halbe Stunde Bewegung
% Tricks, wie man Stress begegnet
% viel Eiweif3, die richtigen Fette,
ausreichend Vitalstoffe

% jede Menge Genuss

% und viel rote Farbe — fiir die Nahrungsmit-
tel, die uns noch dicker machen als Zucker.
Diese rote Farbe finden Sie in den Tabellen
dieses Buches.

Wer weif3, der tut

Hinter der GLYX-Diit stecken 25 Jahre Er-
fahrung. Vor allem meine — aber nicht nur.

Ein bisschen was lernt man an der Uni

Unter anderem, dass man nicht alles glauben
darf, was dort erzidhlt wird. Und auch, dass es
15 Jahre dauert, bis sich neue Erkenntnisse
der Forschung in der Praxis etablieren. Zum
Beispiel: Fett macht gar nicht fett — zumin-
dest nicht jedes. Seit zehn Jahren weifl man:



Wir brauchen Fett, um abzunehmen. Trotz-
dem kaufen Viele noch immer Light-Produk-
te und leben nach Low-Fat-Regeln. Fatal. Fir
die Figur — und fiir die Gesundheit.

Viel habe ich von Menschen gelernt

... von Autoren, die ich las, von Experten, mit
denen ich Interviews fiihrte, von Lesern, die
mir ihre Fragen stellten, ihre Probleme er-
zihlten. Leser, die selbst 50 Kilo auf der Stre-
cke lieflen (siehe Interview Seite 25). Auch
Frank brachte mir jede Menge bei. Thn be-
gleitete ich das ganze letzte Jahr tiglich auf
seinem Abnehmmarathon: Er verlor 30 Kilo.
Einfach ist das nicht. Vor allem, wenn man
unter Stress steht, keine Zeit hat und wie
Frank die bunten Packungen liebt — mit che-
mischen Stoffen, die stirker sind als jeder Ab-
nehmwille. Auch das muss man wissen.

Eine gute Didt sieht den
ganzen Menschen

Ein paar Regeln, Rezepte mit Kalorien drun-
ter — das macht noch lange keine Lebenswei-
se aus. Wie aber konnte die aussehen?

Die Basis ist der Stoffwechsel

Die GLYX-Diit ist eine Stoffwechseldiit, auf
neudeutsch »Metabolic Diidt«. Stoffwechsel
(Metabolismus) heif3t: All das, was auf dem
Teller liegt, wechselt in den Korper — in den
Muskel fiir Energie, ins Gehirn fiir gute Ge-
danken, in die Nervenzelle, ins Immunsys-
tem, ins Auge, ins Herz, in die Fettzelle.

Eine Hauptrolle im Stoffwechsel spielt das
Hormon Insulin. Das macht unter anderem
Heilhunger und sperrt Fett in den Fettzellen
ein. Wir locken es mit Zucker, mit der Kartof-
fel, mit Bier ... Aber auch andere Hormone
wie das Wachstumshormon, Testosteron,
Noradrenalin, Cortisol spielen im Fettstoff-
wechsel eine wichtige Rolle. Damit der in

Der Weg zum Erfolg

Richtung schlank lduft, muss man gentigend
Eiweifs essen, essentielle Fettsduren, Vitalstof-
. All das flief3t

selbstverstandlich ins GLYX-Prinzip ein.

fe aus Obst und Gemiise ..

Man muss satt und frohlich sein

Eiweifs macht satt. Gute Fette locken Schlank-
hormone. Durch die richtigen Lebensmittel
wird die Insulinproduktion reguliert, sodass
kein Heiflhunger autkommt. Durch die rich-
tigen Lebensmittel wird Fett verbrannt, statt
gebunkert, Korper und Geist ernten Energie
im Uberschuss. Bewegung kurbelt die Fett-
verbrennung an — ja, und sie macht gute Lau-
ne. Ohne funktioniert keine Diit.

Der Kopf isst mit

Da ich selbst einmal Ubergewicht hatte, kann
ich nachempfinden, was einen da bedriickt
und wie schwer es ist, aus dem Teufelskreis
»Waage — Frust — Essen« herauszukommen.
Man muss das Gehirn mit in die Diit einbe-
ziehen. Wir sollten nicht leben, um zu essen,
sondern essen, um zu leben. Um gut und
gliicklich zu leben.

Wissen ist wichtig

Essen ist kompliziert geworden. Frither hat
man gegessen, was Frithling, Sommer und
Herbst im Garten haben sprieflen lassen.
Das, was die Oma oder Mutter aus dem tiber-
schaubaren Angebot im {iberschaubaren
Topf gekocht hat. Heute locken unzihlige
bunte Verpackungen im Supermarkt, und
kaum einer weif}, was in seinem Essen drin-
steckt, was es im Korper anrichtet.

Light: Klingt mager, macht Hunger. Hefeex-
trakt: Klingt gesund, ist Glutamat, macht
dick. Naturidentisches Aroma: Klingt gut,
entsteht im Labor, macht hungrig und dick.
Fruchtsiile: Klingt — na wie? Lisst die Leber
verfetten. Unser Korper ist gutmiitig. Er ver-
tragt all das — aber nur in kleinen Dosen.
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DAS ENDE DER

Was Didten betrifft, haben wir im Laufe der
Jahre einiges mitgemacht ...

50 Jahre auf Diat

Seit den 1960ern war die Kalorie der Feind.
Ohne Tabelle traute sich keiner mehr ins Res-
taurant oder zum Einkaufen. Wir aflen nicht
eine Praline, sondern 45 Kalorien. Bis Studi-
en zeigten: Wer Kalorien zdhlt, wird dick. Die
Disziplin verdirbt die Lust am Leben. Wer
Kalorien spart, nimmt weniger Vitalstoffe
auf. Es fehlen Arbeiter im Energiestoffwech-
sel, das Fett bleibt auf den Hiiften.

Wenn wir keine Kalorien zihlten, dann qual-
ten wir uns mit der Ananasdiit, der Eierdiit,
der Brotdiit, der Kartoffeldiit. Einzelne Le-

MAST

bensmittel versprachen Heilung von der Mi-
sere mit den Pfunden. Auch dafiir musste der
Korper bezahlen. Einseitige Crash-Didten
leeren die Vitalstofftanks — und der Koérper
schaltet auf sein Notprogramm, schraubt den
Stoffwechsel runter. Man verbrennt weniger
Energie. Die Pfunde kommen schneller wie-
der, als sie gegangen sind. Mit Zuwachs.

Rundum Feinde und Verzicht

Ein Feind der 1970er hie »voller Teller«.
FdH, friss die Hilfte, lautete die Parole. Der
eine af die falsche Hilfte, der andere stand
mit knurrendem Magen vom Tisch auf.

Dr. Robert C. Atkins stellte 1972 mit »Die
Diit-Revolution« alle bestehenden Ernih-
rungsrichtlinien auf den Kopf. Er verordnete



Fett und Eiweifs. Von Steak, Butter, Wurst,
Sahne, Quark koénne man so viel essen, wie
man wolle — nur auf Brot, Nudeln, Kartoffeln
und Reis miisse man verzichten. Die Diit
wirkte, man wurde ihrer aber sehr schnell
tiberdriissig. Gesund — und vor allem lebbar
— kann man sie nicht unbedingt nennen.

Eine dicke, fette Liige?

Dann wurde Fett zum Feind. Ein Vierteljahr-
hundert lang zédhlten wir die Fettaugen in der
Suppe. Kratzten die Butter vom Brot, tupften
das Ol vom Salat, zahlten fiir Luft im Quark.
Wir reduzierten unser tdglich Fett auf mage-
re 30 Prozent und weniger. Dafiir griffen wir
kriftig in den Brotkorb. Kohlenhydrate — also
Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot, Fruchtnektar
und Softdrinks — diirfe man, weil fettfrei, es-
sen »ad libitume, ohne Einschrankung, rieten
uns die Erndhrungsexperten.

Nicht nur US-Amerikaner, auch Deutsche
wurden dicker und dicker. Man las vom »fet-
ten Planet«, von einer Epidemie der Uberge-
wichtigen und immer wieder von »Kohlen-
hydratmast«. Mehr und mehr Menschen er-
krankten an der Zuckerkrankheit Diabetes
Typ 2, dem Altersdiabetes.

Anfang 2000 stellt die New York Times die
Fett-Frage: »Was, wenn das alles eine dicke,
fette Liige war?« War es.

Walter Willet, Chef des Department of Nutri-
tion (Fachbereich Erndhrung) an der Har-
vard-Universitit leitete die weltweit grofite
Studie mit rund 300000 Testpersonen. Daten
aus dieser Studie widerlegen, dass Fett
schlecht fir den Menschen ist. Im Gegenteil,
sagt er: Die Low-Fat-Ratschlidge haben zur
Fettsucht-Epidemie beigetragen.

Von »Low Fat« zu »Low Carb«

Plétzlich fiirchtete man in Amerika die Koh-
lenhydrate so sehr wie einst die Kommunis-
ten ...»Low Carb« hief8 die neue Devise.

Das Ende der Kohlenhydratmast

Low-Carb-Produkte (wenig Carbohydrates =
Kohlenhydrate) fiillten die Regale, I6sten die
Light-Produkte ab. Denn so richtig gelernt
hatte keiner etwas. Auch diese Fertigproduk-
te mit dem »Low Carb«-Stempel machen uns
eher dick und krank als schlank. Low Carb
bringt nicht mehr als Low Fat.

Es macht tiberhaupt keinen Sinn, einen
Nihrstoff generell zu verdammen. Wir brau-
chen alle Niahrstoffe. Verzicht macht dick. Ein
Leben ohne Kohlenhydrate — ohne Nudeln,
Brot und Zucker — ist kein Leben.

GLYX - die moderne Kalorie

Der glykdmische Index (heute: GLYX) tauch-
te bereits in den spiten 1970ern auf. Dr. Da-
vid Jenkins, Professor fiir Erndhrungswissen-
schaften an der Universitit Toronto, entwi-
ckelte das Konzept. Er gab Lebensmitteln von
Apfel bis Zucker eine Zahl zwischen 1 und
100 — je nachdem, wie stark sie die Insulin-
produktion der Bauchspeicheldriise ankur-
beln. Dann empfahl er seinen Patienten, nur
die Lebensmittel mit einer Zahl unter 55 zu
essen. Und siehe da: Die Menschen nahmen
schnell ab.

Viel EiweiB, mehr Fett,

weniger Kohlenhydrate!

Heute wissen wir: Wir brauchen Fettsdu-
ren, um abzunehmen. Die falschen Koh-
lenhydrate machen uns dick und krank,
verkiirzen unser Leben. Viele Studien
belegen, dass das genetische Programm
des Menschen eingestellt ist auf wenig
Kohlenhydrate, mehr Fett und Eiweif3
mit viel Gemiise und taglich ein bis zwei
Portionen Obst. In der Geschichte der
Menschheit gab es nie eine zucker- und
stdarkereiche Erndhrungsweise.

15
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DER WEG VON DICK NACH DUNN

Der GLYX-Fahrplan ins
schlanke Gliick

1. GLYX-niedrig satt

Essen Sie hauptsichlich Lebensmittel mit
niedrigem GLYX: Gemiise und Obst (mit we-
nigen Ausnahmen), Milchprodukte, Roggen-
schrotbrot (Sauerteig), frische Sifte, Nudeln
aus Hartweizengrief8. Auch Fleisch, Gefliigel
und Fisch haben einen niedrigen GLYX, weil
sie kaum Kohlenhydrate enthalten.

2. Vorsicht, Ausnahme!

Produkte, die zwar GLYX-niedrig sind, aber
auch Fett enthalten oder in rauen Mengen
der Gesundheit nicht bekommen, sollten Sie
in Mafen genieflen: rotes Fleisch, Wurst, fet-
ten Kise — und Bitterschokolade. Damit diir-
fen Sie aber ruhig mal die Lust auf Siifles stil-
len. Halten Sie sich einfach an den griinen
Schlank-&-fit-Faktor im GLYX-Guide.

3. Manchmal macht’s die Menge
Trauben fallen unter die Kategorie niedriger
GLYX, aber er liegt bei 45. Wenn Sie davon

Die Natur bietet nur selten einen hohen GLYX.

also ganz viel essen, ein Pfund, dann macht
das natiirlich einen hoheren Blutzuckeran-
stieg, als wenn Sie die gleiche Menge Gemiise
essen (hat meist einen GLYX unter 30). Die
glykidmische Last (GL) flieft bei der Ampel-
Bewertung der Lebensmittel immer mit ein.
Gut ist, wenn Sie Obst (GLYX in der Regel
zwischen 22 und 45) mit einem Milchpro-
dukt kombinieren, dann steigt die Laune.

4. GLYX halbieren

Frische Fruchtsifte haben ebenfalls einen
GLYX von etwa 40. Den sollten Sie halbieren
— mit Mineralwasser oder mit Eiweif (But-
termilch, Sojamilch, Molke, Kefir).

5. Mittelgewichte in Maf3en

Lebensmittel mit mittlerem GLYX konnen
Sie auch genief3en. Nur nicht so viel. Nicht als
Zwischenmabhlzeit. Und nicht mit Fett kom-
binieren. Dazu zihlen zum Beispiel Ananas,
Basmatireis, Pitabrot, Pellkartoffeln.

6. Schwergewichte meiden

Hoher GLYX ist purer Stress fiir unsere
Bauchspeicheldriise — und Mastfutter fiir die
Fettzellen, weil er zu viel vom Dickhormon
Insulin lockt. Lebensmittel mit hohem GLYX
sollten Sie wihrend der Didt meiden oder
nur winzige Portionen essen und clever kom-
binieren (siehe unten). Zu den Schwerge-
wichten zdhlen Bier, Kartoffelprodukte, Ba-
nanen, Wassermelone, Weiffmehlprodukte,
Knickebrot, Cornflakes, Schnellkochreis,
Fruchtnektar, Limonade, Colagetranke, Kek-
se, Backwaren, Siifligkeiten, Fertiggerichte.

7. Clever kombinieren

Wenn Sie ein Lebensmittel mit mittlerem
oder hohem GLYX essen, dann sollten Sie es
mit einer groflen Portion GLYX-niedrig
kombinieren. Die Kartoffel mit viel Gemiise.
Das Stiick Schokolade mit einem Apfel. Die



Scheibe Weifibrot mit einer groflen Schiissel
Salat. Und das macht schlank & frohlich:
Wenn Sie frisches Obst mit Eiweify kom-
binieren, einen Joghurt oder Quark dazu es-
sen. Oder: Sie belegen Thr Vollkornbrot mit
Fisch oder einer Scheibe magerem Kise.

8. Welches Obst?

Reife Banane, Wasser- und Honigmelone hel-
fen nicht beim Abnehmen. Ananas, Kiwi,
Mango und Papaya haben einen mittleren
GLYX und sollten deshalb nicht zwischen-
durch gegessen werden. Aber sie gehoren,
kombiniert mit anderen Friichten, in den
Obstsalat. Bedenkenlos schlemmen kénnen
Sie heimisches Obst der Saison: Apfel, Bir-
nen, Kirschen, Beeren und so weiter. Wenn
Sie getrocknetes Obst essen, dann lieber
Aprikosen oder Pflaumen als Datteln und
Rosinen. Die Grundregel — zwei Portionen
pro Tag — darf man ruhig mal brechen: mit
GLYX-niedrigen Apfeln und Beeren.

9. Welches Gemiise?

Davon koénnen Sie so viel essen, wie in den
Bauch passt. Ja, sollen Sie! Nur von Roten Be-
ten und gekochten Karotten sollten Sie eine
kleinere Portion wihlen. Und ersetzen Sie
Mais im Salat durch Bohnen. Das schmeckt
auch und lockt weniger Insulin.

Wichtig: Wihlen Sie immer doppelt so viel
Gemiise wie Beilage. Ja, auch auf dem Brot.
Genielen Sie vor dem Essen eine grofle
Schiissel Salat. Gemiisestreifen sollten Sie
durch den Tag begleiten. Und wechseln Sie ab
in Sorte und Farbe: Man schitzt, dass es
mehr als 60000 verschiedene Wirkstoffe in
Pflanzen gibt, die Bakterien toten, vor Krebs
schiitzen, Entziindungen hemmen, die Zellen
vor freien Radikalen feien, die Abwehrkrifte
starken. Tipp: Machen Sie die eiweiflreichen
Medizinbillchen namens Hiilsenfriichte ab
und zu zur Hauptsache.

Kohlenhydrate: Raus aus der GLYX-Falle

10. Der Zucker im Kaffee

Haushaltszucker ist fiir den Korper nicht gar
so schlimm wie Weiflbrot. Er hat einen nied-
rigeren GLYX, weil er aus einem Fruktose-
und einem Glukosemolekiil besteht, wihrend
Weiflbrot eine Kette von Glukosemolekiilen
ist, die gleich ins Blut driften. Also: Ein Lof-
felchen im Cappuccino kann nicht schaden.

11. Welches Brot?

In Deutschland gibt es 400 Brotsorten. Es
gibt natiirlich nicht fir jede Sorte einen
GLYX-Wert. Trotzdem konnen Sie sich
grundsitzlich an folgende Tipps halten:

Gut sind: GLYX-Brot (Seite 172), Roggensau-
erteigbrot, Vollkornschrotbrote, Pumperni-
ckel, Gerstenvollkornbrot und Sojabrot mit
Leinsamen.

Mittel: Mischbrote aus Weizen- und Roggen-
mehl, Vollkornbrot (Vollkornmehl), Voll-
kornknickebrot, Vollkornbrotchen, Pitabrot,
Vollkorntoast.

Schlecht: Brezel, Weifimehlbrétchen, Weif3-
brot, Baguette, Toastbrot, Roggenbrot.
Wichtig: Vollkornbrot bitte mit ganzen Kor-
nern. Ist das Brot nur aus Mehl gebacken,
lockt es auch ziemlich viel Insulin.

12. Welche Beilage?

Werden Sie zum Pasta- und Vollkorngetrei-
de-Fan. Die tiblicherweise erhiltliche Pasta
wird aus Hartweizengriefl hergestellt. Wenn
Sie diese »al dente« kochen, bleibt der GLYX-
niedrig (kostliche Sof3en finden Sie ab Seite
204). Probieren Sie ruhig auch mal Vollkorn-
nudeln. Wetten, sie schmecken Thnen? Weite-
re gute Beilagen sind: Naturreis (gibt’s auch
parboiled), Wildreis, Griinkern, Gerste und
Bulgur. Kartoffelfreunde miissen sich leider
umstellen. Fast alle Kartoffelbeilagen haben
einen hohen GLYX. Einzige Ausnahme: Pell-
kartoffeln. Davon diirfen Sie zwei kleine ge-
nieflen — mit einer grofen Portion Gemiise
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DAS 3-STUEEN-GLY X-

Erste Stufe:
Fatburner-Suppentage

Mit zwei Suppentagen (Sie diirfen auch drei
machen!) kommen Sie raus aus der GLYX-
Falle (Siifles, HeiShunger, Siif3es ...) und ent-
schlacken Thren Korper. Die Suppen verw6h-
nen mit Gesundstoffen und Fliissigkeit und
putzen so richtig durch. Fast wie beim Fas-
ten, nur dass Sie keinen Hunger haben, weil
Sie so viel essen diirfen, wie Sie wollen.

Die Fatburner-Suppen entgiften auf vier
Ebenen: Verdauungstrakt, Lymphe, Herz-
Kreislauf- und Immunsystem. Mineralstoffe,
viel Wasser und Vitalstoffe verbessern die
Durchblutung, was allen Organen guttut.
Vitamine wie Vitamin C, E und Beta-Carotin

trainieren das Immunsystem. Und das Tram-
polin ist der ideale Begleiter, um Kreislaufsys-
tem und Lymphe in Schwung zu bringen.

So geht’s

% Kochen Sie sich, so oft Sie wollen, einen
grof3en Pott Suppe Threr Wahl. Die Rezepte
finden Sie auf Seite 177.

» Halten Sie sich an die 30 GLYX-Spielregeln
ab Seite 142. Aufler an die Eiweifformel:
Wihrend dieser zwei Tage brauchen Sie kein
Eiweif3 extra.

% Essen Sie so viel Suppe, wie Sie wollen.
Sind Sie au8er Haus, nehmen Sie am besten
immer eine Thermoskanne voll mit.

» Trinken Sie jede Stunde ein Glas Wasser.
Gut: mit Zitronensaft. Auch Gemiisesifte



(aufler Rote Bete und Karotte), Kriauter- und
Friichtetees sind erlaubt.

% Es kann sein, dass Sie sich miide und
schlecht gelaunt fithlen. Kein Wunder, der
Korper setzt Gifte frei. Das gibt sich in ein
paar Tagen. Steigen Sie aufs Trampolin und
springen Sie ein bisschen. Und viel trinken!

» Haben Sie nach dem ersten Tag schon ge-
nug? Dann starten Sie gleich mit der zweiten
Stufe. Sie miissen sich nicht zwingen. Auch
ein Suppentag ist gesund. Und: Leider gibt es
Menschen, die stehen mental nicht mal einen
Suppentag durch. Sie starten einfach direkt
mit der Fatburner-GLYX-Woche.

» Natirlich beginnen Sie auch gleich mit Ih-
rem Trampolinprogramm (Seite 152).

* Wenn Sie schlechte Laune haben, traurig
sind oder im Stress, dann wenden Sie die
Sonnenatem-Ubung von Seite 122 an.

* Wenn Sie Currywurst oder Pralinen essen
wollen, dann machen Sie zuerst die Ubung
fiir schlanke Gefiihle von Seite 121.

Zweite Stufe:
Fatburner-GLYX-Woche

Eine Woche lang jeden Tag ein Pfund verlie-
ren — dabei hilft die clevere Kombi GLYX-
niedrig und Fatburner satt.

» Zum Friihstiick gibt es den fruchtigen Fat-
burner-Drink. Die Menge reicht fiir ein wei-
teres Glas am Nachmittag. Oder Sie essen den
GLYX-Obstsalat (Seite 180/181).

» Lesen Sie noch einmal die »Spielregeln« ab
Seite 142. Und halten Sie sich daran, vor al-
lem an die Eiwei$formel auf Seite 92.

» Essen Sie dreimal am Tag. Wenn Sie Hun-
ger haben: fiinfmal. Halten Sie sich bitte an
die Reihenfolge: Das Abendessen muss aus
GLYX-niedrig-Lebensmitteln bestehen.

% Trinken Sie jeden Tag ein grofles Glas Ge-
miisesaft — frisch oder aus dem Reformhaus.
In dieser Woche sollte es kein Karotten- oder

Das 3-Stufen-GLYX-Didtprogramm

Rote-Beten-Saft sein, diese beiden Gemiise
haben einen hohen GLYX.

» Als Vorspeise konnen Sie einen Fatburner-
Salat oder eine Fatburner-Suppe essen. Als
Nachspeise diirfen Sie mittags Obst mit nied-
rigem GLYX essen.

% Essen Sie nicht mehr als ein Stiick a ca.
40 g GLYX-niedrig-Brot am Tag (Seite 172).
» Sie konnen die Gemiiseportionen im Re-
zept beliebig erhohen. Und Sie kénnen das
Gemiise (GLYX-niedrig) mit Olivenol diins-
ten. Auch die EiweifSportion (Fisch, Gefliigel,
Tofu & Co) diirfen Sie erhéhen.

» Trinken Sie jede Stunde ein Glas Wasser.
Gut: mit Zitronensaft. Krauter- und Friichte-
tees konnen Sie trinken, so viel Sie wollen.
Auch Kaffee (zwei Tassen) und Tee ist er-
laubt. Und abends ein Glas trockener Wein.

» Natiirlich machen Sie mit Threm Trampo-
linprogramm ab Seite 152 weiter.

» Wenn Sie schlechte Laune haben, traurig
sind oder im Stress, dann holt Sie der Son-
nenatem von Seite 122 aus dem Tief. Wenn
Sie Lust auf Dickmacher haben, kommen Sie
mit der Ubung von Seite 121 zuriick zur
Leichtigkeit des Seins.

Tauschen erlaubt

Wenn lhnen ein Rezept im Wochenplan
auf Seite 138 nicht zusagt, konnen Sie im

Baukastensystem unter den Rubriken »Im-

biss« oder »Hauptmahlzeiten« ein ande-
res auswahlen. Das ist auch ganz wichtig

fur die, die unter einer Lebensmittelunver-

traglichkeit leiden. Achten Sie nur darauf,

dass es viel Eiweifs enthdlt. Und essen Sie
abends keine Beilagen — auBer gediinste-
tem Gemiuse lhrer Wahl (GLYX-niedrig). Am

siebten Tag der zweiten Stufe diirfen Sie
auch Pasta essen.
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DAS GLYX-SPIEL KANN BEGINNEN

FATBURNER-WOCHE

Rezeptvorschldge fiir die zweite Stufe

In dieser Woche regulieren Sie den Insulin-
spiegel, kurbeln die Fettverbrennung an und
spiiren, wie gut lhnen GLYX tut.

5. Tag
* Friihstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger

. Tag

Friithstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger
Fatburner-Drink (Seite 180/181)
Mittagessen: Zucchini in scharfer Joghurt-
sof3e (Seite 190)

Abendessen: Pangasiusfilet auf Shiitake-
Paprika-Gemiise (Seite 199)

. Tag

Frithstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger

®

Fatburner-Drink (Seite 180/181)
Mittagessen: Rote Linsensuppe mit Feta
(Seite 189)

Abendessen: Kalbsgeschnetzeltes mit
Spinat (Seite 197)

6. Tag

Friihstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger
Fatburner-Drink (Seite 180/181)

% Mittagessen: Gefliigel-Pilz-Salat (Seite 185)

Abendessen: Ratatouille mit Mozzarella
(Seite 202)

Fatburner-Drink (Seite 180/181)

» Mittagessen: Puten-Carpaccio mit Sellerie- 7.Tag
Vinaigrette (Seite 186) * Friihstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger

x Abendessen: Ofen-Gemiise mit Zitronen- Fatburner-Drink (Seite 180/181)
Kapern-Dip (Seite 201) % Mittagessen: Lachs-Teller mit Rettich und

Zucchini (Seite 187)

3.Tag x Abendessen: Tomaten-Feta in Folie

x Friihstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger (Seite 203) oder Pasta mit GemiisesofRe
Fatburner-Drink (Seite 180/181) (Seite 206)

% Mittagessen: Tomaten-Feldsalat mit Ziegen-
kédse (Seite 191)

» Abendessen: Forellen-Krduter-Packchen Beilage

(Seite 199) und Salat mit GLYX-Vinaigrette
(Seite 175)

Morgens oder mittags 1 Seibe GLYX-niedrig-
Brot (ca. 40 Gramm)

4. Tag

% Friihstiick: GLYX-Obstsalat oder Fruchtiger
Fatburner-Drink (Seite 180/181)

*x Mittagessen: Blumenkohl-Salat mit Mee-
resfriichten (Seite 189)

% Abendessen: Gemiise-Tortilla (Seite 201)

Fiir Hungertypen

Essen Sie in dieser Woche zwischendurch
Gemiisestreifen mit Dip oder einen anderen
Snack (ab Seite 192), oder trinken Sie lhren
Fatburner-Drink. Auch gut: eine der Fatburner-
Suppen (ab Seite 177).



Dritte Stufe:
GLYX-Baukastensystem

Nun haben Sie ein Gefiihl bekommen fiir die
GLYX-Kiiche. Sie konnen ab jetzt selbst un-
ter den Rezepten wihlen. Essen Sie weiterhin
drei Mahlzeiten am Tag, wenn Sie zu den Ei-
weifltypen zdhlen — und wenn Ihnen das gut-
tut. Wenn Sie mehr brauchen, ein Hunger-
oder Kohlenhydrattyp sind, dann finf: ein
Friihstiick, einen Fatburner-Drink, einen Im-
biss, einen Snack, eine Hauptmahlzeit.

» Fiir Zeitlose haben wir ab Seite 211 lauter
Vorschlige fiir »Schnell gemacht«.

»x Kochen Sie, wenn Sie Zeit haben, auf Vor-
rat. Die Rezepte finden Sie ab Seite 170.

% Sorgen Sie fiir Abwechslung, sodass es je-
den Tag etwas anderes gibt. Essen Sie nicht
zweimal am Tag Fleisch — und nicht taglich.

» Essen Sie ruhig dreimal die Woche Fisch.
Es darf auch mehr sein!

% Achten Sie auf Ihre EiweiSformel: Jeden
Tag brauchen Sie pro Kilogramm Koérperge-
wicht mindestens 1,5 Gramm Eiweifs. Unter
den Rezepten steht, wie viel Eiweifd Thnen ein
Gericht liefert. Wenn Sie viel wiegen, dann
miissen Sie Thre Eiweiflportion erhohen: mit
einem Lebensmittel aus der Tabelle auf Seite
95. Oder mithilfe eines Eiweif$konzentrats,
das Sie in Thre Buttermilch, Thren Gemiisesaft
oder Thren Fatburner-Drink mixen.

* Von Gemiise mit niedrigem GLYX sollten
Sie essen, so viel Sie konnen. Obst passt am
besten zu den Mahlzeiten. Gemiise knabbern
konnen Sie zwischendurch. Und ein GLYX-
niedriger Apfel oder Beeren hieven auch tiber
ein Ich-muss-was-essen-Tief.

% Sie wollen ins Restaurant? Kein Problem.
Auf Seite 141 steht ein Restaurantfiihrer.

% Kreuzt ein Braten, ein Sieben-Ginge-
Menii Thren Weg? Dann legen Sie am nichs-
ten Tag einfach einen Fatburner-Suppentag
ein. Wenn Sie wollen, peppen Sie die Suppen-

Das 3-Stufen-GLYX-Didtprogramm

Hauptmahlzeit mit Fisch, Meeresfriichten,
Tofu oder Gefliigel auf.

% Bleiben Sie bei Threm Wasser-Ritual (Seite
113). Kochen Sie sich Tee. Und wenn Sie wol-
len, kénnen Sie abends gerne ein Glas trocke-
nen Wein trinken.

% Natiirlich machen Sie mit IThrem Trampo-
linprogramm ab Seite 152 weiter.

* Wenn Sie schlechte Laune haben, traurig
sind oder im Stress, dann suchen Sie nach der
Ursache, versuchen, diese zu beseitigen oder
springen kurz auf dem Trampolin — und ma-
chen die Ubung »Sonnenatem« (Seite 122).

» Glyxen kann jeder, auch unter speziellen
Bedingungen: Darum finden Sie ab Seite 149
vier Wochenpline — fiir die Familie, fiir Be-
rufstitige, fiir Vegetarier und fiir Zeitlose.

Guten Appetit, viel Spaf -
und viel Gliick!

Lernen Sie Gemiise lieben. Unsere Rezepte

helfen Ihnen dabei. Wetten, dass ...?
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Die neue Ess-Schule

Sie wollen 5 oder 40 Kilo abnehmen, Diabetes vorbeugen, Ihre Blutwerte verbes-
sern, das Herz schiitzen oder einfach nur gesund und frohlich leben? Hier lesen Sie
Uber die neuesten Erkenntnisse der Erndhrungsforschung, tiber Fett, Kohlenhydrate
und Eiweif3, liber Enzyme und Hormone, iiber Schadstoffe und Vitalstoffe ... und Sie
finden Ihren personlichen Weg, Gesundheit einfach in Ihr Leben zu integrieren.

Mehr als ein Didtbuch: ein fundierter Erndhrungsratgeber nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen, der auch an Lebensfreude und Genuss denkt.

Tabellen machen es leicht Mit der richtigen Strategie zum Erfolg
Das clevere Ampelprinzip liefert einen Gesundheitstipps miissen einfach sein, wie
schnellen umfassenden Uberblick iiber » das Fitness-Studio zu Hause:

> Fatburner und Fettndpfchen ein Minitrampolin

> GLYX-Fallen und GLYX-Freuden » einfache Anti-Stress-Ubungen

> EiweiRgehalt > clevere Wege raus aus der

> Schlank- & Fitfaktor Gewohnheitsfalle

Der GLYX-Guide - Extra-Service im Taschenformat

> Halten Sie sich an das griine Ampelmannchen in der
Schlank- & Fitfaktor-Tabelle mit 365 Lebensmitteln

» Organisieren Sie lhren Einkauf mit der GLYX-Vorratsliste

» Tanken Sie Wissen mit dem Fatburner-ABC

> Notieren Sie lhre Erfolge im GLYX-Tagebuch



Was GLYX mit Gliick zu tun hat

Nur eine Didt, die gliicklich macht, hat Aussicht auf Erfolg. GLYX-Didt heift:
Sie verlieren Gewicht, gewinnen Gesundheit, Leichtigkeit und Lebensfreude.
Der Weg zum Erfolg: sich genussvoll satt essen, sich bewegen und entspannen.

Die 3-Stufen-Didt — mit Muskel- und Mentalprogramm

>
>
>

2 Tage Fatburner-Suppen. Raus aus der Insulinfalle, die ersten Kilos verlieren.
1 Woche GLYX-Didt intensiv. Mit genauen Anleitungen fiir jeden Tag.

3 Wochen Didt nach dem Baukastensystem. Lieblingsrezepte auswahlen,
spielend Ess- und Lebensgewohnheiten dndern.

Trampolin- und Muskel-Workout: Mehr Kraft, Dynamik und Vitalitat.

Schlank im Kopf: Fett wegdenken. Stress wegatmen. Gliick tanken.

Vollstdandig iiberarbeitete Neuausgabe
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