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Einleitung

ch lernte die Paleo-Ernahrung vor drei Jahren kennen, als ich gerade mein
Studium abgeschlossen hatte und in einer der turbulentesten Phasen meines
Lebens nach einem gesunden Lebensstil suchte. Eben hatte ich meine erste Voll-
zeitstelle in einer PR-Agentur angetreten, hatte lange Arbeitstage und machte
maoglichst viele Uberstunden, um mich einzuarbeiten. Wenn ich nicht im Buiro war,
ging ich mit meinem Freund auswarts essen oder mit Freunden etwas
trinken. Abends al’ ich in Restaurants kalorienreich und teuer, wahrend ich tags-
Uber Snacks aus dem Automaten holte - ganz zu schweigen von den drei oder

mehr Tassen Kaffee, die ich brauchte, um an meinem Schreibtisch wach zu bleiben.

Da ich jung und ehrgeizig war, blieb mir nur wenig Zeit fUr Sport oder zum Kochen
vernUnftiger Mahlzeiten.

s e it




PALEO FUR ANFANGER

Ich holte mir gerade eine Tasse Kaffee, als mir eines Tages eine Kollegin von der
Paleo-Erndhrung erzahlte. Es hatte in der Tat den Anschein, als habe sie ihr Leben
vollkommen im Griff: eine erfolgreiche Karriere und ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen Beruf und Privatleben, sodass sie noch Sport treiben konnte, bevor sie
jeden Abend zuhause eine gesunde Mahlzeit zubereitete. Ein Bissen von ihrem Pa-
leo-Fruhstlcksruhrei, und ich war begeistert. Mir wurde klar, dass ich etwas andern
musste, und Paleo schien die perfekte L&sung zu sein.

Als ich an jenem Abend nach Hause kam, erzahlte ich meinem Freund von meinen
grofRen Planen. Ich sagte ihm, dass ich mich mit dem, was ich zu mir nahm, gut flh-
len wollte. Ich wollte echte Energie und nicht von Koffein leben. Und was das Wich-
tigste war: Ich wollte kochen lernen und in der Lage sein, ein Gericht aus frischen
Zutaten zuzubereiten - ohne abgepackte oder tiefgeklhlte Produkte. Glucklicher-
weise war er mit von der Partie und unterstUtzte mich bei jedem Schritt auf diesem
Wea.

Als ich die Entscheidung traf, mein Leben auf die Paleo-Ernahrung umzustellen,
merkte ich, dass es leider keine zentrale Stelle gab, an der ich alle erforderlichen
Informationen bekommen konnte. Also begann ich, mich ausflhrlicher Recherche zu
widmen, kaufte so viele Kochblicher, wie ich tragen konnte, informierte mich im In-
ternet, bis meine Augen brannten, und saugte alles auf, was ich Uber Paleo erfahren
konnte. Wahrscheinlich I6cherte ich meine Kollegin anfangs mit Uber hundert Fra-
gen, die sie netterweise alle beantwortete.

Als ich die ersten Wochen meiner Paleo-Reise hinter mir hatte, beschloss ich, einen
Blog einzurichten, um meine Kliichenabenteuer zu dokumentieren - ,Cave Girl in the
City" war geboren! An diesem kleinen Ort im Internet prasentierte ich meine Lieb-
lings-Paleo-Rezepte, beschrieb meine Erfahrungen bei der Umstellung auf den Pa-
leo-Lebensstil und verriet Tipps und Tricks, wie es gelingt, in der modernen Welt die
Paleo-Ernahrung durchzuhalten. Ich teilte alles mit, was ich lernte, und erzahlte mei-
nen Lesern die Wahrheit tGber den Beginn der Paleo-Reise. Selbst wenn meine Ge-
richte den Paleo-Richtlinien nicht ganz entsprachen, erhielt ich viel Unterstitzung
von Lesern und anderen Bloggern. Es gefiel mir auch, anderen Menschen bei der
Umstellung auf einen gestnderen, gllcklicheren Lebensstil zu helfen.

Ob Sie mit Ihren Freunden etwas trinken gehen oder flr eine Party kochen - ich bin
Uberzeugt davon, dass die Paleo-Ernahrung Sie nicht daran hindert, ein gltckliches
Leben zu fiihren. Auf jeden Fall sollte der Ubergang zur Paleo-Di&t Ihnen ein rundum
gutes Gefluhl vermitteln. Doch dieses Ziel zu erreichen, ist leichter gesagt als getan.
Die Umstellung auf Paleo kann zu Beginn schwierig sein, wenn man nicht Uber die
richtigen Hilfsmittel verfigt und keine Unterstlitzung bekommt.

Aus diesem Grund habe ich beschlossen ,Paleo fur Anfanger" zu schreiben - um
anderen zu helfen, die versuchen mdéchten, auf die Paleo-Ernahrung umzusteigen;
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ich méchte |hnen den Ubergang zu diesem neuen Lebensstil erleichtern. Dieses
Buch liefert Ihnen nicht nur das erforderliche Hintergrundwissen, das Sie bendtigen,
um genau zu verstehen, was Paleo bedeutet, sondern darUber hinaus auch einen
Vier-Wochen-Speiseplan mit Rezepten, die mit finf oder weniger Zutaten auskom-
men. So erhalten Sie einfache, schnelle und preiswerte Optionen, die sich leicht in
Ihren vollen Zeitplan integrieren lassen.

Dieses Buch wird in den ersten vier Wochen |lhr bester Freund sein und lhnen wert-
volle Lektionen bieten, die Sie nach und nach anwenden kénnen, wenn Sie lhren
Paleo-Lebensstil beibehalten. Kénnen Sie trotzdem die gesuchten Informationen
nicht finden? Oder benétigen Sie weitere Hilfe, um die ersten Paleo-Wochen zu be-
waltigen? Uber ,Cave Girl in the City* kénnen Sie mich jederzeit kontaktieren.



\




DIE PALEO-ERNAHRUNG scheint die Welt im Sturm zu erobern. Tatsachlich
wurde sie in den Jahren 2013 und 2014 von Google als beliebteste Diat unter
den Nutzern der Suchmaschinen bezeichnet. Da immer mehr Menschen die
Paleo-Reise beginnen und ihre Gedanken austauschen, ist es umso wichtiger,
nicht nur zu verstehen, was es bedeutet, sich entsprechend zu erndhren,
sondern auch zu wissen, welche Vorteile Sie erwarten kdnnen, wenn Sie sich
von magerem Fleisch, Gemuse, Obst und gesunden Fetten erndhren.

Wir wollen die Paleo-Diat deshalb genauer unter die Lupe nehmen, damit Sie
besser verstehen, warum es wissenschaftlich erwiesen ist, dass die Ernahrungs-
weise der Hohlenmenschen Gewichtsverlust férdert, die Gesundheit unterstutzt
und chronischen Erkrankungen vorbeugt.

Diese Grundkenntnisse Uber die Paleo-Hintergrinde werden lhnen helfen zu
erkennen, welche Nahrungsmittel Sie essen dirfen und welche nicht und wie Sie
eine ausgewogene Mahlzeit aus vollwertigen, einwandfreien Lebensmitteln

zusammenstellen. Mithilfe einiger Grundzutaten und Gewlrze werden Sie gut

auf den 28-Tage-Speiseplan vorbereitet sein und mit der Umstellung auf den

Paleo-Lebensstil beginnen kénnen.







Einfuhrung in die
Paleo-Ernahrung

er Beginn lhrer Paleo-Reise kann wie eine beangstigende Herausforderung
wirken, wenn Sie nicht Uber die richtigen Hilfsmittel verfiugen. Doch je mehr Sie
wissen, desto weniger einschichternd wird dieser neue Lebensstil fur Sie sein.
Wenn Sie die Prinzipien verstehen, die der Paleo-Ernahrung zugrunde liegen,
und wissen, wie Sie diese in Ihren Alltag integrieren kdnnen, sind das schon
die ersten Schritte hin zu einem gesunden, ausgewogenen Lebensstil, die Ihnen
den Ubergang zur Paleo-Ernahrung erleichtern werden.
Dieses Kapitel bietet Ihnen eine schnelle EinfUhrung und liefert die Hintergrund-
informationen, die Sie benétigen, um in Ihrem ersten Monat mit der Paleo-Diat
die richtigen Entscheidungen treffen zu kénnen. Ob Sie die Lebensmittelregale im
Supermarkt durchforsten oder die Speisekarte lhres Lieblingsrestaurants studieren:

Sie werden gut vorbereitet sein und kbnnen eine gesunde Auswahl treffen,

die zu den Paleo-Richtlinien passt. Los geht’s!
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Was ist Paleo?

Vermutlich haben Sie schon einmal gehoért, dass die Paleo-Diat einiges fordert: in
erster Linie echte Lebensmittel, einwandfreie Speisen, die Ernahrung der Hohlenmen-
schen, Jager und Sammler zum Beispiel. Lassen Sie sich davon nicht verwirren. Ver-
einfacht gesagt, geht es bei Paleo darum, sich zu erndhren, wie unsere Vorfahren es
einst taten - insbesondere in der Altsteinzeit, also in einer Epoche, als es noch keine
Landwirtschaft gab.

Die exakte Definition fallt individuell unterschiedlich aus, doch die grundlegenden
Prinzipien bleiben gleich: Essen Sie die Lebensmittel, mit denen Sie sich am gesin-
desten fuhlen. Das bedeutet einen Verzicht auf veranderte, industriell verarbeitete,
schlechte Nahrung, die im modernen Alltag oft gegessen wird; stattdessen nehmen
Sie vollwertige, einwandfreie Produkte zu sich, flr deren Verzehr unser Kérper ge-
macht ist.

Im Laufe der vergangenen 200.000 Jahre haben die Menschen vollwertige, ndhr-
stoffreiche Lebensmittel gegessen, bei denen unser Kérper aufbliht. Erst vor Kurzem
- zumindest aus evolutionsgeschichtlicher Sicht - erschien die Landwirtschaft auf der
Bildflache. Der Ackerbau hat zu einer entscheidenden Veranderung der Ernahrungs-
weise geflhrt. Leider hat sich genetisch nicht dieselbe Veranderung vollzogen: Der
Mensch hat sich nicht an eine getreidereiche Erndhrung angepasst.

Die Paleo-Didt ist keine Modeerscheinung, sondern ein Lebensstil, der auf dem
Verzehr von Lebensmitteln basiert, fUr deren Verarbeitung unser Kdrper vorgesehen
ist. Statt auf kalorienreiche, industriell verarbeitete Nahrung wie Getreide, Hulsen-
frichte, Milchprodukte und Zucker zu setzen, die dazu fuhren, dass wir dick werden,
uns krank und ungltcklich fahlen, midssen wir zuriickkehren zum Verzehr echter,
vollwertiger, unverarbeiteter Lebensmittel, die gesinder und fur unseren Kérper
weniger schadlich sind.

Unsere Vorfahren haben hauptsachlich mageres Fleisch, Gemlse, einige Fruchte,
ein wenig Starke und gesunde Fette gegessen. Wir sind genetisch flur den Verzehr
dieser Nahrung vorgesehen, die uns hilft, ein gesundes und aktives Leben zu flhren.

Alle Varianten der Paleo-Ernahrung folgen zwar denselben Voraussetzungen, doch
es ist wichtig zu bedenken, dass diese Diat nicht zu jedem passt; und ebenso wenig
gibt es eine einheitliche Liste von Lebensmitteln, die fir alle Menschen gleicher-
mafen geeignet ist. Im Laufe der Zeit werden Sie herausfinden, welche Nahrung flr
Sie und lhre Ziele optimal ist. FUr die Zwecke dieses Buches und den Beginn lhrer
Paleo-Reise sollten Sie sich fur die ersten vier Wochen strikt an die Paleo-Diat halten.
Sobald die Umstellung auf den Paleo-Lebensstil gelungen ist, kdnnen Sie anfangen,
sie abzuwandeln und mit den Richtlinien zu spielen, bis Sie herausfinden, was fur Sie
am besten funktioniert.
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DIE PROBLEME UNSERER NORMALEN STANDARDERNAHRUNG

Es gibt ein offensichtliches Problem mit unserer tUblichen westlichen
Ernahrungsweise. Die Art, wie wir uns ernahren, hat dazu gefihrt, dass
wir uns ungesund fuhlen und dick werden. Aber warum?

e Wir haben uns zu einer Spezies wirkt es ein wenig Uberraschend,

entwickelt, die von verarbeitetem
Getreide einschlie3lich Brot, Nudeln,
Reis und Mais abhangt. Tatsachlich
empfiehlt beispielsweise die US-
amerikanische Regierung, am Tag
sechs bis acht Portionen Getreide zu
essen. Getreide macht zwar den
groéBten Teil der Ernahrungspyramide
aus, stellt aber im Rahmen der
normalen Standardernahrung auch
das schwerwiegendste Problem dar.
Getreide, insbesondere wenn es
glutenhaltig ist, reizt nachgewiese-
nermalRen den Darm und fuhrt bei
vielen Menschen zu Verdauungs-
beschwerden und Entzindungen.
Es ist ein weit verbreitetes Missver-
standnis, dass fettreiche Nahrung
dick macht. Fettarme und fettlose
Speisen werden stets als gesindere
Alternativen beworben. Das ist

auf die umfangreiche Verwendung
von nahrstofffreien Olen in Lebens-
mitteln oder bei der Zubereitung
von Speisen zurlckzuflhren; dabei
handelt es sich vor allem um ge-
sattigte Fette, die erwiesenermal3en
den Wert des schlechten Choleste-
rins steigen lassen. In Wirklichkeit ist
es der Zucker, der dazu fuhrt, dass
wir zunehmen. Angesichts dessen

dass bestimmte Fette bei richtiger
Verwendung gesund sein kénnen.
Diese ungesattigten Fette kbnnen
sogar dazu beitragen, den Choleste-
rinspiegel zu senken und das Risiko
einer Herzerkrankung zu verringern.
Apropos Zucker: Der durchschnitt-
liche US-Amerikaner nimmt taglich
20 Teelo6ffel Zucker zu sich. Das ist
mehr als das Doppelte der von der
»~American Heart Association”
empfohlenen Menge. Verschiedene
Zuckerarten haben Eigenschaften,
die sich tatsachlich negativ auf

das Gehirn und andere Organe
auswirken und zu hormonellen und
chemischen Veranderungen fuhren,
die eine Gewichtszunahme

zur Folge haben.

Unsere Gesellschaft ist auf das
Kalorienzahlen fokussiert. Zu
Problemen kommt es, wenn wir
kalorienarme, industriell zu stark
verarbeitete Nahrung essen. Diese
hat kaum Nahrwert - wahrend Sie
also weniger Kalorien zu sich neh-
men als empfohlen (was eine gute
Abnehmstrategie zu sein scheint),
kommt es zu einem Mangel wich-
tiger Nahrstoffe, die flr einen ge-
sunden Lebensstil unerlasslich sind.

15
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Auch wenn die Paleo-Erndhrung Ihnen zunachst einschrankend vorkommen mag,
sollten Sie unvoreingenommen bleiben und Freude an geschmacklichen Experimen-
ten entwickeln. Scheuen Sie sich nicht, neue Rezepte, neue Lebensmittel und neue
Zubereitungstechniken auszuprobieren. Die Umstellung auf den Paleo-Lebensstil
wird es Ihnen ermdglichen, unbekannte Lebensmittel zu kosten, eine gréRere Wert-
schatzung fur lhre Nahrung zu entwickeln und mehr, als Sie jemals fur méglich ge-
halten hatten, Uber die Auswirkungen der Nahrung auf Ihren Kérper zu lernen.

Was erwartet Sie?

Menschen, die sich auf die Paleo-Ernahrung einlassen, haben nach einer Weile Uber
bedeutende Verbesserungen hinsichtlich ihrer allgemeinen Gesundheit, der Kérper-
zusammensetzung und des Energieniveaus berichtet. Innerhalb der gut drei Jahre,
die ich mich nun nach der Paleo-Diat richte, habe ich bei mir selbst einen nachhal-
tigen Gewichtsverlust, mehr Energie, gesteigerte sportliche Leistungsfahigkeit und
wenige bis gar keine Verdauungsprobleme festgestellt.

Aufgrund begrenzter Langzeitstudien und sparlicher wissenschaftlicher Literatur
Uber den Paleo-Lebensstil hat sich die wissenschaftliche Gemeinde lange Zeit mit
der Unterstltzung der Ernahrungsform unserer Vorfahren zurtickgehalten. Doch da
immer mehr Menschen diesen Lebensstil Gbernehmen und eine gréRere Datenmen-
ge verflgbar wird, beginnen nun mehrere Mediziner, Ernahrungswissenschaftler und
andere Forscher, flr die Vorzlge der Paleo-Diat zu werben. Jingste Studien haben
gezeigt, dass die lange gepriesenen Vorteile der Paleo-Ernahrung den Tatsachen
entsprechen. Wenn Sie den Paleo-Lebensstil Ubernehmen, werden Sie wahrschein-
lich Folgendes erleben:

Verstarkter Gewichtsverlust
Eine der am weitesten verbreiteten falschen Vorstellungen hinsichtlich der Paleo-Ernah-
rung besteht in der Annahme, es handele sich um eine ,Modediat” oder schnelle M6g-
lichkeit, Gewicht zu verlieren - doch das ist nicht der Fall. Ein Grund fur dieses Missver-
standnis: Wenn eine Person industriell verarbeitete Lebensmittel von ihrem Speiseplan
streicht und durch vollwertige, einwandfreie Nahrung ersetzt, ist es wahrscheinlich,
dass sie bei der Suche nach der bestmdglichen Gesundheit auch an Gewicht verliert.
In einer neuen Studie - die unter dem Titel ,Long-term Effects of a Paleolithic-
Type Diet in Obese Postmenopausal Women: A 2-Year Randomized Trial* in der
Zeitschrift European Journal of Clinical Nutrition erschienen ist — zeigte sich, dass die
Paleo-Ernahrung im Vergleich zu einer fettarmen und kohlenhydratreichen Diat den
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Gewichtsverlust nach sechs, zwdélf und achtzehn Monaten verstarkte, das Kérperfett
und den Taillenumfang reduzierte sowie bereits nach sechs Monaten den sagittalen
Bauchumfang verringerte.

Verbesserte Gesundheit

Dartiber hinaus haben zahlreiche Experimentalstudien ebenfalls bewiesen, dass die
Paleo-Ernahrung der Diabetikerdiat, der Mittelmeerkost sowie fettarmen und kohlen-
hydratreichen Erndhrungsformen hinsichtlich vieler gesundheitlicher Faktoren Uber-
legen ist. Tatsachlich hat eine Studie des Journal of Internal Medicine allgemeine
Verbesserungen bei mindestens sieben wichtigen Gesundheitsmarkern gezeigt — zum
Beispiel beim Blutdruck, Gesamtcholesterin und Triglyceridspiegel. Schon nach nur
einer Woche mit der Paleo-Ernahrung konnte die Verbesserung verschiedener Ge-
sundheitsmarker festgestellt werden.

Erhdhte Zufuhr essentieller Nahrstoffe
Es ist nachvoliziehbar, dass die Umstellung auf den Paleo-Lebensstil direkt mit einer
verstarkten Aufnahme wichtiger Nahrstoffe einhergeht, da ja mehr mageres Fleisch,
Obst und GemtUse gegessen wird. Wenn Sie mehr Fleisch verzehren, nehmen Sie
mehr Eiweil3 und Eisen auf, wahrend ein gesteigerter Konsum von Gemuse zu einer
gréReren Aufnahme verschiedener Nahrstoffe und Vitamine fuhrt wie zum Beispiel
Kalium, Ballaststoffe und Folsaure.

Achten Sie darauf, den Kalziummangel auszugleichen, der durch den Verzicht auf
Milchprodukte entstehen kann; essen Sie als Ersatz kalziumreiche Obst- und Gemuse-
sorten sowie NuUsse - also beispielsweise BlattgemlUse, Orangen, Feigen und Mandeln.

Schutz vor chronischen Krankheiten

Der gesteigerte tagliche Verzehr von Obst und GemuUse, der mit der Paleo-Ernahrung
verbunden ist, hat auch entzindungshemmende Wirkung und kann damit vor chro-
nischen Krankheiten schutzen.

AuRerdem hat eine Studie von Loren Cordain, die in der Zeitschrift The American
Nutraceutical Association verdffentlicht worden ist, gezeigt, dass die verdanderte Ver-
sorgung mit Nahrstoffen, die mit der Umstellung zum Paleo-Lebensstil einhergeht,
das Risiko fur Stoffwechselerkrankungen und Autoimmunkrankheiten senken kann.

Mehr Energie

Viele Menschen nennen ein héheres Energieniveau als einen der gréRten Vorteile der
Umstellung auf die Paleo-Erndhrung. Das liegt daran, dass Nahrung wie mageres Eiweil3,
ballaststoffreiches Gemlse, Nusse und gesunde Ole einen niedrigen glykdmischen

17
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SCHLUSS MIT UNGESUNDEM ESSEN!

Nachdem Sie nun wissen, was ein Ubergang zur Paleo-Diit bedeutet,

wird es Zeit, sich auf diese Umstellung des Lebensstils vorzubereiten.
Dabei ist der wichtigste Punkt, dass Sie Ihr Haus (Vorratskammer, Kiihlschrank
und Geheimfacher) von allem befreien muissen, das nun verboten ist.

Wenn Sie lhr Haus von allen indus-
triell verarbeiteten Produkten befreit
haben, wird Ihnen das die Einhal-
tung der Paleo-Ernahrung im Zwei-
felsfall erleichtern. Kommt es in der
ersten Woche zum unvermeidbaren
HeiBhunger auf Zucker, werden Sie
viel leichter ruckfallig, wenn Sie statt
eines Kuhlschranks voller frischer
Apfel noch eine Packung Kekse im
Schrank haben. Sie werden es mir
spater danken, dass Sie Ihre Willens-
starke nicht auf die Probe stellen
mussten. Glauben Sie mir: Sie wirde
nicht gewinnen! Nachfolgend finden
Sie sieben Tipps, um Ihre Kiiche
paleo-kompatibel zu organisieren:

1. Fullen Sie alle industriell ver-
arbeiteten Lebensmittel, die Sie im
Haus haben, in eine grof3e Kiste
- einschlieRlich aller Produkte,
die Getreide, Hulsenfrichte,
Milchprodukte und Zucker ent-
halten, aber nicht nur diese.

2.Sortieren Sie alle haltbaren Nah-
rungsmittel aus, die Sie spenden
kénnen, und werfen Sie den Rest
weg!

3. Sobald Ihre Speisekammer

,Sauber® ist, nehmen Sie alles
andere unter die Lupe, was sich
in lhrer Kiiche befindet.

4.Notieren Sie fehlende Grundnah-

rungsmittel (Seite 29) und solche,
die Sie zur Genulge vorratig haben.

. Mit dieser Liste gehen Sie in den

Lebensmittelladen und kaufen
jene Produkte, die Ihnen helfen
werden, sich an die Paleo-
Ernahrung zu halten - das heif3t:
Fallen Sie Ihren Kuhlschrank mit
frischem Obst und Gemuse,

mit Eiern, Fleisch und Gewdurzen,
die keinen Zucker enthalten.

. Halten Sie Ihre Vorratskammer frei

von ungesunder Nahrung, indem
Sie sich an lhre Einkaufsliste halten
und die Gange mit den industriell
verarbeiteten Lebensmitteln

im Supermarkt meiden.

. Vergessen Sie nicht, die Zutaten in

Ihrer Speisekammer zu sortieren
(Gewlrze, Mehle und andere
Grundnahrungsmittel), damit Sie
alles problemlos finden. Das
erleichtert Innen auch deren
Verwendung beim Kochen.
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Wert haben. Einer Studie der Harvard Medical School zufolge bedeutet dies, dass
Zucker aus diesen Lebensmitteln langsamer aufgenommen werden als Zucker aus
kohlenhydratreicher Nahrung und modifizierter Starke, die im Rahmen der Paleo-
Ernahrung nicht erlaubt sind.

Reinere Haut

Was wir essen, hat eine direkte Auswirkung darauf, wie wir aussehen und uns fthlen.
Die richtigen Lebensmittel kbnnen verhindern, dass sich die Poren verstopfen, zu viel
Fett produziert wird, Entzindungen entstehen und bakterielle Infektionen auftreten,
die Akne charakterisieren. Dem Wissenschaftler Loren Cordain zufolge ist es mit der
Paleo-Erndhrung und dem Verzicht auf stark industriell verarbeitete, zuckerreiche
Nahrung mdglich, von innen heraus Aknesymptome zu lindern.

Sieben Fragen, die jeder Hohlenmensch
beantworten kann

1. Wie viel sollte ich im Rahmen der Paleo-Ernahrung essen?

Statt sich auf die Menge zu konzentrieren, die Sie im Rahmen der Paleo-Didt essen
LSollten”, ware es besser, sich darauf zu fokussieren, wie Sie sich mit den Lebensmit-
teln fUhlen, die Sie zu sich nehmen. Achten Sie auf |lhren Kérper und essen Sie, bis
Sie satt sind. Wenn Sie Hunger haben, sollten Sie essen, und es ist wichtig, reichhal-
tige Mahlzeiten zuzubereiten, die Sie sattigen. Wenn Sie vollwertige, reine Lebens-
mittel essen, fihlen Sie sich langer satt. Sie werden feststellen, dass Sie sich keine
Gedanken Uber das Naschen zwischen den Mahlzeiten machen mussen.

2. Wird die Paleo-Diat nicht langweilig?

Ganz im Gegenteil! Eine der gréBten Herausforderungen bei der Paleo-Ernahrung
besteht darin, fir neue Geschmacksrichtungen und Lebensmittel mdéglichst offen
zu sein. Es gibt so viele verschiedene Fleisch- und GemUusesorten - wenn Sie also
vorausplanen und Uberlegen, wann Sie was kochen mdéchten, werden Sie nie in die
Verlegenheit geraten, immer wieder dasselbe Gericht zu essen.

Es ist beeindruckend, wie verschiedene Gewdlrzkombinationen das gesamte
Aromaprofil eines Gerichts verandern kénnen. Besonders toll ist, dass die meisten
GewdUrze vollkommen paleotauglich sind, sodass Sie nach Herzenslust damit experi-
mentieren kénnen. Auf diese Weise wird Ihr Speiseplan ganz sicher nicht langweilig
- unabhangig davon, was sich auf Ihrem Teller befindet.
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Ist das paleofreundlich?

Bohnen: Bohnen gehéren zu den Hulsenfrichten und sind deshalb im Rahmen
der Paleo-Diat nicht gestattet. Hllsenfrlichte gelten zwar generell als gesund, ent-
halten aber Phytinsdaure. Weil Phytinsaure sich an die Nahrstoffe in der Nahrung
bindet, verhindert sie, dass der Kérper diese Nahrstoffe aufnehmen kann. Dadurch
werden Hulsenfrichte nahrstoffarm.

Butter: In der Paleo-Welt ist Butter ein umstrittenes Lebensmittel. In der Regel
wird Butter akzeptiert, die aus Milch von mit Gras geflutterten Kihen gemacht
wird, da sie einige gesundheitliche Vorzlige bietet und eine gute Fettquelle sein
kann, wenn sie in MaBen genossen wird. Abgesehen davon sollten Sie, wann
immer es mdéglich ist, Kokosdl, Olivendl oder Ghee verwenden.

Schokolade: Dunkle Schokolade (mindestens 70 Prozent Kakaoanteil), Kakao und
Carob sind Schokoladenvarianten, die im Rahmen der Paleo-Ernahrung Ublicher-
weise erlaubt sind. Sie sind in vielen verschiedenen Formen wie zum Beispiel als
Stlickchen und Pulver erhaltlich.

Kaffee: Kaffee wird aus gerdsteten Kaffeebohnen gebriht, welche die Samen der
Kaffeepflanze sind. Er ist bei der Paleo-Diat grundsatzlich zugelassen, sollte aber
in kleinen Mengen genossen werden, ohne Milch oder Nicht-Paleo-SuRBungsmittel
hinzuzuflgen. Kaffee sollte Schlafmangel nicht wettmachen.

Eier: Halten Sie Eier nicht fur Milchprodukte, nur weil sie im Lebensmittelladen oft
neben Milch, Sauerrahm und anderen Milchprodukten stehen. Auch wenn viele
etwas anderes vermuten: Eier werden im Rahmen der Paleo-Ernahrung gern ver-
wendet.

Milch: Kuhmilch ist nicht paleofreundlich. Gllcklicherweise sind Mandelmilch, Ko-
kosmilch und andere Alternativen ein hervorragender Ersatz.

Erdniisse: Haufig werden sie falschlicherweise flr Nisse gehalten, doch Erdnisse
gehdren zu den Hulsenfrlichten und sollten gemieden werden.

Kartoffeln: In der Paleo-Welt sind auch Kartoffeln umstritten. Normale, ,weie*
Kartoffeln werden haufig verboten, da sie bei Menschen mit einer empfindlichen
Verdauung Probleme verursachen kénnen. StBBkartoffeln gelten hingegen in der
Regel als paleofreundlich. In diesem Buch kommen ausschlieBlich StRkartoffeln
zum Einsatz, doch wenn Sie Kartoffeln problemlos vertragen, kbnnen Sie diese
auch in MalRen in lhren Speiseplan aufnehmen.

Salz: Paleo-Nahrung zu salzen, stellt kein groRes Gesundheitsrisiko dar, wenn
man bedenkt, welche groBen Salzmengen bereits vom Speiseplan gestrichen
werden, indem Sie auf industriell verarbeitete Nahrung verzichten. Doch wann
immer es moéglich ist, sollten Sie Meersalz verwenden.



EINFUHRUNG IN DIE PALEO-ERNAHRUNG

3. Wie bekomme ich ohne Milchprodukte ausreichend Kalzium?
Die Paleo-Ernahrung regt dazu an, eine Vielzahl nahrstoffreicher Lebensmittel zu
essen, um die Aufnahme von ausreichend Vitaminen und Mineralstoffen zu garantie-
ren. Selbst wenn Sie keine Milchprodukte zu sich nehmen, ist es mdglich, mit der
Paleo-Nahrung eine Menge Kalzium zu bekommen, da es auch in vielen anderen,
paleofreundlichen Lebensmitteln enthalten ist - zum Beispiel in dunklem Blattgemu-
se, Beeren, Meeresfrichten und Fleischbrihe aus Knochen.

Es ist immer besser, Kalzium aus der Nahrung als mithilfe von Nahrungsergan-
zungsmitteln aufzunehmen, doch wenn Sie sich Sorgen machen, ob Sie gentigend
Kalzium bekommen, kdnnen Sie ein Nahrungserganzungsmittel in Erwagung ziehen.
Es ist wichtig zu wissen, dass die angemessene Kalziummenge individuell unter-
schiedlich ist; denken Sie also daran, Ihren Hausarzt aufzusuchen, bevor Sie mit der
Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln beginnen.

4. Ich habe eine Nussallergie.
Gibt es eine gute Alternative zu gemahlenen Mandeln?
Bei den allermeisten Paleo-Rezepten und paleofreundlichen Backwaren kommt Man-
delmehl zum Einsatz - da bilden die Rezepte in diesem Buch keine Ausnahme. FUr
Nussallergiker stellen fein gemahlene und gesiebte Sonnenblumenkerne einen her-
vorragenden Ersatz dar.
Kokosmehl hingegen kann nicht einfach als Alternative fir Mandelmehl verwendet
werden, da es mehr FlUssigkeit bindet und andere Mengenverhaltnisse erfordert.
FUr einige meiner Rezepte wird Mandelmus gebraucht. Wenn Sie eine Nussallergie
haben, ist Sonnenblumenkernbutter in den meisten Fallen ein guter Ersatz.

5. Kann ich im Rahmen der Paleo-Diat auswarts essen?

Im Rahmen der Paleo-Erndhrung in einem Restaurant zu essen, ist viel einfacher, als
Sie moglicherweise glauben; Sie missen lediglich deutlich sagen, was Sie haben
modchten. Wenn Sie bestellen, kénnen Sie dem Kellner mitteilen, dass Sie weder
Milchprodukte noch Getreide zu sich nehmen. Scheuen Sie sich nicht zu fragen, wie
die Speisen zubereitet werden, und darum zu bitten, dass fur Ihr Gericht Kokosél,
Olivendl oder Butter verwendet wird. Wenn Sie verstandlich erkldren, was Sie essen
kénnen und was nicht, wird der Kellner Sie auch ernstnehmen.

6. Ist Paleo dasselbe wie glutenfrei?

Welchen Unterschied gibt es zwischen Paleo und Clean Eating?
Das ist vergleichbar mit der uralten Frage, ob ein Quadrat ein Rechteck oder ein
Rechteck ein Quadrat ist. Die Paleo-Ernahrung ist glutenfrei. Doch wenn Sie sich
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