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Die Ernährung 
von Jägern 
und Sammlern 
als Modell 
für die Paläo-Diät

Die Paläoanthropologie
sieht sich einem grund-
sätzlichen Problem gegen-

über: Ein Minimum an Daten muss ausrei-
chen, um ein Maximum an Informationen
zu gewinnen. Hat es die Ernährungs-
epidemiologie üblicherweise mit Jahren
oder Jahrzehnten zu tun, so ist das Zeit-
mass der  Paläontologie das von Jahrhun-
derttausenden und Jahrmillionen. Die
Rekonstruktion der prähistorischen Er-
nährung ist daher eher schwierig und
mitunter spekulativ. Anatomisch-mor-
phologische Befunde (z.B. Gebisse, Kno-
chen) und mittels Isotopenverfahren 
gewonnene Daten erlauben es allenfalls,
grundsätzliche  Tendenzen bei der 
Ernährungsweise zu ermitteln; der Inter-
pretationsspielraum ist gross (3, 4), der 
lebensmittelwissenschaftliche Ertrag
überwiegend gering (1, 5). 

Entsprechend allgemein fällt die paläon-
tologische Erkenntnis zur Beschaffenheit
«der» altsteinzeitlichen Kost aus: Omni-
vore Ernährung, bestehend aus Wild-
fleisch und -fisch, Frucht- und Knollenge-
wächsen (USO), Nüssen und Samen sowie
Honig. Eine solche Charakterisierung ist
jedoch viel zu unpräzise, um ernährungs-
wissenschaftlich wirklich interessant sein
zu können. Das wird deutlich, wenn wir
uns zwei aktuelle Fragestellungen der er-

nährungswissenschaftlichen Forschung
vor Augen führen (6): 
Die Frage nach der optimalen Zufuhr
 eines Nährstoffs beziehungsweise der
Nährstoffrelation: «Sollte die Ernährung
eher fettreduziert und kohlenhydratreich
sein oder umgekehrt: eher einen höheren
Fettanteil zu Lasten des Kohlenhydratge-
halts aufweisen (‹low carb› versus ‹low
fat›)?»
Die Frage nach dem «richtigen» Ernäh-
rungsmuster: «Sollte die Ernährung eher
pflanzlich ausgerichtet sein oder einen

beträchtlichen Anteil tierischer Lebens-
mittel (insbesondere Fleisch) aufweisen
(‹plant based› versus ‹meat based›)?»
Hierzu soll das Paläokonzept eine theore-
tisch fundierte «Entscheidungshilfe für
die Aufstellung von Empfehlungen für
 eine vollwertige Ernährung» (7) bereit-
halten. Das aber verlangt nach ernäh-
rungswissenschaftlich verwertbaren und
quantitativen Daten. Nur so kann die
 Paläo-Diät – wie von ihren Protagonisten

gefordert – als Referenzstandard für
 moderne Empfehlungen dienen (8–10).
Verständlich also, wenn der Versuch 
unternommen wurde, zumindest die 
Ernährungsweise des vor 200 000 bis
50 000 Jahre lebenden H. sapiens näher
zu charakterisieren. 
Auskünfte hierzu basieren primär auf
 Daten zur Ernährungsweise historischer
und rezenter Jäger und Sammler. Dabei
wurde (und wird) davon ausgegangen,
dass diese in ihrer natürlichen Lebensum-
welt die Ernährungsweise der altstein-
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zeitlichen Menschen adäquat repräsen-
tieren – eine Auffassung, die kritisch be-
wertet wird und das Risiko fehlerhafter
Analogieschlüsse in sich birgt. Denn: Jä-
ger und Sammler der Gegenwart sind kei-
ne «lebenden Fossilien» der Urzeit (11).
Tatsächlich differiert die Lebensweise
prähistorischer Jäger und Sammler von
jener ihrer rezenten Nachfahren unter an-
derem in den Bereichen «Jagdtechnolo-
gie», «Lebensraum» und «Nahrungsspek-
trum» (11–13). Entsprechend kommt der
US-amerikanische Anthropologe Robert
L. Kelly zu dem Schluss: «Heutige Jäger-
und Sammlergruppen zu untersuchen
und dann die Auswirkungen ihres Kon-
takts mit der Aussenwelt zu substrahieren
(wenn dies überhaupt möglich wäre), um
universelle Verhaltensweisen aufzu-
spüren und so die ursprüngliche Lebens-
weise der frühen Jäger und Sammler zu
rekonstruieren, ist ein Ding der Unmög-
lichkeit» (14). Dennoch stellen ethnologi-
sche Befunde die einzige direkte Daten-
quelle dar, um nähere Angaben zum
Ernährungsverhalten im (oberen) Paläo-
lithikum machen zu können (15). 
Zunächst ist zu klären, was genau unter
der Kategorie «Jäger und Sammler» zu
verstehen ist. Eine allgemein akzeptierte
Definition stammt von Lee und Daly (16).
Danach zeichnet sie sich dadurch aus,
dass sie ihre Nährstoffbedürfnisse aus-
schliesslich über Jagd, Fischfang und das
Sammeln von Nahrung decken. Tatsäch-
lich praktizieren die meisten Mitglieder
der als «Jäger und Sammler» bezeichne-
ten Gruppen eine Mischung aus Jagen
und Sammeln einerseits sowie Pflanzen-
anbau, rudimentärem Ackerbau und Tier-
zucht andererseits. Die Grenze zwischen
den Kategorien «Jäger und Sammler»
(hunters and gatherers), «Hirten» (pasto-
ralists), «Pflanzer» (horticulturists) und
«traditionelle Ackerbauern» (simple agri-
culturists) verläuft vielfach fliessend; eine
klare Zuordnung ist oft unmöglich. Im en-
geren Sinne steht der Begriff «Jäger und
Sammler» für eine Ernährungsweise, die
zu einem grossen Teil auf Wildpflanzen
sowie Wildfleisch und -fisch basiert und
keine oder allenfalls geringe Mengen an-
derer Lebensmittel wie Leguminosen,
Getreide und Milch(produkte) enthält. 

Jäger-und-Sammler-Kost – 
die Jahre 1985 bis 1999 

Die Definition dessen, was lange Zeit als
«Paläo-Diät» postuliert wurde, geht auf
eine Reihe von Berechnungen von Eaton
und Mitarbeitern zurück (17–21). Diese
basieren auf der von Lee (22) publizierten
Zusammenstellung von Daten zu den
Subsistenzverhältnissen1 bei 58 ausge-
wählten Jäger- und Sammlervölkern, ent-
nommen dem ethnographischen Atlas
(23). Den Kalkulationen zufolge soll die
Jäger-und-Sammlerkost ein Makronähr-
stoffverhältnis von zirka 35 Prozent Pro-
teinen, 45 Prozent Kohlenhydraten und
20 Prozent Fett aufgewiesen haben, was
einer täglichen Zufuhr von rund 250 g
Protein, 330 g Kohlenhydraten und 70 g
Fett entspricht. 
Bereits in ihrer Arbeit aus dem Jahre 1985
haben Eaton und Konner (21) angemerkt,
dass der Anteil pflanzlicher und tierischer
Lebensmittel weiten Schwankungen un-
terworfen sein kann. Entsprechend gross
ist die Variationsbreite der Makronährstoff-
verhältnisse (Tabelle 1). In weiteren Arbei-
ten wurden Berechnungen zur Mikronähr-
stoffaufnahme (17–18) angestellt (Tabel-
le 2). Wie aus den Daten hervorgeht, zeich-
net sich die Jäger-und-Sammler-Kost
durch einen vergleichsweise hohen Vit-
amin- und Mineralstoffgehalt aus. 

Jäger-und-Sammler-Kost – 
das Jahr 2000 bis zur Gegenwart 

Die obige Modellrechnung beruhte auf
der Annahme, dass die meisten der von
Lee (22) aufgeführten Jäger- und-Samm-
lervölker einen Grossteil ihres Nahrungs-
bedarfs über Sammeltätigkeit decken.
 Allerdings hatte es Lee (22) unterlassen,
die Anteile aus Jagd und Fischfang zu
summieren. Entsprechend spiegeln seine
Angaben die tatsächlichen Sub sistenz-
verhältnisse verzerrt wider; der Anteil der
vom Tier stammenden Nahrung wurde
unterschätzt. Aufgrund dessen wurde im
Jahr 2000 eine neue und umfassendere
Berechnung vorgenommen (26). Sie ba-
siert auf den Angaben einer aktualisier-
ten und korrigierten Version des ethno-
graphischen Atlas (27). 
Dabei wurden zunächst die Subsistenz-
verhältnisse aller weltweiten Jäger- und
Sammlerkulturen identifiziert (n = 229
Völker). Wie Abbildung 1 zeigt, variiert der
Beitrag, den Sammeltätigkeit sowie Jagd-
und Fischfang zur Nahrungssicherung 
leisten, bei den einzelnen Völkern er-
heblich. So liegt die Variationsbreite für
die aus Sammeltätigkeit stammende
Nahrung zwischen 0 und 85 Prozent,
während der Subsistenzanteil aus Jagd 6
bis 100 Prozent und aus Fischfang 0 bis 
85 Prozent beträgt. Bei der Mehrzahl der
Jäger-und-Sammler-Völker (85%; n = 133)
stammt der überwiegende Teil der Nah-
rung (≥ 66 %) aus Jagd und Fischfang. Da-
gegen decken nur 4 Prozent (n = 8) der

1Die Subsistenzverhältnisse geben die aus Jagd,
Fischfang und Sammeltätigkeit stammenden Anteile
an der Gesamtnahrung in Gewichts- oder Energie%
an.

Abbildung 1: Subsistenzverhältnisse bei n = 229 Jäger- und Sammler-Völkern [(29), erstellt nach Daten von
(26). Subsistenzanteile in den einzelnen Klassen: 1 (0–5%); 2 (6–15); 3 (16–25%); 4 (26–35%); 5 (36–45%); 
6 (46–55%); 7 (56–65%); 8 (66–75%); 9 (76–85%); 10 (86–100%)



SERIE STE INZEITDIÄT

5/14 36

Völker ihren Nahrungsbedarf vorwiegend
(≥ 66 %) über das Sammeln (26). 
Aufbauend auf diesen Ergebnissen wur-
den Berechnungen zur Makronährstoff-
relation angestellt. Diesen liegen folgen-
de Prämissen zugrunde (26):
1. Die Energieaufnahme beträgt ~12 550 kJ

(ca. 3000 kcal) pro Tag.
2. Gesammelte Nahrung ist ausschliess-

lich pflanzlicher Herkunft.
3. Der Energiegehalt der pflanzlichen 

beziehungsweise vom Tier stammen-
den Lebensmittel beträgt etwa 609 kJ
(146 kcal)/100 g beziehungsweise et-
wa 724 kJ (173 kcal)/100 g. 

4. Die Gehalte an Kohlenhydraten, Fetten
und Proteinen der pflanzlichen Le-
bensmittel stellen gemittelte Werte
von n = 829 Wildpflanzen(teilen) dar.
Davon entfallen 41 Prozent auf Früch-
te, 26 Prozent auf Samen und Nüsse
und 24 Prozent auf unterirdische Spei-
cherorgane wie Wurzeln und Knollen.
Die restlichen 9 Prozent setzen sich aus
Blättern, Trockenfrüchten und sonsti-

gen Pflanzen(teilen) zusammen. Für
die Makronährstoffrelationen pflanzli-
cher Lebensmittel wird ein konstantes
Verhältnis von 62 Energieprozent Koh-
lenhydraten, 24 Energieprozent Fetten
und 14 Energieprozent Protein ange-
nommen. 

5. Bei tierischen Lebensmitteln (Fische
und Säugetierfleisch) ist der Kohlen-
hydratgehalt vernachlässigbar. Für
Protein und Fett lässt sich kein kon-
stantes Energieprozentverhältnis aus-
machen, da der Körperfettgehalt der
Wildtiere sowohl intra- als auch inter-
speziesspezifischen Schwankungen
unterworfen ist. Für die Modellrech-
nung fanden deshalb verschiedene
Körperfettgehalte (2,5; 5,0; 10,0; 15,0
und 20 Gewichts% Lebendmasse) Be-
achtung. 

Berechnungen auf Basis dieser Annah-
men ergaben für die Makronährstoffrela-
tion grosse Variationsbreiten. Bei Protei-
nen schwankt der Anteil zwischen 19 und
56 Energieprozent, bei Kohlenhydraten
und Fetten bewegen sich die Anteile zwi-
schen 22 und 40 beziehungsweise 23 und
58 Energieprozent. Entsprechend liegt
der Proteinanteil teilweise im langfristig
toxikologisch bedenklichen Bereich von
über 35 Energieprozent. Damit ist das 
Maximum der mittleren hepatischen Am-
moniakelimination via Harnstoffzyklus
(65 mg N/h und kg KG -0,75) überschrit-
ten (siehe Teil 2 dieser Beitragsserie). Aus
 diesem Grund haben Cordain et al. (26) 
in  ihrer Analyse eine modelltheoretische
Obergrenze von 35 Proteinenergie-
prozent definitorisch festgelegt. 
Insgesamt kamen die Autoren zu dem
Schluss, dass die «plausible» Makro-
nährstoffrelation bei der Mehrzahl der 
Jäger- und Sammlervölker bei 19 bis 
35 Energieprozent Protein, 22 bis 40 Ener-

gieprozent Kohlenhydraten und 28 bis 
58 Energieprozent Fett liegt (26). Kritisch
anzumerken ist, dass die von Cordain et
al. (26) berechneten Makronährstoff-
anteile lediglich für die Subsistenzver-
hältnisse von 35:65 bis 65:35 gelten. Tat-
sächlich liegen jedoch ≤ 133 der Jäger-
und-Sammler-Kulturen in diesem Inter-
vall. Entsprechend gelten die oben ge-
nannten Makronährstoffangaben auch
nur für ≤ 58 Prozent der Ethnien. Ana-
lysiert man hingegen die Makronährstoff-
verhältnisse aller 229 Wildbeutergesell-
schaften, dann schwankt der Kohlenhy-
dratanteil der Nahrung zwischen 10 und
60 Energieprozent (28). 

Jäger und Sammler – 
eine ernährungsökologisch 
heterogene Gruppe

Wie die obigen ethnographischen Daten
zeigen, variiert das Ernährungsverhalten
der einzelnen Jäger-und-Sammlervölker
erheblich. Dieser Befund deckt sich mit
Kellys (14) Analyse von 123 Jäger-/Samm-
lerpopulationen. Danach schwankt der
Anteil aus gesammelter Nahrung zwi-
schen 0 und 85 Prozent; Jagd und Fisch-
fang leisten einen Beitrag von 15 bis 
100 Prozent. Auch hier deckt die Mehr-
zahl der Jäger und Sammler (75%) ihren
Nahrungsbedarf vorwiegend (≥ 60%)
über Jagd und Fischfang. Bei lediglich 
15 Prozent der Wildbeuter liefert die ge-
sammelte Nahrung ≥ 60 Prozent. Eine ak-
tuelle von Marlowe (12) publizierte Aus-
wertung zum Ernährungsverhalten von
401 Jäger- und Sammlergemeinschaften
(Anteil domestizierter Produkte < 10%)
zeigte ähnliche Ergebnisse (Tabelle 3).
Wie aus Abbildung 2 hervorgeht, erklärt
sich die grosse Varianz der Subsistenzver-
hältnisse vor allem durch die geographi-
schen und klimatischen Verhältnisse: Je
weiter entfernt vom Äquator, desto grös-
ser der Beitrag des Fischfangs und desto
geringer der Anteil pflanzlicher Nahrung
(12, 29–31).
Allerdings sind die auf Basis des ethno-
graphischen Atlas erstellten Befunde mit
Zurückhaltung zu interpretieren. Zum
 einen ist ihre Verlässlichkeit gering, da die
Erhebungs methoden häufig variierten.
Oft genug entstammten die Befunde den

Abbildung 2: Subsistenzanteil der aus Sammeltätig-
keit, Jagd und Fischfang stammenden Nahrung in Ab-
hängigkeit vom Breitengrad (n = 398 Völker) (29); in
Anlehnung an (12). S.Br.: südliche Breite; n. Br.: nördli-
che Breite

Nährstoff Subsistenzverhältnisse 
20:80 40:60 60:40 80:20

Protein [Energie%] 25,0 37,0 49,0 61,0
Kohlenhydrate [Energie%] 55,0 41,0 28,0 14,0
Fett [Energie%] 21,0 22,0 23,0 25,0

Makronährstoffverhältnisse in Abhängigkeit des Subsistenz-
verhältnisses (Gewichtsanteile pflanzlicher und tierischer Lebens-
mittel) (21)

Tabelle 1:
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subjektiven Eindrücken der Ethnologen,
die in der Regel keine Expertise in der
Nahrungserhebung besitzen (32). Zum
anderen ist auch die Validität der Daten
kritisch zu hinterfragen. Da die Mehrzahl
der Ethnologen männlichen Geschlechts
und daher den Verhaltensweisen der
männlichen Mitglieder der Wildbeuter-
gesellschaften zugeneigter waren, dürfte
es zu einer systematischen Unterbewer-
tung der vorwiegend von Frauen er-
brachten Sammeltätigkeit gekommen
sein (32). Entsprechend vermitteln die
oben ausgeführten Befunde zur Ernäh-
rungsweise der Jäger und Sammler bes-
tenfalls einen quantitativen Überblick
(33).
Bislang liegen nur wenige detaillierte Un-
tersuchungen zur Ernährungsweise von
Wildbeutergesellschaften vor. Relativ gut
untersucht sind folgende Ethnien: Kung
(Namibia und Botswana), Kade San wie
Gwi und Gana San (Zentralkalahari), Hiwi
(Venezuela), Aboriginis (Australien), Had-
za (Tansania) und Ache (Paraguay). Wie
Tabelle 4 zeigt, variieren die Subsistenz-
anteile zwischen den Jäger- und Samm-
lergruppen ähnlich stark wie im oben be-
schriebenen Gesamtkollektiv. Auffallend
ist auch die zum Teil erhebliche intra-
kulturelle Schwankung der Lebensmittel-
verfügbarkeit, abhängig von der Jahres-
zeit (Abbildung 3) und Region (Abbildung
4) (2, 34). 
Insgesamt lässt sich für die Ernährungs-
weise der Jäger und Sammler festhalten: 
Subsistenzanteile. Lebensmittel tierischer
Herkunft, insbesondere solche mit ho-
hem Fett- und damit Energiegehalt, sind

bei allen Jäger-und-Sammler-Völkern von
Bedeutung (35–36). Es existiert kein «Na-
turvolk», das sich ausschliesslich von
pflanzlicher Kost ernährt. Daraus sollte je-
doch nicht gefolgert werden, dass eine
Jäger- und Sammlerkost per se fleisch-
und fischreich ist. Wenngleich die Mehr-
zahl der weltweiten Wildbeuterkulturen
(85%; n = 133) einen beträchtlichen Teil
ihrer Nahrung aus tierischen Quellen 
(≥ 66 %) beziehen (26), ist bei afrikani-
schen Ethnien ein Grossteil der Nahrung
pflanzlicher Herkunft (etwa 60–80%) (15).
Es besteht also eine grosse interkulturelle
Varianz.
Honig ist bei vielen Wildbeuterkulturen
ein wichtiger Energielieferant. Bei den
Hadza entfallen in der Trockenzeit bei-
spielsweise 10 bis 20 Gewichtsprozent
der Gesamtnahrung auf diese Energie-
quelle (34). Beeindruckend sind auch die
Daten zum Honigverzehr der Efe (syn.:
Ewe, Ebwe oder Eve), einer westafrikani-
schen Ethnie. Zwischen Juli und August
verzehrt jede Person im Schnitt etwa 
620 g Honig pro Tag (Trockengewicht);
das entspricht einer Energiezufuhr von
rund 1900 kcal pro Tag. Damit decken die
Efe rund 80 Prozent ihres Gesamtenergie-
bedarfs über Honig. Auch die Angehöri-
gen der Ache verzehren Honig in grossen
Mengen – im Durchschnitt werden damit
rund 1000 kcal täglich zugeführt (37). 
Makronährstoffrelation. In Abhängigkeit
vom Konsum pflanzlicher und tierischer
Nahrung sowie vom Honigverzehr vari-
iert die Aufnahme der Hauptnährstoffe
(Kohlenhydrate, Fett und Protein) sowohl
zwischen als auch innerhalb der Ethnien.

Ein typisches, für alle Jäger- und Samm-
lerkulturen charakteristisches Nährstoff-
profil lässt sich nicht ermitteln. Global
 betrachtet weist zwar ein Grossteil der
Wildbeutergesellschaften eine – ver-
glichen mit offiziellen Empfehlungen –
geringe Kohlenhydrat- (< 40 Energie%)
und moderat erhöhte Proteinzufuhr 
(≥ 20 Energie%) auf (26, 28). Dies sollte je-
doch nicht darüber hinwegtäuschen,
dass einige Ethnien wie zum Beispiel die
ostafrikanischen Hadza einen Grossteil
ihrer  Nahrungsenergie über den Konsum
kohlenhydratreicher, proteinarmer Le-
bensmittel (Wurzelknollen, Beeren,
 Honig etc; Abbildung 3) deckt. Zudem
wurde Honig in den gängigen Modell-
berechnungen üblicherweise nicht be-
rücksichtigt (26, 28), sodass es zu einer
 systematischen Unterschätzung der
 Kohlenhydrataufnahme gekommen sein
dürfte.
Saisonale Varianz. Wie am Beispiel der
Hadza deutlich wurde, ist die Verfügbar-
keit einzelner Nahrungsmittel grossen
saisonalen Schwankungen unterworfen
(Abbildung 3). 

Paläoökologie versus Ethnologie
oder: Steinzeiternährung, 
ubi terrarum?

Wie eingangs erläutert, basieren die An-
gaben zur Beschaffenheit der Paläo-Diät
auf Befunden zur Ernährungsweise histo-
rischer und rezenter Jäger und Sammler;
ethnographische Befunde bilden die Mo-
dellbasis des Ernährungsverhaltens in der
Altsteinzeit. Mit anderen Worten: Ausge-
hend von der Gegenwart wird versucht,

Region Statistischer Anteil der aus Anteil der aus der Jagd Anteil der aus dem Fischfang
Parameter Sammlertätigkeit stammenden Nahrung (%) stammenden Nahrung (%)

stammenden Nahrung (%)
Alte Welt Anzahl der Völker (N) 114 114 114

Mittelwert (Varianzbreite) 50,6 (0,0–90,3) 25,1 (0,0–65,0) 23,7 (0,0–90,0)
Median 55,0 25,0 10,0

Neue Welt Anzahl der Völker (N) 287 287 287
Mittelwert (Varianzbreite) 29,6 (0,0–80,0) 36,3 (5,0–90,0) 33,5 (0,0–95,0)
Median 30,0 30,0 30,0

Gesamt Anzahl der Völker (N) 401 401 401
Mittelwert (Varianzbreite) 35,6 (0,0–90,3) 33,1 (0,0–90,0) 30,7 (0,0–90,0)
Median 35,0 30,0 25,0

Subsistenzverhältnisse bei 401 Jäger- und Sammlerpopulationen (12)Tabelle 3:
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die Vergangenheit zu rekonstruieren, um
dann wiederum aus der Vergangenheit
Ernährungsempfehlungen für die Gegen-
wart auszusprechen. Es stellt sich daher
die Frage, inwieweit ein solches Vorgehen
zulässig ist: Bilden also Wildbeuterkultu-
ren der Jetztzeit ein adäquates Modell für
die Menschen der Altsteinzeit vor 200 000
bis 50 000 Jahren? Die in Teil 2 dieser Bei-
tragsserie gezeigten Daten zur Mensch-
werdung (1) verdeutlichen, dass unter
evolutionsgeschichtlichen Gesichtspunk-
ten allenfalls ein kleiner Teil der rezenten
Jäger- und Sammlerkulturen von Rele-
vanz sein kann. Schliesslich besiedelte
der prähistorische H. sapiens ursprüng-
lich nur die (ost)afrikanischen Gebiete. 
Folgt man einigen Vertreten des Paläo-
konzepts, dann soll die «richtige» Paläo-
Diät am ehesten jener Ernährungsweise
entsprechen, wie sie vor etwa 50 000 Jah-
ren für unsere Vorfahren in Ostafrika
 typisch gewesen ist (8). Dann aber stehen
für die Rekonstruktion der ostafrikani-
schen Paläo-Ernährung im Grunde nur
wenige rezente ostafrikanische Wildbeu-
terkuluren zur Verfügung: Hadza, Dorobo
und Mbuti. Mit einem Subsistenzverhält-
nis von 60 bis 80 gesammelter und 20 bis
40 Energieprozent erjagter Nahrung wäre
die Kost als vorwiegend pflanzlich zu 
charakterisieren. Für die Makronährstoffe
würde sich eine Relation von 35 bis 
50 Energieprozent Kohlenhydrate, 20 bis
30 Energieprozent Proteine und 30 bis 
35 Energieprozent Fett ergeben (15). 
Mit der Einsicht vor Augen, dass die 
Ernährungsweise des archaischen, ur-
sprünglich in Ostafrika beheimateten 
H. sapiens ähnlich variabel gewesen sein
muss, wie sie für moderne Jäger und
Sammler beschrieben wurde (siehe oben),

wurden kürzlich detaillierte Neuberech-
nungen zur paläolithischen Kost ange-
stellt. Basierend auf der plausiblen Annah-
me, dass der Anteil tierischer und
pflanzlicher Nahrung zwischen 30 und 
70 Energieprozent schwanken konnte, er-
gaben sich für die Hauptnährstoffe folgen-
de Schwankungsbreiten: 20 bis 72 Energie-
prozent Fett, 19 bis 48 Energieprozent
Kohlenhydrate und 8 bis 35 Energieprozent
Proteine (gemittelte Werte: 30–39 Ener-
gie% Fett, ca. 40 Energie% Kohlenhydrate
und 25–29 Energie% Protein (38). 

Fazit und Ausblick

Zusammenfassend lässt sich die Ernäh-
rungsweise «der» Jäger und Sammler als
variabel und flexibel beschreiben. Ein für
alle Wildbeutergesellschaften charakte-
ristisches Verhältnis von pflanzlicher und
vom Tier stammender Nahrung lässt sich
ebenso wenig ausmachen wie eine defi-
nierte Makronährstoffaufnahme (32–33,
28, 39). Dies gilt auch für andere nah-
rungsbezogene Parameter wie zum
 Beispiel die Säurelast (30–31). Unter
quantitativen Gesichtspunkten ist somit
deutlich, dass es keine «typische Jäger-
und-Sammlerkost» gibt, die als Modell für
«die» Ernährung im Paläolithikum dienen
könnte. 
Tatsächlich variieren die Ansichten dar-
über, wie eine Steinzeitdiät im Detail be-
schaffen war, je nach Jahr und Autor. Ist
für die einen im qualitativen Rahmen der
Lebensmittelauswahl von Gemüse, Obst,
Nüssen, Fleisch und Fisch offenbar jede
beliebige Relation pflanzlicher und tieri-
scher Lebensmittel «paläolithisch» (40,
41), betonen andere die Notwendigkeit
eines hohen Verzehrs von Fleisch und
Fisch (etwa 55 Energie% der Gesamtnah-

rung) (42). Machen die einen den (relativ)
hohen Kohlenhydratanteil moderner
 Ernährungsformen verantwortlich für
verschiedene Erkrankungen (43–45), ge-
paart mit der Empfehlung, die Kohlenhy-
drataufnahme zu verringern (7, 26), so 
betonen andere die Angepasstheit des
humanen Stoffwechsels an eine hohe
Kohlenhydratzufuhr (40, 46, 47). 
Angesichts dieser widersprüchlichen
Aussagen muss letztlich unklar bleiben,
wie eine evolutionsbiologisch fundierte
«Entscheidungshilfe für die Aufstellung
von Empfehlungen für eine vollwertige
Kost» (7) im Detail ausfallen soll. Konkret
gefragt: Sollte die Nahrung des Men-
schen eher pflanzlich ausgerichtet sein
und einen höheren Kohlenhydratanteil
aufweisen? Oder sollte sie umgekehrt
eher fleisch- und fischreich sowie fettlibe-
ralisiert und kohlenhydratreduziert sein,
wie es von Low-Carb-Befürwortern emp-
fohlen wird? Wie immer die Antwort aus-
fallen mag: Ein Blick auf die Heterogenität
der Jäger-und-Sammler-Ernährung zeigt,
dass beide Positionen am Ende für sich in
Anspruch nehmen können, die jeweilige
Ernährungsweise sei «paläolithisch».
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Leibniz Universität Hannover
Institut für Lebensmittelwissenschaft und
Humanernährung
Abteilung Ernährungsphysiologie 
und Humanernährung 
Am Kleinen Felde 30
D-30167 Hannover
E-Mail: stroehle@nutrition.uni-hannover.de

Lebensmittel (Energie%) ≠Kade Hadza Gwi !Kung Nukak Ache Hiwi Anbarra Onge
Fleisch 16 19 26 29 40 40 75 76 79
Invertebraten k.A. 0 0 0 20 20 3 12 2
Wurzeln/ Knollen k.A. 24 37 6 0 0 15 8 19
Samen und Nüsse k.A. 0 0 58 0 0 0 0 0
Früchte k.A. 17 37 6 40 40 5 4 0
Andere pflanzliche Lebensmittel k.A. 40 0 0 0 0 2 0 0
• pflanzliche Nahrung 84 81 74 70 40 40 22 12 19
• tierische Nahrung 16 19 26 30 60 60 78 88 81

Quantitative Angaben zur Nahrungszusammensetzung bei ausgewählten Jägern und Sammlern (5)Tabelle 4:
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Mikronährstoffe Ist-Zufuhr und Mittlere Ist-Zufuhr  Empfohlene Gesamtzufuhr und 
(mg/d bzw. mg/1000 kcal) Nährstoff dichte bei einer und Nährstoff dichte2 Nährstoffdichte3 für Personen von

Jäger-und-Sammlerkost1 für Personen von 25 bis 51 Jahre 25 bis 51 Jahre
in Deutschland

m w m w
Vitamin A4

Masse 3,79 1,1 1,4 1,0 0,8
Nährstoffdichte 1,27 0,45 0,60 0,35 0,35
Vitamin E5

Masse 33,0 14,8 12,7 14,0 12,0 
Nährstoffdichte 10,9 (TÄ6) (TÄ) (TÄ) (TÄ)

6,12 5,48 4,8 5,2
Thiamin
Masse 3,9 1,4 1,2 1,0
Nährstoffdichte 1,3 0,58 0,60 0,41 0,43
Riboflavin
Masse 6,5 1,6 1,5 1,4 1,2
Nährstoffdichte 2,2 0,67 0,65 0,48 0,52
Folat7

Masse 0,36 0,2 (FÄ) 0,4 (FÄ)
Nährstoffdichte 0,12 0,08 0,09 0,105 0,13
Ascorbat
Masse 604,0 94,0 128,0 100,0
Nährstoffdichte 201,0 38,8 55,7 35,0 44,0
Natrium
Masse 768,0 3200 2500 550,0
Nährstoffdichte 256,0 1323,4 1078,1 189,0 239,0
Kalium
Masse 10500,0 3200 3600 2000,0
Nährstoffdichte 3500,0 1323,4 1552,4 690,0 870,0
Calcium
Masse 1956,0 903,0 951,0 1000,0
Nährstoffdichte 653,0 373,4 410,1 345,0 435,0
Magnesium
Masse 909–13809 386 419 350 300
Nährstoffdichte 303–46010 159 173 34 38
Phosphor
Masse 2917–38339 1383 1417 700
Nährstoffdichte 972–127710 571 586 241 304
Eisen
Masse 87,0 (85–1109) 13,4 15,2 10,0 15,0
Nährstoffdichte 28 5,5 6,6 3,5 6,5
Zink
Masse 43,4 (30,9–46,09) 11,1 11,1 10,0 7,0
Nährstoffdichte 14,5 4,6 4,8 3,5 3,0
Kupfer
Masse 8,6–13,9 2,2 2,3 1,0-1,5
Nährstoffdichte 2,9–4,6 0,9 1,0 0,3–0,5 0,4–0,7

1Wenn nicht anders angegeben, Daten entnommen aus Eaton et al. (18).
2Berechnet für eine Energiezufuhr von 2418 kcal/d (10122 kJ/d) für Männer und 2319 kcal/d (9707 kJ/d) für Frauen (25).
3Gilt für Jugendliche und Erwachsene mit überwiegend sitzender Tätigkeit (PAL-Wert 1,4, entsprechend 2900 kcal/d für Männer und 2300 kcal/d für Frauen
4Retinoläquivalente
5Unklar, ob es sich hierbei um Tocopheroläquivalente handelt oder nicht
6Tocopheroläquivalente 
7Unklar, ob es sich hierbei um Folsäureäquivalente handelt oder nicht
8Folsäureäquivalente 
9Daten entnommen aus Eaton und Eaton (17)
10Berechnet nach Daten von Eaton und Eaton (17)

Berechnete tägliche Aufnahme an Vitaminen und Mineralstoffen bei einer Jäger-und-Sammler-Kost mit 
einem Anteil von 65 Gewichts% pflanzlicher und 35 Gewichts% vom Tier stammender Lebensmittel im 
Vergleich zu den D-A-CH-Referenzwerten und der durchschnittlichen Ist-Zufuhr in Deutschland (24)

Tabelle 2:
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