
SACHBUCH DER WOCHE  
zum Wochenkommentar 

Diäten sind ungesund und kontraproduktiv: Kalo-
rienzählen und radikaler Verzicht führt oft nicht zum 
gewünschten Gewicht, im Gegenteil. Nach vielen Wo-
chen des Hungerns sind die Betroffenen am Ende oft 
schwerer als vorher. Ernährungsmediziner Matthias 
Riedl geht deshalb einen anderen Weg: Bei seiner Me-
thode behält man seine Essgewohnheiten bei. Jedenfalls 
fast: Man lässt nur die ungesunden Angewohnheiten 
weg. Er nennt es das «20:80-Prinzip»: «Nur 20 Prozent 
ändern und 80 Prozent Erfolg erzielen», so lautet sein 
Credo. «Das, worauf es ankommt, ist der Prozess des 
langsamen Umstellens auf eine gesündere Ernährung, 
die auf Sie abgestimmt ist», schreibt er. Die Idee ist es, 
die maximal 20 Prozent wirklich schädlichen Gewohn-
heiten loszuwerden – und schon purzeln die Kilos. Das 
ist kein Hokuspokus, sondern, wie Riedl schreibt, ein 
«wissenschaftlich begründetes und auf Leitlinien ba-
sierendes Changemanagement-Modell zur optimierten 
Ernährung». Verbote gibt es dabei nicht: Die wichtigs-
ten Nährstoffe, also Eiweisse, Fett und Kohlenhydrate, 
gehören auf den Teller. Aber in den richtigen Mengen 
und der richtigen Qualität. «Entscheidend», sagt Riedl, 
«ist das Eiweiss.» Dazu kommen gesunde Fette und 
komplexe Kohlenhydrate wie Ballaststoffe. «Dieser Mix 
hilft dem Körper, sich wohlzufühlen und Gewicht zu 
verlieren, ganz ohne Hungern.» Die Art und die Ver-
arbeitung der Fette und Carbs sei dabei häufig wichtiger 
als die Menge. Es geht also nicht vorrangig um low carb 
oder low fat. 
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