ERNAHRUNGS-DOC
N >/ DR. MATTHIAS RIEDL

20%

Verhalten

5ndern\

ABNEHMEN
NACH DEM

20:80
PRINZIP /
) DAS ARBETSBUCH

80%
Essgewohnheiten
behalten




DAS PRINZIP

MIT DEM 20:80-PRINZIP
ZUM WOHLFUHLGEWICHT

Um Ihr Wunschgewicht zu erreichen, miissen Sie nicht Ihr komplettes Leben auf den
Kopf stellen. Es gibt einen Weg, bei dem Sie blofs 20 Prozent Ihres Verhaltens dndern

miissen, um schlanker zu werden — und Ihr Gewicht auf Dauer zu halten!

08/15-DIATEN SIND OUT

Man konnte meinen, abnehmen ginge doch eigent-
lich ganz leicht. Man wahlt einfach eine x-beliebige
Diédt aus einem Magazin oder einem Ratgeber und
befolgt die Regeln. Dann nimmt man entweder in
drei Tagen drei Pfund fiir die Bikinifigur ab oder
finf Kilogramm in zwei Wochen, wenn es noch
mehr sein darf. Die Wahrheit ist: Eine strikte, kalo-
rienreduzierte Didt funktioniert bei jedem Men-
schen zum Abnehmen - zumindest fiir kurze Zeit.
Doch eine Dauerlosung ist sie garantiert nicht! Die
abgespeckten Kilos wandern wie durch Zauber-
hand wieder in den Korper und vermehren sich
dort auch noch auf wundersame Weise.

Anders ist das beim 20:80-Prinzip: Das Programm
basiert auf der simplen Erkenntnis, dass es keine
Didt geben kann, die auf jeden Menschen passt.
Statt einer One-fits-all-Didt brauchen Sie ein Ab-
nehmkonzept, das im Einklang mit Thnen und
Threm Erndhrungsalltag steht.

Mikro-Verinderungen bringen mehr

Das 20:80-Prinzip ist tausendfach in unserer
Praxis erprobt und sehr einfach umsetzbar. Das
Wichtigste daran: Immer nur kleine Ziele setzen,
die zu Thnen passen, so klappt es auch mit dem
Waunschgewicht. Alles andere stresst und kann gar
nicht funktionieren. 15 Kilogramm weniger in drei

Monaten sind nicht realistisch und nicht gesund.
Weniger ist beim Abnehmen mehr - nur so haben
Sie langfristig etwas davon! Mit Mikro-Verdnde-
rungen (»Tiny Habits, sieche Kasten) kommen Sie
Stiick fiir Stiick Threm eigentlichen Ziel néher, ohne
einen zu groflen Aufwand zu betreiben.

Bye-bye schlechte Gewohnheiten!

Das Tolle daran: Genauso wie Sie sich gesiindere
Verhaltensweisen angewohnen, kénnen Sie un-
giinstige Angewohnheiten loswerden. Das funkti-
oniert am besten, indem man sie durch eine sinn-
volle Gewohnbheit ersetzt. Klar: Manchmal braucht

Es gibt einen eigenen Fachbegriff fiir die
kleinen Gewohnheiten: »Tiny Habits« (eng-
lisch: winzige Gewohnheiten) hat sie der
Sozialwissenschaftler Brian Jeffrey Fogg
von der kalifornischen Stanford Universitat
genannt, die Koryphde auf dem Gebiet der
Verhaltensdnderung. Wenn Ziele demnach
wenig Zeit und Miihe verursachen, laden
diese Verhaltensdanderungen uns ein, sie
umzusetzen und gesiinder zu leben.



DAS PRINZIP

man auch ein wenig Geduld, bis sich selbst sehr
kleine, neue Verhaltensweisen zu einer Alltags-
gewohnheit entwickeln. Da heif3t es, dranbleiben
und nicht zu schnell aufgeben. Aber sobald der
Punkt einmal {iberwunden ist, an dem Sie nicht
mehr iiber Ihre neuen Gewohnheiten nachdenken
milssen, ist es an der Zeit, weitere Verbesserungen
in Ihr Leben zu bringen.

DIAT OHNE VERBOTE

Nach und nach werden Sie sich auf Ihrem per-
sonlichen Wohlfithlgewicht einpendeln. Es stehen
Thnen keine Hungerqualen bevor, Sie werden sich
immer gut gesittigt fithlen, und Sie werden von
uns auch keine Liste mit verbotenen Lebensmitteln
erhalten. Alles ist erlaubt. Nichts ist grundsétzlich
verboten. Aber eines miissen Sie tun. Sie miissen
verinnerlichen, dass Sie ab jetzt schrittweise etwas
Wichtiges in Threm Leben verdndern wollen - Thre
Erndhrungsgewohnheiten und damit einherge-
hend vielleicht auch Ihre Bewegungsgewohnheiten
und andere Routinen, die alle auf Thr Wohlbefin-
den und somit auch auf Thr Gewicht einwirken. Sie
nehmen sich nicht nur vor abzunehmen, sondern
etwas fir sich zu tun, um sich besser zu fiihlen.
»Ich habe gar nicht viel verandert und doch 15 Ki-
logramm abgenommen. Auflerdem fiihle ich mich
viel vitaler - geistig wie korperlich.« Das horen
wir in der Praxis immer wieder, denn meist ver-
schwinden durch die Mikro-Verdnderungen dann
auch noch Zivilisationskrankheiten wie Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck, eine Fettleber oder sogar
eine Parodontitis.

DIE BASICS IHRES ERFOLGS

Folgende fiinf Grundregeln tragen nachweislich
dazu bei, sich gesiinder zu erndhren und beim
Essen abzunehmen:

1. Dreimal satt essen: Halten Sie drei, richtig satt
machende Hauptmahlzeiten ein. Das entspricht

dem menschlichen Biorhythmus. Wichtig: Niemals
eine Mahlzeit auslassen — auch nicht, wenn ein
abendlicher Restaurantbesuch ansteht! Denn dann
wird der Heiflhunger so grof3, dass anschlieffend
fett- und kohlenhydratlastig bestellt wird! Ausnah-
me: Sie merken, dass Sie das Auslassen einer Mahl-
zeit ohne Hunger und ohne eine folgende Riesen-
mahlzeit gut kompensieren konnen.

2. Esspausen einhalten: Mindestens vier Stunden
Esspause zwischen den Mahlzeiten sind wichtig,
damit der Hormonspiegel aller an Hunger und Sat-
tigung beteiligten Botenstoffe in Balance bleibt -
nachts sind mindestens zehn Stunden ideal. Sie
konnen die Pause wie beim sogenannten Intervall-
fasten auch schrittweise auf 16 Stunden erhéhen,
es kommt nicht auf eine Stunde mehr oder weni-
ger an. Wenn Sie dringend eine Zwischenmahlzeit
brauchen oder lingere Esspausen unumganglich
sind, probieren Sie Niisse wie Mandeln oder Pista-
zien als gesunden Snack.

3. Tellerprinzip beachten: Vor allem mittags und
abends sollte die Verteilung der Nahrstoftgruppen
auf Threm Teller clever kombiniert werden: Den
Lowenanteil machen Gemiise und Salat aus, gefolgt
von eiweiflireichen Lebensmitteln. Kohlenhydrate
nehmen auf Threm Teller den wenigsten Platz ein.
Mehr dazu lesen Sie auf S. 40.

4. Eiweifibedarf ermitteln: Bei 20:80 ist dieser
Nihrstoff von grofSer Bedeutung, denn er ist ein
echter Abnehmhelfer. Proteine machen satt und
senken den Siifhunger. Jede Menge Infos rund um
das wichtige Eiweif3 gibt es auf S. 44.

5. Neue Wertschitzung verleihen: Essen Sie lang-
sam und achtsam - Sattheit braucht Magendeh-
nung und stellt sich erst ca. 20 Minuten nach einer
Mahlzeit ein. Kauen Sie jeden Bissen gut, setzen
Sie Thr Besteck immer mal wieder ab, genieflen Sie
Ihr Essen ohne Ablenkung als Entschleunigungs-
iibung.

Nun kennen Sie die Grundprinzipien unseres
20:80-Programms. Dass es auch in der Praxis
funktioniert, erfahren Sie auf den néchsten Seiten.
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DAS ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Ein wichtiger Bestandsteil Ihres Aktionsplans ist Ihr personliches

Erndhrungstagebuch. Sie werden hier viel iiber Ihre Erndhrungsweise lernen.
Andern Sie als Erstes, was fiir Sie den grofSten Effekt hat.

SO GEHT’S

Auf den folgenden Seiten finden Sie sieben Tages-

tibersichten zum Ausfiillen. Notieren Sie nun eine

Woche lang detailliert alle Mahlzeiten, Snacks und

Getrénke, die Sie zu sich nehmen - und zwar direkt

nach dem Verzehr mit der entsprechenden Uhrzeit.

Beachten Sie dabei folgende Aspekte:

« Schitzen Sie den Eiweifigehalt jeder Mahlzeit
(Eiweif3-Guide S. 45) — am besten in Gelb no-
tieren. Im Schnitt sollten Sie je nach Kérperge-
wicht 20-30 Gramm Eiweif$ pro Mahlzeit essen.

o Markieren Sie mit einer anderen Farbe, zum
Beispiel mit Rot, wann immer Sie Brot, Kartof-
feln, Reis oder Nudeln gegessen oder gesiifite
Getréinke getrunken haben.

« Gemiiseportionen werden zum Beispiel in Griin
notiert, Obst in Orange. Die genauen Gramm-
angaben spielen hier keine Rolle, schreiben Sie
»1 Scheibe« oder »1 Handvoll«!

« Notieren Sie jedes Mal, wie es Thnen vor und
nach dem Essen ging. Waren Sie gestresst,
miide? Hatten Sie Hunger oder eher nicht?

DIE AUSWERTUNG

Analysieren Sie nach einer Woche Ihre Eintragun-
gen. Vielleicht wiirden Sie sich nun doch einem
anderen Esstyp zuordnen? Falls ja, blittern Sie
ruhig noch einmal zuriick. Betrachten Sie dann die
gewonnenen Erkenntnisse aus IThrem Ernahrungs-
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tagebuch. Sie lassen sich als Handlungsanweisun-

gen fiir Thren Aktionsplan umsetzen, die Sie in

Threr Sammlung notieren konnen (S. 84):

o Essen Sie regelmiflig oder unregelmaflig?

-> Mafinahme: Ich esse ab jetzt dreimal tiglich.

« Snacken Sie oft zwischendurch?

- Mafinahme: Ich halte ab jetzt Esspausen zwi-
schen den drei Hauptmahlzeiten ein.

o Erreichen Sie die empfohlene Eiweifimenge pro
Hauptmahlzeit nicht?

> Maf3nahme: Ich optimiere meine Mahlzeiten -
zum Beispiel durch etwas Quark oder ein Fi
mehr zum Friihstiick.

o Nehmen Sie mehr als 35 Gramm Eiweif pro
Mabhlzeit zu sich?

- Mafinahme: Ich verringere die Fleisch- und
Fischportionen meiner Mahlzeiten.

« Bestehen Thre Mahlzeiten vor allem aus Koh-
lenhydraten?

> Mafinahme: Ich lasse bei einer Hauptmahlzeit
pro Tag die Kohlenhydrate ganz weg.

o Trinken Sie haufig Alkohol?

- Mafinahme: Ich beschranke den Alkohol auf
zwei Tage pro Woche.

o Greifen Sie oft zu zuckerreichen Snacks?

- Mafinahme: Ich kann gut ohne Zucker leben
und lasse ihn moglichst weg.

« Essen Sie aus Frust oder Langeweile?

- Mafinahme: Wenn ich mich so fiithle, dann
beschiftige ich mich mit etwas anderem.
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ERVAHRUNGSTAGEBUCH TAG 1

UHRZEIT ESSEN TRINKEN
(Menge und EW-Gehalt) (Menge und EW-Gehalt)

ANMERKUNG

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit [0 Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ...
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt O hungrig

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit [0 Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ..o
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt [ hungrig

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit [0 Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ..o
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt [ hungrig

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit [0 Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ..o
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt [ hungrig

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit [0 Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ..o
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt [ hungrig

Warum habe ich gegessen?

O Hunger O Appetit O Gewohnheit
O Stress O Sonstiges: ..o
Danach war ich:

Osatt O ubersattigt O hungrig

ICH HABE HEUTE INSGESAMT.............ccoc....... GRAMM EIWEISS ZU MIR GENOMMEN.

BESONDERHEITEN AN DIESEM TAG (z.B. Feste):
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SALATE & SNACKS

Matjessalat

FUR 2 PERSONEN | 15 MIN. ZUBEREITUNG

NAHRWERT PRO PORTION: CA. 535 KCAL | 35 G EW | 45 G F |10 G KH

WERTVOLLE OMEGA-3-FETTSAUREN

4 EL Gewiirzgurkeneinlege-
wasser

1 Die Eier in einem Topf in kochendem Wasser in ca. 8 Min.

hart kochen. Herausnehmen, kalt abschrecken, abkiihlen lassen
und pellen. Inzwischen die Matjesfilets waschen, trocken tupfen
und wiirfeln. Die Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Die
Gewiirzgurken in feine Wiirfel schneiden. Den Apfel waschen,
vierteln und das Kerngehduse entfernen. Die Viertel ebenfalls fein
wiirfeln. Die Eier in kleine Wiirfel schneiden.

2 Fir das Dressing den Essig mit Gurkenwasser, Dill, Salz und
Pfeffer in einer Salatschiissel griindlich verrithren. Dann mit den
Salatzutaten vorsichtig mischen und alles nochmals abschme-
cken. Zum Servieren auf Teller verteilen. Dazu passen pro Person
2 Scheiben Vollkornbrot oder 2-3 Pellkartofteln.

TIPP: Matjes nennt man den jungen Hering. Da sein Salzgehalt
stark schwanken kann, immer erst ein Stiick probieren. Sind die
Filets sehr salzig, einfach ca. 20 Min. in kaltes Wasser legen. Noch
intensiver schmeckt der Salat, wenn er iiber Nacht durchzieht.
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SALATE & SNACKS

Nussiger Brokkolisalat

N FUR 2 PERSONEN | 10 MIN. ZUBEREITUNG
NAHRWERT PRO PORTION: CA. 535 KCAL |18 GEW |36 G F |32 G KH

VEZAN

240 g Tigerbohnen (aus der
Dose; ersatzweise schwarze
Bohnen)

1 Den Brokkoli putzen, waschen und in Roschen zerteilen. In
einem Topf in wenig Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze in
ca. 5 Min. bissfest garen. Danach in ein Sieb abgief3en, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden.
Die Tigerbohnen in ein Sieb abgieflen, abbrausen und abtropfen
lassen. Den Brokkoli mit Zwiebel und Bohnen in einer Salatschiis-
sel mischen.

3 Fiir das Dressing das Ol mit 2 EL warmem Wasser, Mandelmus,
Zitronensaft und Oregano in einer kleinen Schiissel griindlich

verrithren, {iber den Salat geben und gut untermischen.

4 Zum Servieren die Haselniisse grob hacken. Den Salat auf Teller
verteilen, mit Pfeffer wiirzen und mit den Haselniissen bestreuen.
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HAUPTGERICHTE

Blumenkohlbratlinge mit Schinken

. FUR 2 PERSONEN | 30 MIN. ZUBEREITUNG
NAHRWERT PRO PORTION: CA. 410 KCAL | 31G EW | 22G F | 20G KH

GESUNDES AUS DER PFANNE

50g Edamer
(am Stiick, 40 % Fett i.Tr.)

wiirfel

2-3 EL gehackte Petersilie
(frisch oder TK)

1 Den Kise fein reiben und in einer Rithrschiissel mit Hafer-

1 EL Rapsol flocken, Eiern, Quark und Schinken verriihren. Die Masse bis zur
.................................. . Weiteren Verarbeitung Ziehen laSSen.

2 Inzwischen den Blumenkohl waschen, trocken tupfen und im
Blitzhacker fein raspeln. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Blumenkohl, Zwiebel und Petersilie zur Haferflocken-
mischung geben und die Bratlingmasse mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen.

3 Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 6-8 Bratlinge for-
men. Das Ol in einer Pfanne erwirmen und die Bratlinge darin bei
kleiner bis mittlerer Hitze zuerst auf einer Seite 6-7 Min. anbraten.
Dann die Bratlinge wenden und auf der anderen Seite ebenfalls
6-7 Min. braten. Herausnehmen und sofort servieren, dazu
schmeckt ein griiner Salat.
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HAUPTGERICHTE

Zander auf Gemiusebett

. FUR 2 PERSONEN | 30 MIN. ZUBEREITUNG | 25 MIN. GAREN
NAHRWERT PRO PORTION: CA.305KCAL[29G EW [10G F [ 15G KH

LEICHT UND LECKER

250 g Zanderfilet
(frisch oder TK)

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Mohren und Sellerie schilen

und in feine Streifen schneiden. Lauch lings aufschneiden, griind-
lich waschen und ebenfalls in Streifen schneiden.

2 Fisch waschen, trocken tupfen und in eine Auflaufform legen.
Mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Wein tibergieflen. Dann im Backofen (Mitte) 10-15 Min. garen.
Herausnehmen und warm halten.

3 Inzwischen das Gemiise in einer Pfanne im Ol bei mittlerer
Hitze ca. 5 Min. andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Briihe
dazugieflen und alles zugedeckt noch 2-3 Min. diinsten.

4 Aus der Auflaufform 5-7 EL Fischsud nehmen und zum Gemiise
geben. Das Gemiise mit saurer Sahne, Senf und 1 Prise Zucker
verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemiise auf
Teller verteilen und den Zander daraufsetzen.
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FIT DURCH BEWEGUNG

Um nachhaltig Gewicht zu verlieren, miissen Sie Ihre Erndhrung dndern.
Doch auch Bewegung spielt dabei eine Rolle: Sie hdlt den Stoffwechsel auf Trab -

und ist dariiber hinaus der beste Gesundheitsschutz iiberhaupt.

DAS GESUNDHEITSPLUS

Wer glaubt, es wiirde helfen, iiber Bewegung eine
zu viel aufgenommene Kalorienmenge zu reduzie-
ren, liegt (leider) falsch. Es sei denn, Sie verfiigen
tiber reichlich Zeit. Fiir eine Pizza Salami briuch-
ten Sie eine Stunde Brustschwimmen, um die
Kalorien zu verbrennen. Fiir eine leckere Streusel-
schnecke miissten Sie fast drei Stunden Kraftsport
machen. Trotzdem ist Bewegung fiir einen gesun-
den, schlanken Korper essenziell: Indem Sie versu-
chen, sich tagsiiber so viel wie moglich zu bewegen,
tun Sie Threm Stoffwechsel etwas Gutes. Wer sich
viel bewegt, kraftigt auflerdem seine Muskula-
tur und verbrennt dadurch auch im Ruhezustand
mehr Energie. Gezieltes Training sorgt zudem fiir
eine gute Verletzungsprophylaxe, eine stabile Hal-
tung und weniger Riickenprobleme - wichtig fiir
Menschen, die viel sitzen. Nicht zuletzt stirkt Be-
wegung das Immunsystem und sorgt dafiir, dass Sie
besser Stress abbauen und ausgeglichener sind.

SO WERDEN SIE FIT

Wer kennt sie nicht, diese Tipps? Zur Kollegin
hingehen statt anrufen, keine Treppe auslassen,
den Drucker im néchsten Stock verwenden. Nicht
mit dem Auto zur Arbeit fahren, sondern mit dem
Fahrrad, oder eine Station frither aus Bus oder
Zug steigen und den Rest zu Fufl gehen. Stimmt
alles - tatsdchlich bringt regelméflige Alltagsakti-
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vitat mehr, als zweimal die Woche zu joggen oder
zu walken. Nutzen Sie daher jede Gelegenheit —
am besten fiinf bis zehn Minuten pro Stunde - und
verwenden Sie die Zeit, um ein paar Dinge im Ge-
hen zu erledigen oder sich einfach zu strecken.

Wie aktiv sind Sie am Tag? Wie viel Bewe-
gung bekommen Sie durch Alltagstatig-
keiten wie Haus- oder Gartenarbeit? Wie
oft machen Sie gezielte Ubungen, um lhre
Muskulatur zu starken? Reflektieren Sie lhr
eigenes Bewegungsverhalten fiir eine Wo-
che und tragen Sie hier lhre Werte ein:

Tag 1: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 2: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 3: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 4: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 5: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 6: Minuten Bewegung/Tag.
Tag 7: Minuten Bewegung/Tag.

Es besteht noch Optimierungsbedarf?
Dann nehmen Sie sich kleine Veranderun-
gen vor und tragen diese in lhren Aktions-
plan ein. Inspirationen finden Sie rechts.
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MENSCH, BEWEG DicH!

Welche kleinen Mafsnahmen kénnen Sie ohne groffen Aufwand in Ihren Alltag

integrieren? Setzen Sie sich realistische Ziele fiir Ihre neue Bewegungsroutine.

SPAZIEREN GEHEN

+ mein Ziel:

Minuten pro Tag

RAD STATT AUTO

* mein Ziel:

x pro Woche

- BEWEGUNG AM
* ARBEITSPLATZ s miN)

mein Ziel:

ARBEITSWEG (teitweise)
ZU FUSS

mein Ziel:

......................................................... x pro Woche

BEWEGUNG IM HAUSHALT

mein Ziel:
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DAS ARBEITSBUCH FUR
IHRE ERFOLGSGESCHICHTE

ABNEHMEN NACH DEM 20:80-PRINZIP

Dr. Matthias Riedl — bekannt als Erndhrungs-Doc aus dem NDR - zeigt Ihnen,
wie Sie mit seiner vielfach bewahrten Methode lhr Wunschgewicht erreichen und es
auf Dauer halten. Dazu missen Sie nicht lhr ganzes Leben auf den Kopf stellen.
Studien zeigen: Schon kleine Veranderungen reichen aus, um GroBes zu bewirken.

SCHRITT FUR SCHRITT ZUM WOHLFUHLGEWICHT

Ausfillbare Mitmachelemente fiihren Sie Seite fir Seite an lhr individuelles Ziel. Mit einem
maBgeschneiderten Aktionsplan werden machbare Mini-MaBnahmen nach und nach zu
Ihrer neuen Routine. Zusétzliche Extras sorgen dafir, dass Ihr Leben ohne viel Aufwand noch
geslinder wird — ob dank personlichem Relax-Guide oder praktischem Work-out-Plan.

SO GUT SCHMECKT IHRE DIAT

Besser essen - kein Problem! Dr. Matthias Ried| serviert lhnen smartes Food-Know-how
zur perfekten EiweiBmenge, zu guten Kohlenhydraten und gesunden Fetten — und dazu
die passenden Rezepte sowie einen Ubersichtlichen Musterwochenplan. Dreimal am Tag
essen Sie sich mit gesunden Gerichten wie Beeren-Vanille-Bowl, Fenchelsalat mit Feta
oder Zucchini-Barlauch-Pasta schlank, satt und gliicklich!

PEFC-Zertifiziert WG 456 Schlanke Kiiche
Dieses Buch ISBN 978-3-8338-8285-2

stammt aus nach- | || ‘l | | |
833

haltig bewirtschaf-
teten Waldern
783 882852
www.gu.de

und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
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