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WAS IST PALEO?

Die Paleo-Diat oder Paleo-Erndhrung ist in gewisser Hinsicht die dlteste
Ern&hrungsform der Menschheit. Die Paleo-Ern&dhrung beschrankt sich
auf Nahrungsmittel, von denen sich unsere steinzeitlichen Vorfahren
erndhrten und fur deren Verwertung unser Korper in Jahrmillionen der
Evolution perfektioniert wurde. Aus diesem Grund findet man fur die
Paleo-Erndhrung auch Bezeichnungen wie ,,Steinzeit-Diat",
»Héhlenmenschen-Di&t* oder Ahnliches. (1)

WIE FUNKTIONIERT PALEO?

Die Paleo-Erndhrung beschrankt sich auf Lebensmittel, die dem Jager-
und-Sammler-Lebensstil unserer Vorfahren entsprechen und verzichtet
auf Produkte, die durch Ackerbau, Viehzucht und spater dann Indust-
rialisierung erst méglich wurden.

Ein wichtiges Kennzeichen der Paleo-Erndhrung ist der hohe Stellen-
wert qualitativ hochwertiger, nachhaltig produzierter Produkte sowie
moglichst unverarbeiteter Zutaten. (1)

EIN TAG NACH PALEO

FrOhstUck:
Champignons mit RUhrei

Mittagessen:
Rinderbraten mit Rosenkohl

Abendessen:
Hahnchensalat

DIE PALEO ERNAHRUNGSPYRAMIDE (1)

FETT
GHEE, KOKOSOL, _
AVOCADO, OLIVENGL

HONIG
AHORNSIRUP

NUSSE UND .=
SAMEN

0BST
VA. BEEREN

FLEISCH, FISCH
UND EIER
WEIDEGEFUTTERT, WILDGEFANGER
FREILAUFEND

V ORTEILE

Besseres Blutbild

Kein Kalorien zdhlen

Gesundes Haar

Gesundes Hautbild
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NACHTEILE (1)

Kostspielig

Schwierig fur Vegetarier/Veganer
Lebensmittel schwer zu bekommen

Lange Vorbereitungszeit fur das Essen
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