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S T E P H A N I E  J E I T L E R ,  Y V O N N E  L O R E N S C H I T Z , K A T H A R I N A  M E R K L  

PA L E O  
   

 Z U R Ü C K  Z U R  …  

  . . . U R S P R Ü N G L I C H E N  N A H R U N G  



Die Paleo-Diät oder Paleo-Ernährung ist in gewisser Hinsicht die älteste 

Ernährungsform der Menschheit. Die Paleo-Ernährung beschränkt sich 

auf Nahrungsmittel, von denen sich unsere steinzeitlichen Vorfahren 

ernährten und für deren Verwertung unser Körper in Jahrmillionen der 

Evolution perfektioniert wurde. Aus diesem Grund findet man für die 

Paleo-Ernährung auch Bezeichnungen wie „Steinzeit-Diät“, 

„Höhlenmenschen-Diät“ oder Ähnliches. (1) 

 

 

Die Paleo-Ernährung beschränkt sich auf Lebensmittel, die dem Jäger-

und-Sammler-Lebensstil unserer Vorfahren entsprechen und verzichtet 

auf Produkte, die durch Ackerbau, Viehzucht und später dann Indust-

rialisierung erst möglich wurden. 

 

Ein wichtiges Kennzeichen der Paleo-Ernährung ist der hohe Stellen-

wert qualitativ hochwertiger, nachhaltig produzierter Produkte sowie 

möglichst unverarbeiteter Zutaten. (1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

WAS  I ST  PALEO? 

W I E  FUNKTIONIERT  PALEO?  

E IN  TAG  NACH  PALEO  

Frühstück: 

Champignons mit Rührei 

Mittagessen: 

Rinderbraten mit Rosenkohl 

Abendessen: 

Hähnchensalat 

VORTEILE  NACHTEILE  (1) 

Besseres Blutbild Kostspielig 

Kein Kalorien zählen Schwierig für Vegetarier/Veganer 

Gesundes Haar Lebensmittel schwer zu bekommen 

Gesundes Hautbild Lange Vorbereitungszeit für das Essen  

D I E  PALEO  ERNÄHRUNGSPYRAMIDE  (1) 

(1) Quelle: www.paleo360.de 


