Schliisselworter

Gehirnentwicklung, DHA, Jager und Samm-
ler, omnivore Ernahrung, PUFA, Steinzeit-
diat, Mittelmeerkost

Zusammenfassung

Ein hoher Anteil tierischer Lebensmittel
ermdglichte die Entwicklung des mensch-
lichen Gehirns und damit auch die Entwick-
lung des Homo sapiens. Die Erndhrung

der steinzeitlichen Jager und Sammler
zeichnete sich zudem aus durch hohen
Konsum von Friichten, Gemiisen, Niissen,
Knollen und Wurzeln, ein glinstiges Fett-
sauremuster und den Verzicht auf Getreide
und Milchprodukte.

Erndhrung und die dadurch zugefiihrten
Ndhrstoffe waren wesentliche Promoto-
ren der menschlichen Entwicklung. Die
Definition einer gesunden Erndhrung
muss daher auch vor dem Hintergrund
der humanen Evolution erfolgen. Vor ca.
5 Mio. Jahren trennte sich die Entwick-
lung des Menschen von der des Schim-
pansen, unserem genetisch engsten Ver-
wandten.

Entwicklung des menschlichen
Gehirns

Auch die Erndhrung verlief unterschied-
lich. Wdhrend der Schimpanse sich bis
heute ganz iiberwiegend von Pflanzen
und gelegentlich Insekten oder Kleintie-
ren erndhrt, hat der frithe menschliche
Vorgdnger, der Australopithecus, sich von
Pflanzen und zusdtzlich von Kleintieren
und Aas erndhrt. Sein Gehirn war mit ca.
600 ml bereits etwas groRer als das der
Schimpansen (400 ml). Der aus dem Aus-
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tralopithecus hervorgegangene Homo
habilis (Gehirnvolumen 650-800ml)
sowie der nachfolgende Homo erectus
(Gehirnvolumen 950 ml) konnten auf-
grund ihrer im Vergleich zum Schim-
pansen deutlich verdanderten Erndhrung
mit einem stetig ansteigenden Anteil an
tierischen Proteinen und v.a. tierischen
Fetten (Cholesterin und Docosahexaen-
sdure (DHA)) ein gréf3eres Gehirn entwi-
ckeln. Mit seinem Gehirnvolumen von ca.
1400 ml war der vor ca. 200000 Jahren
aus dem Homo erectus hervorgegangene
Homo sapiens auch anderen Hominiden
deutlich tiberlegen und hat dadurch bei
seiner Einwanderung nach Europa vor
ca. 40000 Jahren den dort schon viele
Jahrtausende ansdssigen Neandertaler
verdrangt. Ohne die hohe Zufuhr von
tierischem Protein und Fett (v.a. DHA)
hdtte der Mensch sich nicht entwickeln
konnen. Er ist daher auch kein Vegetarier.

Unser genetischer Bauplan stimmt
bis auf wenige Ausnahmen mit dem des
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vor mehr als 50000 Jahren als Jager und
Sammler lebenden Homo sapiens iiber-
ein. Daher ist unser Stoffwechsel auch
heute noch am besten an eine omnivore
Kost mit ausreichend hohem Anteil an
tierischem Protein und Fett angepasst.
Auch der moderne Mensch ist kein Vege-
tarier oder gar Veganer.

GrofRe und Leistungsfdhigkeit des Ge-
hirns unterscheidet den Menschen von
allen anderen Lebewesen des Planeten.
Es versetzte ihn in die Lage, die Welt zu
erobern. Die Entwicklung dieses Hoch-
leistungsorgans erforderte eine stindige
Versorgung mit ,Hirnndhrstoffen“. Dies
sind v.a. die ungesdttigten Fettsduren,
insbesondere DHA, aber auch Jod und
Zink. DHA ist der bestimmende Fak-
tor fiir die Aktivierung von Genen fiir
Wachstum und Funktion des Gehirns
und fiir die Neurogenese selbst. DHA
ist damit der entscheidende Nahrungs-
faktor fiir die Entwicklung des Homo
sapiens. Die Versorgung erfolgte insbe-
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sondere {iber den Verzehr von Gehirn
und Knochenmark und in Kiisten- oder
Gewadsserndhe durch Fisch, Krustentiere
und Eier von Seevdgeln.

Die Entwicklung des Menschen zum
Homo sapiens war nur durch die Ent-
wicklung seines Gehirns mdglich. Dazu
benoétigte er eine stetige Versorgung
mit Gehirnndhrstoffen wie Fett, DHA und
Jod. Diese erhielt er ausschlieBlich aus
tierischer Nahrung wie Gehirn, Schild-
driisen und Knochenmark.

Jdger und Sammler

Lebensweise
Die Lebensweise der Jager und Sammler
war gekennzeichnet durch
regelmdRige Sonnenexposition (ver-
ringerte sich mit der Wanderung nach
Norden),
Biorhythmus (Aktivitdt von Sonnen-
aufgang bis Sonnenuntergang),
regelmadfRige, hohe korperliche Akti-
vitdt,
unbelastete, natiirliche und hochwer-
tige Lebensmittel,
keine Umweltbelastung durch Schad-
stoffe wie heute.

Dies entspricht exakt den heutigen Emp-
fehlungen fiir einen gesunden Lebensstil.

Gesundheit und Fitness
Heutige Jager und Sammler, die diesen
Lebensstil pflegen und deren Umwelt
noch intakt ist bzw. zum Zeitpunkt der
Datenerhebung war, zeigen im Vergleich
zur Bevolkerung der ,zivilisierten* Welt:
niedrigere Blutdruckwerte
intakte Insulin-/Blutzuckerregulation
bis ins Alter
niedrigere BMI-Werte und niedrige-
res Korperfett
hohere Sauerstoffutilisation (= besse-
re Fitness)
besseres Sehvermoégen
stabilere Knochenstruktur und deut-
lich weniger Frakturen
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Tab. 1 Lebenserwartung von der Steinzeit bis ins 19. Jahrhundert (nach [1]).

Lebenserwartung Mann

Jager und Sammler (> 10 000B.C.) 35,4

Ackerbauern (< 10.000 B. C.) 33,1
Romer (100 B. C.) 38,8
17. Jahrhundert 33,9
19. Jahrhundert 40

hohere Muskelaktivitdt (dadurch ver-
mehrte Myokinsynthese)

niedrige Inzidenz bzw. kein Vor-
kommen von ,Zivilisationskrank-
heiten* wie Ubergewicht, Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Myo-
pie oder Krebs

Dass diese gute Gesundheit von tradi-
tionell lebenden Jdgern und Sammlern
nicht genetisch, sondern durch Erndh-
rungs- und andere Lebensstilfaktoren
bedingt ist, zeigen zahlreiche epide-
miologische Studien. Wenn traditionell
lebende Populationen den westlichen
Erndhrungs- und Lebensstil iiberneh-
men, entwickeln sie in sehr kurzer
Zeit Zivilisationsstérungen wie Hyper-
glykimie, Hypertonie, Ubergewicht,
chronisch entziindliche Stérungen etc.
Wenn die Betroffenen zu ihrem tra-
ditionellen Lebensstil zuriickkehren,
bilden sich diese Stérungen sehr hdu-
fig (abhdngig von Dauer und Schwere)
zuriick. Es sind nicht in erster Linie die
Gene, sondern Erndhrung und Lebens-
stil, die iber Gesundheit oder Krankheit
entscheiden.

Lebenserwartung

Es wird immer wieder betont, dass un-
sere steinzeitlichen Vorfahren eine deut-
lich geringere Lebenserwartung hatten
als wir heute. Das ist nur bedingt und
v.a. statistisch korrekt.

Die hohere Lebenserwartung des
modernen Menschen ist das Resultat
von Hygiene, stindig ausreichender
Nahrungsenergie, geringerer Sterblich-
keit durch Infektionen (Antibiotika) und
lebensrettender moderner Medizin. Sie
ist ganz eindeutig nicht das Resultat der
modernen Erndhrung - im Gegenteil.
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Das Leben in der Steinzeit war gefdhrli-
cher als heute. Kindersterblichkeit und
Sterblichkeit durch Verletzungen und
deren Folgen sowie Sterblichkeit bei der
Entbindung waren die hdufigsten Todes-
ursachen bei den paleolithischen Jagern
und Sammlern. Infektionskrankheiten
und Folgen von Ndhrstoffmangel waren
hdufige Ursachen fiir den schlechteren
Gesundheitszustand und erhéhte Mor-
talitdt der neolithischen Ackerbauern
und reduzierten die statistische Lebens-
erwartung ganz erheblich. Bis hinein ins
17. Jahrhundert sind die Lebenserwar-
tungen allerdings nicht viel héher gewe-
sen (wenn iiberhaupt) als in der Steinzeit
(& Tab. 1).

Neue Berechnungen der moglichen
Lebensspanne wdhrend der Steinzeit
liegen zwischen 68 und 78 Jahren fiir
die Menschen, die nicht an Verletzungen
oder Infektionen gestorben sind.

Erndhrung

Der Homo sapiens war wie sein Vor-
fahre, der Homo erectus, ein Omnivore.
Er erndhrte sich von Fleisch, Innereien
(Leber, Hirn, Knochenmark etc.), Fett,
Fisch, Krustentieren, Eiern, Bldttern,
Knollen, Wurzeln, Niissen, Samen, Bee-
ren, Wildfriichten und etwas Honig. Die
Energietriger (EN%=% der gesamten
Energiezufuhr) der Jdger und Sammler
waren: Protein 19-35 EN%, Fett 28-50
EN%, KH 19-48 EN%. Der Anteil von tie-
rischer zu pflanzlicher Nahrung wurde
durch den Breitengrad, das Klima, die
geografische Region und die Jahreszeit
bestimmt.

Der Ethnografische Atlas, in dem die
Erndhrung von 229 Jager- und Sammler-
populationen aufgelistet ist, zeigt folgen-
de Daten:
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>70% der gelisteten Populationen
haben sich zu mehr als 50% von tieri-
schen Nahrungsmitteln erndhrt.

Nur bei 13% besteht die Erndhrung zu
mehr als 50% aus pflanzlichen Nah-
rungsmitteln.

20% der gelisteten Populationen ha-
ben sich ganz tiberwiegend bzw. aus-
schlieflich von tierischer Nahrung
(Fisch, Fleisch) erndhrt.
AusschlieRliche oder iiberwiegende
Erndhrung (>85 EN%) von Pflanzen,
also vegetarische/vegane Erndhrung,
kam nicht vor. Diese wiirde den Ener-
giebedarf auch nicht decken kénnen,
da pflanzliche Produkte mit hoher
Energiedichte (Getreide) nicht ver-
fiighbar waren. AuRBerdem hdtte die
Mangelversorgung mit wichtigen
w-3-Fettsduren die Gehirnentwick-
lung des Menschen unmoglich ge-
macht.

Im kalten Norden hat der Mensch iiber-
wiegend von tierischer Nahrung (Fleisch,
Innereien, Fett, Fisch, Eier) gelebt, um
den hohen Kalorienbedarf von >3000
kcal/d zu decken. Gerade seine omnivore
Erndhrung hat es ihm erlaubt, auch un-
ter widrigen Bedingungen zu iiberleben
und sukzessive alle geografischen Ni-
schen der Erde zu erobern. Menschen in
der ostafrikanischen Savanne haben im
Durchschnitt 2800kcal/d verbraucht. Sie
waren durch hohe kérperliche Aktivitdt
deutlich athletischer als heutige Durch-
schnittsbiirger, eher vergleichbar mit
unseren Spitzensportlern.

Die Erndhrung der steinzeitlichen Jager
und Sammler bestand je nach geogra-
fischer Lage zu 30-90% aus tierischen
Nahrungsmitteln wie Fleisch, Innereien,
Knochenmark, Hirn, Fisch und Ei.

Fettzufuhr

Der Fettverzehr war dort, wo ausrei-
chend tierische Nahrung zur Verfiigung
stand hoch, denn es wurden nicht nur
das sehr magere Muskelfleisch, sondern
auch die fettreichen Innereien sowie
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Tab. 2 Mikrondhrstoffaufnahme in mg/d bei Jagern und Sammlern und mit heutiger Kost (nach [2]).

Nahrstoff Jdger und Sammler heutige Kost
Kalium 7000 2500
Natrium 800 4000

Kalzium 1500 700

Eisen 62 1

Zink 33 10

Vitamin C 450 75

Vitamin D 2000 1. E./d 10-150 1. E./d

Hirn und Knochenmark verzehrt. Die
durchschnittliche Fettzufuhr lag in Ost-
afrika bei 35 EN%. Sie differierte je nach
geografischer Lage zwischen >60 EN% in
den arktischen Regionen und <25 EN%
in den Tropen. Der Anteil an gesdttigten
Fetten lag mit 12 EN% auf dem heutigen
Niveau in den USA und Europa. Die Zu-
fuhr von gesundheitlich bedenklichen
Transfettsduren war minimal im Ver-
gleich zu 2 EN% heute, die v.a. aus in-
dustriell hergestellten Nahrungsmitteln
stammen.

Jdager und Sammler haben mit ca.
30-40g mehr als doppelt so viele PUFA
(Poly Unsaturated Fatty Acids) zugefiihrt
wie in den Industrienationen. Dazu war
das Verhdltnis von w-6- zu w-3-Fettsdu-
ren mit 1:1,5 sehr viel giinstiger als heu-
te mit 10:1. Da das Fettsdureprofil der
Wildtiere (mehr w-3-Fettsduren, weniger
w-6-Fettsduren und weniger gesattigte
Fette) sich deutlich von dem der heutigen
Zuchttiere unterscheidet und zusdtzlich
Gehirn sowie DHA-reiche Fische, See-
vogeleier, Algen etc. verzehrt wurden, lag
auch die Zufuhr der wichtigen w-3-Fett-
sduren EPA (Eicosapentaensdure) und
v.a. DHA (wichtig fiir die Hirnentwick-
lung) deutlich hoher (6-10g/d) als heute
(<0,5g/d). Die Erndhrung enthielt deut-
lich weniger Linolsdure (Ausgangspunkt
fiir die Synthese proinflammatorischer
Eicosanoide) und mehr a-Linolensdure
(Ausgangspunkt fiir die EPA-Synthese).
Muttermilch heutiger Jager- und Samm-
lerpopulationen weist im Vergleich zu
Muttermilchproben aus den USA deut-
lich héhere Anteile an DHA und Arachi-
donsdure (wichtig fiir die kindliche Hir-
nentwicklung) und deutlich niedrigere
Konzentrationen an Linolsdure (LA) auf
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(4-5g%). Der hohe LA-Gehalt in der Mut-
termilch von US-amerikanischen Frauen
(15g%) resultiert aus der hohen Zufuhr
von linolsdurehaltigen Pflanzendlen. LA
hemmt die Umwandlung von ALA (a-Li-
nolensdure) zu EPA und DHA und re-
duziert damit den Gehalt an wichtigen
w-3-Fettsduren.

Die Cholesterinzufuhr war wie bei
heutigen Jdgern und Sammlern mit ca.
480-800mg/d eher hoher als heute,
wobei der Cholesterinspiegel deutlich
niedriger war. Kardiovaskuldre Erkran-
kungen waren selten, denn durch die
glinstige Fettsdurezusammensetzung
war die Erndhrung der Jager und Samm-
ler in hohem MaRe antiinflammatorisch
und antithrombotisch.

Proteinzufuhr

Die durchschnittliche Proteinzufuhr lag
bei Menschen der ostafrikanischen Sa-
vanne bei ca. 30 EN%. Ca. 9 EN% stamm-
ten aus pflanzlicher Nahrung und 21
EN% aus tierischer (Fleisch, Innereien,
Fisch, Eier). Bei einem Durchschnittsge-
wicht von 70kg und einem Energieum-
satz von 2800kcal ergibt dies ca. 2,9g
Protein/kgKG, davon 2 g/kgKG aus tieri-
schen Nahrungsmitteln.

Dies liegt deutlich iiber den heute z.B.
von der DGE empfohlenen 0,8 bis 1,0g/
kgKG. Die amerikanische Gesundheitsbe-
horde (Institute of Medicine) hatte 2002
noch eine Proteinzufuhr in Héhe von
10-35 EN % empfohlen.

Kohlenhydratzufuhr

Die KH-Zufuhr war je nach geografischer
Lage und Angebot etwas unterschiedlich,
in Ostafrika lag sie bei 35 EN %, wovon ca.
2% aus Honig und der Rest aus Friichten,
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Tab. 3 Vergleich von Steinzeiterndhrung, Mittelmeer- und Industriekost (nach [3]).

Jager und Sammler

EiweiR (EN %) hoch (15-35)

Kohlenhydrate (EN %) mittel (25-45)
Fett (EN %) mittel bis hoch (25-45)
gesittigte Fette mittel bis hoch
w-3-Fettsduren hoch

Friichte hoch

Gemiise hoch

Nisse mittel

Zucker kein
glykémische Last sehr gering
Salz gering
Milchprodukte keine

Getreide kein
Ballaststoffe sehr hoch

(kein Getreide)

mediterrane

Erndhrung

mittel bis hoch (16-23)

mittel (ca. 45)
mittel (30-35)
mittel

mittel

hoch

hoch

mittel

gering

gering bis mittel
mittel

mittel

mittel

hoch (Getreide)

M Frither M Heute

800

Industriekost

gering (10-15)
hoch (>50)
mittel (30)

hoch

gering

gering bis mittel
gering bis mittel
gering

hoch

hoch

hoch

hoch

hoch

gering (Getreide)

700

600

500

400

300

200

100

Abb. 1 Erndhrungsvergleich Jager/Sammler mit heutiger Kost in g/d.

Knollen, Wurzeln und Gemiise stamm-
ten. In tropischen Regionen mit einem
hohen und ganzjdhrigen Angebot an ver-
schiedenen Friichten, Gemiisen, Knollen
etc. konnte der Anteil pflanzlicher Nah-
rung auch héher sein. Heute stellen KH
50-60 EN% dar und stammen z.B. in den
USA zu 17% aus zugesetztem Zucker, zu
24% aus Getreide und zu <10% aus Obst
und Gemiise.
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Ballaststoffzufuhr

Die Ballaststoffzufuhr der Jager und
Sammler war mit 30-100g/d deutlich
héher als heute mit ca. 10g/d. Das lag
neben der erhéhten Zufuhr auch daran,
dass die damaligen Friichte, Gemiise etc.
einen hoheren Faseranteil hatten als heu-
tige Produkte. Die heutige Ballaststoffzu-
fuhr erfolgt tiberwiegend aus Getreide.
Ballaststoffe aus Friichten, Gemiise etc.
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werden durch die Darmflora wesentlich
besser utilisiert als Ballaststoffe aus Ge-
treide und insgesamt besser vertragen.

Sdure-Basen-Verhdltnis

Selbst bei relativ hohem Fleisch- und
Fettverzehr war die Erndhrung der
Sammler und Jager basisch. Dies liegt an
der hohen Zufuhr von basenbildenden
Friichten und Gemiisen und dem Fehlen
der sdurebildenden Getreideprodukte.

Mikronéhrstoffversorgung

Die Zufuhr wichtiger Mikrondhrstoffe
war bei Jagern und Sammlern héher als
heute. Dies gilt fiir Mineralstoffe, Spuren-
elemente und Vitamine aber noch mehr
fiir die wichtigen sekunddren Pflanzen-
stoffe (& Tab. 2).

Erndhrungsvergleich

Die Steinzeitdiit zeigt groRe Uberein-
stimmungen mit der als gesundheits-
fordernd geltenden Mittelmeerkost. Sie
zeichnet sich im Gegensatz zur Industrie-
kost aus durch einen héheren Anteil an
Fleisch, einen hohen Anteil an w-3-Fett-
sduren, vernachldssigbare Zufuhr von
Transfetten, grofSe Mengen an Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekunddren
Pflanzenstoffen, einen hohen Ballast-
stoffanteil, ein gegensatzliches Kalium-/
Natriumverhadltnis sowie das Fehlen von
Getreide, Milchprodukten und Zucker
(& Tab. 3, @ Abb. 1). Diese Erndhrung
stellte zusammen mit hoher kérperlicher
Aktivitdt (Kraft und Ausdauer) die Basis
fiir eine optimale Gesundheit und Leis-
tungsfdahigkeit der Jiger und Sammler
dar und erméglichte erst die Besiedelung
auch unwirtlicher Regionen der Erde.

Jager und Sammler verzehrten deutlich
mehr pflanzliche Nahrung wie Friichte,
Gemlise, Knollen, Niisse und Wurzeln als
der moderne Mensch, aber dafiir keine
Getreide- oder Milchprodukte.

Da der heutige moderne Mensch sich
genetisch nur marginal von seinen stein-
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zeitlichen Vorfahren unterscheidet, ent-
spricht die Kombination aus Erndhrung
und Aktivitdt der Steinzeit auch heute
noch am besten den genetisch determi-
nierten Stoffwechselanforderungen des
Korpers um gesund und vital zu bleiben.

Lesen Sie in Teil 2 des Beitrags, wel-
che Erndhrungsempfehlungen die Fach-
gesellschaften heute geben und wie die
moderne Erndhrung tatsdchlich aussieht.
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