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PALEO-DIAT

Steinzeiterndhrung im 21. Jahrhundert

VON KATHARINA DIPPOLD 18. NOVEMBER 2013

Restaurant Sauvage

Erstaunlich modern: Die Vorspeisenplatte im Berliner Steinzeit-Restaurant
'Sauvage'

In einem Restaurant in Berlin wird nach dem Speiseplan der Hohlenmenschen gekocht. Die
Steinzeit-Diat hat weltweit Anhdnger gefunden

An erdig verputzten Wanden hangen Tierfelle und Geweihe, auf
den Tischen stehen TongefaB3e mit Zweigen und getrockneten Bliten, Kerzen sorgen fir eine
schummrige Atmosphare, in der Luft hdangt ein intensiver, wirziger Duft. Keine Frage: Im Berliner
Restaurant 'Sauvage' geht es recht archaisch zu. Dennoch hat es sich zum angesagten Szene-
Treffpunkt entwickelt, oder treffender: Genau deswegen. Denn das Sauvage ist kein gewdhnliches
Restaurant, sondern das erste 'Paleo-Restaurant' der Welt. 'Paleo’ ist eine Ernahrungsform, die sich

http://www.cicero.de/stil/moderne-ernaehrung-steinzeit-diaet-unvertraeglichkeiten/56430?print Seite 1 von 4


http://www.cicero.de/autoren/dippold-katharina
http://www.cicero.de/sites/default/files/field/image/sauvage_vorspeisen.jpg
javascript:parent.jQuery.colorbox.next()

Paleo-Didt - Steinzeiterndhrung im 21. Jahrhundert | Cicero Online 10.06.14 15:28

an den Produkten der Altsteinzeit orientiert. Das bedeutet: Hier kommt nur auf den Tisch, was
bereits unseren prahistorischen Vorfahren gut geschmeckt hat. Also vor allem viel Fleisch und Fisch,
Gemduse, Nusse und Beeren. Getreide, Milchprodukte oder auch Zucker sucht man hingegen
vergeblich.

Darben muss man deswegen trotzdem nicht. Die Karte liest sich abwechslungsreich und vor allem
erstaunlich modern. Als Vorspeise werden beispielsweise Cracker gereicht, die nicht aus Mehl,
sondern aus NUssen und Samen bestehen und mit einer Oliven-Paste serviert werden. Der
Krauterkase fir den Rote-Bete-Salat mit Balsamico-Dressing wird eigens aus Kokosmilch hergestellt.
Darauf folgt ein Wildschweingulasch mit Beerenchutney, zum Dessert lockt gar ein
Zwetschgenkuchen, selbstverstandlich ohne Mehl oder Backpulver. Aber Moment einmal: Oliven-
Paste? Balsamico-Dressing? Schwer vorstellbar, dass die Steinzeitmenschen in ihren Héhlen bereits
Uber solche kulinarischen Raffinessen verfiigten, zumal sie Lebensmittel wie Oliven noch gar nicht
kannten. Und auch bei der Zubereitung méchte man im Sauvage nicht ganz auf die
Errungenschaften der Moderne verzichten. Anstatt Gber loderndem Feuer wird auf einem
handelstblichen Elektroherd gekocht.

Dank 'Paleo’ gesund geworden

Der Besitzer des Restaurants, der 30-jahrige Belgier Boris Leite-Poco erklart: ,,Wir wollen nicht die
Steinzeit nachahmen.” SchlieBlich habe es die meisten Friichte und Gemusesorten, die wir heute
kennen, in der Steinzeit noch nicht gegeben. Ziel sei es vielmehr, Gerichte zu erschaffen, die den
modernen Gast ansprechen und gleichzeitig den steinzeitlichen Bedirfnissen des Kérpers
entsprechen. Denn dass die Steinzeit-Kost die optimale Ernahrungsform darstellt, davon ist Leite-
Poco Uberzeugt. Er selbst halt sich seit vier Jahren streng an diese Diat. In seiner Kindheit litt er
unter starkem Asthma und Hautaussschlagen. ,Seitdem ich Paleo esse, ist das weg” sagt er. Aber
auch das allgemeine Wohlbefinden werde splrbar verbessert. Mehr Energie, ein starkeres
Immunsystem und eine gesteigerte Libido werden auf der Website des 'Sauvage' versprochen.
AuBerdem sei die Kiiche ein wahres Schénheitselixier: Reinere Haut, glanzendes Haar, sogar die
Figur soll sie trimmen.

Die Theorie dahinter ist nicht ganz neu: Bereits in den 1970er Jahren kursierten entsprechende
Konzepte. Seitdem hat die Paleo-Bewegung viele Anhanger gefunden, darunter auch prominente
Beispiele wie der britische Sdanger Tom Jones. Die 'Steinis' glauben, dass sich das menschliche Erbgut
seit der Steinzeit nicht verandert habe. Folglich sei die steinzeitliche Erndahrung die einzig
»artgerechte Erndhrung” des Menschen, an die sich der menschliche Organismus im Laufe von
Millionen Jahren perfekt angepasst habe. Spatere Erzeugnisse wie Brot und Milch kénnten die
Menschen deswegen nur schlecht verarbeiten. Die Folge: Wir werden dick und krank.

Ein Argument, was wissenschaftlich jedoch so nicht haltbar ist. ,Das ist Quatsch”, meint Prof. Dr.
Andreas Pfeiffer, Direktor der Abteilung Endokrinologie, Diabetes und Erndhrungsmedizin an der
Berliner Charité: ,Es gibt kein genetisches Programm, das uns eine bestimmte Erndhrungsform
vorgibt.”

http://www.cicero.de/stil/moderne-ernaehrung-steinzeit-diaet-unvertraeglichkeiten/56430?print Seite 2 von 4


http://www.urgeschmack.de/paleo-diaetplan/
http://sauvageberlin.com/de/neukoelln/menu/
http://sauvageberlin.com/de/information/

Paleo-Didt - Steinzeiterndhrung im 21. Jahrhundert | Cicero Online 10.06.14 15:28

Ist die Paleo-Diat als Erndahrungskonzept deswegen durchgefallen? Keineswegs. Zwar warnt der
Experte vor Ubertriebenen Heilsversprechen, personliche Erfolgsgeschichten wie bei Leite-Poco halt
er aber dennoch fur méglich: ,,Der Placebo-Effekt ist hier nicht zu unterschatzen, gerade
Atemwegserkrankungen und Hautprobleme haben oft eine psychische Komponente.” Solange
man also persénlich gute Erfahrungen mit dieser Ernahrung mache, misse man auch nichts andern,
so Pfeiffer. Einzig der hohe Anteil an tierischen Fetten macht ihm Sorgen.

Ansonsten habe die Steinzeit-Kost durchaus gesundheitliche Vorztige. Einer davon ist der Verzicht
auf industriell verarbeitete Lebensmittel. ,Ein Vitaminmangel ist somit trotz der eingeschrankten
Lebensmittel nicht zu erwarten,” meint der Experte. Auch eine Gewichtsreduktion halt er fir
plausibel, vor allem durch das Weglassen von Getreideprodukten: ,,Wann immer man
Kohlenhydrate reduziert, nimmt man ab.”

Bereits ein zweites Restaurant eroffnet

Ob man dieses Prinzip jedoch langfristig tatsachlich durchhalt, das ist eine ganz andere Frage.

Damit hat man auch noch im 'Sauvage' so seine Probleme. Nicht alle im Team sind so konsequent
wie ihr Chef. Restaurant-Managerin Anne Christin Rommel schafft es jedenfalls noch nicht, voll auf
Paleo umzusteigen. ,Ab und an ein Teller Pasta oder ein Snickers, ganz ohne schaffe ich es noch
nicht.” Wenn sie 'siindigt', dann aber lieber mittags, als abends. ,,Mit Paleo am Abend schlaft es
sich einfach besser.”

Wie dem auch sei, ob Vollblut-Paleo oder nur ab und zu, das Berliner Restaurant kann sich tber
mangelnden Zuspruch nicht beklagen. Gerade erst hat Leite-Pogo ein zweites Lokal im angesagten
Bezirk Prenzlauer Berg er6ffnet. Hier sind die Produkte noch ungewdhnlicher, die Zubereitung
noch aufwendiger. Das hat seinen Preis. Trotzdem sind die Gaste, eine bunte Schar von jungen
Touristen, Szenegangern und ernahrungsbewussten Berlinern meistens sehr angetan. ,Eine
eigenwillige, aber sehr gute Kiche” lobte jlingst auch ein angesehener Restaurantkritiker.

Was also von der Paleo-Theorie zu halten ist, bleibt letztlich jedem selbst Uberlassen. Feststeht aber:
Die Logik unserer modernen Nahrungsmittelindustrie zu hinterfragen, ist nicht das Verkehrteste.
Auch Otzi, der Mann aus der Friihsteinzeit hat das wilde Essen nicht mehr kennen gelernt. Uber ein
.Sauvage” in der Nahe ware er aber sicherlich sehr dankbar gewesen. Wie sich herausgestellt hat,
litt er namlich an Laktoseunvertraglichkeit.

Diese Artikel konnten Sie auch interessieren:

GRASWURZEL-WUTBURGER

Das Dagegen zihlt

Von Malte Lehming

Das Nein der Berliner zur Randbebauung des Tempelhofer Feldes hat nichts mit Berlin, dem Senat oder , young
urbanites” zu tun, findet Malte Lehming. Mittlerweile steht jede Art von Veranderung unter erhéhtem
Legitimationsdruck. Ein Beitrag in Kooperation mit dem Tagesspiegel
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TEMPELHOF-ENTSCHEID

Berliner Faulheit siegt tiber Sachverstand

Von Alexander Marguier

Peinliches Ergebnis: Mit dem Nein zur Bebauung des Tempelhofer Feldes im Volksentscheid hat sich Berlin nicht als
Metropole der Macher, sondern als Hauptstadt der Traumer erwiesen

SPD

Klaus Wowereit und die Berliner Gartenzwerge

Von Christoph Seils

Die Ara Klaus Wowereit in Berlin neigt sich dem Ende zu. Seine Demontage hat in den eigenen Reihen ldngst
begonnen. Der Regierende Biirgermeister hat vor der Hauptstadt-SPD kapituliert

In Berlin regiert der Kleingeist
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