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Bericht 02 vom 20. Méarz 12
Meine Erfahrungen mit der Schaub-Ernahrung:

Seit vier Wochen habe ich meine Erndhrung umgestellt. Ich bin kontinuierlich am Gewicht verlieren

ohne zu hungern. Ich schlafe besser und stehe am Morgen ausgeruht auf. Ich habe keine Blahungen

mehr und ich kenne keinen Heisshunger auf Kohlenhydrate.

Fer mi ch i st es unverst&andlich, wie auf Kosten der
Diverse Facts sind doch klar zu untersuchen und zu belegen. Wir Klienten missen zu unserer
Eigenverantwortung zuriickkommen und lernen selber zu entscheiden, was uns gut tut. Toll ware,

wenn der a G e sdienwiahreni Ragst dufageik®en konnte, sachlich und neutral. Unsere
Ern2@hrung i st wichtig und es bringt nichts, uns al |
etwas als aHumbugé abzutun, das nicht in unser Denkmu
Dazu muss man aber wirklich unabhangig sein!

fatll

S.W.
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Redaktion Gesundheittipp: "Diaten"

Sie fragen nach Erfahrungen mit der Schaub "Diat!
Das kann ich ihnen geben es handelt sich nicht vorwiegend um eine Diat sondern um eine
Naturwissenschaftliche Erndhrung der Gesundheit zuliebe!

Ich war erblich belastet mit Arthritis (Gelenkentziindungen) diese machten sich schon als junge
Frau bemerkbar. Jemand machte mich auf das 1. Schaub-Buch aufmerksam. Seit dem ernahrte
ich mich mit dieser "Schaubkost" mit dem Schaub-Kochbuch. Seit mehr als 30ig Jahren habe ich
null Gelenkentziindungen oder Schmerzen, auch sonst absolut keine Beschwerden. Ohne Medis.
Ich freue mich am neuen Buch "Krankheitsfalle" den Mut von Stefan Schaub bewundere ich.
Wollte es ihm schon langere Zeit schreiben, nach diesem Artikel werde ich es auch tun.

Mit freundlichen Griissen
L. M.
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Ich habe letzten Freitag ein Probeheft vom Gesundheitstipp erhalten und mit Interesse darin
geblattert, bis ich auf den Artikel "Diese Theorien sind Humbug" in der Rubrik Diaten gestossen hin.
Ich bin entsetzt Uber Ihre einseitige Berichterstattung, da sich weder der Schreiber des Artikels noch
die Vielzahl von sogenannten Experten die Mihe gemacht haben, mit Stefan Schaub personlich
daruber zu sprechen, noch wenigstens seine Homepage zu studieren, wo hunderte von dankbaren
und geheilten Patienten berichten.

Interessant ist auch die Aussage der "Experten", dass Neurodermitis entweder vererbt,
psychosomatisch durch eine allergische Reaktion oder eine krankhaft veranderte Hautbarriere
zustande kommt - allerdings wie man dies heilen kann ist den "Experten” nicht bekannt?

Die Autorin des Kochbuchs "Schaub-Kost kdstlich" hatte drei Kinder, die lange Zeit sehr stark unter
Neurodermitis litten, bis sie durch die entsduernde Schaub Kost kuriert waren und dies heute noch
sind. Und so gibt es europaweit unzahlige Patienten des Schaub Instituts, die Uber die letzten 40
Jahre (auch diese Tatsache ist nirgends erwéhnt!) allein durch die Erndhrungsumstellung mit der
Schaub Kost ihre vielen Krankheiten und Symptome losgeworden sind.

Ich kenne Stefan Schaub personlich seit vielen Jahren, ich empfehle die Schaub Kost in unserem
Kosmetikinstitut allen, und meine Mitarbeiterinnen und ich haben schon Dutzende von Kunden und
Freunden zur Behandlung und Beratung an das Schaub Institut verwiesen mit 100%igen
Zufriedenheit.

Sie bieten mir an, lhre Zeitschrift zu abonnieren - mit dieser Erfahrung von unseridsem Journalismus
muss ich an allen anderen Aussagen in lhrer Zeitschrift zumindest zweifeln, ob dies auch wirklich
recherchiert wurde und Sie sich daher als "unabhangiges” Gesundheitsmagazin zu Recht betiteln
darfen.

Ich stehe gerne fur weitere Fragen zur Verfiigung und wiinsche mir eine Darstellung von Seiten Herrn
Schaubs und seiner Patienten als Gegendarstellung zu diesem Humbug Artikel.

E. V. Liechtenstein
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Vor vielen Jahren habe ich einige hoch-diplomierte Arzte wegen meiner Mageniibersiauerung besucht.

Sie waren ratlos, zerbrachen sich den Kopf, was wohl mit mir los sein kénnte, bezeichneten mein

Problem als beunruhigend und verschrieben mir diverse Medikamente, die alle nur eine sehr

kurzfristige Wirkung und viele langfristige Nebenwirkungen hatten.

Seit ich auf die Schaub Erndhrung (nicht immer ganz strikt) umgestellt habe, sind meine Beschwerden

ohne jegliche Medikamente total verschwunden und ich habe schon sehr viele Bekannte an Herrn

Schaub verwiesen, der auch Ihnen durch eine erndhrungsbedingte Entsduerung bei vielen

Krankheiten und Problemen geholfen hat.

Ich bin deshalb der Meinung, dass dieser auf arztlichen Theorien aufgebaute Artikel (alles andere ist

Humbug, egal wie erfolgreich) wieder einmal bestétigt was ein bekannter englischer Philosoph und
selbereinArzt vor fast 100 Jahren geschrieben hat: il t oft
education is to make fools talk nonsense with distinec
A. P.
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Datum: 20.03.2012
Guten Tag,

ich habe im Gesundheitstipp den Artikel Uber die Sdure-Base-Diat gelesen. Also ich war sehr erstaunt
Uber diesen doch sehr negativen Bericht muss ich sagen, ich hatte anhand des Titels vorne auf der
Zeitschrift nicht gedacht dass es sich um die Schaub Kost handelt. Weil die Schaub Kost wirbt nicht
mit diesem Titel, sondern es handelt sich um eine verdauungsfreundliche, kohlehydrat- und
saurearme Erndhrung! Das ist doch ganz etwas anderes. Ich habe Ende Oktober 2009 die
Ausschreibung eines Informationsabends gesehen, weil ich aber verhindert war habe ich mir das Buch
die Krankheitsfalle bestellt und diese Ernéhrung ausprobiert.

Ich hatte schon mit 11 Jahren unreine Haut, ich war schon friih in Behandlung bei verschiedenen
Hautarzten, die mich am Anfang mit Cremen und Gels und starken Benzol Waschlotionen
behandelten. Spater kamen Kapseln, dann Filmtabletten zum Einsatz, kombiniert mit Cremen und
Gels. Alles hat nicht gross geholfen, es blieb immer ziemlich schlimm. Ich hatte immer riesengrosse
Pusteln die ewig dauerten bis sie wieder verheilt waren.

Mit 19 Jahren machte ich eine Roaccutan-Kur und ich hatte es dann einige Zeit etwas besser.

Seit ich mich nach der

Schaubkost orientiere ist meine Haut wie verwandelt. Alles "gesunde" wie Milch, Joghurt und
Zitrusfrichte, alles Nahrungsmittel die ich sehr mochte, |6sten bei mir die Akne aus. Ich hatte
zwischendurch gelUste auf ein Glas Milch oder Joghurt und ich liebte Mandarinen Uber alles, doch
durch diese sauren Nahrungsmittel kann ich zusehen wie sich meine Gesichtshaut innert ein paar
Stunden verwandelt und dann biusse ich mindestens 1 Woche bis sich die Haut wieder normalisiert.

Auch bin ich nicht mehr geblaht seit ich mich nach dem Konzept ernéhre. Ich habe auch viel weniger
oft Kopfschmerzen als vorher. Am schlimmsten war es fr her an Sonntagen, wenn ich anders
Fruhstuck als unter der Woche. Das klassische Sonntagsfruhstiick mit Orangensaft, Kaffee, Zipfe,
Butter und Konfitiire 16ste mir regelméassig Magenbrennen und Kopfschmerzen aus. Aber erst als ich
anders ass merkte ich, was der Grund war fur dieses Unwohlsein.

Wer nicht einmal ein paar Wochen nach dem Schaub- Prinzip gegessen hat, kann sich gar nicht
vorstellen wie gross der Unterschied des korperlichen Wohlbefindens ist. Daher finde ich diesen
Artikel totalen Humbug!

Ich empfehle lhnen, lesen Sie das Buch " die Krankheitsfalle" oder auch das Buch "Zappelphilipp,
Pummelchen, Schreibabies und Co." Ich finde diese Biicher und die Erndhrungstheorie sehr logisch!
Ich denke auch dass sich viele Menschen melden werden die auch sehr gute Erfahrungen gemacht
haben mit dem Konzept.

Mit freundlichen Grissen
C.R.
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Sehr geehrte Damen und Herren

Gerne teile ich lhnen meine Erfahrung mit einer Séure-Basen ausgeglichener Erndhrung mit.

Vor ca. 7 Jahren hat mein Mann mit dem Rauchen aufgehért. Trotz regelméssigem Sport hat er
innerhalb von einem Jahr ¢ber 12kRgfiaka@eWwichunzubdpend:]
Frage, wir strebten einen dauerhaften und nicht einen kurzfristigen Erfolg an. Wir kamen zum

Entschluss, unsere Ernahrung, welche wir zwar als gesund und ausgewogen hielten, umzustellen.

Wir ern2hrten unsiréskdtdabein uachspater irsder Kechsehulevgelernt haben.

Durch eine Naturheilpraktikerin und Kochschullehrerin kam ich zur Schaub-Kost, eine eiweissreiche

und kohlenhydratarme Erndhrung. Schon nach kurzer Zeit stellten wir erstaunliches fest: ohne zu

Hungern nahmen wir ab, wir fihlten uns vital und hatten einen ausgeglichenen Energiepegel den

ganzen Tag Uuber. Gleichzeitig verbesserte sich unsere Verdauung, sie entwickelte sich zu
angenehmen ASit zun g@tohén uaduwés nacle shneddanach e en ADuft yd zu spl
Blahungen kennen wir keine mehr, mein Mann bekam einen schlanken Bauch, bei mir verschwand die

Cellulite und unsere altere Tochter litt plétzlich nicht mehr unter Neurodermitis. Wir brauchen zu dem 1

Stunde weniger Schlafl Meine Mutter, welche Diabetikerin ist, Ubergewichtig, zu hohen Blutdruck

aufweist, hat nach 5 Monaten Schaub-Ernédhrung massiv abgenommen und konnte auf die Insulin-

Spritzen verzichten!

Ich mochte diese Erndhrungsform nicht mehr missen! Sie hat unser Leben verédndert, bereichert und
wir haben an Lebensqualitét gewonnen.

Mit freundlichen Griissen

R. M.
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Gesundheitstipp 3/12
AfDi ese Theorien sind ein Humbugih

Der Gesundheitstipp verkommt zum Stil der Boulevard Presse. Um eine gute Sache zu verunglimpfen
wird ein reisserischer Titel gewahlt und anschliessend sucht der Schreiber(ling), der oft nichts von der
Sache versteht, vermeintliche Experten auf. Diese werden dann eingespannt um eine gute Sache zu
verdrehen und Unsicherheit zu verbreiten.

Ich kenne die Schaukost seit 20 Jahren und wende Sie auch an. Es ist hier nicht mein Ziel den
vermeintlichen Experten zu widersprechen, ich mdchte vielmehr meine eigene Erfahrung dazu
aussern.

Ich kdmpfte mit vielen kleinen Unzulénglichkeiten die meine Lebensqualitéat beeintrachtigen, unruhiger
Schlaf, Gewichtsprobleme, Energielosigkeit, Gelenkschmerzen und einiges mehr. Von einem
Therapeuten bekam ich den Hinweis auf die Schaubkost. Ich war am Anfang verunsichert und konnte
kaum glauben, dass die Ernahrung einen so grossen Einfluss auf den Kdrper hat. Ich hatte das erste
Buch, noch das im Format A4 mit dem braunen Umschlag, bestellt und gelesen. Die Grundlagen, die
die Eltern von Stefan Schaub Uber viele Jahre erarbeitet haben, tiberzeugten mich und ich beschloss
die Schaukost anzuwenden. Schon nach kurzer Zeit fuhlte ich mich besser, mein Schlaf wurde
ruhiger, ich verlor einige Kilos und mein Energiepegel ist angestiegen, ich habe erfahren, dass es
funktioniert. Wenn sich in meinem Befinden wieder Probleme eingeschlichen haben, war das darauf
zuriick zu fuhren, dass ich die Schaubkost nicht mehr korrekt anwendete.

Die Schaubkost hat noch einen weiteren grossen Vorteil, sie kostet nichts, das Budget wird nicht mit
dem Kauf von teuren Produkten (die im Endeffekt nichts bringen) belastet. Man muss sie nur mit
Disziplin und konsequent anwenden.

R. G.
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Sehr geehrte Redaktion,

ich habe lhren Artikel gelesen Uber Stefan Schaub, dass seine Diat Humbug sein soll?

Dem kann ich nur widersprechen, denn ich erndhre mich seit Uber einem Jahr nach den
Empfehlungen der Schaubkost und ich bin bei bester Gesundheit.

Ich bin 39 Jahre alt, weiblich und dachte immer, ich ernédhre mich Gesund. Aber ich litt unter
standigem Durchfall, bei den letzten Arztbesuchen erhéhter Blutdruck, zu hohe Cholesterinwerte und
ich hatte eigentlich standig einen Infekt bis hin zur Mandelentziindung. Mein Hausarzt konnte mir nur
mit Antibiotika und anderen Medikamenten weiter helfen. Auch gegen meinen standigen Durchfall
meinte er, man kdnne einen Allergietest machen aber man kann selbst da nicht genau feststellen auf
was mein Kdrper so reagiert.

Das stellte mich nicht wirklich zufrieden, also suchte ich nach Alternativen und landete bei einem
Heilpraktiker, der sich viel Zeit fir mich nahm und mir eine andere Sichtweise erklarte. Unter anderem
empfahl er mir die Internetseite vom Schaub Institut. Was ich natlrlich auch tat und mir auch einige
Biicher von Stefan Schaub bestellte sowie auch die Biicher von Udo Pollmer APr ost Mahl zei t i
Wol fgang Lutz ALeben ohne Brotf.

Ich war wirklich erstaunt was ich so las, denn es war das ganze Gegenteil von dem, was man sonst
Uber gesunde Ernéghrung predigt.

Nachdem ich die Bicher gelesen hatte setzte ich es auch um und habe komplett alle
Getreideprodukte, Saures Obst und SuRigkeiten von meinem Speiseplan gestrichen. Ich konnte mir
nicht vorstellen, dass ich jemals auf Schokolade und Co verzichten kdnnte. Ich hatte fast taglich eine
Schokolade gegessen (Nervennahrung), hatte zwar kein Ubergewicht aber gesund ist es nicht, war
mir Klar.

Nun begann ich von heut auf morgen meine Erndhrung umzustellen: Friih ein Ei mit Ké&se eine Sul3e
Banane oder anderes Obst mit Sahne und Kaffee mit Sahne. Mittags Fleisch oder Fisch eine Kartoffel
mit bisschen Gemise, zum Nachtisch nur einen Kaffee mit Sahne und abends je nach Hunger nur
eine Scheibe Kase oder Ei oder ein Fleischgericht meistens nur eine kleine Portion.

So ernéhre ich mich nun seit Uber einem Jahr, ich habe seit dem keine Erkaltung mehr bekommen,
obwohl meine Kollegen rings um mich ausfielen wegen Infekten und Erkéltungen, ich hatte nicht mal
ein Kratzen im Hals J Auch meine Durchfall-Beschwerden verlor ich schon in den ersten Wochen
nach einhalten der Schaubkost. Im Januar diesen Jahres war ich zur Kontrolle bei meinem Hausarzt,
kein Bluthochdruck mehr und der Laborbericht von meinen Blutwerten hatte sich wesentlich
verbessert. Kein erhdhter Cholesterinwert mehr, obwohl ich nun téglich Eier, Fleisch und Fisch esse.
Durch diese Erndhrung habe ich auch keinen HeilRhunger mehr auf Sif3es, bin leistungsféhiger, kann
besser Schlafen, auch die leichte Zellulite, die ich an den Oberschenkeln hatte ist weg, das ganze
Hautbild hat sich gestrafft und gegléttet.

Bei meinem Mann der seit Jahren an Rheuma in den Gelenken leidet und mit starken Medikament wie
Remicade behandelt werden musste, hat diese Erndhrung auch zur Besserung gefihrt. Er isst zwar
nicht ganz so konsequent nach Schaub, aber er musste jetzt nicht mehr zur Behandlung mit dem
Remicade. Sein Rheumaarzt kann sich diese Beschwerdefreiheit nicht erklaren, die Ernéhrung
schlief3t er ausL Da kann man als Leihe nur vermuten, eine spontan Heilung bei Rheuma?

Mein Fazit ist: ich werde mich und meine Familie vorwiegend nur noch nach der Schaubkost erndhren.
Denn ich bin durch den Selbsttest davon lberzeugt, dass man nur mit dieser Ernahrung bei bester
Gesundheit bleiben kann.

Vielen Dank an Stefan Schaub, ich winsche Ihnen weiterhin viel Erfolg bei lhrer Arbeit mehr
Anerkennung und die Realisierung Ihrer Plane und Wiinsche.

Mit freundlichen GrifRen

S. H.

Betreff: Bericht im Magazin Gesundheitstipp: lhre Erfahrungen mit der Schaub-Kost
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Guten Tag Herr Schaub

Ich habe den Artikel gelesen und dieser hat mich ziemlich verargert. Es ist die Ubliche
Vorgehensweise und Arroganz der "Grossen und Machtigen". Alles was nicht von den
Lebensmittelmultis und z.T. auch der Pharma kommt, ihnen aber echte Konkurrenz bedeutet, wird
einfach schlecht gemacht unter dem Deckmantel der Wissenschaft, bzw. gefahrlichen Unwissenheit
der anderen Partei.

Genau diese "Wissenschaft" verwendet z.B. aber immer noch die hdchst schadlichen Transfette in
hoher Dosierung in ALLEN fertigen Lebensmitteln. Es graut mir jedes Mal, wenn ich die Inhaltsstoffe
auf der Verpackung lese. Und auf genau jene sollen wir héren, wenn es um gesunde Erndhrung
geht??? Da ist der Widerspruch sogar offensichtlich.

Irgendwie werde ich den Verdacht nicht los, dass es diesen Machtigen gar nicht um eine gesunde
Erndhrung der Bevolkerung geht, sondern nur um hohen Gewinn (und baldige Krankheit der
Menschen). So verdient dann die Pharma ebenfalls gutes Geld mit wenn die Menschen krank werden
und schwups, die langst "entwickelten Medikamente" urplétzlich auf dem Markt sind. Perpetuum
mobile???

Ich weiss, das ist ein unglaubliches Szenario und entspringt einfach meinem "arbeitstiichtigen
Menschenverstand".

Leider kann ich mich mit meinen ungenigenden Erfahrungen mit der Schaub-Kost der Diskussion
nicht stellen. Ich habe aber ihre Biicher gelesen und so manches AHA-Erlebnis stellte sich bei mir ein.
Danke dafr.

Ich wiinsche mir, nichtsdestotrotz, eine echte, ehrliche Diskussion zwischen den Parteien. Diese birgt
eine nicht zu unterschétzende Chance. Viel Gluck!

Freundliche Grisse
Y. G.
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Guten Tag

Ich beziehe mich auf Ihren Bericht zum Thema Schaub Kost in lhrem Magazin. Zum Frihlingsbeginn
sind ja Diaten, deren Beschrieb oder Verriss ein grosses Thema in den einschlagigen Medien.

Bei solchen Berichten ware es zu begriissen, wenn auch Betroffene zu Wort kommen kénnten und
nicht nur die sogenannte AFachwelt der Gegenseitef.

Gerne teile ich IThnen kurz meine Erfahrungen mit Schaub Kost mit:

Vor 3 Jahren diagnostizierte mein Hausarzt bei mir erhdhte Blutzuckerwerte und riet mir, meine
tagliche Ernéhrung einmal zu uberpriifen bzw. an eine Anderung zu denken. Er machte mich auf die
Schaub Kost aufmerksam und ich setzte mich einige Tage damit auseinander. Da ich nicht interessiert
war die Werte mit Medikamenten zu korrigieren, habe ich mich fir eine Ernahrungsumstellung
entschlossen und mich auf einen Versuch eingelassen.

Vier Monate lebte und ernahrte ich mich konsequent nach Schaub Kost und erlebte ein paar
Uberraschungen. Innerhalb dieser kurzen Zeit fiihlte ich mich plétzlich nicht mehr miide ohne Grund,
bekam ein leichtes Koérpergefiihl, konnte wieder besser einschlafen und verlor 10 kg Gewicht. Die
Laborwerte zeigten nach dieser kurzen Zeit noch keine grosse Veranderung und meine Verdauung
liess zu winschen (brig. Trotzdem blieb ich der Schaub Kost treu, die Verdauung regulierte sich und
verlief wieder in normalen Bahnen. Weiterhin verzichtete ich auf Slsses jeglicher Art, auf
Getreideprodukte und Brot. Ich flhlte mich sehr gut, leicht und ausgeglichen und hatte mit der
abwechslungsreichen Ernahrung keine Diatfrustrationen oder Hungerattacken. Nach ca. 1 Jahr liess
ich meine Werte (Blutzucker, Cholestrin, Korperfett ect.) wieder messen i und zwar nicht von meinem
behandelten Hausarzt, sondern von einer anderen medizinischen Einrichtung, da ich eine
Zweitmeinung wollte. Aufgrund dieser Werte war ich dann vollkommen Uberzeugt von meiner
Erndhrungsumstellung, denn die Aussagen waren ausserst positiv: Blutzucker, Korperfett und
Cholestrin im besten Bereich. Sogar die Cholestrinwerte, bei welchen ich gewisse Bedenken hatte mit
der neuen Erndhrungsform, waren besser als vor der Erndhrungsumstellung.

Seit 3 Jahren lebe ich mit der Schaub Kost, hatte nie mehr eine Arzt- oder Medikamentenrechnung

und auch nicht das Gefuhl, dass ich auf etwas verzichten muss. Einzig der Verzicht auf ein feines

Tortenstuck fallt mir manchmal schwer. Und zwischendurch génne ich mir sogar ein solches, geniesse

es in vollen Zigen i merke aber im Anschluss, dass ich den Genuss mit Blahungen und Véllegefihl

b¢ssen muss. Und dann ist der AGluschtfiA auf | ange Zei
verzichte absolut freiwillig auf das ungute Gefuihl danach.

Heute sehe ich in dieser Erndhrungsumstellung fiir mich eine positive Wende flir mein Wohlbefinden
und betreibe diese Ernahrungsart nicht wie eine Religion. Ich erachte und bezeichne sie auch nicht als
Diat, sondern als eine Erndhrungsform, die bekédmmlich ist, chne dass man gross in den Geldbeutel
greifen muss. Und da liegt wahrscheinlich der Grund der negativen Stimmen i Schaub Kost kostet
nicht viel.

Ich wiinsche den Lesern lhres Magazins ein offenes, aber auch kritisches Ohr.

Freundliche Griisse
M. E.
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Leserbrief an den Gesundheitstipp

Lieber Herr Schaub,

ich méchte ihnen meinen Leserbrief, den ich an den Gesundheitstipp geschrieben habe, weiterleiten.
Auch mdéchte ich mich herzlich bei Ihnen bedanken fiir alles, was Sie in den letzten Jahren geleistet
haben und ihren Einsatz, der lhnen vielleicht nicht so oft, wie Sie es verdient hatten, gedankt wird. Ich
auf jeden Fall bin begeistert und fiihle mich sehr viel besser, seit ich ihre und die Beratung von Frau E.
gehabt habe. Sie macht das Ubrigens ausgezeichnet!

Mit freundlichen Griissen

B.T.

Ich erndhre mich seit einem halben Jahr mit der Schaubkost.

Seit 20 Jahren leide ich unter Reflux und nehme seit mindestens 15 Jahren S&ureblocker, die mir
mein Arzt verschrieb. Trotz Hochlagerung meines Kopfes mit mehreren Kissen, hatte ich abends,
wenn ich mich ins Bett legte, regelmassig saures Aufstossen, das manchmal bis zum Erbrechen
fihrte. Die Arzte sagten mir, da kénne man leider nichts machen, ich miisste mich damit abfinden.
Das wollte ich aber auf gar keinen Fall. Deshalb beschloss ich die Schaubkost auszuprobieren.

Mit Hilfe einer speziell geschulten Erndhrungsberaterin nach Schaub, verbesserte sich mein Zustand
so sehr, dass ich nur noch 20 mg Pantaprozool einnehmen muss statt 40 mg. Nachts kann ich jetzt
ohne spezielle Kopferh6hung einschlafen und ohne dass Séaure hochkommt.

Jetzt kann ich nach 15 Jahren auch endlich wieder Friichte zum Friihstiick essen ohne Probleme. Der
schone Nebeneffekt dieser Erndhrung: Ich habe seither 6 kg abgenommen ohne zu hungern. Mit
dieser Kost hat man keine Heisshungerattacken mehr. Sie nahrt einem fir mehrere Stunden und wie
Herr Schaub nachgewiesen hat in Studien, bleibt der Blutzuckerspiegel Gber den ganzen Tag stabil
mit dieser Ernahrung. Ich fiihle mich auch wacher und ausgeglichener als friher.

Ich kann verstehen, dass dies vielleicht zuerst als Humbug betrachtet wird, widerspricht diese
Ernahrungsform den géangigen Meinungen. Fir mich zahlt aber schlussendlich nur eines: Wer heilt hat
recht.

Meine Lebensqualitat hat sich definitiv massiv verbessert. Meine Masseurin, die mich seit Jahren
kennt, hat festgestellt, dass meine Haut und Bindegewebe viel elastischer geworden sind und die
Zellulitis immer mehr verschwindet!

Ich kann nur jedem raten, ausprobieren und schauen wie man sich fuhlt nach ein paar Tagen oder
Wochen mit der Schaubkost.

Mit freundlichen Griissen

B.T.
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Schaub Diat - Ihr Artikel auf Seite 22 der Marz Ausgabe des Magazins Gesundheitstipp
Sehr geehrte Damen und Herren

Mit Interesse habe ich obigen Bericht gelesen und folge gerne Ihrem Aufruf, meine Erfahrungen mit
der Schaub Kost mitzuteilen.

Meine Frau (Jahrgang 1950), die in der Vergangenheit oft Gelenk- und Darmprobleme hatte, besuchte
2009 auf Empfehlung einer Bekannten ein Schaub-Seminar. Als sie mir nach lhrer Rickkehr dariiber
berichtete, hatte auch ich anfangs meine Zweifel, da die aufgezeigte Ern&hrungsweise (wenig
Kohlenhydrate und Saure 7 mehr Eiweiss und Fett) nicht mit der gewohnten und von der
Ern@hrungsindustrie empfohlenen Esspyramide ¢bereinst
meinem Geschmack entsprachen, weckten jedoch mein Interesse. Auch wollte ich mich meiner Frau
solidarisch zeigen. So begannen wir im Herbst 2009 mit der Schaubkost und das Resultat ist wie folgt.

91 Die Gelenkprobleme meiner Frau sind nach wenigen Monaten mehrheitlich verschwunden und sie
ist heute wieder viel aktiver (Sport) als friher. Auch die Darmprobleme (6fters Verstopfung) haben
sich aufgelost.

91 Fruher hatte meine Frau Gewichtsprobleme und musste standig auf ihre Diat achten. Heute, mit
mehrheitlich Schaub-Kost, bleibt ihr Gewicht stabil. Auch sind ihre Proportionen (besonders an
Hufte und Oberschenkel) verbessert und die Haut etwas straffer.

91 Auch bei mir (Jahrgang 1952), der keine Gelenkprobleme hatte, haben sich andere positive Effekte
eingestellt: Nach dem Duschen brauche ich keine Koérperfeuchtigkeitscreme mehr, da die Haut
nicht mehr so trocken ist wie friher. Gelegentlicher Juckreiz nachts an den Armen ist
verschwunden. Auch ist wahrend dem ersten Jahr mit Schaub Kost mein Korpergewicht
kontinuierlich von 90 kg auf 78 kg gefallen (Kérpergrosse 1.76m) und hat sich seither bei rund 80
kg eingependelt, was fir mich ok ist.

1 Hungerattacken infolge reduzierter Kohlenhydrataufnahme haben wir nie erlebt. Im Gegenteil, mit
der Schaub-Kost morgens und mittags fihlen wir uns langer gesattigt und brauchen auch praktisch
kein Abendessen mehr, was sich positiv auf den Schlaf auswirkt. Auch haben wir keine Lust mehr
auf Slsses (Schokolade etc) zwischendurch, da die morgendliche Frucht mit Schlagrahm am Ende
des Fruhstlcks genigt, diese Begierde zu stillen.

Alles in allem sind meine Frau und ich von der Schaub-Erndhrung Gberzeugt. Auch wenn wir nicht

i mmer 100% danach handeln und hi.enetaind atla dkwWwas nds de
Alkohol und z.T. nicht empfohlene Speisen einnehmen), haben wir bis heute nur Vorteile und keine

Nachteile erlebt. Ob all obige Verbesserungen jedoch nur wegen der Schaub-Kost eintrafen, kénnen

wir natdrlich nicht beweisen, sondern nur annehmen.

Folglich kann ich es gut verstehen, wenn klassische Mediziner und andere Fachleute, deren Theorie
sich stur nach der Ernédhrungspyramide richtet, die Schaub-Methode nicht nachvollziehen kénnen. Die
Praxis jedoch zeigt, dass sie funktioniert. So schlage ich vor, dass die Zweifler fir ein paar Wochen
einen Selbstversuch mit der Schaub-Erndhrung machen, um deren Wirkung auf den eigenen Korper
selber festzustellen.

Freundliche Griisse

R. A.d. M.
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Hautprobleme

Humbug
Sehr geehrte Damen und Herren der Redaktion des Gesundheitstipps

Sei t cber einem Jahr ern@hre ich mich nach Stefan
nie. Meine Gelenkschmerzen sind weg. Meine Haut sieht viel besser aus. Mein Ubergewicht reduziert
sich kontinuierlich. Ich nehme gentigend Kohlenhydrate zu mir via Kartoffeln, Frichte und Gemiuse.
Schlicht und ergreifend, mir geht es rund um gut.

Ich glaube, wenn Arzte nicht inre Medikamente oder Operationen verkaufen kénnen, werden sie giftig.
Die Wissenschaft ist sich ja in einigem nicht sicher und einig und Studien werden ja meistens von
Pharma und Lebensmittelindustrie unterstutzt.

Stefan Schaub empfiehlt eigentlich nur wieder wie friher zu essen. Ohne Geschmacksverstarker,
Stabilisatoren, Feuchthaltemittel, E-Nummern etc. Was gibt es da auszusetzen?

Stellen Sie jetzt auch noch Bio Kartoffeln, Bio Fleisch, Bio Friichte und Kése in Frage? Wenn Sie mir
die Frage erlauben: Was ist Uberhaupt gesunde Erndhrung? Jeder wirde lhnen etwas anderes
erzéhlen.

Keine Erndhrungsberaterin hat mir je helfen kdnnen. Meistens habe ich abends von dem vielen Salat,
der Rohkost und dem Gemiise massive Blahungen erhalten.

Von den vielen Arzten, die ich wegen meinem Ubergewicht kontaktiert habe, wurden mir nur
Antidepressiva, Appetitziiger, Pre Con und Magenoperationen in Aussicht gestellt.

Meine jetzige Arztin arbeitet zum Gliick nach der Ganzheitlichen Methode und mit Stefan Schaub
habe ich endlich einen Naturheilpraktiker fiir mein Ubergewicht gefunden. lhren Bericht empfinde ich
als Humbug.

Freundliche Griisse

Y. K.

Sch
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Ubergewicht Erwachsene

20. Mrz. 2012
Mann, geb. 1938, Ingenieur.
Sehr geehrte Damen und Herren

Ich habe an "Polymyalgia rheumatica", entziindliches Muskelrheuma bei &lteren Menschen, gelitten.
Naturlich hat Cortison erstens diese Krankheit herausfinden lassen und diese dann auch ertraglich
machen kdnnen. Aber wer will denn freiwillig immer CORTISON einnehmen? Ich habe Verschiedenes
versucht und selbst experimentiert aber ohne Basiskenntnisse, wo und wie fir mich am besten
anzusetzen sei.

Uber eine Bekannte bin ich auf die SCHAUB-DIAT aufmerksam gemacht worden. Ich habe mir im
Institut die Fachliteratur bestellt und habe an zwei Vortradgen von Herrn S. Schaub in Zirich und St.
Gallen teilgenommen. Nach vielleicht einem halben bis einem Jahr und mit guter Unterstiitzung
meiner Kochin und Partnerin hat mir die SCHAUB-DIAT, zusammen mit den SCHAUB-Empfehlungen
geholfen, praktisch ohne Cortison anndhernd beschwerdefrei zu leben. Riickfalle gibt es schon, aber
ich weiss denn auch meistens warum: Sinden in der Ernéhrung, meist in Gesellschaft und eben dem
Essen und Trinken, das es dort gibt.

Fazit: Ich lebe mit SCHAUB-Kost irgendwie entspannter, habe ldealgewicht, bin sportlich aktiv und
glaube zu wissen, dass auch das Gedachtnis Schritt halt. Und der Verzicht auf das zu Meidende fallt
nicht allzu schwer - kleinere Stinden werden bekanntlich vergeben!

Mit freundlichen Griissen

M.L. E




Bericht Nr15

Index:

Polymyalgie

Energielosigkeit
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Cellulite

Hautprobleme

Bericht im Magazin Gesundheitstipp: Meine Erfahrungen mit der Schaub-Kost
An die Redaktion des Magazin "Gesundheitstipp"

In lhrem Magazin vom Marz stellen Sie die Schaub-Kost stark in Frage und erbitten
Erfahrungsberichte. Gerne lasse ich Sie und alle Interessierten an den Erfahrungen von meinem
Mann und mir teilhaben:

Vor ca. zwei Jahren hatte mein Mann im Winter wie aus dem Nichts plotzlich heftige Schmerzen.
Diese tauchten an verschiedenen Stellen des Kérpers auf und verschwanden jeweils nach einigen
Stunden von selbst wieder. In dieser Zeit fuhlte er sich kdrperlich nicht leistungsfahig und oft schlapp.
Die Schaub-Kost war uns zu dieser Zeit bereits ein Begriff und so wagten wir einen Versuch. Die
Umstellung hat sich extrem gelohnt. Die Schmerzen waren innerhalb von zwei Wochen vollig
verschwunden und seither nie mehr aufgetaucht. Die korperliche Leistungsféahigkeit meines

Mannes kehrte innert kiirzester Zeit wieder vollstéandig zurlck.

Bei einem durchschnittlichen Kdrpergewicht (58 kg / 165 cm) gibt es bei mir grundsétzlich keine
Probleme. An den Oberschenkeln habe ich aber seit jungen Jahren mit etwas "Orangenhaut” zu
kampfen und dazu unschéne Huftpdlsterchen. Ausserdem habe ich oft Pusteln im Gesicht.
Verschiedene Versuche, das Gewicht etwas zu reduzieren (keine Diaten!), damit diese
"Problemzonen” verschwinden wirden, haben nie etwas gebracht. Nach der Umstellung auf die
Schaub-Kost hat sich das Gewebe um die Oberschenkel und die Hiften sehr positiv verandert und ich
bendtigte eine kleinere Hosengrosse. Das war eine wirklich sehr erfreuliche Nebenwirkung!
Ausserdem hat sich das Hautbild im Gesicht innerhalb weniger Wochen ebenfalls deutlich gebessert
und ich habe mich allgemein fitter gefihilt.

Wir beide kdnnen die Ideen von Herrn Schaub wirklich weiterempfehlen. Probieren Sie es aus und
fuhlen Sie das Resultat an sich selbst! Herr Schaub ist bei seiner Arbeit sehr darum bemiiht, die
Auswirkungen auch medizinisch zu dokumentieren und arbeitet mit Arzten zusammen. Ausserdem ist
Herr Schaub der erste, der mir solche Ideen vorgestellt hat und dabei selber wirklich gesund
aussieht. Dies sind fur mich weitere Grinde, ihm zu vertrauen.

Freundliche Griisse
u. A
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Blahungen

Energielosigkeit

Schaub-Kost
Sehr geehrte Damen und Herren

Seit einigen Jahren erndhre ich mich nun nach der Schaub-Kost und es geht mir seither viel besser.
Meine Gelenke schmerzen deutlich weniger, ich habe keine Blahungen mehr und fihle mich
leistungsfahig und gut! Regelméassige Laborwerte (Chol., TG, HDL, BZ, Harnsaure) bestatigen, dass
alles in bester Ordnung ist. Diese Erndhrung kann also nicht gesundheitsschadigend
sein, geschweige denn als Humbug bezeichnet werden!

Auch ich muss zugeben, dass ich dieser Ernédhrungsform zuerst skeptisch gegentber stand und
zweifelte, mein Leidensdruck war aber sehr gross und die vielen Antirheumatika wurden von meiner
Verdauung nicht mehr vertragen, ich suchte also nach eine Alternative und fand diese zu meinem
Glick in der Schaub-Kost!

Mit freundlichen Griissen
V. S.
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Infektanfalligkeit

19. Mérz 2012
Sehr geehrte Redaktion des Gesundheitstipp

Um es nicht damit zu belassen, Meinungen und Gegenmeinungen einander gegeniberzustellen und diverse
"Experten" zu zitieren, fande ich es wichtig, die wirklichen Experten, namlich diejenigen Menschen zu zitieren,
welche offen und ohne Vorurteile bereit sind, etwas zu versuchen und daraus Schliisse zu ziehen, welche aus
den Reaktionen des eigenen Koérpers abzuleiten sind. Aufgrund ihres Artikels zur Schaub-Kost werde ich ihnen
gerne meine Erfahrungen diesbeziiglich mitteilen.

Alter: 38, Mutter von 2 kindern

Mit 35 Jahren das erste Mal im leben Einweisung in ein Spital wegen akuter Bauchschmerzen, Verdacht auf
Blinddarm. Diagnose: Divertikulitis mit gedeckter Perforation (ich tberlasse es ihnen, dies auszudeutschen). Die
Arzte sagten, dass ich dafiir schon etwas jung sei, ich brauche mir jedoch keine Gedanken (iber meine
Ernéhrungsgewohnheiten zu machen, ich solle einfach mehr Ballaststoffe essen.

Es wurde mir jedoch klar gemacht (von Arzten und der dazu gefundenen Literatur), dass ich
héchstwahrscheinlich und irgendwann einen weiteren Schub erleiden wirde. Nach einer Woche Antibiotika i.v.
wurde ich entlassen, die Darmspiegelung einige Wochen spéter ergab: nichts.

Gerne mdchte ich auf meine damaligen und lebenslangen Erndhrungsgewohnheiten eingehen: Getreide (fast
ausschliesslich Vollkorn), wenig Fleisch, finf mal am Tag Gemuse/Frichte, Sprossen, Tofu, Soja, das ganze
Gesundheitskost-Spektrum. Ich kannte nichts anderes und habe selbstverstandlich meine Familie auch so
ernahrt.

Nach einem weiteren Jahr wurde ich von einer Freundin auf die Schaub Kost verwiesen. Ich hatte zuvor (trotz
Beruf im Gesundheitswesen) noch nie davon gehdrt. Diese Schaub-Theorie hérte sich abenteuerlich an, jedoch
wurde ich in Freiheit erzogen und bin es gewohnt, mir ein eigenes Bild zu den Dingen zu machen. Ich habe mich
also darin vertieft und mir dazu Gedanken gemacht und kam zu dem Schluss, diese Erndhrungsform
auszuprobieren.

Mittlerweile ernahre ich mich seit zwei Jahren nach Schaub-Kost und wirde behaupten, dies ist eine anndhernd
angemessene Zeitspanne, um die Auswirkungen dieser Kost ausreichend zu beurteilen. gerne fiihre ich unten
auf, welche Beschwerden mich seither nicht mehr plagen:

Blahungen

Bauchschmerzen

Durchfélle

Menstruationsbeschwerden (starke Blutungen, schmerzen, geschwollene Briste)
Mundgeruch

Zahnstein

Rickenschmerzen

Auch meine Kinder haben keine diffusen Bauchschmerzen oder haufige Durchfélle mehr.

Generell geht es uns gesundheitlich sehr, sehr gut. Wir sind allgemein weniger krank. Ich fur meinen Teil habe
mich schon lange nicht mehr so vital gefuhlt und Erkaltungen und Infekte (vor allem Magen-Darm-Geschichten)
haben mich seither gemieden. Die Lust auf noch mehr Zucker (welcher durch den Verzicht auf Kohlenhydrate etc.
hervorgerufen werden soll) kann ich nicht bestatigen - im Gegenteil. je konsequenter mein Zuckerverzicht ist, je
geringer wird die Lust.

Falls sie Uberpriifen mdchten, ob es mich wirklich gibt oder sie noch Fragen dazu haben, gerne auch kritische
oder aus einem anderen Blickwinkel, so dirfen sie gerne mit mir Kontakt aufnehmen.

Es grusst sie freundlich

S.v.W.
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20. Marz. 2012

guten tag

S0, ich bin nun 66 jahre alt. mit 30 hatte ich ganz schlimme rheumanfélle, unfahig mich selber zu
kammen oder sonst wie meine arme zu bewegen. dann erzéhlte mir eine bekannte von schaub. da ich
ein gegner von chemie bin, wenn immer maéglich, stirzte ich mich auf diese erndhrung. innerhalb 3
tagen war alles vorbei. seitdem ernahre ich mich vorwiegend schaubisch, und ich hatte nie mehr
rheuma , auch keine anderen krankheiten. hier in malta bekomme ich so gut wie keine bioprodukte,
halte mich aber trotzdem an die schaubernédhrung. was sie da erzahlen ist lauter schwachsinn und mit
sicherheit von der pharmaindustrie gesteuert und finanziert, das weiss inzwischen jeder halbwegs
intelligenter mensch. klar, kellogs Bzw.nestle musste einpacken, um nur eine firma zu nennen, ebenso
wie activia und den ganzen anderen mist, die margarine hersteller und alle "light" produktionsfirmen
auch.

sagen sie mal, warum wird die bevdlkerung immer dicker ?

es ist traurig dass ehrlichkeit bestraft wird. pfui zu ihnen, und all die sogenannten professoren ! ihr
habt wohl alle angst die arbeit kdnnte ausgehen wenns keine fettwanzte mehr gibt . die bicher "prost
mabhlzeit" und "die krankheitserfinder" , das ware literatur fur sie, aber da haben sie wohl angst davor,
die sind néamlich nicht von Stefan schaub ! aber unglaublich wahr !!

viel spass noch mit euren vdllereien, auf kosten der gesellschaft! schamt euch allesamt.

k. g. aus m.
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Hungerattacken

Montag, 19. Marz 2012

An: redaktion@gesundheitstipp.ch
Cc: schaub_s@schaub-institut.ch
Betreff: "Diaten”

Sehr geehrte Damen und Herren
Mit grossem Interesse habe ich den Artikel "Diaten" gelesen.

Seit meiner Kindheit habe ich an Ubergewicht gelitten, im Teenager-Alter auch an Essstérungen.
Ess-Brechsucht, Roh-Kost, Vollwert-Kost, Saftwochen... ich habe so ziemlich alles ausprobiert aber
leider nur mit kurzfristigem Erfolg:-( Als ich dann eines Tages im Reformhaus auf die Schaub-
Ernahrung stiess, war fir mich klar, dass ich das ausprobieren werde.

Im Herbst vor funf Jahren habe ich eine Schaub-Erndhrungs-Woche besucht um genaues uber diese
Ernahrung zu erfahren. Ich war begeistert, endlich eine Erndhrung, bei der ich essen darf dass ich satt
bin, kein Hunger leiden muss und mein Gewicht habe und halten kann, bei dem ich mich rundum wohl
fuhle!

Mein Freund macht die Schaub-Erndhrung mit, und auch er ist begeistert! Was uns am meisten
begeistert ist: Eine Biketour oder eine Wandertour mit einem Schaub Morgenessen ist absolut super,
wir fallen NIE in eine Unterzuckerung, haben einen kleinen Rucksack dabei mit Zu trinken, Eier und
Kase. Oft missen wir dann auf dem Gipfel schmunzeln, wenn wir andere Bergsteiger sehen mit
einem riesen Rucksack, vollgestopft mit Riegel, Brot, Frichte...

Frau Carine Buhmann sagt, man falle in einen Heisshunger, wenn auf Kohlenhydrate verzichtet wird.
Das kann ich NICHT bestétigen, seit ich die Schaub-Ernahrung befolge kenne ich Heisshunger-
Attacken nicht mehr!

Mit freundlichen Griissen
C.C.
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20. Mrz. 2012
Sehr geehrte Damen und Herren

Mit Interesse habe ich Ihren Artikel betr. Schaub-Kost in der Marz-Ausgabe gelesen und bin entsetzt,
dass die Schaub-Kost als Humbug dargestellt wird.

Ich bin 48 Jahre alt und habe im Sommer 2010 - nach monatelangen, unertréglichen Schmerzen - die
Diagnose Polyarthritis erhalten (in meiner Familie hatte nie jemand Gelenkprobleme, und ich war nie
ibergewichtig). Die Arzte wollten mich mit Cortison und anderen Medikamenten versorgen.

Ich flhlte mich viel zu jung wund hatte ausserdem auch grosse Angst vor den
diversen Nebenwirkungen, die diese Medikamente verursachen und die ich ja ein Leben lang
einnehmen sollte. Von einem anderen Schulmediziner erhielt ich den Tipp, mich an Herr Stefan
Schaub zu wenden. Dies tat ich umgehend.

Herr Schaub informierte mich ausfuhrlich wie Polyarthritis entsteht und ebenfalls tber die Schaub-
Kost. Total motiviert und mit einer positiven Einstellung ging ich an die Schaub-Kost ran. Innerhalb
kUrzester Zeit splrte ich eine enorme Verbesserung meiner Gesundheit. Die Schwellung am
Handgelenk ist fast vollstandig verschwunden, aber was noch viel wichtiger fur mich war: ICH HATTE
KEINE SCHMERZEN UND KEINE SCHUBE MEHR. Dies ist auch heute noch der Fall.

Man muss aber bei der Schaub-Kost sehr konsequent sein und sich keine "Sinden" erlauben.
Heisshunger nach Kohlenhydraten oder nach Sissem habe ich bis heute nie verspirt. Die
Kohlenhydrate werden durch Kartoffeln abgedeckt und der reichhaltige Eiweisskonsum der Speisen

lassen keine Geliiste nach Sissem aufkommen.

Ich bin sehr glicklich, dass ich Herr Stefan Schaub kennenlernen durfte und mit ihm nattrlich die
Schaub-Kost, die mir ein Leben ohne Medikamente und Schmerzen erméglicht.

Ich kann Herr Schaub aus tiefster Uberzeugung weiterempfehlen und wiirde jedem raten, bei
Beschwerden oder auch bei Ubergewicht Stefan Schaub aufzusuchen.

Mit freundlichen Griissen

M. K.
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Leserbrief zu Threm Artikel im Gesundheitstipp Marz 2012:
Erfahrungen mit Schaubkost

Heute mit meinen 71 Jahren darf ich sehr dankbar auf 33 Jahre mit Schaubkost
zuruickblicken. All die Beschwerden, mit denen ich begleitet war in "jungen Jahren",
also bis 38-jahrig, habe ich nicht mehr. Ich fihle mich heute so gut und vital,

alle Werte sind im Lot.

Das Joggen seit 1975, Turnen, Yoga und Skifahren gelingt mir heute noch
in guter Kondition. Vor allem geniesse ich auch die Leichtigkeit beim
Wandern bergauf und bergab ohne Mittagstief, anderntags kein Muskelkater!

In Schaubkursen wurde fundiertes Wissen vermittelt und angewandt. Auf
meine Fragen "Warum...?" erhielt ich Antworten aufgrund biologischer Fakten,
die auch in Zukunft gultig bleiben. So durfte ich immer wieder Selbstheilung
erfahren mit guten Resultaten.

Wir bleiben dran!

E.H.
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19. Marz 2012
Liebe Redaktion Gesundheitstipp

Ja, ich dachte auch, die spinnen, als ich sah, was man bei der Schaubkost essen soll. Es widerspricht
allem, was als gesund gepredigt wird. Bloss: Ich habe seit Jahren Probleme mit extremen Blahungen,
die bis zu Atemnot filhren und Magenbrennen. Meine Arztin tippte auf Laktose Intoleranz, ich auf
Gluten. Weder Medikamente noch Verzicht auf gewisse Speisen oder Getranke half. Meine Losung:
Familienpackungsweise Rennies und weite Kleider, um Platz fir den Bauch zu schaffen, der véllig
unvorhersehbar und in den dimmsten Momenten auf Schwangerschaftsmonat sechs anschwoll.

Oder gleich zu Hause zu bleiben, wenn das mit den Winden gar zu garstig wurde.

Seit ein paar Wochen esse ich mehr oder weniger strikt nach der Schaub-Kost. Oft eher weniger als
mehr, denn Rotwein und Schokolade sind nicht in den Mengen vorgesehen, in denen ich sie
konsumiere. Ab und zu esse ich Spaghetti oder ein Brotchen. Trotzdem: Mir geht es blendend. Zwar
habe ich Kilomassig kaum Gewicht verloren. Aber mein Bauchumfang ist massiv und dauerhaft
geschrumpft, das Magenbrennen komplett verschwunden und ich habe keine Heisshungerattacken
mehr am Nachmittag. Auch die letzten Pfnisel-Wellen in unseren Grossraumbiro gingen spurlos an
mir vorbei.

Ich weiss nicht, aber mir bekommts. Sogar extrem gut, wirde ich sagen.
Herzliche Griisse

R. B.
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Ubergewicht Erwachsene

Blahungen

Sehr geehrte Gesundheitstipp-Redaktion,

vor etwa 30 Jahren habe ich die Schaub-Kost entdeckt, eine Kollegin hatte sie mir zur
Gewichtsreduktion empfohlen. In den letzten 30 Jahren habe ich mich immer wiedker Aon and of ffA a
die Essens-Vorgaben der Schaub-Kost gehalten und kann heute sagen, dass ich mich mit der

Schaub-Kost wesentlich wohler fiihle. Warum auch immer: Diese Ernédhrungsform funktioniert. Die

Gier nach SuRem nimmt ab, der gebléhte Bauch wird flach, das Gewicht bleibt im Rahmen und die

Laune und die Lust auf Bewegung steigt. Was will man mehr?

lch wei C nicht, auf welchem Wissenstand die befragte
heute allgemein bekannt ist,tdéas&oblbenmnhgtdr &oasumi ot ¢
man jahrelang lagern kann wie Zucker, Getreide, Nudeln, Reis, Schokolade, Kekse, etc. zu Diabetes

und Herzkrankheiten f¢hren. Hi ngegen sollen wir doch

wie Obst, Salat und Gemiuse i also die frischen, lebendigen Kohlenhydrate. Und da Eiweil3 flr den
Korper essentiell ist, sollen wir es zu jeder Mahlzeit verzehren. Genau das empfiehlt die Schaub-Kost.
Also ist sie genau die Erndhrungsform, die zur Zeit auf dem neuesten Stand der Forschung ist.

Mit freundlichen GriRen
M. L. Deutschland
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Rheuma

Sehr geehrte Damen und Herren,

habe mit Interesse Ihren Bericht gelesen und wundere mich immer wieder, wie Arzte Ihre “Mitstreiter’
angreifen, ohne sich die Miihe zu machen, mit der fir sie befremdeten "Therapie” auseinander zu
setzen.

Wenn das Schaub-Institut positive Erfahrungen gemacht hat, kénnte man sich diese doch einmal
anschauen. Wer heilt hat Recht - dieser Leitsatz gilt ohne Einschréankung. Auf3erdem gibt es
verschiedene Therapien fur verschiedene Personen. Nicht alles ist fur jeden.

Ich habe jedenfalls ebenso positive Ergebnisse mit der Schaub-Kost gemacht :

nach der ersten Woche war der Stuhl einwandfrei - das Véllegefiihl vollkommen verschwunden,

nach der zweiten Woche das Allgemeinbefinden wesentlich besser,

nach vier Wochen sind die Gelenkschmerzen verschwunden.

Du bist was Du isst.

Das leidige Thema mit der Pharma bringt uns nicht weiter. Wir sollten endlich wieder auf die Natur
héren und natirlich auf die eigene Intuition. Nur die eigenen Selbstheilungskrafte geben uns die
Gesundheit, nicht der Arzt oder das Medikament!

Ich wirde mich freuen, wenn Sie einen weiteren Bericht in Ihrem Magazin verdffentlichen - einen
Neutralen - einen Uber Schaubs Erfahrungen - ein Bild kann sich dann der Leser selbst machen - das
schulden Sie dem Schaub-Institut nach diesem Artikel.

A. W. Germany
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Schaub Diat
Ihr Artikel 'Diese Theorien sind ein Humbug'

Guten Tag

Huten Sie sich vor reisserischen Zeilen.
Humbug...!

Ich mache beste Erfahrungen mit der Schaub-Kost.
Seit langerer Zeit erndhre ich mich nach den Richtlinien
von Milly/Stephan Schaub.

Diese Ernahrung bringt so viele Vorteile mit sich.
Fir mich personlich,

keine

Blahungen

Magenprobleme

Gewichtsprobleme

Gelenkschmerzen

Hautprobleme

Schlafstérungen

Verstimmungen

KEINE FRUSTRATION UND KEINE HEISSHUNGERATTACKEN AUF KOHLENHYDRATE

Die Wahl und die Zusammenstellung der Nahrung ist wichtig - aber:

Die Schaubkost ist nicht einfach auf die Wahl der Nahrungsmittel zu reduzieren.

Ich verweise u.a. auf das erste Kochbuch von Milly Schaub. Es vermittelt wertvolle Tipps
zu Lebensmitteln, zur Wahl der Produkte, zum Kochen, zur Speiseplankontrolle etc..

Das Kochbuch vermittelt 'richtiges' Kochen. Anleitungen zu selbstgekochten Bouillons,
Briihen etc. Ein Kochen ohne Maggi-Wirze, Aromat etc. - ohne E-Nummern. Keine
Fertigprodukte oder Fastfood. Extrem gute Anweisungen fur das Essen

Zur Schaubkost gehért aber auch, dass man nicht nach Lust und Laune, zu jeder Tages/
Nachtzeit reinstopft, was einen gerade anlacht. Es gehdrt auch dazu, dass man sich

zur Erndhrung Gedanken macht - das man versucht, auf den Kérper zu achten.

Das Zitat
"Man ist, was man isst"

trifft absolut zu..
Deshalb - das Wort Humbug ist fehl am Platz.

Mir personlich hilft die Schaub-Kost. Betrachten Sie die
Kost ganzheitlich!

Freundliche Griisse
G.P.
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Saure-Basen-Diaten

Sehr geehrte Damen und Herren

Ich kenne die Schaub-Ernéhrung schon viele Jahre und bin begeistert. Mit dieser Ernéhrungsform bin

ich meine rheumatischen Schmerzen losgeworden, zudem fuhle ich mich mit Schaub-Erndhrung fit

und hellwach. Seit Jahren (ich werde dieses Jahr 50 Jahre alt) mache ich regelméassig einen
Gesundheitscheck und mein Hausarzt ist sehr zufrieden mit meinen Werten. Der schone Nebeneffekt

beim Aschaubend ist, dass man | ocker die ¢berfl ¢ssig
weghaben will.

Ich empfehle Allen die die Schaubkost angreifen, diese mal fir ca. vier Wochen auszuprobieren. Das

ware doch fair oder?

Mit freundliche Griissen
B. W.
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Guten Tag,

ich reagiere hiermit auf den Artikel "diese Theorien sind Humbug"

Seit einem Jahr erndhre ich mich von der "Schaub-Kost".

Am Anfang wollte ich sie lediglich ausprobieren.

Wirde ich mich dadurch besser fuhlen?

Wirde das - bis dahin tagliche Unwohlsein tatséchlich, wie in den Blichern beschrieben,
verschwinden?

Ich litt hauptséachlich unter Véllegefiihl, Blahungen und Magenschmerzen; ernédhrte mich fleischlos,
fettarm - hauptséachlich von Obst, Rohkost, Magerkdse und sogenannten Vollkornprodukten - wie viele
Frauen... Ich wog zu Beginn 73kg bei 176 cm.

Heute flhle ich mich sehr gut, unbeschreiblich wohl und bin 7kg leichter.

Heisshungerattacken auf Kohlehydrate hatte ich nie!

Manchmal wurde ich jedoch nachléssig... ass bei Freunden aus Hoflichkeit Brot. Bald darauf hatte ich
Magenschmerzen. Dank Herrn Schaub kenne ich die Ursache derer. Mein 'Medikament': Verzicht auf

Brot und Brotchen - keine Medikamente gegen vermeintlich nervésen Magen einnehmen....

Das sind meine Erfahrungen mit der Schaub-Kost.
Ich habe diese Erndhrung schon mehrfach empfohlen, ebenso die Blcher.

viele Griisse vom Schaub-Fan
M. B. aus Deutschland
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Sehr geehrte Redaktion des Gesundheitstipp
Gerne nutze ich die Gelegenheit meinen Standpunkt zum Artikel im Betreff kund zu tun.

Ich selber und meine Frau kdnnen die Schaubkost vorbehaltlos empfehlen, weil sémtliche Theorien von Herrn
Schaub véllig gefahrlos am eigenen Kérper erlebbar und tberprifbar sind.

Bei den Behauptungen der Experten welche Sie beigezogen haben, ist eine Selbstiiberprifung als Laien nicht
maoglich. lhre Experten stellen der fundiert belegten und seit Jahrzehnten bewahrten Behandlungsmethode der
Familie Schaub, lediglich eine Serie von haltlosen Thesen entgegen.

Wie bitte belegt den lhr Herr Professor Carsten A. Wagner vom Institut fir Physiologie der Uni Zirich, seine
These: " Phytinsaure wird vom menschlichen Organismus nicht aufgenommen und kann daher keinen Schaden
anrichten"? Offensichtlich geniigt da die Tatsache, dass er den Prof-Titel auf dem Namensschild auffihren darf
und befreit den Herrn Wagner davon seine These aufgrund biologischer und medizinischer Realitaten herzuleiten.

Die pauschalisierten und mittlerweile standardisierten "Erklarungen” der Arzte (selbstverstandlich wissenschaftlich
geprift) fur nicht naher erklarbare Ursachen "komplexester" somatischer Krankheitshilder wie, "Fehlregulationen
des Abwehrsystems, Stoffwechselstdrungen und schliesslich als Krénung der wissenschaftlichen
Vorgehensweisen der Fachéarzte, die komplexen psychosomatischen Grinde", sind doch ein Abbild der
masslosen Allmachtsfantasien der Arzte in Ihrem Artikel.

Um das Maas dieser chronifizierten, narzisstischen Experten-Allmachtsfantasien vollig zum Uberlaufen zu
bringen, kommen dann auch noch die Einflussfaktoren der Vererbung und diverse Allergien hinzu.

Der menschliche "Organismus" ist keine Fehlkonstruktion, welche unkontrolliert Gendefekte, Allergien,
Fehlreaktionen des Abwehrsystems und Stoffwechselstdrungen hervorbringt und er reagiert auch nicht einfach
"psychosomatisch schwierig”, weil er halt nicht ganz richtig tickt und eigentlich eine véllige Fehlkonstruktion
darstellt.

Es sind Einflussfaktoren die wir Menschen unserem Organismus zumuten, die den Organismus und dessen
Selbstheilungskréfte aus dem Lot bringen.

Diese Einflussfaktoren hat das Schaub-Institut in jahrzehntelanger, empirischer Forschung lokalisiert und
differenziert. Die Fachliteratur des Schaubinstitutes hélt ganz bestimmt jeder wirklich kritischen medizinischen
Expertise stand. Die Schulmediziner sind jedoch nicht dazu fahig, fundiert zu prufen wie die Behandlungserfolge
des Schaub-Institutes zustande kommen, weil Sie der fundierten medizinischen und biologischen Fachkompetenz
von Herrn Schaub keine ebenso fundierten Gegenargumente bieten kbnnen.

Ware Herr Schaub ein Arzt oder Uni-Professor, misste er seine Behandlungserfolge erst gar nicht belegen, er
koénnte dann seine Thesen unter den Kollegen kundtun, eine Anh&angerschaft unter den Kollegen finden und hatte
somit auch schon sein wissenschaftliches Expertengremium zusammen gestellt.

Ich bin froh, dass Herr Schaub seine Behandlungserfolge in nachvollziehbarer Weise belegen kann und nicht auf
die Darstellung einer blossen "Experten-These" abstiitzen muss,

Das Leben meiner Frau hat sich dank Herrn Schaub véllig verandert, Sie hat keine Gelenksentziindungen mehr,
auch keinen Reizdarm und keine Gesichtsausschlédge mehr, auch die Narben der Gesichtsausschlage sind fast
vollig verschwunden. Das nach der Schwangerschaft ausgelaugte Bindegewebe am Geséass und am Bauch hat
sich vollig regeneriert sind sieht wieder richtig toll aus. Hatten wir das nicht selber erlebt, wiirden wir es
tatsachlich nicht glauben.

Ich selber litt an einer starken Neurodermitis, die nun véllig geheilt ist. Meine Konzentrationsstérungen sind
ebenfalls fast véllig verschwunden. Das alles ist kein Humbug, es ist in der Schaubliteratur leicht und verstandlich
nachvollziehbar dargestellt.

Besuchen Sie das Therapeutinnenseminar von Herrn Schaub und begreifen Sie, dass Herr Schaub kein
Interesse an der Verbreitung eine "lrrlehre” hat, sondern auf nachvollziehbare Art und Weise herleitet, wie
Gesundheit definiert und erreicht werden kann, fur jeden, auch ohne Medizinstudium.

In diesem Sinne winsche ich mir, dass sich Ihre Zeitschrift Gesundheitstipp, nicht von blossen
Behauptungen einiger "renommierter" Gesundheits-Experten blenden lasst, sondern fundiert recherchiert, wie
auch die Zeitschrift Anabelle, welche die Schaubkost schon vor Jahrzehnten erkannt hat und Schaub-Rezepte
regelmassig publiziert.

Mit freundlichen Griissen

D. N.
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Ubergewicht Erwachsene

Guten Tag

Anlasslich des Artikels liber die Schaubkost in der Marzausgabe des Gesundheitstipps mochte ich lhnen gerne meine
Erfahrungen mit Stefan Schaubs Ernéhrungskonzepts mitteilen. Dazu muss ich allerdings ein wenig ausholen. Ich erndhrte mich
lange Zeit als das was heute als sehr gesund angesehen wird, d.h. Friichte, Gemuse, Vollkornprodukte, wenig Fleisch, magere
Milchprodukte. Im Sommer 2006 hatte ich dann mehrmals nach dem Verzehr von Teigwaren ein nach "Gdlle" stinkendes
Aufstossen und Darmkoliken mit Durchfall. Der Verdacht einer Glutenunvertraglichkeit lag nahe. Ich liess also alles testen, die
Ergebnissse waren jedoch negativ. Der zustéandige Arzt diagnostiziete einen Reizdarm und riet mir, auf Glutenhaltige Produkte
zu verzichten und zu einer Psychotherapie da einem Reizdarmsyndrom oft eine psychische Ursache zugrunde liege. Ich
befolgte seinen Rat. Das Aufstossen trat dann nicht mehr auf, die Angst vor einem Rickfall aber blieb. So begann ich immer
mehr Lebensmittel von meinem Speiseplan zu streichen um herauszufinden ob das Bauchweh an der Erndhrung liegt oder an
einzelnen Nahrungsmitteln. Leider blieb alles erfolglos. Bei einer Magen-Darmspiegelung im August 2007 wurde ein gutartiger
Polyp im Darm festgestellt, ansonsten fand man nichts. Wahrend dieser Zeit litt ich auch unter Blahungen, Mudigkeit, schlechter
Laune und die Unsicherheit was das Essen betraf wuchs standig. Da ich nicht mehr wusste was ich noch essen konnte und
mich vor allem von Friichten erndhrte und so auch Gewicht verlor wurde ich bei meinen Mitschiilern in der Berufsschule bald als
Magersichtige abgestempelt. Auch mein damaliger Lehrbetrieb wurde durch die haufigen Absenzen auf meinen
Gesundheitszustand aufmerksam. Nach einem Gesprach mit meiner Lehrlingsbetreuerin begann ich eine Psychotherapie zu
machen und in einer Naturheilkundlichen Klinik mit Darmspuhlungen und einer Behandlung der Darmflora. Wéhrend dieser Zeit
verlor ich betrachtlich an Gewicht und die Bauchschmerzen wurden immer schlimmer. Mit noch 38 Kilo Lebendgewicht bei einer
Grosse von 1.63 war ich nicht mehr als ein Schatten meiner selbst. Ich hatte keine Kraft mehr und keine Lebensfreude. Im 2008
stellte ich die Behandlung in der Naturheilkundlichen Klinik ein da ich mich noch kranker fihlte. Als ich im April noch am
Pfeifferschen Drisenfieber erkrankte, wurde meine Bauchspeicheldriise angegriffen und ich verdaute nicht mehr richtig. Mein
Gesundheitszustand war schlechter denn je. In der Paracelsus Klinik Lustmuhle in Appenzell erhielt ich erstmals "richtige" Hilfe
und fuhlte mich ernst genommen. Nach einer Entgiftungswoche und einer medikamentdsen Therapie der Bauchspeicheldriise
fuhlte ich mich kurzfristig besser. Ich nahm auf Rat des Arztes viele hochdosierte Vitaminpréaparate und fiihlte mich kurzfristig
besser. Auch ging ich zur Ernédhrungsberatung und hielt mich sehr strikt an ihre Empfehlungen und ernéhrte mich einige
Wochen sogar Vegan und anschliessend dann mit ausgewogener Mischkost. Doch da mein Gewicht weiterhin um die 40 Kg
war und der Virus vom Pfeifferschen Driisenfieber mich auch nach der akutphase weiter schwéchte, sah ich mich gezwungen
die Lehre im Herbst 2008 zu unterbrechen und mich in die Zurcher H6henklinik nach Davos Clavadel zur Kur anzumelden.
Leider brachten auch die 3 Kurwochen mit Physiotherapie, Psychotherapie usw. keine anhaltenden Besserung. Es wurde sogar
noch schlimmer, ich war nur noch mude, litt unter Haarausfall, meine Haut und min Bindegewebe waren in einem
katastrophalen Zustand, ich hatte Bauchschmerzen, Kopfschmerzen und war nicht 10% arbeitsféahig. So entschied mein
Lehrbetrieb das Lehrverhaltnis aufzulésen da eine Stabilisierung meines Gesundheitszustandes nicht in Aussicht stand. Ich
hatte alles verloren. Dann recherchierte ich im Internet, ich wollte endlich wissen was los war mit mir. Ich stiess auf die
Homepage vom Schaub Institut und fand meine Geschichte in zahlreichen Erfahrungsberichten sowie in der eigenen
Geschichte von Stefan Schaubs Eltern wieder: Je gesuinder ich mich ernéhrt hatte, desto schlechter war mein Zustand. Vor
einigen Jahren hatte ich bereits von der Schaubkost gehort und suchte das Buch: " Ernahrung und Verdauung = Gesundheit"
hervor. Es fiel mir wie Schuppen von den Augen. Ich startete einen Selbstversuch mit der Schaubkost und endlich waren die
Bauchschmerzen weg! Nach Jahren des Leidens war der Schmerz einfach weg. Trotzdem war ich anhand der
unterschiedlichen Ernahrungstheorien die ich Uber die Jahre hinweg gehort und verinnerlicht hatte stark verunsichert. So
vereinbarte ich einen Termin bei Stefan Schaub im Schaub Institut. Erstmals fihlte ich mich voll und ganz ernst genommen. Ich
machte im Schaub Institut einen 2 Wochigen Aufenthalt und fiihlte mich wie neu geboren. Mein Haar wurde wieder voller, ich
fuhlte mich wieder kréftiger und voller Energie. Als ich nach Hause kam begann ich mit der Suche nach einem Ausbildungsplatz
um meine Lehre noch abschliessen zu kénnen und fand schliesslich auch einen neuen Lehrbetrieb. Ich machte die Schaubkost
konsequent weiter und fuhlte mich immer starker und fitter. Auch meine Lebensfreude kehrte zurlick und ich fiihlte mich wieder
stark und leistungsféahig. Auch meine Eltern besuchten darauf eine Kurwoche im Schaub Institut. Meine Mutter die Jahre lang an
zahlreichen Allergien litt hatte plétzlich fast keine Allergien mehr, mein Vater der einige Kilos zuviel hatte, nahm mit der
Schaubkost 6 Kilos ab und konnte sein Gewicht auch halten. Heute befolge ich die Schaubkost in einer abgeschwéachten Form
und esse auch mehr Gemuse als empfohlen wird. Meine Bauchschmerzen treten nur noch auf wenn ich mich lange nicht mehr
an die Kost gehalten habe. Mein Bindegewebe ist straff, meine Haare so schon wie nie zuvor und auch mein Gewicht hat sich
wieder normalisiert, meine Regelblutung die 2 Jahre ausgeblieben war ist wieder regelmassig. Ich verstehe nicht warum die
Schaub Kost einfach als Humbug abgetan wird. Es ist einfach etwas, das man nicht selber ausprobiert hat und das einiges was
man einmal gelernt hat als "Humbug" abzutun. Auch verstehe ich nicht, wie eine Erndhrungswissenschaftlerin etwas einfach so
verurteilen kann, gibt es doch heute zahlreiche Diaten, die der Schaubkost sehr &hneln, nehmen Sie nur schon die breite
Palette von Low Carb Methoden. Den Experten rate ich zu einem Selbstversuch. Probieren Sie die Schaub Kost 3 Wochen lang
selber und entscheiden Sie dann aus eigener Erfahrung ob es nun Humbug ist oder nicht. Ich an meiner Stelle danke Stefan
Schaub und seinem Team herzlich und wiinsche lhnen fir ihre Zukunft und das Schaub Institut nur das Beste.

Freundliche Griisse S.M.
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Sehr geehrte Redaktion des Gesundheitstipps
Ihr Bericht im Magazin "Gesundheistipp” vom Marz 2012 veranlasst mich zu einer Stellungsnahme.

Als Kosmetikerin befasse ich mich seit jeher mit gesunder Ernahrung. Nicht nur wegen meines
Berufes, sondern auch als Mutter und Ehefrau will ich nur das Beste fur meine Familie.

Bevor ich die Schaub-Kost entdeckte, ernahrte ich mich ausschliesslich Vollwertig-Vegetarisch und
war der Uberzeugung, dass es nichts Besseres gebe.

Mein Bléhbauch (ich sah immer aus, als sei ich schwanger), meine Bauchschmerzen

und Verstopfungen stérten mich zunehmend und als meine Tochter immer o6fters tber
Bauchschmerzen klagte, nahm ich den Rat meiner Schwéagerin an und informierte mich tber die
Schaub-Kost. Zu Beginn erging es mir so wie vielen Menschen, ich konnte nicht glauben, dass meine
vollwertige Ernéahrung ungesund sein soll.

Doch ich nahm die Herausforderung an und verzichtete auf samtliche Getreide und Vollkornprodukte
und verwendete statt dessen mehr Kartoffeln, Rahm, K&se und Eier.

Ich hielt mich an das Schaub Kochbuch, jedoch verzichtete ich auf Fleisch (Vegetarierin). Nach nur 3
Tagen Schaub-Kost sagte meine Tochter, damals 7 Jahre alt, dass sie keine Bauchschmerzen mehr
habe. Auch ich personlich fuhlte mich deutlich besser und meine Figur veranderte sich sehr

positiv. Pl6tzlich war der "Gang auf das Topfchen" normal und meine Figur hatte wieder Taille.

Das Beste daran war, die Susshunger-Attacken waren verschwunden und meine schulpflichtigen
Kinder kamen nicht mehr mit einem Hungerrast nach Hause.

Die Saure-Basen-Ernéhrung nach Schaub hat mir einen flachen Bauch beschert und meine Kinder
schmerzfrei gemacht.

Inzwischen bin ich 53 Jahre und viele Menschen schatzen mich viel, viel jinger und das ohne Botox
oder sonstige kosmetischen Eingriffe.

Mein personliches Fazit: Dank der Erndhrung nach dem Sauren-Basen-Haushalt bin ich sehr
gesund, vital und jugendlich.

Es ist also alles andere als Humbug, wie Sie in Ihnrem Artikel die Schaub-Kost nennen und sie ist nicht
zu Letzt auch fur Vegetarier ausgesprochen geeignet.

Besten Dank fir Ihre Kenntnisnahme.
Freundliche Griisse

M.B.
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Betreff: Schaubkost ist ungesund
Sehr geehrte Damen und Herrn

Ich habe lhren Beitrag betreff Schaubkost gelesen. Und fuhle, dass ich gerne eine
Gegenargumentation bringen wirde.

Ich rede aus personlicher Erfahrung (10Jahre) Sohn 10 Jahre alt und persdnlicher Betreuung von
Schaubkostberaterin.

Mein Sohn leidet seit Geburt an einer Kuhmilchallergie. Diese &ausserte sich so, dass mein Sohn nach
dem Verzehr von Joghurt oder séamtlichen Milchprodukten, schon als Baby mit verschleimten
Bronchien und Atemaussetzern reagiert hat .Mein Hausarzt machte diverse Tests. Man entfernte
sogar die Mandeln weil sie angeblich zu gross waren doch nach dem Verzehr von Milchprodukten
schnarcht er heute noch.

Leider konnte nicht bewiesen werden von Seiten der Arzte, das es die Milch war. Man fand alles
magliche, nur nicht der Ausléser Milch .

Aber ich begann nach Schaub zu leben und der Zustand meines Sohnes bessert sich rapid. Auch sein
Bauchweh verschwand.

Ich als Mutter brauche keinen Test, der mir sagt, ob mein Kind auf Milch reagiert oder nicht . Ich
beschaftige mich auch sonst mit dem Mensch.

Ich hatte den Beweis schwarz auf Weiss, denn der Vater meines Sohnes war einst Bauer und
schworte auf Milch, die er dem Kleinen leider auch gab und gibt, obwohl es ihm nicht bekam/bekommt
.Zum Gluck nur alle zwei Wochen, so war und ist es fur mich klar, was der Ausloser fur die Aussetzer
oder das Schnarchen watr/ ist.

Ich bin durch meine Freundin auf die Schaubkost aufmerksam geworden und sehr gut informiert und
immer wieder aufgefangen worden. Deshalb kann ich sagen, das ich total Uberzeugt bin von der
Schaubkost, lebe auch selbst danach und merke das auch mein Magenbrennen verschwunden ist, ich
habe weniger Lust auf Slsses (aussage das der Heisshunger kommt, stimmt nicht, es gibt auch
Dessert bei Schaubkost ,die die Lust auf Stisses decken).

Ubrigens war ich ein riesiger Liebhaber von Brot (habe in einer Backerei gearbeitet jeden Tag Brot
konsumiert) heute lebe ich, wenn, von Weissbrot. Wobei selten Brot auf den Tisch kommt.

Was ich auch fest gestellt habe, mein Sohn ist sehr wenig krank (wurde von einer Mutter Schulkollege
meines Sohnes angesprochen) im Gegensatz zu anderen Kindern.

Ausserdem habe ich die Kinder (3) meiner Freundin mit eigenen Augen erlebt. Ihre Neurodermitis ist
mit dieser Ernahrung (sichtbar verschwunden) welchen Beweis braucht man noch???
Ich kénnte noch vieles schreiben ,ich sage nur eines, ich bin von dieser Erndhrung tiberzeugt.
Nur wer es versucht, kann dartber urteilen!! Heute gibt es so viele verschiedene Erndhrungsformen
welche ist die richtige? Ich denke jeder muss es selber herausfinden welche Ernahrung fir ihn
stimmt. Fir mich ist es die Schaubkost.

Meinen Sohn geht es gut und das ist fir mich Beweis genug.

Mit freundlichen Griissen S.1.
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Hallo zusammen.

Ich habe in Ihrer letzten Ausgabe den Beitrag Giber Stefan Schaub gelesen.

Meine Frau und ich haben nach Schaub gegessen und das Uber die Festtage von Mitte Oktober bis
Mitte Januar. Von wegen Heisshunger auf Kohlenhydrate, jetzt ist Mitte Marz und wir haben noch
immer kein Verlangen nach Teigwaren.

Das mit dem S&urehaushalt hat er auch recht. Ich hatte vorher immer Probleme mit zuviel
Magenséaure und aufstossen, das ist jetzt aber weg.

Wir essen immer noch nach Schaub und das tut uns gut.

Es ist kein Problem so zu essen, vielleicht am Anfang mit ein bisschen gutem Willen.

Meine Frau und ich kénnen das mit gutem Gewissen weiterempfehlen.

Mit freundlichen Griissen

J.H.
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Guten Tag

Il hr Arti kel aDi ese Th e oGesurdheitstipp halben enicmsehd ersolveckd! ®Viev o m
kann man jemandem eine Unterstellung machen eine solche Erndhrung sei ein Humbug, wenn man
diese gar nie ausprobiert hat und wahrscheinlich auch keine Gesundheitlichen Probleme kennt.

Als ich ca. 25 Jahre alt (jetzt bin ich 43) war, bekam ich plétzlich eine ganz schlimme Neurodermitis.

Im Fruhjahr kam ein schrecklicher Heuschnupfen mit Asthma dazu. Uber viele Jahre habe ich nach

Hil fe wund Linderung meiner Erkrankung gabars mit Vief . I ¢ch
Gemdse, frischen Séaften, Salat und selbst gebackenem Getreidebrot etc. aber mir ging es immer

schlechter!

Eines Tages hat mich meine Naturheilarztin (nachdem Sie mir einfach nicht mehr helfen konnte) auf

die Schaubkost aufmerksam gemacht. Zuerst habe ich mich dagegen gestréaubt, da diese Erndhrung
eigentlich gerade das Gegenteil me war.eAber ichahaite michte i nend 6
zu verlieren und ich wollte diese Kost ausprobieren, da ich wirklich am verzweifeln war und meine
Gesundheit in sehr schlechtem Zustand war.

Nach einigen Tagen konsequenter Einhaltung dieser neuen Erndhrungsweise ging es mir doch

plotzlich viel besser! Der extrem juckende Ausschlag an meinem Korper verschwand! Ich bekam

richtig Freude an dieser Essweise, da es mir von Tag zu Tag besser ging. Auch hatte ich plétzlich

meine stetigen Essensgeliiste hach Stissem verloren und habe als tollen Nebeneffekt auch noch ein

paar Kilos abgespeckt ohne zu hungern!

Mein gutes Lebensgefiihl war schon nach kurzer Zeit zuriickgekehrt und jetzt lebe ich schon seit ca. 6

Jahren mit der Schaub Erndhrungsweise. Mein Heuschnupfen, Asthma habe ich seit 5 Jahren nicht

mehr, Neurodermitis gehort auch meiner Vergangenheit an. Bei meinem letzten Gesundheitscheck

wurde ich Uberaus gelobt, dass meine Blutwerte sehr gut seien und mein Kérperfettanteil ideal sei!!

Natdrlich wurde ich von Freunden und Bekannten auf meine plotzliche Genesung immer wieder
angesprochen. Ein guter Freund hat darauf hin mit dieser Kost Uber 10kg abgenommen und auch

gehalten!! Mein Schwager hat durch diese Erndhrung seine Gesundheit wieder in den Griff gekriegt

und auch meine Kinder sagen immer wieder wenn es lhnen nicht so gut geht: Mami, ich mdchte

wi eder ein paar Tage nach asc thessebdgeht. dgck ienkann tHeateni t es r
wieder ab und zu ganz normal nach Lust und Laune essen, da auch ich Brot und Schokolade liebe.

Aber pl6étzlich merke ich, dass es mir wieder nicht so gut geht und ich kehre automatisch wieder zur
Schaubkost zurtick!

Wie kann etwas schlecht sein, wenn es einem doch viel besser geht!!??

20.Méarz
F. D.



Bericht Nr34

Index:

Energielosigkeit

Ubergewicht Erwachsene

Schaub Ernahrung.

Ich habe 2 Biicher gelesen, dann die Ernéhrungstipps getestet.

Ich habe bis jetzt sehr gute Erfamrgegiacht, kein Sauregefihl mehr,

fuhle mich vitaler und gesinder.

Zudem Innert kurzester Zeit 4 kg abgenommen, obwohl das kein Ziel war.
Die Begrindungen und Ausfuhrungen sind fir mich sehr fundiert, und klar
nachvollziehbar. Auch steht er jasait tlleen nicht alleine da.

Die Pauschal Behauptungen im Artikel finde ich sehr laienhaft und werden
ohne genaue Begrindungen aufgestellt.

Wenn man so etwas in Frage stellt sollte man schon fundiert argumentieren.
Fur mich fast eine indirekte Bentitlgu Schatkost.

B. S.
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Neurodermitis

Bericht Giber Schaubkost / Meine Erfahrungen
Sehr geehrte Damen und Herren

Heute bin ich 22 Jahre alt. Seit ich mich erinnern kann, litt ich an Hautausschlag. Besonders
die Unterschenkel waren betroffen. Doch von Zeit zu Zeit breitete sich der

Ausschlag weiter tGber den Kérper aus und verschwand wieder. Der Ausschlag zeigte
sich in einem rétenden und extrem juckenden Ekzem. Von stundenlangem Kratzen
konnte mich niemand abhalten.

Ich habe etliche Sachen ausprobiert um den Ausschlag weg zu bringen. Vom Hausarzt
erhielt ich etliche Cremes, welche nie Uber langere Zeit niitzten. Beim Dermatologen
machte ich einen Allergietest. Aber die Resultate befreiten mich nicht von meinem
Leiden. Nach etlichen Arzthesuchen gab ich die Schulmedizin auf und glaubte

kaum noch an eine Besserung.

Vor gut einem Jahr erfuhr ich durch meine Eltern von der Schaub-Kost. Wenig begeistert
informierte ich mich Uber diese Ernahrungsweise. Aber als Liebhaber von

Teigwaren und Brot, hielt ich wenig von der Schaub-Kost. Meine Eltern probierten die
Ernahrung aus eigenen Grinden aus. Weil ich meistens bei meinen Eltern zu Mittag
esse, und so das Essen nicht aussuchen kann, versuchte ich es mehr oder weniger
Freiwillig mit der Schaub-Kost. Die Schaub-Kost begann mich zu interessieren. Ich
besuchte auch eine diplomierte Naturheilpraktikerin und Erndhrungsberaterin, welche
mir auch zur Schaub-kost riet.

Ich hielt mich knallhart an die Regeln und zu meiner grossten Uberraschung bemerkte
ich schon nach einigen Wochen eine Besserung. Kurz darauf, war meine Haut so
schon, wie ich es mir nie ertrdumt hatte!

Seither hatte ich nie wieder derartige Probleme mit meiner Haut. Inzwischen halte ich
mich jedoch nicht mehr ganz so strickt an die Regeln, wie zu beginn. Ab und zu génne
ich mir etwas Abwechslung.

Ich verzichte ganzlich auf Milch, Joghurt, Zitronen, Orangen, Brot und Teigwaren.
Noch nie hatte ich das Bedirfnis nach einem dieser Nahrungsmittel. Obwohl ich Brot
und Teigwaren liebte, habe ich keine Mihe darauf zu verzichten. Kein einziges Mal
hatte ich Heisshunger nach Teigwaren.

Freundliche Griisse
S.
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Verdauungsbeschwerden

Sehr geehrte Damen und Herren,

Ihren Artikel "diese Theorien sind ein Humbug" habe ich gelesen.

Ich kdmpfe auch seit ca. 30 Jahren mit Verdauungsproblemen und diversen Befindlichkeiten, die hier
alle aufzuftihren miRig waren.

Es sei Ihnen jedoch versichert, dass diese mein Allgemeinbefinden massiv beeintrachtigen.
Demzufolge war ich gezwungen mich in das Thema einzulesen. Wie viele andere Patienten, habe ich
auch den gesamten Arzt-, Krankenhaus-,und Naturheilermarathon hinter mir und war ratlos. Ich stehe
zwar noch am Anfang im Hinblick auf die Schaub Erndhrung.

Jedoch bemerke ich in der Tat auch mit Erstaunen, dass ca. 90 % der dort empfohlenen Lebensmittel
mir gut bekommen.

Es gibt ein paar Lebensmittel die unter der Rubrik der empfohlenen Lebensmittel stehen, die ich
persénlich nicht vertrage. Dies sagt jedoch auch Schaub, dass man diese dann natirlich meiden soll.
In den gesamten letzten 30 Jahren hatte ich mich immer und immer wieder versucht mit den Ublichen
"als Gesund" geltenden Lebensmitteln. 5 mal am Tag Gemiise/Salate/Obst, Dinkel-Vollkornprodukte,-
maoglichst heimisches saisonales Obst, wenig Fleisch, noch weniger rotes Fleisch, nur mageres
Fleisch wie Hihnchen, Rinderfilet niemals Schweinefleisch, hochwertigstes Olivendl, Becel, Musli
ohne Zucker, Magerquark, Joghurt, Schokolade mit mind. 70 % Kakaoanteilen, Mineralien, Vitamine,
frische Kréauter viel frischen Fisch nur aus dem Atlantik, vorzugsweise fetten Fisch, alles frisch taglich
zubereitet, keine Dosen, kein fast food, niemals Mayonnaise- Sie sehen ich bin eingelesen in die
gesunde Mittelmeerkiiche, Montignac etc. etc.

Das eigenartige war- ich fuhlte mich nicht wohl, mein K&rper reagierte mit Verdauungsproblemen wie
oben genannt. Nun stie ich auf Schaub.

Die Liste der "empfohlenen Lebensmittel " war wie Wasser auf meinen Muhlen. Endlich mal eine
Erndhrungsempfehlung die genau die Lebensmittel empfiehlt die ich vertrage ohne dass mein Korper
rebelliert. Meine standige Sorge ging dahin, dass ich bei der Ernahrung, die mein Korper vertragt,
Mangelerscheinungen bekomme.

Der o0.g Artikel befremdet mich einigermassen.

Das Wohlbefinden ist ein maRRgeblicher Faktor der Lebensqualitat.

Jede Theorie und jede Lehre kann doch selbst erprobt werden. Es bleibt jedem unbenommen nicht
nur in der Theorie Thesen einer gesunden Erndhrung zu propagieren, sondern die selbst jeden Tag
auszuprobieren. Ich bin leider auch viel zu lange dem Fehler unterlegen mich gutglaubig auf
theoretische Erkenntnisse, die eine gesunde Erndhrung ausmachen sollen, zu verlassen. Mir ging es
jedoch gleichermassen wie der Familie Schaub- mein Kdrper hatte sie nicht akzeptiert und diese
Signale waren deutlich. Wem bringen die interessantesten Theorien etwas, wenn ich mich bei deren
Befolgung hundeelend fuhle ? Nur denjenigen, die daran verdienen.

Qualitat spricht fur sich. Eigene Erndhrungslehren und Ansichten werden dadurch nicht richtiger oder
besser, wenn versucht wird, andere Theorien schlecht zu machen oder als "Humbug " darzustellen.
Es sei auch jedem unbenommen eigene Theorien zur gesunden Erndhrung aufzustellen - ich kenne
auch Personen, die sich endlich wohlfiihlen seit sie zB die "Trenndiat" einhalten. Das sind personliche
Erfahrungen von im Zweifel jahrzehntelang geplagten Menschen,die schon die ganze Arzt Odysee
hinter sich haben die einen Weg gefunden haben, der ihnen sowohl subjektives Wohlbefinden
beschert hat, als auch objektiv meRbar medizinische Fortschritte eingebracht hat. Welch Ignoranz
gehort dazu Menschen, die endlich einen Weg zum" normalen Leben",- hier konkret durch Schaub,
gefunden haben, durch diesen Artikel indirekt abzukanzeln.

Mit freundlichen GriiRen

E.S.
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Ubergewicht Erwachsene

Arthrose

Magengeschwir

> Sehr geehrte Redaktion,

>

> |hr 0.g. Artikel hinterlaf3t bei uns "betroffenen Anwendern" sehr viel

> Verwunderung und Arger. Wir sind seit mindestens 25 Jahren begeisterte
> Anhangedieser Kost, auch wenn diese anfangs hauptsachlich zur

> Gewichtsreduzierung helfen sollte. Als ich dann erste Probleme mit

> Arthrose bekam und damals nicht immer sehr konsequent, bzw. ungesund
> gelebt hatte, habe ich sofort wieder auf Schaub umdksated dies bekam mir sehr gut.
> |ch hatte in jungen Jahren und ohne SchKebntnisse ein

> Magengeschwir, hervorgerufen durch Strel3 und "Kérnchenfutter". Die

> Theorie Ihrer Arzte tiber die Ausloser fir Magengeschwiire werden

> zumindest von mir bekinten Arzten

>- nicht bestatigt bis verneint.

>

> Erlauben Sie mir nachfolgend die Frage, ob eine Person aus dem

> Redaktionsteam jemals einen Versuch mit ScHéadt unternommen hat?

>

> Wir jedenfalls empfinden diesen Artikel als absoluten Nonsens und

> konnen nur ausdricklich auf unsere positiven Erfahrungen verweisen.

>

> Mit freundlichen GriiRen

>

> -

> U. v.kB.
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Artikel "Diese Theorien sind ein Humbug"
Sehr geehrte Damen und Herren

Interessiert las ich lhren Artikel, welcher sich mit der Schaub-Kost befasste. Vor wenigen Jahren habe
ich von der Schaub-Kost erfahren und die Erndhrung der Familie entsprechend etwas umgestellt (mal
strikter, mal weniger strikt). Mit Kindern ist es schwierig, sich allzu streng an diese Diat zu halten,
doch vieles hat mir eingeleuchtet und so haben wir gewisse Dinge beibehalten. Ich habe auch wieder
die Kartoffel entdeckt und wie gut sie mir/uns tut. Und die Kinder lieben auch ab und zu Omeletten
(Eier, Kartoffelstarke, Rahm, Wasser) zum Frihstuck: ein guter Lieferant von Eiweiss und Fett, die sie
in der Schule uber die Runden halt.

Auch war es eine Befreiung, nicht mehr so viel Gemise riisten zu missen (friiher habe ich immer
allerlei in den Salat geschnetzelt, was auch gut schmeckte, aber der Verdauung nicht besonders
zutraglich war.) Zu jeder Mahlzeit ein (oder zwei) Gemuse und evtl. zwischendurch mal einen
Apfel. Super! Auch haben wir wieder etwas mehr auf die Geschmacksverstarker geachtet und was
alles in den Produkten steckt.

Also Humbug ist die Schaub-Kost fir mich ganz und gar nicht. Doch sie entspricht definitiv nicht dem,
was momentan angesagt ist. Etwas teuer kann sie sein (gutes Fleisch/Fisch). Dass gewisse Fachleute
konfus sind, nehme ich zur Kenntnis. Dass der Artikel nicht ausfuhrlich auf die Schaub-Kost eingehen
kann ebenso. Auch, dass gewisse Aussagen abgeklrzt und in diesem Sinne verfalscht werden, wie 1.
Es seien keine Kohlenhydrate erlaubt (am Schluss des Artikels wird das zwar noch leicht - ironisch -
korrigiert) und 2. Brotchen zum Fruhstlick seien nicht erlaubt. Also Kése, Frichte (gewisse), Bultter,
Eier spielen eine Rolle und auch ein weisses (gut verdauliches) Brotchen ist zum Frihstick erlaubt
(plus ein Kaffee!), oder eben so feeeiiiine Omeletten (siehe versch. Schaub-Kochbucher....) Auch
meine 84jahrige Mutter weiss, dass Weissbrot besser verdaulich ist (wird im Alter immer klarer). Fazit:
Solange ich mich wohl fuhle mit der Kost, stimmt sie fir mich und von Fanatismus - gerade auch bei
Diaten - halte ich ohnehin nicht viel.

Liebe Griisse und en Gueta
Fam. R.
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Rheuma

Verstopfung

Hamorrhoiden

Energielosigkeit

Hungerattacken

Betreff: Erfahrungsbericht zu "Stefan SchauBiure-BaseKost gemas Ihrem Artikel
Liebes Gesundheitipp-Team

In lhrem Bericht vom Rtz 2012 "Diese Theorien sind ein Humbuidder die SchautKost
fordern Sie die Leserschaft aufer eigene Erfahrungefiber Sure-BaseDidten oder im speziellen die Scha#lost zu berichten. Dieser
Aufforderung kommech als cert. Gesundheitstrainerin ungdiErnd&rungsberaterin gerne nach.

Ichhabe eine Kundin, 45, verheiratet, 3 Kinder im Teenddtar, 15 kgUbergewicht, hat bereits an denddden sichtbaRheuma, hat
Verstopfung und Haorrhoiden. r Arzt sagtemit dem Rheuma musse sie halt leben und diendé&hoidenoperieren! Meine Kundin
mdchte das zu recht nicht wahr haben und kommt zu mir. Ich empfehle ihr ganz klar die S¢bstul$ie kauft das Buchiltsich ganz
genau daran. lhr Mann und die Kind@rdsvon der Kost begeistert. Eskstine Di&, sondern eine Kost. Sie lassen das Brot weg (was nur
am Anfang eine Umstellung war), alles Getreide

ebenfalls, essen weiteih Fleisch mit viel Vollrahm, Kéase und Gem(alles basisch) genau nach den Rezeptm Schaub. Nach nur 2.5
Monaten hat sie mehr als 5 Kilo abgenommen, ihre Beschwerden betr. Rheuma sind stark am Abkéingerstajpfung ist weg und die
Hamorrhoiden auch! Ihr Mann hat ebéalls 4 kg abgenommen undHif sich zudem viditter, leichter und leistungsfaiger. Sogar das
Sexualleben hat sich deutlich gebessert! Auch die Teenager haben abgenommen. Interessanterweise ist die lissenagh IBger je
mehr weg und das Brot fehlt ihneiiberhaupt nicht.

Eker und Fleisch haben sie zurtu€k als Bauern zu Gegeél urd sie sind sich jetzt sogar anbdilegen, wie sie ihre Tiere besdattern
kénnen, weil nénlich ihr Hund auch Rheuma hat und digh& kénnte man doch auch anders fiittern, obwohl die Kiihe, da sie Wiederkauer
sind die einzigendsigetiere sind, die die Phytin&e abbauen und das dabei anfallende Phosplestverten kdnen, da sie in ihren M gen
spezielle Bakterien als Flora besitzen. Diese Bakterien produzieren ein Enzym, die Phytase, die den Abgtat xorZBtker und
Phosphaermdglicht. Die Tatsache, dass nur

Wiederkauer in der Lage sind, Phytat zu verarbeitem zu nutzen, ist der Grund dafir, dasdl&iiom Schwein und anderétaustieren

so viel Phosphat entlittida Schweine nicht zu den Wiederk&uern gemi(und wir nurmal auchnicht!).

Fur den Hund hattibrigens meine Kundin bereits ein Futter gefunden, wo nur Fleisch und kein Getreide dririligt éueh der Hund kein
Wiederkauer ist). B&d wird auch der Hund wieder fndicher rumspringen!

Seltsam finde ichuch,dass dieArzte als Ursache von Rheuma, \eurodermitis oder Magengeschweén immer eine genetische
Veranlagung, Vererbung oder Krankheitserreger oder Fehlregulationen sehen, abehsie der Ansatz nicht in der Elméing. Warum?
Mein Arzt selber hamir besftigt, dass er leider von Ernéung keine Ahnung hat und er gerne mal zu mir komme und sich beraten lasse!
Endlich mal ein ehrlicher Arzt. Er sagte,nmrseiner ganzen Ausbildungtteger kaum jeetwas von Ernahrung gehtbLogisch, dass sie sich
damit nicht auskennen und es auch zu komplex ist, sich damit auseinander zu setzen. Also wird der Einfachheit halledaitgs zua

tun hat, strikt abgelehnt und als nichtlevant erkld. Und so erscheinen solche &che Aussagen wie: die Phytinséwvird vom Képer

gar nicht aufgenommen.

Zugegeben: die Phytiésre ist sel undurchsichtig und in der Erhéung gibt es sehr viele kontroverse Meinungen, daher gibt es
manchmal nur einen Weg: ausprobieren!

Auf jeden Fall kan8tefan Schaub zu Hunden vonsolchen Erfolgsgeschichten berichten, da schomesEitern mit verschiedenen
Erndhrungsformen ihre Erfahrungemachten. Ich frage mich immer wieder, warum die Menschen das nicht sehen und seine Kost einfach
nur kritisieren!

Nurschon de Erfolg wn dieser Kundin ist fimich Beweis genug, dass dies eine gute gesunde Kost ist. Meine Kurdie$atas sie

bendtigt, ist ausgewogen erhé und ihre Beschweten sind weg, sie muss keine Didachen, kein&alorien zahlen und filt sich

rundum wohl. &gen Sie mir, was will man denn noch mehr? Probieren Sie es selber aus!

Ich wiinsche Ihnealles Gute, viel Gesundheit und eine Offenheit, die nicht gleinlrtedt, sondern nachforschfhachfragt und die
Ergebnisse anschaut!

Herzlichst
M. M.
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Arthrose

Magenschmerzen

Ubergewicht Erwachsene

Hautprobleme

19.03.2012 Redaktion Gesundheitstipp 5 A NG Sy &

Ti t el : aDi ese Theorien sSi ni

Als ich diesen Beitrag Uber die Sbhglim Gesundheitstipp gelesen habe, erinnerten eaiktiotierkR

der Mediziner und Erndhrungsfachleuten an Verfechter verschiedener Religionen. Jeder meint, seine Theor
die Wahre. Ein gegenseitiges Akzeptieren, ein Mi
Das Ganzeistmirhichs ehr di fferenziert eingefahren, wur de
Beitrag dazu schreiben!

Ich litt wochenlang an starken Schmerzen im Kniegelenk, der Meniskus wurde operiert. Wahrend der OP ste
man eine Arthrose fest. Der Szlimdémie blieb, die starken Medis nitzten kaum. Ein anderes Produkt folgte,
dann doppelte Ration davon, der Schmerz blieb. Nach vielen Monaten mit starken Schmerzen und dem ung
Gef¢hl, nach | 2ngerem Ei nneh meirMahengrableme zisweadenk e n N
begann ich mich basisch zu erndhren. In einem Buch fand ich einen LiEknzinmr SuoipaiBie beruht auf
jahrzehntelangen guter Erfahrungen von Paul und Milly Schaub, den Eltern von Stefan Schaub.)

Der Verzicht auf korigerte Kohlenhydrate wie Brot, Reis, Teigwaren fiel mir nicht schwer. Sie fehlen mir nich
so0, dass ich Heisshunger darauf hatte. Ich kann mich anderweitig sehr lecker ernéhren und habe innert vier
Monaten 10 Kilo an Gewicht verloren. Nach ca. 1dleset Diit, verabschiedete sich der grosse Schmerz

im Kniegel enk. Mit einer kleinen Dosis Medi kann
wal kenhi. Di e Magenschmerzen sind we gweglicherechHaut i
fihle mich wohl!

Es ist mir natlrlich klar, dass man damit keine Arthrose heilen kann, aber ich kann das neue Kniegelenk noc
etwas hinauszdgern

In der Hoffnung, etwas zur Relativierung diese Aréigels hekdnnen
Grisse ich Sie freundlich
M. MP.
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Reizdarm

Blahungen

Cellulite

Krampfadern

Zahnfleisch

Erfahrungen mit der Schatiost

Mein Mann litt seit einen halben Jahr an einer Magenentziindung, die
sich durch S&ureblocker nicht besserte. Schliesslich wurde eine
Endoskopie durchgefihrt. Ein Drittel der Magenschleimhaut waren
entziindet und eine Verdoppelung der Medikation wurde verordnet. Zu
dieser Zeit macl® mich eine Arbeitskollegin auf ihre guten Erfahrungen
mit der SchaubKost aufmerksam. Mein Mann liess die Tabletten weg,
stellte die Erndhrung um und flhlte sich nach einer Woche bedeutend
besser. Als nach sechs Wochen die Nachuntersuchung anstand gwar di
Entzindung abgeklungen. Er hatte seinen Lebensstil in keiner anderen
Weise, als die der Erndhrung geandert! Heute, finf Monate spéater, geht
es dem Magen gut .Nebenbei verlor er 5kg Uberfliissiges Gewicht, die
Haut straffte sich und er fuhlt sich wohl.

Ichselbst war anfanglich mehr als skeptisch. Als gelernte
Hauswirtschafterin und in der Pflege arbeitend mit vielen Kostformen
vertraut, war ich von der Richtigkeit der aktuellen Erndhrungspyramide
Uberzeugt. Vollkornprodukte, seltenst Fastfood, wenig

Ferti INE Rdz] 6 SXIt a2 a2z 6AS Sa @2y +ttSy {SAGSYy 3ISNI
Ausreichend frische Luft und Bewegung , keine Zigaretten, genigend
Schlafund B& LJF yydzy 3X RI & YdzaaidS FfftSa NAOKGAT &ASAyd
Trotzdem war ich neugierig und machte die Ernédhrungsumstellung von
Anfang an nit. Das Kochen war dadurch auch einfacher. Nach einigen
Wochen eranderte sich in meinem Korpewas ich bisher als nicht zu
andern oder ererbt betrachtet hatte. Seit Jahren quélte mich ein
Reizdarm mit abwechselnd Durchfall, Verstopfung und manchmal
aussest schmerzhaften Blahungen. Er hat sich beruhigt. Die
angenehmste Veranderung betrifft mein friher sehr schwabbeliges
Bindegewebe und die Krampfadern, die sich schon mit 18 Jahren zeigten
und sich nur mit wiederholten Operationen und stadndigem Tragen von
Stutzstiimpfen in Schach halten liess€frotz Sport und

Normalgewicht!). Jetzt durfte ich erleben, wie sich mein ganzer Korper
straffte, alles fihlt sich fester an und die beriihmten Dellen sind flacher,
das Zahnfleisch ist kraftiger und die vorher gefietdn Mittagstiefs

sind gewichen.

Wenn dies die schadigenden Einflisse der Schaubkost sind, dann bitte
noch mehr davon. Forschung, Wissenschaft, Fachkompetenz, wer
entscheidet, was mir als Normalbirgerin gut tut? Selbst wenn sich mein
gutes Bauchgefuhl nauf Selbsthypnose zuriickfiihren lassen winde
ware es nicht herrlich, als einzelnes lobbyfreies Individuum zumindest
soviel Macht tber sich selbst zu haben?

Ich bin 49 Jahre alt und fiihle mich in meinem Korper so wohl wie seit 20
Jahren nicht.

21.03.2017T.G.
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Krankhafter Gewichtsverlust

Rheuma

Infektanfalligkeit

Energielosigkeit

Depression

Hautprobleme

Migréne

Reizdarm

Schlafstérungen

Rickenschmerzen

Allergien

Osteoporose

21.Marz 2012

Sehr geehrte Redaktles Gesundheitstipps!

Stefan Schaubs AHumbug fipraktiziere ich seit 12
Schon, dass Sie einen Aufruf zu diesem Thema machen!

Von 14 bis 44 Jahren litt ich an Bulimie und erkrankte darauf an Morbus Reiter, einer heftigen, rheumatische
Autoimmunkrankheit. Zwei Jahre lang musste ich mit geschwollenen Gelenken und entziindeten Augen das
hiiten. Die Arzte stellten mir im besten Fall eine Zukunft im Rollstuhl, méglicherweise sogar erblindet, in Aus

Was mich nach und nach wiedgelzer liess, war unter anderem die dsaub

Heute habe ich keine schmerzenden Gelenke, keine Essprobleme oder Fressanfélle und-auch keine Immun
oder Sehschwéache mehr. Mit einer Figur, die sich sehen lasst, fihle ich mich, inzwischersém Pensionsalter,
gesund wie nie zuvor.

Meine Geschichte wurde im letzten Herbst (Die wahre Geschichte in drei Banden) verdéffentlicht. Flyer liegt t
Im Band 2 habe ich meine Erfahrung mit der Umstellung-ofSoeschrieben. Weitere hilfreiche
Gesundheitstipfisden Sie in Band 3.

Gerne sende ich Ihnen die Blcher als Rezensionsexemplare, beantworte auch jederzeit lhre Fragen. Das T
Abnehmen und Bulimie (Band 1 AHeisshungerfn) w2re
Siebenmeilenstiafaihernden Bik#dison gewiss hochaktuell.

Ich erwarte nicht, dass Sie meine Begeisterung fur die Schaubkost teilen. Aber Sie sind ein unabhangiges
Gesundheitsmagazin, nicht wahr? Ob die zitierten Experten dies von sich auch sagen konndn? Wie fundiert
glaubhaft sind deren Theorien, Behauptungen und
gleich den Schirm zumachen!) Die Frage wie viele Patienten solcher Experten gesund und schlank geworde
sind, sei hier erlaubt. Die steigend&eikassenpramien und die tberfillten Wartezimmer in Arztpraxen

sagen genug.

Stefan Schaub wird von niemandem gesponsert, ausser von dankbaren Gonnern wie mir, die sich mit der
SchaulKost eines gesunden Lebens erfreuen.

Ihre Leserschaft ware bestimmzdrerfahren, wie sie ihre gesundheitlichen Probleme in den Griff kriegen
kénnten. Mit Erkaltungen, schlechter Blutzirkulation, Migrane, Karies, Zahnfleischbluten, Osteoperose,
Bindegewebsschwache, Erschopfung, Schlaflosigkeit, Hautproblemenlararf@shBaixch, brichigen

N&gel und Haaren, chronischen Rickenschmerzen, Wadenkrampfen, Hallux, Heuschnupfen, Vitaminmange
Blasenentziindungen, Augenkrankheiten, Frigiditat, Unfruchtbarkeit, Depressionen und mit saurem Aufstoss
das hatte ich erstavier bei m Lesen | ihwaraschihriber Jalezernte gebegnet. JAtR i 2 t
bin ich frei von all diesen Plagen. Zu schén um wahr zu sein? Nein, es ist meine Erfahrung und ich bin sehr,
dankbar dafur.

Mit freundlichen &én C.MQ.
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Sehr geehrter H&wssweiler

Mit Interesse haben wir Ihren ArtBekimdheitspifiber StefaBchaubsdureaneErndhrung gelesen!

Viele Experten und Fachleute haben Sie zu Wort kommen lassen, jedoch kein einziger "Experte" dieser
Ernahrungnamlich unsthaubérich (42) und mein Par{66) sind seit knapp 3 Jahren begeisterte

Anhénger dieser Erndhrungdiefadabei nicht nur unser GesundheitsMetestai&tionsbeschwerden

Migrane, Verstopfumgl bei meinem Partner beginnende Arthritis in den Handen) drastisch verbessert, durfter
wir als positiver Nebeneffekt dabei auch auf ein féspadgsvic@qtl2 kg # 20 kgabnehmen, welches

wir mihelos halten kénnen! In diesen Jahren konnrhatihgdnnertaigle jahrelange/jahrzehntelange
begeistert8chauberinnemdSchaubédtennen lernen, die alle eins gemeinsam haben: Wir sind gesund und
zufreden mit dieser Ernahrung, haben kiklaagelerscheinungexgrosseispasam Essen (und dabei
keineHeisshungerattackeahr, unter welchen ich friher 6fters litt). Was altiréthFearhleute sagen

moge{ si e haben sicbBbetsehberomeh Af Bclulidlmmbungn best
Wissenschatft, die immer wieder neue Studien veroffentlichwidemruéertimuss (z.B. Fett macht fett, Eier
verursachen hoh€holesterinspiegéitaminzusatzprapassien gesund etd) us zahlt dafkesultat und

das kann sich sehen lassen!

Stefan Schaulanken wir von Herzen, dasgch tro&len Widerstanden (wie z.B. Ihr "fachlich fundierter”
Artikel) zum trotz weiterhin fiir eine gesunde Ernahrung einsetatamsieitiesdEin entwickelt und an
vielen Patienten seit Jahren erfolgreich angem&eminaren und Vortragen weiter gibt.

Wir kénnen lhnen es nur empfehle@ddsweileprobieren Sie es einmal 3 Monate aus und urteilen Sie
dann bitte nochmals.

Freundlichrisst

G.B. & JK
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Betrifft: "Diese Theorien sind ein Humbug" im Gesundheitstipp Marz
2012.

Ja, auch ich teilte die Auffassung der genannten Arzte und Fachleute jahrzehntelang.
Heute weiss ich aus eigener Erfahrung, seit fast 40 Jahren, wie falsch sie fur mich
war. Im Alter von 35 Jahren, nach der Geburt des dritten Kindes, plétzliche
Lahmungen und rheumatische Schmerzen. Diagnose verschiedener Arzte und
Spezialisten: Rheuma und Arthritis genetischer Natur. "Sie werden bald im Rollstuhl
sein, mit diesen Knochen kann man nicht leben!" (Mit 6 Jahren Sturz aufs Steissbein,
fast alle Wirbel verschoben, Steisswirbel gebrochen und gestaucht). Damals war ich
Uberzeugte Vegetarierin, 23 Jahre lang. Unsere Familie hat alle
Ern&hrungsstromungen mitgemacht, Bircher-Benner, Waerland etc., alles wurde
ausprobiert.

Mit 55 Jahren: Hochgradige Osteoporose, Knochen im Bereich des Brechens. Und
dann die Rettung: Ich lernte M. und P. Schaub kennen. Und die Schaub-Kost,
aufgebaut u.a. auf der Theorie von F. X. Mayr. Und trotz diametraler Aussage zu
jahrzehntelangem Wissen und Uberzeugungen habe ich mich darauf eingelassen.
Immer wieder im Konflikt mit Verstand und géngiger Lehre. Die Umstellung braucht
Geduld und Ausdauer, und vor allem striktes Einhalten der Regeln. Ausrutscher
rachen sich sofort. Die strenge Schaub-Kost fur Kranke ist monoton und einfach.
Aber der Verzicht hat sich gelohnt. Heute, nach fast 40 Jahren mit dieser Erndhrung,
(ich bin 81 Jahre alt) kann ich gerade stehen und gehen, ohne Stock und Rollstuhl.
Es gibt keine Gewichtsprobleme (Grésse 38). Osteoporose nicht mehr vorhanden.
Die gebrochenen Wirbel, Verschiebungen, genetische Veranlagung sind nattrlich
immer noch da, aber aushaltbar. Auch mit Hilfe von Allopathie und Homdopathie.

In meiner therapeutischen Arbeit machte ich mit Schaub-Kost beste Erfahrungen. Es
gibt Menschen, die auf mich zukommen, um von mir zu lernen, "wie man auf meine
Weise 80 Jahre alt wird". Sicher gibt es auch andere gute Ernahrungsformen; fur
mich ist dies die Beste.

Ewig dankbar bin ich M. und P. Schaub fir ihre intensiven Forschungen; und ebenso
Stefan Schaub, der mit Mut und Erfolg und immer weiteren Forschungen das Werk
seiner Eltern weiterfuhrt; trotz aller Anfeindungen.

Schon Prof. Meinrad Schér hat vor ca. 25 Jahren vor grossem Publikum die Schaub-
Kost lacherlich gemacht. Meine Uberzeugung ist, niemandem zu glauben, der nur
Wissen hat, und keine eigene Erfahrung vorlegen kann. "Der Korper ist kein
Reagenzglas".

M. L.-B. 21.03.12
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Shr geehrtes Redaktionsteam
Gerne nehme ich Stellung ztemen Erfahrungen mit der Schaubkost.

Ich kann aber nicht umhin, den Schreiber degikel zu fragen, ob er oder s Familie diese Schaubkostget seinem
Wissen, was gesund sein soll, Giberhaupt langere Zeit probiert hat??!!
Eher nicht, sonst wiirdereso ein Artikel nicht schreiben.

Nun, ich kam bereits vor Uber 25 Jahren zur Schaubkost. Ich war damals in Behandlung (Muskelschmerzen)bei einer
Therapeutin, die mich auf meine Kdrperstatik und meinen geblahten Bauch aufmerksam machte.

Sie fragte mich e ich mich ernadhrte; ich sagte selbstverstandlich gesund nach den heutigen Richtlinien; d.h. Birchermisli,
Vollkorngetreide, Gemise, viele Friichte etc.

Sie erklare mir, dass unser Organismus nicht fiir diese Menge dieser Speisen gemacht ist und emitagiert
Zersetzungsgasen und Schmerzen im Korper.

Sie empfahl mir das Schaubbuch/kost! Ein wenig befremdet wandte ich es an, den Schlagrahm und Butter liebte ich schon
immer.

In wenigen Tagen, hatte ich keine Blahungen mehr, meine Haut wurde besser, iehkstder und wurde im allgemeinen
ruhiger, was vor allem meinem Mann auffiel.

Es vergingen Jahre und ich wurde schwanger! Im Buch stand, wenn ich so esse, werde ich eine leichte Schwangerschaft
haben, Bluthéchstwerte (brauche keine Zuséatze vom Arkt)yverde nur das nétigste zunehmen und keine

Brustentziindung im Spital bekommen und last not least, ich werde ganz schnell wieder meine alte Figur bekommen und
tatsachlich, alles was geschrieben war trat auch ein . Mein Arzt staunte immer tber meine Werte!

Mein 1. Kind ernahrte ich mit Schaubkost. Es hatte Giberhaupt keine nennenswerte gesundheitliche Probleme, leider kam
AOK AY [FdzZFS RSNJ %SAlG @2y RSNI {OKldzwl12ad 6S3 dzy R SNYNKNIL S
Joghurt etc.

Mein Mann litt an Nierensteinen, ich litt an Muskelschmerzen, Augenentziindungen, Aknehaut, Gelenksentziindungen,
mein Sohn bekam ein schweres Darmleiden, wo die Darmspezialisten leider nicht herausfanden was es sei.

Bei unserem 2 Kin@ssen wir nicht nach Schauhd ich machte auch noch den Fehler und gab ihr Getreigspe mit
Schoggigeschmack. Was folgten war fur Sie schrecklich, sie bekam im Durchschnitt alle 3 Monate derart starke
Mittelohrenentziindungen, dass wir regelmassig beim Arzt waren und immer étikédturen machen musen, und das

bei einem Kind von wenigen Monaten.

Jahre zogen ins Land , die unser aller Gesundheit schadete. Als ich mit 43 Jahre mich als Kosmetikerin selbstandig machte,

wollte ich eine Ausbildung als Erndhrungberaterin mache&, da { OKA O1 al t ¢ g2t €t (S S&ax Rl aa SAy
Schaubkost machte, davon erzéhlte, wie gut es ihr damals ging, als Sie und Ihr Mann, diese Kost assen.

Gesagt , getan, jetzt wollte ich es aber von Grund auf lernen und meldete mich im Soséiwib in Bad Ragaz an.

Ich lernte die Zusammenhénge von Kérper und Erndhrung in einer Art und Weise die mir vollig logisch erschienen und wo

ich noch nie so gehdrt hatte.

Um die die Geschichte abzukiirzen, mein Mann hatte seither keine Nierensteine mehr, imeine8or seine

Darmkrampfe und immense Darmschmerzen, ich wusste endlich warum ich dauernd Augenentziindungen hatte, die mir
mein Arzt nie erklaren konnte, die gingen weg! Meine Akne verschwand und meine Gelenke wurden gesund. Meine Tochter
hat leider etiche Empfindlichkeiten, Lactose, Getreide, Suren und Zucker, wenn Sie sich an Schaub halt , geht es ihr sehr
gut und uns allen, ansonsten kommen die Beschwerden sehr schnell zuriick.

Ich hoffe, mit diesem Bericht dem Leser einen Gegengewicht zu bietedieuBinseitigkeit der heutigen
Ernéhrungsberater (was die Pyramidenform anbelangt) zu relativieren.

Vielen Dank und vielleicht probieren Sie es selbst mal aus. Ihr Korper und Geisthvfrdigen!! Wetten , dass icheBht
habe!!

Liebe Griisse H. H.
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Sehr geehrte Damen und Herren

Seit ein paar Wochen esse ich Schaub-Kost. Ich bin damit sehr zufrieden.

Fakt ist, dass sich schon nach kurzer Zeit mein Bluthochdruck stabilisiert hat und ich die
Medikamente absetzten konnte. Auch bin ich viel weniger mide.

Diese Kost werde ich weiterhin nehmen.

Mit den besten Grissen

M. W.
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Sehr geehrte Damen und Herren, mit Erstaunen habe ich den Artikel gelesen. Ich kann dazu aus
meiner personlichen Erfahrung mit der Schaub-Kost folgendes beitragen.

Seit meinem 39. Altersjahr leide ich an Fingerarthrose. Zuerst wurde tGber mehrere Jahre Gicht
diagnostiziert, die Behandlung mit den entsprechenden Medikamenten blieb wirkungslos.

Bei einem Besuch einer Naturheilpraxis 1996 wurde das erste Mal der Begriff Uebersauerung ins
Spiel gebracht. Mir wurde damals empfohlen, méglichst nur noch Vollkornprodukte, frisches Obst und
Gemise zu essen. Der Symptome wurde sténdig schlimmer, bis zur Versteifung der Endgelenke der
meisten Finger. Dies ging einher mit starken Schmerzen, die nur noch mit Schmerzmitteln bekampft
werden konnten. Durch die standige Einnahme von Medikamenten wurde der Magen geschadigt,
natirlich gab es dagegen entsprechende Medikamente.

2006 horte ich das erste Mal von der Naturheilpraxi von Stefan Schaub in Bad Ragaz. Eine
Untersuchung bei Herrn Schaub zeigte mir einen neuen Weg auf. Ich stellte meine Ernahrung radikal
auf das Konzept von Stefan Schaub um. Nach gut 5 Wochen waren die Schmerzen verschwunden,
die Entziindungen der Gelenke klangen ab. Naturlich sind meine Finger nach wie vor nicht mehr so
beweglich wie friiher, aber ich habe in den letzten 6 Jahren nur noch bei sehr starker Belastung
vereinzelt Medikamente bendtigt. Ich bin heute 58 jahrig und meine Krankheit hat sich seit der
Nahrungsumstellung nicht mehr verschlimmert und die Schmerzen haben zu mindestens 95 %
nachgelassen.

Ich kann die Schaub-Kost vorbehaltlos empfehlen, um so mehr als fir die Umsetzung keine speziellen
"Schaub"-Produkte benutzt werden missen wie bei vielen anderen Diaten. Samtliche Nahrungsmittel
sind tberall im Handel zu kaufen.

Ich habe die Schaub-Kost vielen Arthrosepatienten empfohlen und beinahe immer ein positives Echo
erhalten.

Freundliche Griisse
H. S.
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Betreff: Artikel Gber ScHéaost
An:redaktion@gesundheitstipp.ch

Sehr geehrte Damen und Herren,

ich folge Ihrenuffuf, meine Erfahrungen mit der S¢bstulitzuteilen.
Allerdings kann man die SeKaabnicht auf eine "S@aseDiat" reduzieren...

Ich und meine Familie essen seit 12 Jahren nach den RichtlinieiKdstr Swhaaben nur die besten
Erfahruren damit. Im Anhang sende ich Ihnen unsern "Patientenbericht" mit.

Ihr Artikel ist sehr einseitig geschrieben, was mich sehr enttauscht ! Da ichippAatmenti bin,

erstaunt mich das und ich bin fast froh, dass ich unterdessen meiheronRgpegekindigt habe.

Denn es ist mir in den letzten Monaten aufgefallen, dass Ihre Recherchen nicht mehr so objektiv und breit
gefachert sind wie frilher. Anscheinend springen Sie da auf den Ublichen Zug auf, was die Erndhrung betriff
Es wareach nett gewesen, wenn Sie auch mal ein paar der vielen tausend Patientémstitwh Schaub

befragt hatten. Aber diese zahlen ja nicht, denn sie sind keine Fasileu®e, nicht

Es fallt auch auf, dass Sie genau vier Fachleute befragen, wd\alle iichéihmangswissenschaftler oder
Ernahrungsfachleute sind, die dann als "die Fachleute" gelten. Dagegen steht ein Institut, das seit 50 Jahrer
Erfahrungen gesammelt hat mit dieser von Milly und Paul Schaub entwickelten Ern&hrung und sehr viele
Patieregn erfolgreich kurieren konnten ! Es sind eben keine "Theorie", was Stefan Schaub proklamiert, sonde
Praxis !

Mich wirde mal die Statistik des Saititilis interessieren: Wieviele der Patienten konnten geheilt werden
oder haben eine Verbesserurtigerfan inrem Gesundheitszustand ? Das steht natdrlich nirgends in lhrem
Bericht.

Was Sie auch mit keinem Wort erwahnen: Di&8shiatihicht auf Stefan Schaubs "Mist" gewachsen. Nein,

sie stutzt sich auf Aussagen und Buicher von vielen verscriedemehViissenschaftlern (Dr.

med.F.X.Mayr, Dr. med. Friedrich Sander, Dr. med.Wolfgang Lutz, Dr. med. Karl Rumler, Prof. Dr. med. Joh
Yudkin, Udo Plimer, Andrea Fock, Ulrike Gonder, Karin Haug, etc..) In Deutschland hat Nicolai Worm ein Bt
geschrielme(Syndrom X oder ein Mammut auf den Teller!), das &hnliche Erkenntnisse aufweist. in Amerika is
schon seit lAngerem bekannt, dass die bei uns immer noch allgemein gtiltige Erndhrungspyramide fir das
menschliche Verdauungssystem gar nicht stimmt. desemalelen Artikel "das fette Versprechen" (Focus
2004) von Martin Kunz, Astrid Viciano und Silvia Sanides ! Oder den Artikel "Fette Liigen" von Ulrike Gonde
(Naturlich 322004). Ich kann Ihnen diese Artikel gerne zuschicken.

Die Schauliost ist wie sah erwahnt, tber 40 Jahre entwickelt worden und bewéahrt sich seit vielen Jahren!
Fur mich zahlt nicht die Theorie sondern der reale Erfolg!

Mir (und hoffentlich auch lhnen !) ist natdrlich klar, wie stark und gross die Lobby der Ernaheungsindustrie is
hat niemand ein Interesse daran dass die aktuellen Erndhrungsgrundséatze auf den Kopf gestellt werden. De
waren Margarine, Actimel und Co. langst nicht mehr im Verkauf, was doch einige Konzerne schmerzen wiirc
Ich bin Uberzeugt, dass in die Forsadler@etder der Erndhrungsindustrie fliessen und wirklich neue und
unbeeinflusste Erkerssm unmdaglich machen. Leider !

Was mich dann aber zudiaezt freut: Sie rufen zur Diskussion auf.

Ich wirde mich sehr freuen, wenn Sie im nachsten Gegualdloeaitstih mal Patienten zu Wort kommen

lassen wirden.

Mit freundlichen Griissen,

K. M. L.


mailto:redaktion@gesundheitstipp.ch

Bericht Nr49

Index:

Ubergewicht Erwachsene

Cholesterin

Magenschmerzen

Blahungen

Magenibersduerung

Reizdarm

Hungerattacken

Verstopfung

Guten Tag Herr Gossweiler

Mt grossem Erstaunen habe ich Ihren Bericht "Diese Theorien sind ein Humbug" gelesen.

Ich stelle fest, dass Sie nach einem gut zweistiindigen Vortrag einzelne Fragmente der Schaubkost sogenanrgiten-amth isictedamter

erlauben, Schaubs Theoauf's grobste abzuwerten. Egal um welche Theorien es sich handelt, sobald man diese nicht als Ganzes betrachtet und vor
allem, nicht versteht, wirken sie konfus. Das ist eine logische Folge.

Zudem verbreiten Sie Unwahrheiten, Zitat--KechauistEmpfiehlt viel Fleisch, Eier, Kdse und Gemise".

1. Die Schaubkost ist auch fir Vegetarier geeignet, da es ja darum geht, vermehrt Eiweiss zu sich zu neltheussevbabevsind au
Fleischprodukten erhaltlich.

2. Von "viel" Gemuse wird eherabger

Dann lassen Sie Frau Buhmann zu Wort kommen welche bericKtehl&nMeydrate verzichte, hdbbrangsgemass Heisshunger
darauf............. ". Und genau aus diesem Grund werden in der Schaubkost die Kohlenhydrate ledigliemesdbaledaradfargrkichtet. Es
ware schon gewesen, wenn Sie da etwas genauer recherchiert hatten anstatt selber Konfuses zu produzieren.

Schade finde ich, dass Sie die Schaubkost zuerst abwerten und erst danach den Aufruf machen, Eabemiéte minibuteslen.
Fair hatte ich gefunden, wenn Sie Menschen héatten zu Wort komrelehéagaek der Schaubkost Linderung ihrer teilweise massiven, chronischen
Beschwerden erfahren haben oder dank der Eiweissreichen; KothlSkydeatn Ernahrung nach Schaub inr Ubergewicht reduzieren konnten.

Ich selber ernahre mich seit letztem Frihjahr nach den Prinzipien der Schaubkost und habe seither viel e@Begehyesdedh8iiicineiner
Kindheit leide ich an Verdauungsbeschireimtiem, dass ich mich von Kindesbeinen an konsequent nach den Prinzipien der klassischen
Erndhrungslehre ernahrt habe. Meine Cholesterinwerte waren zu hoch (im Alter von 34 Jahren bei NormalgeviitiiteDgnd/ertehseiite

vielen Jahreau hoch!).

Trotz ausreichend Bewegung, Ballaststoffen, Gemuse und Frichten litt ich unter chronischer Verstopfung, stRedtuxBenitcHkistenpden
Brechreiz), massivem Bléahbauch schon am frithen Morgen vor der NahrungsaufnahafigniBtutilvegisebfindlichen Hungerphasen) etc. etc.
All das hatte eine Darmoperation zur Folge und die DiagnoseDR&hd=anti' der Operation tichtig Abfihrmittel nehmen und mehr Ballaststoffe
einnehmen musste, verstarkten sich die Kramgfamdazlauernd Durchfalle.

Seit der Erndhrungsumestellung fiihle ich mich wohler. Selten mehr leide ich unter Reflux, Blahungen habeseh hebeosmitesigewi

Verstopfungen habe ich noch hdchst selten. Blutzuckertiefs habe ich kedee Ne&lmungsmenge her brauche ich nicht mehr so viel wie friher, ich
kann nun auch ohne meine obligate Notration an Essen aus dem Haus. Ich habe etwa 4 Kilo Gewicht abgenomnreédebereéiekafigenehme

mich war. Mein zerst6rter Darm regaigrilEmgsam aber sicher. Nach 35 Jahren ungeeigneter Ernahrungsweise kann ich nicht erwarten, dass sich
meine Gesundheit innert weniger Monaten auf's Ganze wieder herstellt, doch Hauptsache ist, meine Lebensyagiésshet sich enor

Es gibt Haeben nicht nur "Eine Wahrheit". Nicht jeder Kérper reagiert gleich, nicht alle Menschen haben diesellEn®eslintiisie dieselb
Schade, dass Sie und auch die Fachleute, welche Sie interviewt haben, nicht bereit dazu sind, andecevansilbétsyarisiene Erfahrungen
stehen zu lassen oder sich zumindest eingehender damit zu befassen.

Ich mdchte lhnen vorschlagen, sich doch nochmals eingehender mit der Schaubkost auseinander zu setzten ssel Zeittkonakeinengewi

nach deSchaubkost zu leben. Die Schaubkost wird seit iiber 60 Jahren angewandt, verbessert, weiter entwickeltsi¢igkmleEmschen hat
wieder mehr Lebensqualitat und Gesundheit zu erhalten.

Viele Menschen fuhlen sich von der Schaubkost nicht angesizracich ganz in Ordnung ist. Wir sind ja alles Individuen und es geht darum, sich
selber besser kennen und wahrnehmen zu lernen und herauszufinden, was die eigenen Selbstheilungskréafte. fordert, was sie hemmt

Ihre Art der Berichterstattung empfirade Affront gegeniiber Menschen, die die Schaubkost anwenden und als Frontalangriff gegen Stefan Schaub unc
das Schaub Institut mit allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern unddeateScimarbudzkrater, welche sich tagtaglich um ihr kKdrmiite,
sich fortbilden, grossen Einsatz zeigen.

Ein guter Grund fir mich, den Gesundheitstipp auch weiterhin nicht zu abonnieren!

Mit freundlichen Griissen
A.B.
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> Als ich etwa 30 Jahre alt war, wechselte ich nachaieren als (unzufriedener) Vegetarier zur
Schaubkost. Trotz der Fachletinungen im Bericht fihlte ich mich mit der neuen Kost sehr wohl,
von Kohlenhydrateisshunger konnte z.B. keine Rede sein. Meine Lebensumsténde erlaubten es
mir, morgens um 10 undachmittags um 15 Uhr eine ausgiebige Mahlzeit zu essen, mehr brauchte
ich nicht. Mein Gewicht reduzierte sich, meine Muskulatur wurde kréftiger, ich fihlte mich gesund.
Etwas Weiteres war bemerkenswert: Das Korpergefuhl bei zwei kurzen Fastenkurerh@tibih
einfach auf zu essen und begann dann nach einer Woche wieder damit, getrunken habe ich nur
Wasser. In der Fastenzeit hatte ich weder Hungeranfalle, noch Schwindel, noch sonstige
unangenehme Effekte, selbst beim Sport war ich normal leistunggsf&itie berufliche Veranderung
0SSYRSGS yIOK SAYSAEAG @ Wk GREBY2 REXES aROK I ea Sy al
und begegnete der Schwierigkeit, unterwegs zu kohlenhydratarmer Kost zu kommen.

> Unterdessen tendiere ich wieder zum Vegitaund flihle mich jetzt wohl dabei. Das zeigt mir,

dass sich die Ernahrung und die Bedirfnisse des Kdrpers mit der Zeit veréandern. Ich glaube nicht,
dass die Schaubkost immer fir alle gut ist. Aber im Alltag bewahrte sie sich bei mir damals sehr gut,
audh wenn das laut Experten nicht moglich ist.

>

Viel Erfolg und liebe Grisse

M.
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Stellungnahme Gesundheitstipp AFachleute kritisieren Di?at \
Liebe Leserinnen und Leser

Ich bin seit vielen Jahren in einer Fuhrungsaufgabe im Gesdrigibeitbereich. Bald werde ich 40 Jahre alt, habe mich aber

immer &t gefuhlt. Als ich vor 2 Jahren in aller Verzweiflung dachte, dass ich nichts mehr zu verlieren habe, éelstegite ich auf Empf
einer Kollegin die Literatur beim Sétetitbt und las ein einziges Buch. Da ich an Gelenkbeschwerden am gangemé#igrper |

Blahungen hatte, mit Magenschmerzen kampfte und im Gesicht Haut hatte wie eine Teenagerin, war ich zu allem bereit. Mein Mann
erinnert sich sehr gut an meine taglichen Beschwerden. Vor allem nach Besuchen (es gab ja lUppiges@ssenadmei uns und a

Abend) f¢ihlte ich mich besonders schlecht und dialcrhhteeu nsacfh.on,
Denn, wenn die Arzte keine Ursache finden kénnen, kommen diverse Diagnosen zum Tragen. |di dnatte radsnimeiiadiirlic
Reizdarm unterdessen. Wer solche Schmerzen kennttl kommt gar

gibt. Mein Arzt hatte bei mir einen erhéhten Rheumafaktor schon viele Jahre friher festgéstedifendebSpnitzed Kortison.

Mit welcher Aussicht? Ich lehnte ab. Ebenso verweigerte ich Mittel gegen Magenibersaurerung und Schmeraercbas hat sich geloh
habe Blcher gekauft zum Thema Séure und Base, konnte jedoch in keinem Buch skhst RaEaneetes sich nach der
AKrankheitsfalle von Schaub.fi Was f¢r andere Mddeschen AHumt
gebracht, dass ich meine Blutwerte allesamt einmal Uberpriifen kdnnte, da ictSebtrnévaefigsirer keine Gesundheitskosten
verursachte kénnte dies erlaubt sein und meine Erfahrungen belegen. Wie erklaren sich die Arzte in ihrenit#ipigel des Gesundhe
die Stoffwechselstérungen und hat das in ihrer Ansicht keinen ZusamenemhaAdrmitdt er i? Und wel chen Kr a
genau? Und wo ist er jetzt? Und weshalb sollte eine Fehlregulation vorliegen? Hat nicht der Mensch immeemsésteg den Eindruck,
Uiber der Natur, die in aller Vollkommenheit viel mehr ausaigieialsesinvMensch erforschen kénnte? Vererbung ja, ich habe

gesehen, dass meine Grossmutter die gleichen Beschwerden hatte. Leider fand sie keine Lésung wahrend ihres Lebens, um trotz
unzahliger Medikamente Linderung zu erfahren. (Ob sie ebevesoeamf&Higre wie ich?) Eine berechtigte Frage ist doch: Wenn
Saure so sch2a&adlich ist, weshalb | eiden dann nhlemkann?als | e? | ct
Begleiterscheinung der Schaubkost habe ich eireSobtsfqualitat, weil es in meinem Bauch in der Nacht nicht rumpelt und ich habe
tagsiber keine Mudigkeitseinbriiche, weil ich auch nach feinen Mahlzeiten in keine Unterzuckerung komme. fdegel mein Blutzuckers
ist relativ ausgeglichen. Psychisich iacher und leistungsféahiger, als ich dies zuvor war, das hat meinen Selbstwert beflugelt und
bestimmt tragen viele Lebensumstande zu meinem Gliick bei. Doch fruher dachte ich auch, dass die Blahunges von der Geburt mei
Kindekamen und dass meine®tingsschwankungen hinzunehmen seien. Auch bei Kindern ist die Zuckerproblematik doch hoch
brisant. Hat Zucker eine einzige positive Eigenschaft fir den Kérper? Wenn hier auf kiinstliche Siissstoffeédoueheéas liebe Zahn
verwiesen wird, so sollte dadliber informiert werden, dass der Kérper hiermit nicht Uberlistet werden kann und trotzdem Insulin
produziert. Mein Sohn ist erst sieben, doch auf Sussigkeiten steht er in grossen Mengen. Ob ich ihm dattfehwirkticb2inen Gefa
Wohl kaum. Er lieimterdessen den Kése und nimmt Alternative Angebote routiniert zur Kenntnis. Wenn ich ihm zum Plausch Teigwat
koche wundere ich mich nur, weshalb er nicht stoppt, 3 Teller mampft, kurz danach noch den grossen Desdem verlangt und nach
Essen (Uber Bahweh klagt. Ansonsten geniesst er den Stock oder die Rdsti, hat dann auch mal genug und vergisst oft das Siisse
hinterher.

Was fiir eine Aussage der Arzte: Magengeschwiire kommen von den Rheumamitteln? Genau das war im Angebot fiir mich und vor |
Verzwiglung wusste ich, dass es mein Weg sein wiirde, wenn ich nichts Helfendes finden wiirde. Haben Magengeschwiire laut den /
keinen Zusammenhang mit der Ernédhrung? Natirlich hatte ich auch milhsame gastrologische Untersuchungen.hinter mir, ohne Beft
Weshlb wird bei saurem Urin der Riickschluss gemacht, dass im ganzen Korper das gleiche Milieu herrscht? Nun ja, ich bin KEINE
Fachperson in diesem Bereich, nachdem ich ein neues Leben habe, die Idealfigur, rundum gliicklich bin uncaviester wandern und F
fahren kann, bin ich wohl kein gutes Beispiel umicit hnen ASch
mehr Krankenkassen sich direkt mit dem Institut in Verbindung setzen und mit ihren Kunden den personlich&OiRontakt suchen, um
den operativen Eingriffen in den VerdaunehBswegungsapparat nach Ursachen und wirksamen Behandlungsmethoden zu suchen.
Abschliessend noch dieses Beispiel. Ein &lterer Mann aus dem Freundeskreis mit vielen Herzmedikamentenwstellte auf Schaubkost
kurz spéter haben sich seine Blutwerte verbessert. Er verlangte eine schrittweise Reduktion der Medikanigimi@nbaieArzt verschr
gleiche Menge. So ging das immer weiter und dies im Zeitalter der Miindigkeit. Soviel zu meiner EmpfehludgDés @uch
Cholesterinl¢gefi. I nteressant ist i mmer, die Pheollziepbar&kt i ve 1z
Riickmeldung von den Arzten. Die im Artikel erwéahnten Aussagen sind Theorien der Arzte, diabkoht fiieRi¢eStan

nachvollziehbar dargestellt sind.

Als Aussenseiterin in Sachen Ernahrung bin ich kein Massstab fur die Normalitat, doch nach{®chactbtiohhaud 2.

verschiedenen Ebenen an Lebensqualitdt gewinnen durfte, miclygsiiatieitfichle als je, erlaube ich mir, lhnen nicht die

kritische, sondern die dankbare Seite mitzuteilen.

Mit freundlichem Gruss M. D. P.
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Osteoporose

Habe den Artikel gelesen.

So viel ich beurteilen kann, war ich immer Uberzeugt vorr IDiét weil Sie uns alles erklaren kénnen
und schon manche Jahre Patienten behandeln und beobachten.

Wollte schon lange schreiben da Frau R. aus M. nun auch zu Ihnen kommt wegen der Osteoporose.
Ich denke das wird beweisen, dass Sie recht haben wenn FraaclReinem halben Jahr wieder

bessere Knochendichte aufweist.

Ich persdnlich kann seit 4 Jahren keinen intensiven Sport mehr machen wegen meinen Knien und
habe keine Kg zugenommen und esse Ratummes frites und Rosti etc... aber sehr selten nur
Teigwaren ( nur als lohnende Sinde).

Zitrusfrichte essen wir nur wenn sie sehr suiss sind und sonst nicht.

Eigentlich ernahren wir (mein Partner und ich) uns ziemlich genau nach lhrer Diat.

Ende 2011 liess ich einen kompéi Blutstatus machen, die Harnséuranganz tief, die Leber und
Nierenwerte gut.

Einzig das Cholesterin ist immer héher als friher, der Wert stieg bei mir von 7 auf 9 was auch immer
das heisst, ich kann das nicht beurteilen weil ich nicht weiss wann es gefahrlich wird.

Ich denke wir sind ilhrer Diat zufrieden und werden das auch dem Gesundheitstipp weiterleiten.
Freundliche Grisse

C. H.
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Hautprobleme

Sehr geehrte Damen und Herren

Gerne mochte ich Stellung nehmen zu lhrem Artikel: "Diese Theorien sind ein Humbug" Erndhrungsleere von Stefan
Schaub, im Gesundheitstipp vom Marz.2012

Vor ca.3 Jahren habe ich ein S&radhrundmereWochenseminar bei Stefan Schaub besucht. Er war meine letzte
Hoffnung in dem Irrsinn der so genannten gesunden Erndhrung von heute.

Mein Arzt hat mir ein paar Wochen zuvor erklart, dass meine Bauchspeicheldriise ein Problem hatigdnd meine Insulin
Cholesterinwerte bedenklich seien. Nach 6 Tagen Schaubkost, war ich von meinem Heisshunger nach Zucker geheilt!
war ein grosses Wunder fiir mich, denn meine Bauchspeicheldriise hatte sich in nur einer Woche praktisch erholt!

Da ich diesen echten Hgibtiiesli und Rohkost essen” Uber viele Jahre mitgemacht hatte und meine naturlichen
Abneigungen, wegen dem so genannten gesund Essen, vollig ignorierte, bin ich ernsthaft erkrankt. Blahungen,
Darmentziindungen, Magenschmerzen, Kreuzschmerzen uswungééglitdhien Schmerzszenario und ich landete
deswegen ofter im Spital.

Es fehlen mir nun 30cm Dickdarm, mein Unterleib existiert nicht mehr. Ich fiihle mich nur noch als halbe Frau. Das alle:
héatte ich mir ersparen kdnnen, wenn ich denn einfactsdashgégesvas mir schon immer schmeckte! Firs Leben

gerne ass ich: Fleisch, Fisch, Eier, Apfel, Birnen, Niisse, Kése, Butter, Sahne, Gemiise aller Art, Kartoffeln. Nur weil es
hiess, dass das meiste davon nicht gesund sei, habe ich angefangeretar@tfazt\éegahren, mit viel Rohkost,

denn das kochen schwemmt ja, die Vitamine aus, so ein Blodsinn! Durch kochen werden sie erst recht aktiviert. Ich vel
mir jegliches Fett, ja kein Butter und Sahne war eine Todsunde! Eier, ja davon béddoGirotesi@nizlilgh esse in

der Woche bis zu 10 Eier, viel Kése und mindestens 1 Liter Sahne und habe einen perfekten Cholesterinwert! Da soll r
noch einer sagen, dass diese Ubertriebene Getreide wits&obkgssund sein soll?? Mich hat sgekekrank

gemacht! Ich wirde das am liebsten laut herausschreien. Menschen wacht auf! Eine Bekannte von mir, 50 Jahre alt, ke
sich durch die Schaubernahrung von ihrer lebenslangen Migrane befreien! Interessant nicht war? Ich kénnte noch ein’
Mugerchen mehr erzéhlen.

Was fiir ein Mumpitz und ErndHriiggseien auf dem Markt herumturnen ist ein Verbrechen und einfach ungeheuerlich!
Jeder so genannte Experte weisse es noch besser! Warum wohl? Damit I&sst sich ein Schweine Gedd verdienen!! Und
Arzte haben meistens absolut keine Ahnung von Ernahrung! Wie auch? Diesen Sektor wird nur ganz kurz gestreift in it
Studium. Der Arzt von heute hat aus meiner Sicht den hypokratischen Eid vollkommen vergessen. Dem Patienten zuht
ist nicht mehr man hat keine Zeit mehr und gibt einfach mal ein Pillchen mehr. Die Pharma jubiliert und kann ihren
Aktionaren jedes Jahr mehr Rendite ausschitten. Die Spezialisierung macht, dass der Arzt nicht mehr ganzheitlich
hinschaut, das verteuert die Kostencithebli

Wenn ich die Zitate von Stefan Schaub im Artikel anschaue, so muss ich sagen hat das Ganze einen Sinn. Wenn ich a
di e rztemeinung daneben anschaue, dann denke ich nur
Eventualitaten! Siessen es einfach nicht wirklich.

Paracelsus und die Hildegard von Bingen haben schon von den Kérpersaften gesprochen, sprich Ubersauerung. Waru
Gottes Willen wird das von der Arzteschaft total ignoriert? Ja, damit kann man kein Geldav@rhiatielc ikt w

die Pharma und die Lebensmittelindustrie nicht, dass wir uns gesund erndhren! Man kénnte ja noch gesund werden, w
man auf einen Stefan Schaub hort!! Ich vordere, dass die GEnesgiditiaksHersteller und Zusatzstoffe.luie z

Aspartam usw. die nachweislich sehr krank machen, besteuert werden, wie die Zigarette und der Alkohol! Wir werden ¢
mussen, denn die exorbitanten Krankenkosten werden uns die Luft zum Atmen nehmen.

Um 1900 herum hat der Mensch ca. 5 Kilorduider konsumiert! Heute ist es pro Kopf ca. 68 Kilo! Wir wissen alle, wo
das endet! Im Gesundheitskollaps, wir stecken mitten drin, aber niemand will vom goldenen Kuchen eine Scheibe herc



Bericht Nr54

um diesen Irrsinn aufzuhalten! Es geht halt so langeresigeld ann schauen wir mal é., der
zum Brunnen, bis er bricht.

Bevor Sie solche Artikel schreiben, wére es angebracht wenigstens vorher diese Erndhrung auszuprobieren! Erst dann
kénnte ich irgend eine Kritik annehmen. Abgaamiserfthysterisches, Dramasiichtiges System, leider. Was mir auffallt

ist, dass viel Menschen davon echt genug haben. Beginnen Sie damit anders zu recherchieren! Danke!

Das Resultat meiner so genannten gesunden Ernéhrung: ich bin eine ofiduhet&nlaih opeeiner defekten

Schilddriise und schwerer Fibromyalgie, weil ich nicht auf meinen Korper und seine Bedurfnisse gehort hatte!! Viele
Irrsinnige Diaten haben meinen Kdrper ruiniert und jedes Mal wurde ich noch dicker und kramkar. iblas schlimme

hatte immer Hunger! Mit der Schaubernahrung habe ich keinen Hdhi@unasmhabe ich Ruhe und meine
Bauchspeicheldrise dankt es mir! Dank dem ich die Ernahrung von Stefan Schaub kennen lernen durfte, leider etwas ¢
spét, geht es rhgute den Umsténden entsprechend gut. Wenigstens habe ich keine Blahungen mehr, keine
Kopfschmerzen und keine Hautausschlage, die mich ein Leben lang geplagt hatten! Ich bin nun 55 Jahre alt. Schade h
ich diese Ernahrungsleere nicht schon frihet. egieléstikgut und erst noch urtimlich, denn die Menschheit hat sehr

lange so ahnlich gelebt, bevor die leidige Geschichte mit dem Getreide und dem Zucker Giberhand nahm.

Die Agypter waren nachweislich schon sehr degeneriert durch den hohen GBisidekdesiimch Ausgrabungen

an den Skeletten nachgewiesen. Wie wunderlich abeY,@knelagadar hundert Kilometer entfernt, deren Skelette

waren nicht degeneriert. Warum wohl?

Heute konsumiert der Durchschnitt ca. 70% Getreide, Mie€lg,Brotkerdund rohes Gemuise am Tag, wenig

Fleisch, keine Eier, kaum Fett, weil wir ja da auch so hysterisch-Biridk&raiegenergie bringen sollen, werden

sucht massig konsumiert und dabei die Bauchspeicheldrise in den Kollaps gefifamkiidig dudkbe

Hormonprobleme haben exorbitant zugenommenQlieeBi&kehProbleme auch usw.

Der Mensch besteht aus Wasser, Fett, Mineralstoffen und Eiweiss. Sind wir wirklich nur Vegetarier?

Jedes Lebewesen auf der Welt hat sein ureigenes@&syisiem, aus dem es soviel wie moglich Eiweisse generiert.

Die Kuh zum Beispiel: Ein Ferm&fdigen zaubert aus Gras das Eiweiss heraus usw. Der Mensch ist ein Allesfresser

und er hat keinen Fermektagen. Gut kauen wére angesagt. Es geldipneiRfach wieder mal um Ausgewogenheit.

Ich kann mir nicht vorstellen, dass ein halbes Kilo Brot und Muiesli essen am Tag wirklich gesund sein soll. Ich sehe sie
immer wieder die aufgetriebenen Bauche, vond Brohkostessen. Der Darm macht danetgesien Alkdfusel

und einen Ubermassigen Ballagtstaftim schlitzt den Darm auf und die unverdaubaren Teile bleiben erst noch in der
Darmwand stecken, genau das fuhrt auch zu Divertikel.

Vor allem die Frauen haben in dem so genannten Gesendestsdsptiben! Leider haben die Manner nun auch noch

damit angefangen mit dieser unméglichen Erndhrungsform. Resultat: Die M&nner haben auch schon viel mehr Osteopc
und Rheuma! Sehr interessant!

Es gibt amerikanische Wissenschatftler, die dasirtieidals Verursacher des Rheumageschehens bewiesen haben.
Aber man misste sich halt mal damit beschaftigen und nicht nur immer den Gotter in Weiss alles Gesagte ungefiltert
abnehmen, denn die wissen Uber Erndhrung kaum etwas. Eine Krankae wiesemKBmena zur Expertin werden.

Liebe Arzte hoért doch endlich euren Patienten metsiewsatgn auch was ihnen fehilt.

Ich esse heute zu 90% Schaubkost und ganz wenig Getreide. 1x pro Woche eine Scheibe Brot (Sonntag) und 1x Spag
oder mal eias Reis/Mais. Absolut keine rohen Gemduse, sondern alles gekocht. Keine Zwiebeln und Knoblauch. Mir
schmeckt es und mein Bauch hat seine Ruhe, sprich keine Blahungen. Ich esse 1 Tag mit Fleisch oder Fisch und 1 Ta
ohne Fleisch, abwechselnd.

Das ich miahal so wohl fihlen kénnte, hatte ich mir fast nicht vorstellen kdnnen! Das interessante ist: Diese Essensforn
erinnert mich sehr an meine Grossmutter! Ich denke die Ahnen hatten echt noch eine Ahnung von gut und gesund esst
Die hatte zum Beispiel inafteeFriichte und Gemuse geschalt! Warum wohl? Und in der unverdaubaren Haut sollen die
meisten Vitamine Sein? Die Tiere sind viel schlauer als, wir, denn ich habe noch keinen Affen gesehen, der die Friichte
Schale isst! Sollte eigentlich zu denkerodetien

Zu guter Letzt: Das Mass aller Dinge ist entscheidend! All zu viel ist ungesund! Zwei Spriuiche, die der Volksmund gebr:
aber irgendwie doch nicht héren will!

Damit ich dahin wieder zuriick fand, habe ich meinem Korper fast ein JahiNahgungrgigsben und jetzt kann

ich sagen: Eine kleine Siinde macht nichts, wenn sie nicht jeden Tag vorkommt!

Ubrigens: Wenn Sie schon Stefan Schaub so diskreditieren, dann miissen Sie die Steinzeiterndhrung und Metabolic
auch in den gleichen Topf schmerss

Wie wére es mal so ein Leserbrief zu veroffentlichen? Aber bitte vorher korrigieren! Bin nicht so sattelfest im Deutsch. |
muss in letzter Zeit feststellen, dass sogar Redakteure manchmal mit dem Deutsch auf Kridgséuts| stedyem!

die Azte, die ihren Kommentar zu diesem Artikel gegeben haben, meine Antwort lesen wiirden. Sie dirfen mich auch
anrufen, ich diskutiere gerne!

Mit freudlichen Griissen B. Z.
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Guten Tag

Fir ein Gesundheitsmagazin recherchieren sie aber sehr einseitig. Sie haben wohuAnzéz Meinung

ASTFNF 3G FOSNI {GSFly {OKIFdzo yAOKG Tdz &SAYSNI ¢KS2NASHHH
| dzYodzaa® 5F& 1 ydi GSNRNOKGAIT yIOK .ftAO01 @

Man kénnte meinen jeder hétte eine faire Darstellung seiner Arbeit verdient und es sefftidBétrachter

Uberlassen werden sich ein eigenes Bild zu machen was er fir richtig findet.

Aus meiner Sicht kann ich Ihnen mitteilen das ich sehr froh bin habe ichEtiegbrung( nicht Diat ) kennen

gelernt, denn ich habe an Lebensqualitat gewonrieh.habe heute mehr viel Energie, mehr Ruhe und
Selbstvertrauen. Ebenfalls kann ich heute sportlich viel mehr leisten als friiher und es macht riesig Spass, was
fur mich friiher eine Qualvar. Ich kann essen und habe nie Hunger habe ca. 13akgenommenrund kann

mein Gewicht halten. Mir tut jeder leid der es nicht versucht mit dieser Ernahrung, denn er weiss nicht wie
schon das Leben sein kann.

Ich werde dieses Jahr 50 und ernahre mich seit rund 2 Jahren nach der Theorie von Stefan Schaub und zahle
lhneneinigea 2 SKg SKOKSyYy a | dzF sRkS +SNAROKgdzyRSY

Schlafstérungen, Einschlafstérungen, Nachtschweiss sind verschwunden

Krampfadern fast verschwundemffenes Bein verschwunden,

Keine Beinbdeme mehr

Migrane 23 mal pro Monat nur noch 1x in2Monaten underst noch viel weniger heftig

Altersflecken

Nagel beissen

Magenbrennen

Ausgeglichener geworden

Asthma

Atemnot und Migréneanfalle nach dem Sport, verschwunden

Ich war ein Morgenmuffel, Mudigkeit

Weniger Krank

Langjahrige Ruckenschmerzen, Muskelschmerzé((iRa ) sind verschwunden, ebenfalls die Restless Legs
Mein Kdrper ist beweglicher geworden

Konzentration und Vergesslichkeit haben sich sehr verbessert ( Muss nichts mehr aufschreiben )
Gewichtsreduktion, Cellulitis Reduktion, schéneres Hautbild undigie Rat sich besser verteilt. Ich kann
heute wieder fast jede Hose kaufen, was vorher wegen meiner breiten Oberschenkel ein Problem war.

Nun Frage ich sie: Ist das Gesundheitsschadigend?

Mit freundlichen Griissen eine Rundum sich wohlfiihlende und fitt&SM
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sehr geehrtes redaktionsteam des gesundheitstipps

toll das ihr mal einen beitrag zu di eser ernahrungsform bringt. etwas einseitig, aber immerhin. ich
kann das entsetzten der fachleute verstehen, wenn sie einem vortrag von herrn schaub beiwohnen
oder in den schaub-biichern stébern. mir gings auch so als ich zum ersten mal von dieser
ernahrungstheorie vernahm. als naturheilpraktiker lasse ich aussagen wie stefan schaub sie macht nie
ungeprift....ich stelle mir vor es hatte wi rklich was dran! dann entginge mir eine einfache methode,
scheinbar unheilbare beschwerden, glinstig und einfach kurieren zu kénnen. nun also machte ich mich
vor ca. 2 jahren daran diese theorie in der praxis zu prifen...bei mir selbst zuerst, dann bei eini gen
patienten. heute ist diese erndhrungsform fester bestandteil in meiner praxis und natirlich bei mir
selbst.

liebes team des gesundheitstipps...heute krankt die gesellschaft daran, das vieles erzahlt, geglaubt,
und ungeprift akzeptiert wird.ich schlage euch, als renomierte fachzeitschrift vor: glaubt nicht den
studien, glaubt nicht den fachleuten, nicht den &@rzten und schon gar nicht stefan schaub. werdet
selbst zur studie und praft !!

bestimmt findet sich in eurer redaktion jemand mit Ubergewicht, art hritis oder arthrose, neurodermitis
oder einem angeschlagenem magen.

macht eine intraredaktionelle, wissenschatftliche untersuchung und prift diese suspekte schaubkost
auf herz und niere! das gabe bestimmt ein toller, authentischer beitrag.
ich griisse euch herzlich und wiinsche einen entspannten, und zuckersiissen sommer

d.r.
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Betreff: Artikel Uber Schadost
Datum: 22. Méarz 2012
An: redaktion@gesundheitstipp.ch

Sehr geehrter Herr Gossweiler,
sehr geehrte Damen und Herren der Redaktion

Ich danke lhnen vielmals, dass Sie in der aktuellen Ausgabe des Gesundheitstippskidst ihdiecBodiah Schaulnstitut und die Schaub
Kost haben meines Erachtens mehr Aufmerksamkeit durch die Presse verdient. Ich habe mich sehr gefreut libérkeizeuRddiagedade
Bild des Kochbuchs.

Leider kommt Stefan Schaub meines Erachtekel iy Arenig zu Wort. Dafur sind von Redaktor Gossweiler kurze Stellungnahmen bei
Praventivmedizinern und Stoffwechselexperten eingeholt worden, welche wahrschefdgtgdierehasprobiert haben. Dafiir fehlt diesen

hoch bezahlten und wabhagestressten Personlichkeiten sicher die Zeit. Diese Experten wischen vielmehr mit Worten wie "konfus" und "Humbug" ein
Uber 40jahrige Entwicklyritriahrungand Forschungszeit der Familie Schaub vom Tisch. Etwas mehr Respekt wiirdeglieserstERparten

Wer die Entstehung der SeKasbin aller Ruhe nachliest, kann erkennen, dass viel Wissen durch Schaubs jahrelange Beobachtungen von chronisch
kranken Menschen und ihren verschiedenen Ernahrungsarten entstanden ist. Es fendsiteigshuatseiken Schnellschuss oder so. Viele

erlebten Heilung von ihren Magemoder anderen Erkrankungen. Die im Artikel des Gesundheitstipps zitierten Fachleute haben wohl noch nie mit
Betroffenen von Magerd Darmstdrungen gesprochen, diel&ekigen Tipps der Familie Schaub gesund und ohne Medikamente leben kénnen. Das
ist schade. Zudem fehlen im Artikel Berichte von Menschen, die sich mit dieser Art der Erndhrung nach tideripedehrelnhfigrteln und

so ohne Hokuspokus simpel einfach zu einer neuen Lebensqualitét gefunden haben.

Ich kann einfach berichten, wie es mir mit diesef&therghngen ist:

Ich bin 47 Jahre alt, arbeite als Berufsschullehrer, bin verheiratet und Vater von zwei Séhnen. Ichiwarrini Eélitilas Bei einer Grosse von

1 Meter 89. Heute wiege ich 107 Kilos. Seit Jahren hatte ich immer wieder mit Blahungen und tbersduertenh Msagewau taw peesic

mit Getreideflocken zum Frihstiick und oft Vollkornbrot undseles Gafate. Trotzdem, oder wie ich inzwischen weiss, eben gerade deswegen,

hatte ich seit Jahren mit Blahungen, Rilpsen, Verdauungsschwierigkeiten und saurem Aufstossen von MagensaurédmgéerSiaisench

Sport (Velofahren, Schwimmelaurfen) habe ich jeweils vom Friihling bis im Herbst einige Kilos runterschwitzen kénnen. In den Wintermonaten legte
ich jeweils wieder an Gewicht zu.

Im Frihling 2011 haben mir Freunde von ihren Erfahrungen miKdst Befichtiet. Allein aufghred Schilderungen begann ich gleich, meine

Erndhrung umzustellen. Bereits nach wenigen Tagen fuhlte ich mich besser und begann, ohne zu hungern Geiiditteicheneaten. Da

einen Kurs besucht, noch ein Buch gelesen. Die Literatubtfestitith@rwarb ich mir erst spéter. Ich verzichtete auf Getreidemuesli, auf Brot und
Teigwaren und weitgehend auf Siissigkeiten zum Kaffee zwischendurch. Ich génne mir ab und zu nach dem Mitiagedsrkleum Kaffee e

Schokolade. Ich begann, aiiimsttick ein Muesli mit Apfel und Bananen sowie Vollrahm zu essen. Ebenfalls zum Friihstiick verzehre ich Kase mit Butte
oft ein DreiminuEnoder Rihrei. Zum Mittagessen gibt es oft Kartoffeln in allen Variationen als Beilage zu FleiscrandbnfasGerbasze

und Salat. Die Kartoffeln esse ich in Form von Kartoffelstock, Salzkartdifieds, Pommes Chips usw.. Gemise und Salate esse ich nach

Maglichkeit nur noch mittags und nicht mehr abends. Am Abend esse ich jetzt oft eichtesclEeter&Serspeise, etwas Fisch mit Mayonnaise

oder so. Manchmal lasse ich das Nachtessen auch ganz weg. An schonen Sommerabenden génne ich mir gerndl eitaRiodssteak vom Gri
Krauterbutter und Pommes Chips verzehre und trinkes deatwetwand Wasser. Allgemein verzichte ich seit Monaten weitgehend auf
kohlensaurehaltige Mineralwasser, Apfelsaftschdcle tasike meistens normales Wasser, einmal in der Woche ein Weizenbier oder zwei mit einem
Freund, etwa zwei oder drénMat Woche trinke ich Rotwein zum Essen. Den Kaffee zum Frihstiick, in den Pausen oder nach dem Mittagessen trink
ich heute weniger stark und immer mit Vollrahm.

Die Schauliost bekommt mir seit einem Jahr sehr gut. Ich fuhle mich mit 1@&7 &idoswill® Kilos. Ich hatte nie gedacht, dass ich mit Vollrahm

und ohne Milch, ohne Getreideprodukte und dafiir mit fettigerem Essen, mit viel Butter und Ol dermassen enefactenvdikdastantkann

heute wieder langere Strecken amesiiéckund mit unserem Hund durch den Wald tollen. Jetzt im Fruhling, wo die Tage sonniger und warmer werden,
laufe ich zwei bis drei Mal die Woche 6 bis 12 Kilometer weit. Ich schlafe nachts besser durch und brauchedaidemigend elidigfigh.

Friiher habe ich nach frustrierenden Erlebnissen beim Essen jeweils ziemlich reingehauen. Heute lasse iclenyi@uSbhaabeiempfehl

Mahlzeit aus, wenn ich keinen Hunger verspure.

Ich habe in den vergangenen Jahren bereits divewsg&artéhrausprobiert, angefangen von den Empfehlungen des Dr. M. O. Bruker bis hin zum
franzdsischen Montignac. Ich habe dabei jeweils nicht lange durchgehalt&osbraaéttiditbmich am meisten Sinn und liegt mir irgendwie seit
rund einem Jakoh fuhle mich so wohl wie schon lange nicht mehr.

Ich denke, der Redaktor Andreas Gossweiler ist mit eéoSchdwdiner guten Fahrte und sollte sich von Professoren und Experten, die keine Zeit
haben, der Schakibst auf den Grund zu gehenpeicten lassen. Wer weiss, vielleicht lassen Sie in einer spateren Ausgabe des Gesundheitstipps
auch mal Leute zu Wort kommen, denen diek6shaabhhaltig geholfen hat und hilft.

Vielen Dank fur Ihren Einsatz zum Wohle der Gesundheit vieler Menschen

Freundliche Griisse

M. K.


mailto:redaktion@gesundheitstipp.ch
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Stimmungsschwankungen

Magenschmerzen

Chronischer Durchfall

Unreine Haut

Infektanfalligkeit

Arthrose

Sehr geehrte Redaktion Gesundheitstipp ADi2tenh,

l hr Arti kel ADi e s(MarZ201R)overanlasst meh, iibdr meine Erfakrungen migGesundheitsdiét und
Uber mein wachsendes Vertrauen zur Ernahrung nach Milly und Paul Schaub zu berichten. Zeugnis ablegen mdchte ic
zwar nicht Gber eine Theorie, sondern aus der Lebenspraxis.

Seit reichlich zwei Jahren ernéhre ich mich ohne Brot und Mehlspeisen, ersetze diese durch Kartoffeln, Gemuse, Reis
wenig Obst, zusatzlich esse ich reichlich Fleisch, Fisch, Eier und Kase. Ich habe bei 1,71 m Korpergrof3e von 53 auf 5&
zugenommenhfé mich entspannt und leistungsféahig. Ich schlafe tiefer als vor der Erndhrungsumstellung, mein
Temperament ist ruhiger, der Blutdruck bei 120/80. Ich habe dabei viel Selbstvertrauen entwickelt, kann ich mich doch
meinen Korper und seine FunktiossaT erlassen als friher. Bauchschmerzen und Durchfélle kenne ich kaum noch,
anfangliche Verstopfung wich einer regelmafigen schmerzfreien Verdauung, Hamorrhoiden sind verschwunden. Meine
ist gut durchblutet und widerstandsfahig. Etwas selthEsskaatiachte ich auch: Erkaltungsinfekte gibt es seit der
Umstellung keine mehr. Ich bin 48 Jahre und weiblich.

Es sind keine Wunder eingetreten, jedoch eine deutliche MinderumgddBeRstumgsschmerzen meiner seit zehn

Jahren bestehenden Hiiftase und ich bleibe bei dieser Erndhrung, weil sie fur mich die bereits im vorstehenden
Abschnitt aufgefiihrteitasen angenehmen Effekte bagdis bin ich ein Mensch, dem es leicht fallt,
Ernahrungsvorschriften diszipliniert einzuhaltenauidhsomso trauriger, als bei mir vor vier Jahren Huftarthrose im

3./4. Stadium diagnostiziert wurde, obwohl ich schlank bin und mich so gesund ernéahrte (taglich Vollkorn, viel Obst unc
Gemuse, nur alle 14 Tage Fleisch oder Fisch, keine Eienh&tectifétémlich, haufig von altbekannten

Bauchschmerzen begleitet. Ich glaubte, meine Konstitution sei schwéchlich und wenig belastbar. Ich trank Unmengen
Wasser und hatte immer noch Durst (Blutzucker wurde getestet und war negativimictetrgge nochreichlich

Wasser, aber der Durst ist danach auch gestillt. Dies zu meiner ganz personliel@aes(iahtcheits

Zwei Dinge haben mich bei der Sikbatbiberzeugt:

1. Jahrzehntelange Beobachtung und Ausprobieren (auch anrsictiesediggtnen Familie) bei einer gro3en Zahl von
Patienten durch Milly und Paul Schaub. Ihren groRen Mut, nach jahrelangem Befolgen der in den 50/60er Jahren
entstandenen Ernahrungsrichtline (viel rohe vitaminreiche Nahrung = Getreidekornamkauiisd; €btie$ nicht

mehr zu fol gen, -@esindeMaearh esrife ealrek &@mn tAeNri ,c hdar aus Schl ¢ss
auszuprobieren, gegen vorhandene Widerstande. LiebEsagchangine Hochachtung und grofRen Dank fur das
Anwenden der Enktnisse und das Hochhalten der $Gbetuib lhrem privaten Institut.

2. Von der Ernéhrungsindustrie und den Pharmakonzernen unabhangige Studien dienen als Griftudinge der Schaub
und zur Orientierung auf lange Sicht. Um nur finf Autoren ngesfasainau nennen: Mayr, Lutz, Rumler, Yudkin,
Hartenbach. Bibliographische Daten bekommen Sie sicher gernlastituschaub

Noch einen letzten Punkt. Es gibt so viele unterschiedliche Erndhrungsempfehlungen heute und lesen Sie, testen Sie s
é llaliese Hinweise widersprechen sich. Wenn Sie alles befolgen, kdnnen Sie am Schluss gar nichts mehr guten
Gewissens speisen. ScHéndi ist widerspruchsfrei, klar zu befolgen und wirkt sehr angenehm!

Ich hange Ihnen noch vier kopierte Seiten alatPBF(B®Igt mit nachster Mail) eines Zeitschriftenbeitrages einer sehr
popul 2ren Zeitschrift AGuter RatfiA (welche bereits in
Irrtimer zu gesunder Nahrung veréffentlichte. IchprabluEgsn zur Sch#alst gefunden. Das ist sehr

beruhigend.

Sie kdbnnen meine Meinung, auch in Ausziigen, gern verdffentlichen.

Mit besten GriiRen in die Schweiz, K. S. Deutschland
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Erfahrungsbericht SchH&abt

Durch ime Freundin bin ich auf die S¢f@stlaufmerksam geworden. Sie erzahlte mir, wie gut sie sich fihle,
seit sie ihre Erndhrung umgestellt hatte, und dabei erst noch ein paar Kilos los geworden ist.
Gesundheitliche Probleme hatte ich keine, welchéheimegEumstellung erfordert hatten. Jedoch wie bei

vielen ab vierzig hatten sich in den letzten Jahren schleichend einige unliebsame Kilgsdesméshmmelt

ein Kilo mehre

Ichlasdas SchaBlu ch Adi e gute Fi gur fieigentlidh migiglen Katotiea | cberr
Pfunde verlieren sollte. Jedoch war es fur mich einleuchtend, dass mit so nahrhaften Produkten eine Sattigi
eintritt, welche sehr lange anhalten sollte. Bis anhin erndhrten wir uns gesund, mit viel Frichten, Salat, Gerr
Ich kochte auch taglich, doch durch den Zeitdruck als erwerbstéatige Mutter griff ich auch immer wieder zu
Fertigprodukten.

Durch die Informationen im Buch begann ich vieles zu realisieren, was mir vorher nicht so bewusst war. Ich
emport, dass in sefelen Fertigprodukten Zucker drin ist, in denen niemand Zucker vermutete. Wer denkt
schon bei Fertigpizza an 18% Zucker? Das schockierte mich gewaltig und ich beschloss ab sofort, wieder
maoglichst alles mit Frischprodukten selber herzustellem.d6dontaklanj dass sich heute viele Menschen

mit Fertigprodukten ernahrten und leider immer mehr an Gewicts Adlgedes versteckten Zucker s.

Seither kaufe ich viel bewusster ein und lese bei neuen Produkten genau die Zusammaitisetzung und vor
auch den Zuckergehalt.

Also fur mich klang diese Erndhrungsform sehr verlockend und es war doch einen Versuch wert! Zu viert in
Familie wagten wir uns an diese Herausforderung. Meine Einkaufsliste &nderte sich radikal und beschrankt
fastausschliesslich auf Frischprodukte. Um am Mittag nach der Arbeit Zeit zu sparen, kochte ich jeweils
Kartoffeln fiir zwei oder drei Tage vor.

Da diese Form der Ernahrung sehr bekdmmlich ist, war es fiir uns kein Problem, die Richtlinien einzuhalten.
schnell zeigten sich die ersten Erfolge punkto Gewicht. In nur neun Wochen habe ich 8 kg abgenommen unc
sehr lecker gegessen, ohne Hungergefiihle. Mein Mann schaffte in dieser Zeit 10kg.

Nun ist es genau 12 Monate her, seit wir unser Wunschgewiabearrsigtitrlich haben wir uns weiterhin

an die Schatkost gehalten, aber zwischendurch konnten wir uns auch eine Stinde leisten. Jedoch haben wi
den Genuss von Sussigkeiten auf ein Minimum reduziert. Wichtig diesbeztglich ist die weiterhin die
regelmasge Gewichtskontrolle.

Wir fiihlen uns viel vitaler, seit wir abgenommen haben. Aus Uberzeugung aufgrund der positiven Erfahrung
werden wir weiterhin Asch?2ubel nié

K.VA.

22. Marz 2012
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Hautprobleme

An: redaktion@gamdheitstipp.ch
Betreff: Déten

Vor ca 10 Monaten wurde ich auf die Schaubkost aufmerksam. Seit dieser Zélitrerith mich
sdure- und kohlehydratarm. Ichihle mich sehr vital. Meine sonst eher trockene Haut ist seither
geschmeidig und zudem habe g8lKilo Krpergewicht verloren. Mein jetziges Gewicht kann ich
problemlos behalten. Die Schaubkost kann ich bestens empfehlen.

M. L.(65J)
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Van: e s cra 2

An: T *Schaub Institut’ <schaub_s@schaub-institut.ch)>
Gesendet:  Dienstag, 20, Marz 2012 17:32

Betreff: Antwort an Gesundheitstipp

Sehr geshrier Herr Schaub

Der diffamierends Artikel im Gesundheitstipp hat mich richtiggehend wotend gemacht Teh hatie meiner
Verdrgerung auch von mir 2us besn Gesundheitstipp Luft gamachl.
leh winsche Ihnen alles Gute und viel Erfoly zum bevorstehenden Kampf,

Sehr geehrie Damen und Harren

Als Abonnent des Gesundheitstipp habe ich Ihven Artikel betr, Schaub-Host gelesen. Die Ktk der
erwahnten sogenannten Fachleute ist o hearstriubend, dass ich lhnen meine Erfahrungean mit der
Schaub-Kost mitteifen muss.

Ich bin jetzt 78 Jahre alt. In jungen Jahren hatte ich immer wiedar rheumatische Beschwenden. Vor 40
Jahren hatte ich Gelegenhait, be Vater Schaub gine Vortragsreihe zu besuchen, Das Thema handedte
sich wm die Usbersiuening des Karparmilieus und daraus entstehenda Rhauma-und
Gelenkbeschwerden, Von da ab hielt ich mich an Schaub's Empfahlungen und meed vor allem Joghurt,
Milch und COrangen und ich ass Frichite und Getreideprodukie nicht zusammen. Im Uebrigen
konsumberten wir in der Familie die Gbliche Hausmannskost Awch von den andemn Frichien wis
Pliaumen, Zwatschgen, Aprikosen, Kirschen konsurnierts ich wahrend der Saison nur ganz wenig, weil
ich mit emner grossanan Mange sofort ROckenschmerzen bakam, Diese Emdnrungsweise et mich
seither wor Rheuma verschani.

Seit 15 Janren bin ich pensioniert und ich lebe in einem Empersonen-Haushall. Selt dieser Zeit hielt ich
rrich an die Empfehlungan der Emahrungswissenschaft Das heisst: ich ernghre mich fett-und
Eiweissarm, 5-mal am Tag Frichte, Gemise und Salat, ich ass nur noch Vollkomprodukie, als Fette
genoss ich nur Dlivendl und Butter. Jede Emahrungsberaterin htte ibve helle Fredde an meiner
Emnéhrungsweise gehabl Trotzdern fibite ich mich eigentlich nie nichtig wohl. lch hatte Magenbrennen,
entzindeies Zehnfleisch, Bindegewebsschwiche, jeweils ploteicher Hamdrang, Schiafsidrungen. Im
Januar 2011 ist mir beim Kegein der Bizeps-Muskel abgenssen, (sprade Sehne). Wenn das kein Beweis
i, dass die vegetarsche Emahrung gar nicht so gesund ist, wie die offizielle Ematrungeberatung dem
Yolk welsmachen will,

Seit 25 Dez. 2010 emahre ich mich nun nach den Richitlinken von Stefan Schaub und nun fuhle ich mich
0 richtig wohl wie seit Jahrzehnten nicht mehr. Die oben geschilderten Beschwearden sind
varschwunden, Ich habe mehr Energie, das sich auch bet meinen Bergwanderungen bemerkbar macht.
Die saure-und kohlenhydrat-arme, Ewetss-und fettbetonte Emdahmung wirkt verblifisnd und ist auch
{ibaraus schrmackhaft Der Blutdruck sowie der Auvgendruck haban sich verbessen, Ich bin begeisiert van
der Schaub-Kost und kann diese nur weiter empfehlan.

Die Schaub-Therapie kann auf eine S0-jahrige Tatigheit zurickblicken und hat tausenden Patienten
Linderung und Heilung gebracht, Die Schaub-Methode ist durchs Band weg durch Studsen erforschi und
auch von den Asrrten Or. med. Franz Xaver Mayr, Drmed. Wolfgang Lutz, Salzburg und Prof. Dr. med,
J. Yudkin, London erforscht. Nachzulesen im Buch von Stefan Schaub “Die Krankheitsfalls"

Aufgrund der Verdienste und der Erkenninisse von Stefan Schaub und seiner Ellemn finde ich die
Erklrungen der Aerzte zu Schaul's Methode gelinde gesagt unqualifiziert. Auch die Karikatur im
fragiichen Gesundheitsmagazin erachie ich als deplaziert,

Sie preisen Ihr Magazin als unabhangig an. Also wiren Sie ja geradezu pradestiniert, mit dem Schaub-
Institut zusammenzuspannen und sa die Methode unter's Volk zu bringen,

Fibr Ihre Kenntnisnahme danie ich bastans.

Mit freundlichen Grilssen

. xf* -

20.03.2012
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Redaktion
Gesundheitstip
=Diaten<
Postfach 277
8024 Zarich

Chur 22 Marz 2011

Humbug - Uber die Emahrungstheorie von Herm Schaub

Sehr geehrte Herren

Meine Frau befindet sich schon langere Zeit in Behandiung beim MNaturheilpraktiker
Herrn Schaub in Bad Ragaz. Sie leidet unter Fibromyalgie. Seit sie sich von Herm
Schaub behandaln 18sst und die Erndhrung umgestallt hat, hat sich ihr Gesundheits-
rustand bedeutend verbessert und hat an Lebensfreude gewonnen.

Wiz kann ein Mediziner das Waort _Humbug” verwenden ohne ginen glaubwirdigen
Gegenbewsis zu erbringen. lch finde das primitiv desolat und Oberheblich.

Ich habe mir Milhe gegeben und das Buch von Hermn Schaub intensiv zu lesen
und mich auch an diese langjahrige Ermnahrungserkenninisse eingefigl. Bis jetzt
habe ich keine Nachteile in Kauf nehmen missen und an Gesundheit nur positive
Ergebnisse festgestellt, weil ich mit Arthrose behaftet bin und einen leichten
Herzinfarkt hatte.

Auch eine bekannte Frau deren Tochter bei Herrn Schaub in Behandlung ist leidet
an einem Himtumaor der nicht eperativ entfern werden kann. Sie hat im Spital
darauf gepocht, die Erndhrungstheorie von Herrn Schaub einzubalten. Die Aerzie
mussten erkennen, dass ihre Blutwerte Susserst glnstig sind.

Schulmedizin und Naturheilpraktik kénnen gut zusammen leben, chne das
eine Desavouierung des Einen oder Anderen stattfindet.

Mit freundlichen Grissen

Jo &
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Sehr geehrte Damen und Herren !

Ichhabe den Artikel im Gesundheitstipp gelesen und bin emport !!!

Ich habe meine Ernéhrung vor drei Jahren auf Schaub umgestellt und kann dazu nur

sagen, dass ich mich noch nie (! ) so wohl gefiihlt habe wie seit der Umstellung !

Ich hatte friiher 6fters migh Darm Probleme. Die sind ganz verschwunden. Zudem habe ich

12 Kilo abgenommen und konnte das Gewicht seither behalten. Dann fuhle ich mich insgesammt viel
besser ! Von mir aus kdnnen Arzte sagen was sie wollen, ich meine nur :

Llebe Griisse aus Lieehstein

M.M.



Bericht Nr67

Index:

Polyarthritis
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Energielosigkeit

To: redaktion@gesundheitstipp.ch
Sent: Saturday, March 24, 2012
Subject: Schaubkost....

Sehr geehrte Damen und Herren

Schon in jungen Jahren wurde bei mir Polyarthritis diagnostiert. Da ich das
nicht einfach so hinnehmen wollte, meldete ich mich bei Milly Schaub in der
damaligen Schaubklinik in Zuerich zu einer Besprechung und stellte
daraufhin meine ganze Ernahrung um. Es war kaum zu glauben, aber

nach 12 Monaten war ich sozusagen beschwerdefrei! Ich bin nun bereits 62
Jahre alt und konnte all die Jahre beschwerdefrei leben.

Nach einer langen Zeit von Eskapaden, wo ich wieder in alte Muster fiel,
aber sogenannt gesund lebte, mit viel Gemiise, Friichte und Getreide, hatte
ich riesige Probleme mit Saure im Magen. Ich fuhlte mich absolut nicht
mehr wohl. So erinnerte ich mich wieder an die Schaubkost und lebte ab
sofort wieder saure- und kohlenhydratarm. Und siehe da, mir geht es
wieder viel viel besser, kein Magenbrennen, keine Saure mehr und mit viel
mehr Energie als vorher. Auch das wieder bewusst einfache Essen tut mir
sehr gut! Wie schon war es fur mich, wieder Bananen und stisse Friichte
mit frischem Rahm direkt vom Kaser zu essen, Eier, Kase, Fleisch, dazu
immer ein Gemuse und regelmassig Kartoffeln!! So hat Ubrigens meine
Mutter gekocht und sie ist alt geworden!.... Ich gehe nie mehr mit Hunger
vom Tisch und habe trotzdem regelmassig abgenommen!.... Auch Alkohol
und Sussigkeiten sowie Brot, kann ich sehr gut weglassen, da ich
uberhaupt kein Bedirfnis mehr habe!!

Fazit: Renommierte Ernédhrungswissenschaftler und bekannte Kdche
warnen heute vor zu vielfaltigem Essen und empfehlen wieder einfacher zu
essen. Deswegen liegt Stefan Schaub fur mich absolut im Trend! Kein
Humbug weit und breit!!!!

Freundliche Grisse

B. W.
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Ubergewicht Erwachsene

Thalwil, 23. Méarz 2012

Redaktion Gesundheitstipp
ADi @t enhi

|l hr Arti kel ADiese Theorien sind ein Humbugh vV 0
Sehr geehrte Damen und Herren

Obigen Artikel Uber die Schaubkost habe ich aufmerksam getdskemdgiative Kritik hat diese Kostform
nicht verdient.

Vor 26 Jahren habe ich die Schaubkost kennen und schatzen gelernt und lebe heute noch gut damit.
Zwischendrin habe ich ab und zu mal andere Diaten oder Kostformen ausprobiert, birr aoer immer wiede
Schaubkost zuriick gekehrt, weil dadurch viele meiner Beschwerden abgebaut und meine Gesundheit geft
wurde. So habe ich unter anderem Beschwerden wie Asthma, Hautausschlage, allergische Rhinitis,
Magenbrennen und andere Magen Probleme leeen. Meine 10 Kilos Uebergewicht bin ich nach etwa

einem halben Jahr los geworden, und ich habe bis heute kein Uebergewicht mehr. Ich fuhle mich leichter,
beweglicher, leistungsfahiger und weniger mide, besonders nach dem Essen. Ich kénnte noch mehr gute
Grinde, die fur die Schaubkost sprechen, aufzahlen. Auf jeden Fall kann ich bestéatigen, dass diese Kostfor
kein Humbug ist.

Meine Empfehlung ist: Diese Kost einfach einmal fiir ein paar Wochen ausprobieren. Nebst der bestehende
Literatur darlber kanm siah bei Fragen, wie sie angewendet werden soll, an dasa8cHastschaub

Instituts, Bad Ragaz wenden. Die zustandigen Leute sind freundlich, kompetent und hilfsbereit, wissen Rat \
man diese Kost heilbringend anwenden kann. Kurz gesaghauikast Babe ich immer gute Erfahrungen
gemacht.

Mit freundlichen Griissen

M. B.
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Datum: 25.03.2012
An: <redaktion@gesundheitstipp.ch>

Betreff: Erfahrung mit Schatost; Artikel im Magazin Gesundheitstipp im Méarz

Sehr geehrte Damen und Herren

Wegen diverser Beschwerden habe ich vor zehn Monaten eine Woche im Sokttut in Bad

Ragaz verbracht und viel Uber Ernéhrung, Ernahrungsindustrie, Pharmaindustridadticrer

Seither erndhre ich mich konsequent nach Schaub.

Wahrend dieser Zeit hatte ich keinerlei Heisshungerattacken, weder auf Kohlenhydrate noch sonst
was (auf Zucker wird Ubrigens in der Schaubkost ganzlich verzichtet!). Ich fiihle mich immer
angenehm st und habe mehr Energie.

Die sehr schmerzhafte Fibromyalgie, welche der Arzt als unheilbar erklarte, ist weg. Die
Schlafstérungen, an welchen ich seit Jahren litt, sind verschwunden. Auch das lastige Magenbrennen
ist Vergangenheit.

Meine Lebensqualitast erheblich gestiegen!!

Fir mich ist die Schatfost die einfache, bekdmmliche Ernéhrung furs Leben!

Mit freundlichen Griissen

M. S.
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Ich hatte Jahrelange sehr starke Schmerzen in den Handen vor allem in deickibger welche

einem Schmerzanfall, der meistens bis zu 3 Tagen anhielt, kaum mehr bewegen konnte.

Seit ich meine Erndhrung komplett umgestellt habe und nur noch nach Schaub esse habe ich absolut keine
Schmerzen mehr weder im Bauch da ich Jahrelang stgeke lidéteuroch in der Fingern.

Was noch zu sagen ist; wenn ich einmal ein paar Tage anders esse sind sdmtliche Leiden gleich wieder
vorhanden, so dass ich mit Freuden wieder auf Schaubkost zurtick komme.

Mit freundlich&rissen

D. L55 Jahre alt.
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Sehr geehrte Damen und Herren

Kurzum, ich ernahre mich seit drei Jahren zu etwa 90% n&dstSamdbhlbe seither mein Idealgewicht
zwischen 78 bis 80 Kilogramm problemlos halten kénnen. Ich bin kerngesude, letashinivgarder

Arzteschaft schriftlich bestatigt wurde. Ich fiihle mich bestens und kehre nie mehr zu meiner alten
Ernéhrungweise zuriick. Das Essen wiirde mir dann auch gar keinen Spass mehr machen.

Es erstaunt mich immer wieder, wie gerade in $@egeitdeten Kreisen wie z.B. der Arzteschaft, ein

unglaublich enger Fokus zu finden ist. Der Mensch besteht nicht nur aus Korper und seiner Funktionen. Spe
und Freude am Leben sind die Nahrung fiir die Seele, die gesunde Seele aber verwei@égeajamnz einfac
essen. Gusel habe ich zu mir genommen bevor ich aukaist Rahau

Auch wundere ich mich dariiber, wie heute Leute 6ffentlich Dinge beurteilen von denen sie in Wirklichkeit ge

untersucht haben.

Mit freundlichen Griissen
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Betreff: AW: Bericht im Magazin Gesundheitstipp: lhre Erfahrungen mit der Schaub-Kost
Erfahrung mit Schaub-Erndhrungskonzept

Es begann vor Gber 30 Jahren, als ich nach einer schweren Venenentziindung in beiden Beinen
diverse Medikamente vom Arzt verschrieben bekam, die nach einiger Zeit wegen gravierenden
Nebenwirkungen, bei mir waren es eine Magen- Darm-Leber und Bauchspeicheldriisenentziindung
aus dem Handel gezogen wurden.

Allgemein flhlte ich mich sehr schlecht. Die Behandlung durch einen Internist, dem ich grosses
Vertrauen schenkte, war leider ohne Erfolg. (Meine Ernahrung bestand vor allem aus
Vollkornprodukten, Joghurt, Zitrusfriichten und anderes, was damals als gesund angepriesen wurde.)
Ich fuhlte mich immer schlechter. In meiner Verzweiflung wandte ich mich an Herrn Schaub sen.
Durch das Befolgen der Erndhrungsanweisungen mit kohlenhydrat- und saurearmer Ernéhrung trat
schon bald eine Besserung ein. Nach wenigen Monaten war ich wieder ganz hergestellt. Ich fuhlte
mich mit dieser Ernahrung wirklich gesund. Eine ganz positive Uberraschung erlebte ich mit unserem
hyperaktiven Sohn. Ohne Anstrengung und nur mit dieser Ernéhrungs-Umstellung war er nach 2
Wochen ein ganz friedlicher und konzentrationsféahiger Schiler geworden (statt Ritalin wirde diese
Kostform vielen Kindern helfen).

Ich weiss nicht, ob ich heute mich einer solch guten Gesundheit erfreuen kénnte, wenn ich nicht Herrn
Schaub kennen gelernt hatte.

lch finde diese Kritik im Gesundh evoltigdanebepDigseli ese Theo
Ernahrung kann der Gesundheit nur nitzen und nicht schaden wie sie es in der Zeitschrift

geschrieben haben

Mein Mann und ich halten uns auch heute noch mehr oder weniger an diese Ernédhrung und wir fihlen

uns mit bald 70 Jahren besser als in jungen Jahren. Leider wird dabei die Pharmaindustrie nicht

besonders unterstitzt.

Mit freundlichen Griissen

M.M.
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Gesendet: Sonntag, 25. Marz 2012 21:59
An: 'redaktion@gesundheitstipp.ch’
Betreff: Diaten

Sehr geehrte Damen und Herren

Gerne mochte ich zu ihrem Beitrag Uber die Schaub-Erndhrung meine Erfahrungen anfiigen:
Therapeutisch arbeite ich mit der Schaub Ernahrung als Naturheilpraktikerin und
Ernahrungsberaterin. Meine Gesundheitspraxis habe ich seit 1998. In meinen Aus- und

Weiterbi | dungen wurde ich i mmer wieder mit fiundi ert
probierte diese aus um zu sehen was mit mir passiert und ob es mir dadurch besser geht.

Nach ein paar Monaten (oder fr¢her!) haerte i ch w
Schaub-Erndhrung blieb mein Gewicht optimal ohne Hungern, keine

Bl utzuckerschwankungen, meine Darmpilze wurden A

sich, meine Glutenunvertraglichkeit spirte ich auch nicht mehr i auch wenn ich

ausnahmsweise Brot esse. Ich fiihle mich fit und gutgelaunt bis heute.

Meinen Patienten empfehle ich die Schaub-Ernahrung und habe Erfolge die einfach toll sind.

Z. Bsp: Asthma Patienten die das Cortison absetzen kénnen, Diabetes Typl und Typ2 die

kein Insulin spritzen noch sonstige Medikamente mehr nehmen mussen, Herzoperationen

die nicht mehr notwendig sind, Menschen die ohne Hungern abnehmen und Schwangere die

ruhige und gesunde Kinder gebéren und nicht viele Kilos zunehmen in der Schwangerschaft

usw. Meine Klienten / Patienten werden kontrolliert mit Stoffwechsel-Analysen (Muskel-Fett-

Messung, Impendanzanalyse, Blutdruck etc) und auch mit Geraten wie das Rebatest-Gerat
(psychosomatische Energetik) und Global Diagnostic (Vitalfeld-Therapie) wo Verdnderungen

gut sichtbar sind. Gerate testen immer auf die gleiche Art und Weise 7 also kann es sich

nicht um einen psychologischen Faktor handeln. Es geht den Menschen in physiologischer

und auch psychologischer Hinsicht besser.

Jeder der skeptisch ist, einfachurali3Jage undschauedsiee r suc he
wie sie sich f¢ghlen. i -Bvln2eh rdureg sAecihn laausfs edni fie sSpcehra
besser und wissen was gut fur sie ist. Es gibt keine Mengen- und Kalorientabellen die

abhangig machen. Es sind einfache Regeln die schnell umsetzbar sind. Fir mich ist die

Schaub-Erndhrung der effizienteste Ansatz in der eigenverantwortlichen

Gesundheitsvorsorge

Und das Allerbeste: Es schmeckt richtig lecker.

Ich bedanke mich und griisse Sie freundlich:

M.1.
Naturheilpraktikerin
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Rheuma

Blahungen

Sehr geehrte Damen und Herren

Mit grosser Befremdung habe ich Ihren Artikel Uber dl@Saeaben. Mir scheint, dass Herr Andreas
Gossweileseine Hausaufgaben nicht gemacht hat, dass er einen so reisserischen Artikel aufsetzen kann. F
ein Heft, das serits tber die Gesundheit informieren will ist es eine Zumutung fir die Leser, wenn Artikel so
oberflachlich geschrieben werden trotz ek angeh me di zi ni schen MekFnungen.
Rassein sehr wohl, auf welcher Seite i hr Brot ge
nicht viel Geld verdienen.

Zudem empfinde ich es als Hohn, wenn auf der gliadinser&te von Dr. Vogel fir Rheumamittel

geschaltet werden. Da darf man sich die Frage wohl stellen, wie viel Geld da geflossen ist oder welche Phat

Vor vielen Jahren habe ich die FuridatesrGesundbleibens von Milly Schaub (der Vorlaufer der jetzigen
Biicher) fir meine Mutter gekauft, die an Rheuma urR8cArtter=an litt und immer noch leidet. Sie wollte

die Kost nicht anwenden so verschenkte ich das Buch an eine Bekateria, wie Kitstegen Arthrose
Schmerzen ihren Beruf nicht mehr austiben konnte. Etwa drei Monate spater besuchte sie mich aufs neue u
bedankte sich sehr, denn sie konnte wieder malen und hatte keine Schmerzen mehr, zudem hatte sie auch
2kg abgenommen.

Die Eltern von Herrn Schaub hatten in tiber 40 Jahren Erfahrungen gesammelt und verschiedene
Erndhrungsformerusammen mit ihren Patienten, ausprobiert. Als Quintessenz entstand daraus die Schaub
Kost, die im Laufe der Jahre auch an die heutigem&gimelesangepasst wurde Das Institut Schaub hat

viele Dankesschreiben von Patienten denen die Kost Erleichterung ihrer Leiden verschaffte, wie bei meiner
Bekannten.

Dass eine kohlehydiatd durearme Kogu Gewichtsabnahme fiihrt haben anderawsgatrtdeckt und

ihre eigenen Diaten entwickelt. Was ist denn so anders an den neuen Stoffwechseldiaten?

Ich persdnlich habe einen ausgmwen Kohlehydratstoffwedbstjestellt durch Dr. Horber vor langerer

Zeit in ZUrich. Man wollte mir ein Magethb v er k a u f e n, 8 dahreeNachbsharfdlgngskdsten, 116
in einer Privatklinik in Bern. Fur die Krankenkasse war ich ndmlich noch nicht dick genug, als dass sie die K
Ubernommen hatte. Jede Diat, auch jene die Sie als positiv anfmieiseimamabersucht, immer mit dem

gleichen Jao Effekt.

Als ich im Sommer 2009 bei der jahrlichen medizinischen Kontrolle schlechte Harnsdure und Cholesterinwe
hatte und einen echten Rheumaschub in denwtiitelésh) die Schaldost testen. Ichideaungefahr 3

Monate nach den Richtlinien gegessen und dann erneut einen Bluttest gemacht. Die Harnsaurewerte waren
normal und auch das Cholesterin war tiefer. Die Schmerzschiibe blieben aus. Der Bonus dazu; einige Kilos
weniger auf den Rippen. Zidesich die Verdauung auch verbessert, keine Blahungen mehr-und das WC
Beseli inkDuftspray war nicht mehr in Gebrauch. Esse ich zu viele Kohlehydrate sehe ich das am nachsten
Morgen sofort im Spiegel. Befolge ich die Richtlinien dann habeec8dumnhrken.

Mit den SchaiRichtlinien bin ich auch zur kritischen Konsumentin geworden und meide alle Lebensmittel die
nicht natirlich belassen sind. Was braucht es im Schlagrahm Carrageen, das zwar auf nattrlicher Basis ist,
jedoch die Aufnahme vamriss hemmen soll? Da fahre ich lieber zur nachsten Kaserei. Ich achte, dass ich
Fleisch nur aus erstklassiger Tierhaltung bekomme ohne Antibiotika etc. auch wenn es etwas teurer ist. Lie
eine kleinere Portion dafur erstklassig. Viele Menscheut&iggrer Allergien die von

Nahrungsmittelzusatzen verursacht werden.

Jeder Mensch muss die Verantwortung fur sich selbst tibernehmen und feststellen was ihm gut tut.

Mit freundlichen Grissen

S. M.
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Gesendet: Samstag, 24 ak& 2012 23:33
An: redaktion@gesundheitstipp.ch
Betreff: "Daten”

Sehr geehrter Herr Gossweiler,

Seit meinem 16. Lebensjahr habe ich so ziemlich alle Diaten, die es gibt aephokii Weight

Watchers, Ananabiat, MetabolieBalance, Lovearb etc.

Ausserdem habe ich die meisten Blicher, die es Uber Erndhrung gibt, gelesen, da mich das Thema aus
beruflichen Griinden sehr interessiert.

Fur mich besteht kein Zweifel, das allesswar essen und trinken einen direkten Einfluss auf

unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden hat.

Nach meinem zweiten Bandscheibenvorfall wurde mir als Lektiire das Buch "die Krankheitsfalle" von
Stefan Schaub empfohlen. Da ich immer noch unter grosstelsschmerzen litt, entschied ich mich
daflr, diese Ernahrungsweise auszuprobieren.

Im Oktober 2010 absolvierte ich das Therapeutenseminar im Sdatitut. Daraufhin erndhrte ich

mich fiir 4 Wochen sehr streng nach den Regeln der Schaubkost.

Schon nal finf Tagen verringerte sich mein Kérperumfang um einiges, die Schwellungen unter
meinen Knien verschwanden fast zur Ganze, ausserdem flihlte ich mich voller Energie und sehr wohl
in meiner Haut. Ich bekam sehr viele Komplimente und meaikilis versbwand fast zur Gize.
Undauch meine Heisaingerattacken verschwanden.

Aus eigener Erfahrung weissh, da die Schaubkost ke Humbug ist. Leider ist sie fiir mich (ich war
friher Vegetarierin) sehr schwiergnzuhalten, da der viele Eiwekssmsum tierschen Ursprungs
einfach zu gl fir mich ist.

Herr Schaub hat sehr viele therapeutische Erfolge mit deseoren Eltern entwickelten
Erndrungsweise aufzuweisen und das sollte man nicht ignorieren. Auch wennArigie und
Erndrungsexperten anderdvlieinung sind. Im Grunde genommen geht es doch nur darum, da
Menschen von ihren Leiden geheilt werden.

Mit freundlichen Griissen

A. CP.
Medita Therapeutin
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Guten Tag Herr Gossweiler

da ich eine begeisterte Schauberin bin mdédetemich gerne zu diesem Thema &aussern. Seit 2007
esse ich diese Kost weil ich eine Knie Arthrose habe. Bin seit dieser Zeit frei von Schmerzen.
Wenn ich auswarts mal etwas mit Getreide essen muss, kommen die Knieschmerzen sofort wieder.
Die Schaubkost sigert meine Lebensqualitat sehr, ich kann mir nicht vorstellen das eine so gute
Kost ungesund sein soll!

Ich werde bei dieser Kost bleiben weil sie mir so gut tut und schmeckt. Herr Stefan Schaub hat zu
100% mein Vertrauen.

Falls Sie noch Fragen habbeantworte ich diese gerne.

Mit freundlichen Griissen U. L.
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Ubergewicht Erwachsene

Sehr geehrte Damen und Herren

Ich habe lhren Artikidlese Theorien sind ein Humbug» gelesen und finde es sehr unfair und ungerecht, wenn
man die Scha#lshahrungsart, die auf jahrelangen Erfahrungen basiert, einfach als Humbug abtut.

Hier meine Antwort auf lhren Artikel:

Bis 2006 litt ich an Zahnfblsten, an entzlindeten Gelenken / Riickenschmerzen und insbesondere
permanent an einem sog. Reizdarm. Nach dem Essen war ich stets aufgeblaht und verstopft. Aufgrund dies
beschwerlichen Allgemeinzustandes liess auch mein psychisches Befindeiibzig viiasciigernahrte

ich mich mit offiziell als gesund taxierten Lebensmitteln, wietfolternMuesli, viel Frichten und

Gemduse.

2006 lernte ich dann die Schaubkost kennen und ernahre mich seither recht konsequent nach dieser Metho
mit dem &sultat, dass ich nicht mehr an den vorerwéahnten Beschwerden leide. Ein ganz positiver Nebeneffe
ist zudem, dass mein Gewebe {Halut)in 65jahiigvieder sehr viel straffer ist als friiher. Kurz und gut: Ich

fuhle mich heute sehr gut und bin (giedess ich dies der kohlenhydichsaurearmen Ernéhrung nach
ASchaubfi verdanke.

Mein Mann, der sich dueielleicht nicht ganz so konsequentivieack h ASchaubf ern?2hrt
den ersten 6 Monaten seine gut 10 kg, die er verberlzibesfille hatte. Und zwar wie er selber sagt,
ohne jemals gehungert zu haben. Er hat heute wieder eine gute Figur. Dies ein weiterer positiver Nebeneffe

Freundliche Grisse
M. F.
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Haben Sie Erfahrungen mit SatBasenDiaten?

Sehr geehrte Redaktion

aSAYS 9NFI KNHzyY2Ey( YA © {A{SOKISHo/ Sy Sa 5ANGSYO 1Fyy AOK

a@2NKSN yI OKKS NI

Vorher: Oder- Meine Vor sprich Schmerzgeschite (in Kiirze)

Nach jahrelangen, ambulant therapierten aber trotzdem stetig intensiver werdeRiEkenschmerzen

landete ich vor ca. 20 Jahren vdllig bewegungsunféahig im Spital und konnte nach einer Woche das Krankenbett
adISKSATt (a GSNI | aaSyo

Die Ruckengenerzen blieben mir danach, mal mehmal weniger, zwar erhalten, doch es gesellten sich

weitere Schmerzstellen hinzu.

DasKniegelenkmachte sich derart schmerzlich bemerkbar, dass ich die stets geliebte Gartenarbeit praktisch
aufgeben musste.

Ein starkstechender Schmerz im vordergeigefingergelenkat mein Arzt als berufsbedingte Abniitzung
(Schneiderin) erkannt und den Finger mit einer Schiene ruhig gestellt.

Meine zeitweise unertraglichen Schmerzen in den Gelenken der beiden grossen(Balier)haben mich

dazu gebracht, alle meine Schuhe zu entsorgen und gegen breitere Modelle zu ersetzen. Mein Arzt riet mir zur
Operation und wollte den Termin dazu eigentlich bereits anmelden. (NB: Ich habe in meinem Leben nie Schuhe
mit Absatzen hoher als 3 cnetgagen)

Meine Blutzuckerwertetaxierte der Arzt zu Recht als grenzwertig und kiindigte mir an, dass eine Behandlung

mit einem entsprechenden Medikament wohl unumgénglich sei.

aSAy aAYy1SYyRS&a 22Kt o6STAYRSY dzyR RA Shpersémlichdmita A OK G Sy &
Alternativen zu beschéftigen. Dabei habe ich mich, Uber das Schaubkochbuch und anderen Schriften, speziell
mit der Schauklheorie auseinander gesetzt und relativ spontan meine Kiooth Essensgewohnheiten

entsprechend umgestellt.

Dieser Pozess lauft jetzt, mit aktiver Beteiligung meiner ganzen Familie und durchaus mit Hochs und Tiefs, seit
mehr als 10 Jahren.

Nachher: Odex Meine jetzige Situation

Ich stehe im 63. Lebensjahr, habe die Hatl®peration nicht gemacht, versplire seit Jalhseeder den Hallux

noch in den Knieund Fingergelenken irgendwelche Schmerzen und arbeite nach wie vor mit grosser Freude als
Herrenschneiderin. Ich muss keine Medikamente einnehmen und mein Arzt attestiert mir bei gelegentlichen
Y2YUNRf t SyBluwsrel St f Sy iSa

In meiner Freizeit geniesse ich regelmassig bis zu finf stiindige Wanderungen und kann mit Schaubkost auch in
grésseren Gruppen (allesamt Normalesser) problemlos mithalten.

Ich werde viel nach meinem Wohlergehen gefragt. Wenigen erzahle icter@aachichte, aber praktisch alle
Fragenden reagieren mit Verwunderung und denken innerlich wohl gleich wie Sie es im Titel geradezu schreien
ol dzy adz3 &

Aus meiner Erfahrung kann ich bestéatigen, dass sich mein ganzes Wohlbefinden, und als Nebeneffed auch d
Korpergewicht, so entwickelt hat wie das Herr Schaub in seinen Schriften darstellt. Diese gefuhlte und gelebte,
positive Tatsache ware fur mich ohne Umstellung auf Schaubkost unbestritten nicht maglich gewesen.

In diesem Sinne kann ich die Theorien, Slie Humbug nennen, nur empfehlen und kann bestétigen, sie halten
was sie versprechen und bleiben in der Wirkung tiberhaupt nicht konfus. Eigenes Engagement und der eigene
Wille zur Veranderung selbstverstandlich vorausgesetzt, aber darin liegt wohl einkladptunterschiede zu

den taglich und tberall gepredigten Konstimpfehlungen.

Freundliche Griiss8.B.

KT
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Sehr geehrte Damen und Herren,
da ich mich seit vlen Jahren nach Schaub ernahre und mich sehr wohl damit fiihle, bin ich sehr
erstaunt Uber die Aussagen in Ihrem Artikel vom Mérz 2012.

Wirde mich freuen, wenn Sie auf die gesundheitlichen Auswirkungen naher eingehen kénnten. Habe
Ihnen hierzu von dem &streichischen Arzt Dr. Lutz einige Aussagen angeflugt, auf dem die
Schaubdiat beruht. Dann kdnnte ich mit den Aussagen der Kritiker auch etwas anfangen.

Das Fett ist nicht schuld

"Daraus, daf3 viele Patienten auf Fett Beschwerden bekommen, hat sich dierngejabildet, dal3

eine MagenrDiat fettarm sein muf3. Eine solche fettarme Schonkost flhrt aber nie zur Ausheilung.
Meine Diat kann spater auch ziemlich viel Fett enthalten. Schon nach einigen Tagen fiihlen sich die
Patienten wesentlich besser und nach melerekVochen ist meist alles in Ordnung. Versuchen sie
jetzt wieder Kohlenhydrate zu essen, dann merken sie, daf3 diese ihr Leiden verschulden und nicht
das Fett oder andere Nahrungsmittel."

Kohlenhydratfrei?

"Nachdem in den USA anfangs eine Zulage von BeK@sten von Eiweil3 ("three fat, one lean")
propagiert worden war, wird neuerdings (Atkins und andere) ein totaler Verzicht auf Kohlenhydrate
verlangt, wenigstens zu Beginn einer Abmagerungskur, wobei grof3es Gewicht auf das Erscheinen von
Azeton im Harngjegt wird. Bei einer Uberpriifung an vielen Fallen in meiner Praxis hat sich weder

die Brauchbarkeit des Azetonnachweises noch die Notwendigkeit der totalen
Kohlenhydratbeschrankung erweisen lassen. Wer mit 6 Einheiten (72 KH) nicht abnimmt, behélt
seinenSpeck fast immer, auch wenn er ganzlich kohlenhydratfrei lebt. Radikalkuren sind auf3erdem,
besonders fir altere Leute, nicht ungefahrlich; man hat Dr. Atkins einige Todesfalle an Herzinfarkt
vorgehalten."

Mannlich und weibliche Typen

"In 25 Jahren mit kdbnhydratarmer Diat habe ich allerdings gesehen, daf3 nur ein Teil der
Ubergewichtigen Erwachsenen in absehbarer Zeit seine Idealfigur erreicht. Es sind meistens Méanner
mit Bauch und schlanken Extremitaten. Es gibt bei beiden Geschlechtern mannliche hlicheei

Formen der Fettsucht. Die mannlich Form hat das Fett oben, einen groRen abstehenden Bauch bei
relativ schlanken Hiften und mageren Extremitaten; die weibliche Form hat das Fett unten mit
breiten Hiften, dicken Beinen und einer Fettschiirze am Balibhginer groRen Speckfalte, die den
Nabel verbirgt und nach unten héngt. Je weiblicher ein Individuum ist, um so schwieriger wird es,
einer Abmagerungserfolg zu erzielen, und bei Frauen ist leider um so weniger zu erwarten, je mehr
sie sich bereits demlikhakterium (Wechseljahre) ndhern. Immer gilt die Regel, daf} die Fettsucht um
so schwieriger diatisch zu bekédmpfen ist, je mehr das Fett nicht nur am Rumpf, sondern auch an den
Extremitaten bis zu den Fingern und Zehen lokalisiert ist. Manche Frauen nehitngieser Diét

sogar zu, zwar nur wenig und meist nur anfangs. Neuerdings glaubt man gefunden zu haben, dal3 der
mannliche Typ bei Frauen eher oder ausschlie3lich dazu neigt, spater in einen Diabetes Giberzugehen.
Eine Bestatigung dieser amerikanischeneftdn steht noch aus.

Ich glaube, es ist unaufrichtig, immer wieder davon zu reden, daf3 mit einer Kohlenhydratarmen oder
kohlenhydratfreien Diat jeder Mensch sein Idealgewicht erreichen kdnne. Wer dies behauptet, legt
selbst die Axt an die Wurzel seinea@waurdigkeit. Wir missen auch zugeben, daf3 wir noch nicht
wissen, warum der eine Fettslichtige auf-Beschrankung anspricht und der andere nicht, und das

wir daher auch keine Prognosen stellen kdnnen. Man muf3 es versuchen.

Man sollte es aber immer versueh, bevor man auf eine HungBiat ibergeht. Noch genauer
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gesagt: Man soll immer nur K&fm hungern lassen. Jede Kalorienbeschrankung soll in erster Linie
auf Kosten der KH erfolgen. Es gibt ganz gewichtige Grunde dafur."

Gicht

"Gicht ist ein eindeutige®/ohlstandssymptom. Ich habe schon die Vorstellung gedul3ert, dal3 es sich
um eine RezeptoreKrankheit wie bei anderen Wohlstandsleiden, etwa beim Alterdiabetes und bei
der Erh6éhung des Cholesterienspiegels handeln kdnnte. In der Tat 1&63t sich durch Huegern
wenigsten durch knappe Ernédhrung der Blutharnsdurespiegel erniedrigen.

Unter KHarmer Erndhrung wird die Zufuhr von Fleisch und damit die von Nukleinséuren und von
Eiweil3 erhoht, so dal3 die Harnsahkéerte ansteigen mufdten, zumal der Organismus nianauf

gefaldt ist, plotzlich von KH auf Eiweil3 und Fett umgestellt zu werden. Erst nach langerer Zeit kdnnte
man sich eine Anpassung und damit eine Riuckkehr des Harnsaurespiegels zur Norm erwarten.

Es passiert aber genau das Gegenteil. Die Abbildungu@im Beigt Beobachtungen an 193 Patienten
meiner Praxis mit erhéhten Harnsaurespiegeln im Blut unteakier Erndhrung. Man sieht, daf? die
Konzentration der Harns&ure im Blut sofort sinkt und dafd nach vier Monaten ein Tiefstand erreicht
wird. Von dort augeht es langsam wieder aufwarts, bis sich schliel3lich die Werte auf einem
mittleren Niveau stabilisieren.

Es gibt aber auch 11 von meinen Patienten, bei denen der Harnsaurespiegel anfangs zwar auch sofort
sank, anschliel3end aber wieder Uber den Ausgangdpanstieg.

Es gibt also zweifellos Falle, die vom grof3en Durchschnitt abweichen und urBeskhtankung
schlieZlich einen weiteren Anstieg der Harnsaure zeigen ... ein Hinweis vielleicht auf eine Stérung
wahrscheinlich im Reptorenmechanismus der Zelt

Arteriosklerose

"Es wurde schon erwéhnt, dal3 sich Arteriosklerose von den MBgemKrankheiten grundsatzlich
dadurch unterscheidet, dal sie sich sozusagen im Stillen entwickelt und erst sehr spat in Form eines
Herzinfarktes oder eines Schlaganfabbesv. sich in Form von Durchblutungsstérungen an den

Beinen bemerkbar macht. Man kann sich hier daher nicht ohne weiteres Besserung durch eine Diat
erwarten, welche sozusagen erst im letzten Augenblick kommt und schon vollendete Tatsachen
vorfindet.

Wenn nan aber vorsichtig vorgeht, kommt es nie zur Verschlechterung der Situation ...

Man hat Robert Atkins, der zu Beginn seiner Diat ganz besonders radikal vorgeht, indem er alle KH
streicht, einige Herzinfarkte angelastet. Ich bin da von vornherein etwaschtiger vorgegangen

und habe die KH nur bis auf 6 Einheiten (72 KH) beschrankt, was nach jahrzehntelangen Erfahrungen
der Wiener Schule gut vertragen wird.

Geht man zu radikal vor, dann erzeugt man bei empfindlichen Patienten Stref3, weil sie KHndie sie
grolRerem Ausmald gewohnt sind, nicht mehr bekommen, daflir aber Fette und EiweilZkdrper, mit
denen sie zunéchst kaum etwas anfangen kdnnen. Im Laufe jahrzehntelanger Adaption entwickeln
sich namlich Stoffwechselverhaltnisse, welche nicht Giber Nacht getwdeden konnen. Und
Strel3reaktionen, wie bei Hunger, Kéalte, Hitze, Belastungen, Aufregungen, Emotionen kdnnen einen
Organismus schwer belasten, die Gerinnungsneigung des Blutes erhéhen und damit zu einer
Katastrophe, zur Bildung von Thromben fuhren, weahon arteriosklerotische Veranderungen im
Inneren von Blutgefal3en vorliegen."

Es gilt immer noch der Satz:" Wer heilt hat Recht" und diagmrnahrung hat mich geheilt.

Die naturwissenschaftliche Betrachtungsweise der Welt ist sicher in verschiedersohBa

stimmig,

hat aber trotzdem fir einige Bereiche des Lebens keine Giltigkeit (siehe Homdopathie).

Mit freundlichenGriRen aus Miinchen
M.H.
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Gesendet: Montag, 26. Marz 2012 10:32
An: redaktion@gesundheitstipp.ch
Betreff: Schaubkost

Sehr geehrte Damen und Herren
IchhabeihreAr t i kel ADiese Theorien sind ein Humbughf ¢

Seit meiner Kindheit habe ich immer wieder an Neurodermitis gelitten. Im 2008 hatte ich einen Schub wie nc
nie. Es juckte fast gamzen Korper, ich hatte so furchtbare Haut, ich getraute mich kaum noch unter die Leute
Nicht ei nmal mehr meine Kinder konnte ich anzieh
ich von der Schaubkost. Ich ging zu einer Beratunghtedeloe¥Vochenende in Bad Ragaz. Ich stellte

meine Erndhrung um, nach drei Wochen waren meine Beschwerden um 80% gelindert. Ich flhlte mich einfe
gut, ich hatte Energie wie noébhnigar eine neuer Mensch. Glauben sie mir, ich habe scha@ushatviel ver

und nichts hat geholfen. Heute erndhre ich mich nicht nur nach Schaub, ich mache auch Ausnahmen. Aber
spure ich, welche Lebensmittel mir guttun und welche eben nicht. Das war friiher Giberhaupt nicht der Fall. L
dies hab ich erst mit dieséittEung gelernt. Ich kann Allen sagen, einfach ausprobieren und die guten
Erfahrungen selber machen.

Vielleicht mussten die Kritiker auch einmal eine Ernahrungsumstellung machen, bevor sie Artikel schreiben
so kritisieren. Frau Buhmann soll métritsfelichte weglassen und beobachten, wighsim Kérper

wohler fuhlt, und auch die Zahnhalse schmerzen nicht mehr beim Z&ahne putzen.

Schon wenn man liest wie Stefan Schaub Krankheiten erklart und wie die Arzte Erklarungen abgeben sieht
wie derflachlich und allgemein Arzte erlautern!

Eines mPchte ich noch | o s-dieggrogssenPharmaskimean auk den Maiks i e r
bringen was sie wollen. Die Werbung kann zeigen wesmnsanitigiert. Den Kindern wird Hgiitter

Cornflakes, Kinderschokolade, etc.-miz@fdind reagiert. Dort sollte man ansiszen Sie was sie immer
essenz . B. in einem so angeblich gesunden LC1 Joghu

Ich bin dankbar, kenne ich Stefan Schalid Bndihrung. Es wirkt und ist gesund. Ach ja, ich hatte nie mehr
Neuroder mitis, nicht ei nmal im Winter, wenn es Kk

Freundliche Grisse

P.R.
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Mudigkeit

Ich bin super froh mich nach der Schaub-Kost zu erndhren. Ich mdchte die Schaubkost nicht mehr
missen. Half mir beim Ubergewicht, stetiger Midigkeit und Abgeschlagenheit und macht einfach froh
und munter. Dem von lhnen publizierten Artikel kann ich Giberhaut nicht zustimmen. Ich finde ihn
"HUMBUG"

Mit freundlichen Griissen

F.A.




Bericht Nr83

Index:

Migrane

Mageniibersauerung

Arthritis

Stimmungsschwankungen

Ubergewicht Erwachsene

Sehr geehrte Damen ideden,

Mir hat die Schaubkost an Gesundheit sehr viel geipfachtmerzen (Migrane) weg, das saurerufstose
(entzundeter, rauer Hals) weg. Weil3e Flecken in den Fingernagelngkbimenzeinip den Gelenken

stark reduzieRsyche, bin innerlich viel ruhiger geworden. Dabei hab ich auch noch glucklich und zufrieden
abgenommen, hatte und habe keide&flekt undwuch keinen Heisshunger.

Was die Schulmedizin mit all ihren Medikamenten tber Jahre nicht hinkriegten, hab i¢h init/Schaubkost
Jahren erfolgreich erreicht.

Mit freundlichen Grissen
B. G.



Bericht Nr84

Index:

Expertenmeinung

Ubergewicht Erwachsene

Neurodermitis

Diabetes

Magenibersduerung

Gesendet: Dienstag, 27. Marz 2012 07:00
Betreff: redaktion Gesundheitstipp

Meine Erfahrungen mit Schaub Kost sind sehr positiv.

Durch einen Unfall hatte mit 40 Jahren ein Schleudertrauma. Wéahrend 15
Jahen musste ich standig Therapien machen, aber die Schmerzen kamen
bei jeder kleinen Anstrengung wieder. Einige Therapien verursachten nocl
mehr Schmerzen, dadurch mussten die Arzte mir Schmerzmittel spritzen. |
starken Schmerzen haben sich auf denkgamesrausgedehnt.

Damals habe ich mich nach den Richtlinien der Ernahrungslehre der Schu
ernahrt, da ich Haushaltlehrtochter ausbildete. Ich litt auch an Ubergewich
und machte dadurch eine Erndhrungsumstellung. Ich hatte 15 kg
abgenommen. Die selseagiige Erndhrungsumstellung hat bei mir starken
Mundgeruch und weisse Flecken an den Fingernageln verursacht. Mit der
Zeit fing ich wieder an zuzunehmen. Durch diese Situation habe ich nach
einer neuen Erndhrung gesucht. Flr mich war wichtig eine
abwechahgsreiche und ausgewogene Erndhrung.

Als ich von der Schaubkost erfuhr, habe ich meine Erndhrung auf diese
umgestellt. Innert kurzer Zeit waren der Mundgeruch und die Flecken weg
Mein Gewicht hat sich wieder reduziert.

Die Grosse Uberraschung war staken Schmerzen an denen ich seit

dem Schleudertrauma litt gingen allméhlich zurtck. Jetzt bin ich schmerzfr
und kann wiede6Sstunden im Garten arbeiten. Das war vorher leider nicht
maoglich und nun ist es fir mich eine neue grosse Lebensqualitat.

Ich bildete mich als Schaubberaterin aus. Eine Kundin die seit inrer Kindhe
an Neurodemitis litt, hat durch die Schaubkost eine wunderschéne Haut
bekommen. Sie muss sich aber strickt an die Schaub Erndhrung halten so
hat sie Ruckfalle. Weiter halmnelv5 Jahrige Kundin die unter Diabetes

2 litt und jetzt kein Insulin Tabletten mehr braucht. Mehrere Kunden litten &
Sodbrennen auch das ist verschwunden.

Meine Kunden sind alle von der abwechslungsreichen Ernahrung begeiste
Darum verstehe icthpidass sie in Ihrer Zeitschrift dir Theorie von Stefan
Schaub anzweifeln.

Freundliche Grusse R. M. Schaubberaterin
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Migréne

Allergie
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Schwangerschaft

Luzern, den 27. Méarz 2012
Sehr geehrte Damen und Herren der Redaktion der Zeitschrift Gesundheitstipp

In Ihrem letzten Heft ist ein Artikel erschienen, in dem Sie die Schaukost als Humbug und
gesundheitsgef2hrdend dargestellt haben. Darin kommen
Praventivmediziner David Fah und Ernahrungsfachfrau Carin Buhmann nennen - zu Wort.

Seit bald 10Jahren arbeite ich mit der Schaubkost sehr erfolgreich in meiner Praxis. Ich kann all die
Aussagen, die Stefan Schaub gemacht hat, bestatigen.

Folgende Krankheitsbilder kamen dabei hauptsachlich mit Kostumstellung wiederholt zur Heilung,
Medikamente konnten abgesetzt werden:

- Neurodermits

- Morbus Crohn

- Divertikulitis

- Fibromyalgie

- Hoher Blutdruck

- Diabetes

- rheumatische Gelenkschmerzen

- Adipositas

- Migréne

- Allergien

- Cellulite

- Akne

- rezidivierende entziindliche Krankheiten
€ und die meisten Patienten haben ganz nebenbei noch

Im letzten Jahr durfte ich die Auswirkungen dieser wunderbaren Kost selber erleben:

Mit 45 Jahren genoss ich meine 4. Schwangerschaft, ohne jegliche Beschwerden. Die bis zu 15 Jahre
jungeren werdenden Miitter in meinem Umkreis beklagten sich allesamt Uber irgendwelche
Schwangerschaftsbeschwerden, angefangen von Ubelkeit, Odemen, Sodbrennen, Zucker im Blut bis
zu grosser Mudigkeit.

Ich war bis zur Geburt vital und gesund. Trotz 10 Tagen Ubertragung war die Placenta vollig intakt und
hatte mein Kindlein i laut meiner Hebamme - ohne weiteres noch Tage ausreichend versorgt.

Nun geniesse ich die Stillzeit. Und zu meinem Erstaunen ist unser Schatz rundum zufrieden, schreit
kaum (die Grossmama, die ihn regelmassig htet, hat ihn erst nach 5 Monaten zum ersten Mal
wirklich schreien gehért) und fir mich der Hammer: Klein Gian Matteo schlaft praktisch seit der Geburt
durch i ein wunderbares Geschenk!
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Als inzwischen erfahrene Schaubberaterin weiss ich, dass ich all diese Umstande meiner Kost zu
verdanken habe. Dank ihr hatte ich keine Schwangerschaftsbeschwerden. Dank ihr war mein Kind
auch wahrend der Ubertragungszeit bis zuletzt gut versorgt. Und Dank ihr, ist mein Kind unglaublich
zufrieden und schlaft durch.

Ja, ich kann Ihnen durch eigene Erfahrung und Erfahrung an meinen Patienten mitteilen:

- dass ich kein Heilkundesystem kenne, das so gezielt an der Wurzel von Krankheit anpackt und so
erfolgreich ist.

- dass die Schaubkost nach meiner Erfahrung die Losung fir eine Vielzahl von gesundheitlichen
Problemen ist.

- dass seither keine Langzeitbehandlungen mehr nétig sind, weil meine Patienten schnell gesund
werden.

Ubrigens handelt es sich hier nicht um Theorien, wie Sie schreiben, die Kost wurde in jahrelanger,
experimenteller, empirischer Arbeit entwickelt i kommt also 100% aus der Praxis und empfiehlt nur
das, was auch in der praktischen Arbeit am kranken Mensch zum Erfolg geftihrt hat. Und inzwischen
geniesst das Institut eine fast 50jahrige Erfahrung!

Ich bin sehr dankbar Uber die Pionierarbeit der Familie Schaub, die den Mut hatte, sich Uber gangige
Erndhrungsempfehlungen hinauszuwagen und so wahrend all den Jahren unzéhligen, hilfesuchenden
Menschen geholfen hat, zur eigenen Gesundheit zurlickzufinden.

Echt stark und mutig fénde ich fur lhre Zeitschrift, wenn Sie mit dem Institut direkt Kontakt
aufnehmen wirden, um aus erster Hand zu berichten. Ich bin Uberzeugt, dass sich lhre
Bemuhungen lohnen! Denn eines kann ich Ihnen versprechen:

Die Schaubkost ist DER Gesundheitstippé!

Mit freundlichen Griissen G. W.I.
Ps. Gerne dirfen Sie meinen Brief veroffentlichen

Sie nennen den Praaventivmediziner David F2h und Ern?2h
Ein Experte im Bereich Ernéhrung ist meiner Ansicht nach eine Fachkraft, die hauptséchlich in ihrer

Praxistatigkeit am kranken Menschen mit Erndhrungs  -empfehlungen arbeitet und dabei den

Heilungsverlauf dokumentieren kann, so wie das Schaub Institut. Laut meinen Recherchen wage ich

zu bezweifeln, dass Herr Fah und Frau Carine Buhmann eine Praxis fuhren, in der sie hauptsachlich

mit Ernahrungsempfehlungen am kranken Menschen Erfahrung gemacht haben. Beide kommen aus

der Theorie.

Das Schaub Institut verfligt aber iber umfangreiche Erfahrung zu einer Vielzahl von Krankheiten, die

hauptsachlich mit Erndhrungsumstellung zur Heilung kamen.
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Sehr geehrte Damen und Herren,

Bezugnehmend auf obigen Bericht, mochte ich ihnen mitteilen, dass ich die Schaub-Kost seit
mehr als 20 Jahren verfolge und begeistert davon bin. Ich esse nicht "stur" nach Schaub,
habe aber einige Empfehlungen davon in den Alltag Gbernommen. Z.B. esse ich relativ
wenig Teigwaren, sondern viel mehr Kartoffeln und fiihle mich dabei viel wohler. Morgens
esse ich unter der Woche eine Banane anstatt Brot. Ich kenne auch keinen Muskelkater
mehr, seit ich so esse. Ab und zu, wenn ich z.B. etwas vorhabe, wo ich 100% fit sein will,
leiste ich mich ein paar Tage "stur" nach Schaub. Ich flihle mich dabei superwohl, habe nicht
im geringsten Heisshunger auf Kohlehydrate, wie das in ihrem Bericht erwahnt ist. Vor allem
aber kann ich mich viel besser konzentrieren, mit dem angenehmen Nebeneffekt noch ein
paar Pfunde dabei abzunehmen. Und dann hat es noch etwas Gutes, mit Schaub-Kost
koche ich mir drei gesunde Mahlzeiten, auch wenn das manchmal nur ein paar Kartoffeln,
ein Stiicke Fleisch und ein Gemuse ist. Fastfood fallt weg!

Ich bitte sie um Kenntnisnahme und griisse sie freundlich

B.L.
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Gesendet: Dienstag, 27. Marz 2012
An: redaktion@gesundheitstipp.ch
Betreff: Schaub Institut

Ich habe vor ca. 5 Jahren auf Schaubkost umgestellt. Der Grund dazu waren Probleme mit den
Finger- und Handgelenken.

Die Schmerzen sind nach kurzer Zeit verschwunden, und zudem habe icheinige Kilos abgenommen.
Ich habe keinerlei Beschwerden mehr, und vertrage die empfohlene Kost ausgezeichnet.

Ich verstehe nicht, warum gegen eine so erfolgreiche Ernahrungsumstellung Bedenken bestehen.
Das Problem sehe ich eher bei all jenen, die mit den kranken Menschen Geld verdienen, und deshalb
gegen eine Erndhrung sind, die lediglich eine

Umstellung der Essgewohnheiten erfordert, und absolut keine Zusatzkosten generiert.

Ich empfehle Ihnen die Schaubkost auszuprobieren und dann zu urteilen, da es wie gesagt absolut
keine Zusatzprodukte braucht, und einfach der Speisezettel

angepasst werden muss.

mit freundlichen Griissen

M. K.
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Gesendet: Dienstag, 27. Marz 2012
Betreff: Schaubkost

An Redaktion Gesundheitstiggmdes

Meine Erfahrungen mit der Schaubkost sind positiv.
Ich konnte mein Gewicht um 8 Kilo reduzieren und
auch nach einem Jahr stabil halten. K&iffeldjo

Mein SausBaserHaushalt hat sich dadurch verbessert.
G.G.




Bericht Nr90

Index:

Ubergewicht Erwachsene

Herz / Kreislauf

Diabetes

Expertenmeinung

Darmkrankheiten

Am 02.04.2012 um 13:01
Liebe Fr. Marti

mein Name ist Ina Schweizer ich komme von Deutschland und habe von meiner lieben Bekannte
Fr. Annelies Brand den Artikel uber Schaub Kost erhalten.

Es macht mich sehr traurig, dass Menschen Uber Dinge urteilen, die sie selber vorher nie
ausprobiert haben. Ich erndhre mich seit vier Jahren streng nach Schaub und glauben sie mir,
seither ist mein Leben umso schoner.

Ich bin 32 Jahre habe keine gesun dheitliche und Figurliche Probleme mehr, was ich vor der
Umstellung nicht behaupten kann. Auch meine ganze Familie hat sich auf Schaub Kost umgestellt

sogar meine 86 jahrige Oma. Seit sie nach Schaub isst, benétigt sie keine Herztabletten und auch

kein Isu lin mehr. Sie hat alle Medikamente absetzen kdnnen auch ihre jah relangen
Entziindungswerte im Blut sind seither verschwunde n. lhre Hausarztin ist heute noch sprachlos wie
das sei n kann, dass meine Oma so tolle Blutwerte hat.

Ich selber habe vor 3 Jahren m ich als Schaub Therapeutin ausbilden lassen und konnte schon

vielen Menschen helfen Ihre Leiden zu lindern. Jedoch gi bt es auch sehr viele, die die U mstellung
ablehnen. Auch dies ist zu akzeptieren.
Ich wiinschte mir es gdbe mehr Menschen die weniger der Ph armaindustrie glaubten, als auf ihren

eigenen Korper zu héren. Er kann ganz genau sage was er mdchte und was nicht.

Noch ein Beispiel aus meiner Familie. Meine Mutter hat sich 5 Jahre Von Rohkost und Gemise

ernahrt, dies wurde Ihr von ihrem damaligen Hei Ipraktiker empfohlen. Da meine Mutter viel mit
Darmschmerzen zu k&mpen hatte, hielt sie sich streng danach. Die Anfang szeit war auch alles
soweit okay dachte ma  n, doch dann das erschreckende E rgebniss. Meine Mutter bekam durch die
ganzen Gahrungen im Darm und auch die daraus entstehenden Fuselalkohole eine Leber wie ein
schwerst Alkoholiker. Es war so, dass Ihre Arztin sie in die Klinik schicken wollte, um zu entgiften.

Mama wusste Gott sei Dank zu diesem Zeitpunkt schon von Schaub und ging mit lhrem Partne r
nach Bad Ragaz.
Heute ist meine Mutter eine gesunde wohlausehende Frau  mitte 50.

Fr. Marti ich kdnnte ihnen noch weitere Beispiele schreiben. Wenn sie naheres wissen mdchten
wirde ich mich freuen von ihnen zu héren.

Meine Adresse

I. S.
Distelhausen  (Deutschland)
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Cholesterin

Darmerkrankung

Von:

Gesendet: Montag, 2. April 2012 20:10

An: redaktion@gesundheitstipp.ch

Cc: schaub_s@schaubinstitut.ch

Betreff: Bericht im Magazin Gesundheitstipp: Ihre Erfahrungen mit der Schaub-Kost

Erfahrungsbericht zur Schaiost:

Ich bin 58 Jahre alt, 173cm gross und wog Anfang Januar 2012 noch 80kg. Mein
derzeitiges Gewicht betragt 70kg und ist seit einer Woche stabil. Seit dem Jahre
2000 muss ich Fettsenker einnehmen. Tre& Medikamentes sinkt mein
Blutfettwert nur leicht unter 270mg/dl, ohne Medikamentengabe ist der Wert
>600mg/dl. Im Januar 2012 musste ich mich einer Divertikeloperation unterziehen,
worauf ich 6kg abnahm. Ende Februar diesen Jalaiee Gewichtszunahmen

2kg- besuchte ich mit meiner&u das SchauW/ochererdseminar in Bad Rag.

Seit dieser Zeit erndhren wir uns nach Schaub. Nach dem Schaubseminar
29.02.2012ging ich zum Arzt und lies ein Blutbild erstellen. Das Ergebnis zeigte
Blutfettwerte die delith Gber 250 mg/dl lagen. Die Medikamentengabe behielt ich
bei. Eine erneute Blutkontrolle gab ich am 29.03.2012 in Auftrag. Nun liegt der
Wert bei 119mg/dl. Den Fettsenker werde ich jetzt absetzten und nach einem
weiteren Monat das Blutbild erneut korlieren lassen. Als Nebeneffekt haben

sich auch noch andere Werte im Blut zum Guten verédndert. Mein subjektives
Empfinden hat sich erheblich verbessert.

Mit freundlichen Grif3en
D.D.

D-MorfeldenWalldorf
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Redaktion Gesundheitstipp ADi?2tenh
Erfahrungen mit der Schaub Kost

R. S.

In ganz jungen Jahren musste ich die schmerzliche Erfahrung mit Allergien machen. Der Genuss von
Coca Cola zum Beispiel rief bei mir eine Nesselsucht hervor und sonstigen Gberméssigen
Zuckerkonsum musste ich mit starken Bauchschmerzen bezahlen. Hautausschlage und
Bauchkrampfe gehorten schon fast zu meinem Alltag.

Hinzu kamen weitere gesundheitliche Stérungen wie zum Beispiel eine chronische Blasenentziindung.
Mindestens alle zwei Monate nahm ich Antibiotika und habe alle méglichen Kuren ausprobiert.

Arzte haben schliesslich eine Chronische Blasenentziindung diagnostiziert, auch meine
Bauchschmerzen bekamen einen Namen, namlich Reizdarmsyndrom und die Hautausschlage nannte
man schlicht Lebensmittelunvertraglichkeit. Aber schliesslich gibt es ja fiir alles eine Lésung und die
nennt man Antiallergikum, Antibiotika und so weiter! Ich nahm jahrelang Tabletten und wurde mit der
Situation immer unzufriedener. Ich wandte mich an ein paar Therapeuten welche mir Wunder
versprachen. Es stellte sich jedoch nie wirklich eine langfristige Besserung ein. Der Wille selber etwas
fur mein Wohlbefinden zu tun brachte mich dazu dies und jenes auszuprobieren i schliesslich kann
man ja nichts verlieren dabei.

Bei dieser Gelegenheit lernte ich die kohlenhydratarme Erndhrung aus dem Schaub Institut kennen.

Am Anfang war ich sehr skeptisch eingestellt, weil ich mir nicht vorstellen konnte auf Brot zu
verzichten. Nichts desto trotz verzichtete ich erstmal auf das was mir am leichtesten fiel - die tagliche
Dosis Orangensaft, von der ich eigentlich Uberzeugt war etwas Gutes fir mich zu tun. Seit diesem Tag
hatte ich nie mehr eine Blasenentziindung. Dieses Schliisselerlebnis brachte mich dazu, diese
Erndhrungsweise zu verfolgen und schliesslich sehr konsequent einzuhalten. Was ich in wenigen
Wochen erleben durfte war fur mich ein vollig neues Gefihl. Ich hatte keinerlei Hautausschlage mehr,
meine Verdauung funktionierte tadellos und von Bauchschmerzen keine Spur mehr.

Trotz einer Erndhrung mit mehr Fett und tierischem Eiweiss hahm ich nicht zu, auch
Unterzuckerungsanfélle, die ich in der Regel in der zweiten Halfte des Vormittags erlitt,

sind vollig ausgeblieben. Ich erndhre mich nun schon seit 6 Jahren mit der Schaub Kost, wenn ich
davon abweiche plagen mich auch meine Aaltenii Beschwe

Das Einkaufen ist fiir mich eine einfache und fast schon befreiende Angelegenheit geworden, nur die
wenigsten Nahrungsmittel reichen aus um sich gesund und abwechslungsreich zu ernahren.
Mittlerweile bin ich Mutter von einem 2 jahrigen Sohn geworden, er kennt nichts anderes als die
Schaub Kost und bei Routineuntersuchungen beim Arzt wird er wegen seiner guten Gesundheit
gelobt, er ist sehr selten krank und hat keinerlei Mangelerscheinungen. Wir haben nie Probleme weil
er nach Sussigkeiten verlangt, er entwickelt sich prachtig und das obwohl ich schon wahrend der
Schwangerschaft auf samtliche Empfehlungen der Arzte verzichtet habe. Ich nahm keine Folséaure,
keine Eisenpraparate oder sonstige Vitamine und hatte trotzdem immer hervorragende Blutwerte.

Mit dieser Erndhrung und mit der dazugehérenden Einstellung die ich heute habe, stosse ich immer
wieder auf Unverstandnis. Fahrlassigkeit, Unwissenheit und Verantwortungslosigkeit sind nur drei der
Worter die mich schon hart trafen. Diese Tatsache zeigt mir, dass heute das Geschéaft mit der Angst
das grosste ist. Fett macht krank! So wird es uns Tag fir Tag vorgehalten.

Ich selber kann nur sagen, dass ich dank der Schaub Kost gesund geworden bin. So ist diese
Essensgewohnheit f¢r mich auch keine ADi2td sondern e
Jahren blendend fiihle, keinerlei Medikamente nehmen muss zeigt mir, dass diese Erndhrung so

falsch nicht sein kann.
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Von:

Gesendet: Montag, 2. April 2012 09:02

An: ‘'redaktion@gesundheitstipp.ch’

Betreff : Diaten, Gesundheitstipp Marz 2012

Sehr geehrte Damen und Herren

Gerne nehme ich die Gelegenheit wahr, zum Arti ke
(Gesundheitstipp Marz 2012) Stellung zu nehmen.

Aufgrund eines Selbstexpet@nent einer selbst zusammengestellten kohlenhydratarmen Ernahrung (nicht
Schau#Kost) erfuhr ich am eigenen Leibe den starken Einfluss der Nahrungsmittelauswahl auf das korperlict
und geistige Wohlbefinden. Mit ein paar Leuten aus meinem Beghkarmeetekieisdaraufhin eine der
Schau#Kost angenaherte Ernahrungsweise (kohlenhydratreduzibmywweéteridefrei) Gber ein paar

Monate aus. Jeder von uns konnte Uber erstaunlich positive Reaktionen berichten, so insbesondere:
Gewichtsreduktion ohe zu hungern

Verbesserung des Hautbildes (keine trockene Haut mehr, Reduktion von Pickeln)

Reduktion von Odemen

Stopp des Haarausfalls, vermehrtes Haarwachstum in verbesserter Qualitat

Keine Blahungen mehr

Stark verbesserte Konzentrationsfahigkeit

Keine Midigkeit mehr am Morgen beim Aufstehen

=A =4 =8 =8 -8 -4 -9

Mein Appell an die Fachexperten: Bevor | hr eine
doch die kohlenhydratarmen und getreidefreien Kostformen {£d3t)Seihandd aus, denn das Leben hat
einiges mehr zu bieten als aus Studien abgeleitete theoretische Konstrukte.

Freundliche Grusse
M. E., dipl. Erndhrungsberaterin HF
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30. Marz 2012

Redaktion Gesundheitstipp
ADi 2t eni

Postfach 277

8024 Ziirich

Erfahrungen mit Schaub-Kost

Guten Tag!
Vor rund 6 Jahren habe ich mit Scha(dst begonnen. Es war ein Hineinleben und Anpassen an
meine Lebensumstande, Essgewohnheitenvortieben.
Mit dieser Kost flihle ich mich sehr wohl, bin gesund und leistungsfahig. Heisshunger kenne ich nicht
mehr, der Blutzuckerspiegel ist also konstant.
Im letzten Winter hatte ich weder eine Erkaltung noch Grippe.
Meine Pollenallergie (auf Hasel und Birke) hiahsn den letzten Jahren deutlich abgeschwacht, so
dass ich jetzt ohne Antiallergikum auskomme.
Dank dieser Erndhrung senkte sich mein Kérpergewicht, Haut und Haare sind schén und geschmeidig.
Einkaufen ist einfach und befreiend, vorbei das Durchkdmpfechdlie vielen Regale und Angebote.
Dankbar bin ich fir diese Ernahrungsweise, ich mdchte sie nicht missen!

Freundliche Grlsse

W. F.
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Von

Gesendet: Sonntag, 1. April 2012 20:06
An: redaktion@gesundheitstipp.ch

Cc: schaub_s@schaubrinstitut.ch

Betreff: "Diese Theorien sind ein Humbug"

Guten Tag

Haben die Dame Frau Carine Buhmann und die Herren David Fah, Ulrich Keller und Carsten
A. Wagner

die Schaub-Kost ausprobiert?

Ich (wir) schon. Es geht uns blendend.

Von plotzlichem Heisshunger auf Kohlehydrate keine Spur.

Keine Mudigkeit nach dem Essen - und und....

Ubersauerung? Nein!

Den Details bei der Schaub-Kost muss eben auch Beachtung geschenkt werden!!!
und nicht einfach: Tier

und "Tierisches" ist schlecht, macht krank....

Ich z.B. stehe seit tGber 30 Jahren auf BIO. Schaub erwéhnt u.a. auch, Fleisch und
Tierprodukte mindestens

aus tiergerechter Haltung.

Freundliche Griisse
m-I-k-k
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Brief zu lhrem Artikel Giber die SKlogtib

In die Praxis umgesetzt ist die SKloauhlles andere als ein Humbug!

Ich habe etliche Patientinnen in meiner Praxis, die sich viel gestinder und wohlecliblere seit sie si

Getreide und mit von der Menge her ertraglichemu@drhtisehtekonsum ernahren. Schmerzen nehmen

ab, die Kilos purzeln, die Haut wird schoner, das Wohlbefinden steigt. Diese verdauungsfreundliche und
blahungsarme Kostform kann erfahrungsgfeendséire und Jahrzehnte durchgehalten werden ohne dass

sie irgendwelche Mangelerscheinungen zeitigt. Ausserdem ist sie sehr geschmackvoll, da nicht fettreduziert
Dass es zu Heisshungerattacken kommt wenn man die Kohlehydrate reduziert ishem Smnaenmarc

das Gegenteil passiert. Da der Korper viel weniger Insulin produzieren muss kommt es nicht mehr zum Abs:
des Blutzuckerspiegels. Dieser bleibt viel stabiler und die Gier nach Siissem nimmt ab.

Selbstverstandlich weiss auch Stefan Schazii.dmssNeurodermitis Allergien und psychische Grinde eine
Rolle spielen kdnnen. Jeder von diesen Krankheiten Betroffene, kann aber berichten, dass die Symptome d
die Ernéhrung stark beeinflusst werden.

Ich kann die Schalbst aus eigener Erfahumyaus Berichten von Patientinnen deshalb nur warmstens
empfehlen.

D. K. Zlrich, Marz 2012
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Von

Gesendet: Sonntag, 1. April 2012 10:15
An: redaktion@gesundheitstipp.ch

Cc: Stefan Schaub

Betreff: Artikel Gber Schaubkost

Meine Erfahrung mit der Schaub- Kost!

Habe den Artikel ihrer Zeitschrift gelesen und mdchte ihnen dazu gerne einen
Bericht von meiner Erfahrung zukommen lassen. Die Bezeichnung Diat ist
definitiv nicht auf die Schaubkost zutreffend. Zum Ende desdtzten Jahres
gab ich meine dreisigjahrige Selbstandigkeit auf, da ich zum Drittenmal einen
Burnout bekam. Ende Januar 2012 bekam ich durch Zufall einen Newsletter
des Schaubinstitut's in die Hande und beschloss an einem Wochenend
Seminar - Ende Februar 2012- teilzunehmen. Seit diesem Zeitpunkt ernéhre
ich mich nach Schaub. Schon durch meine Geschaftsaufgabe verspurte ich
eine erste und leichte Verbesserung meines Zustand's. Mit der
Ernahrungsumstellung - die es mir ermoglicht das zu essen, worauf ich
jahrelang verzichtet habe schaffte ich esschnell aus meinem Burnout heraus
zukommen. Zurzeit fuhle ich mich so gut wie schon lange nicht mehr und
meine verloren gegangene Kraft ist wieder da. Das habe ich mit 100%iger
Sicherheit der Umstellung auf die £HAUB-KOST zu verdanken.

Mit freundlichen Grif3en
E.D.

D-Moerfelden-Walldorf
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Expertenmeinung

Name:R.
Vorname:J.

PLZ/Ort: Egolzwil

Erforsche das Gute, das dir schon widerfahren ist, und du wirst
daraus Vertrauen gewinnen fur die Zukunft. Walter Reisberger

Guten Tag

Seit drei Jahren ernéhre ich mich gemass den Richtlinien des Schaub Instituts.

Ich fihlemich sehr wohl, habe gesundheitliche Unpéasslichkeiten verloren: Keine Migréane

und keine Mensbeschwerden mehr, ein Hautausschlag hat sich kuriert, keine Blahungen, ein
stabiles Gewichté

Menschen, die ich kenne, die auch umgestellt haben, berichten voremern Gelenkund
Rheumaschmerzen, keinem sauren Aufstossen mehr, keine Hungerattacken, Verbesserung der
Korperkonturen bei weniger Gewicht, fast keine Cellulite mehr, verbessertem Hautbilder bei
Psorias und so vieles mehr.

Mein Interesse gilt schon sdiahren der Erndhrung. Da i¢herapeutisch tétig bin, habe ich

mich immer wieder weiter gebildet. Habe alle Regeln bestmdglich umgesetzt. Biologische

Frichte, Gemuse aus dem eigenen Garten, die-3Basen Erndhrung, wie sie in lhrem

Artikel von Frau Buimann vertreten wird, bertcksichtigt, biologische Getreidekdrner

gemahlen und eigenes Vollkornbrot gebacken, die Richtlinien der Ernéghrung der 5 Elemente
ber¢cksichtigt, wenig Fleisch gegessen, Spro
Es kam der Tag, an dem ich erkanjtes Ages ¢ nderfi i ch esse, um sc¢
Ich las von der Schaub Ernahrung, die wirklich viele Regeln auf den Kopf stellt, war bereit

meine eigenen Erfahrungen zu machen. Bin sehr dankbar, zufrieden und voller Begeisterung!

Freundlich grusstig

J.R.
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Von

Gesendet: Donnerstag, 29. Marz 2012 13:47

An: redaktion@gesundheitstipp.ch; schaub_s@schaatitut.ch
Betreff: Erfahrung mit Schaubkost

Sehr geehrtdamen und Herren

Seit ca einem Jahr erndhre ich mich nach der Schaubkost. Ich bin zwar nicht ganz strikt. Dennoch hat
diese Kost dafiir gesorgt, dass ich abgenommen habe, keine Bauchkrampfe mehr habe, weniger
Kopfschmerzen habe, keine Pickel mehr haldlehlbe keine Heisshungéittacken mehr, schon gar

nicht nach Kohlehydraten, wie in Ihrem Bericht behauptet wird.

Mir gehts besser. Ich fihle mich gesund.

Freundliche Grisse
Frau Ch. R.
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Gesendet: Donnerstag, 29. Marz 2012 13:44
An: redaktion@gesundheitstipp.ch

Cc: schaub_s@schaubinstitut.ch

Betreff: Erfahrungen mit der Schaub-Kost, Diat

Liebe Redaktion des Gesundheitstipps: Wer hat das beste Rezept ?

Uber gesun des Essen und gute Diaten gibt es tausende Buicher.

Wenn jemand ein kdrperliches Leiden und die Schulmedizin keinen Ratschlag mehr

hat, ist die einzige Mdglichkeit auf einen anderen Wegen nach Hilfe zu suchen.

Heute bin ich 44 Jahre alt und sehr froh, das s ich auf Schaub -Kost gestossen bin.
Meine Qualen der Verdauung gehdren der Vergangenheit. Trotzdem bin ich ganz und

gar nicht ein Verfechter der Schaub  -Diat. Aber man sollte immer das Ganze sehen, so
wie in der Naturheilkunde der Mensch als ganzes angesch aut wird. Das vermisse ich
standig bei den Schulmedizinern, die meistens auf Symptombeka&mpfung aus sind i
AHauptsache nicht schlimmesfd !

Angefangen hat es bei mir in den jungen Jahren (ca. 20 j.) mit 6fteren Magenbrennen. Zu
Frihstick linderte ich meine Schmerzen mit Kamillentee und Zwieback. Manchmal hatte ich
schlaflose Nachte und sogar starke Magenkradmpfe. Eine Physiotherapeutin hat mir geraten
weniger Joghurt zu essen. Normalerweise ass ich dazumal bis zu 4 Frichtejoghurt im Tag.
Auch den Zucker- und Schokoladenverbraucht reduzierte ich. Die Beschwerden kamen
weniger oft vor, und ich konnte damit leben. Je alter, dass ich wurde, desto mehr kamen die
alten Symptome wieder zurlick T das konnte nicht die Endldsung sein. Ich dachte, habe ich
etwa psychische Probleme oder bewege ich mich zu wenig?

Mit dem Ubersduerten Magen, kamen auch vielfach noch Blahungen dazu. Ich ass liebend
gern knusprige Sandwichbrote. Mit der Zeit fand ich heraus, dass es weniger Blahungen
gab, wenn ich auf Brote verzichtete.

Eines Tages bekam ich von einem Bekannten den Hinweis auf den Schaub-Kost. Neugierig
lass ich das bestellte Buch tber die kohlenhydratarme Ernahrung und befolgte die
Ratschlage. Ich stellte schnell fest, wie mein Korper sehr positiv auf das Essen reagierte.
Kartoffeln hatte ich sowieso von Kindesalter gern. Aber auf die vielen feinen Sissigkeiten
und leckeren Backwaren zu verzichten war schon schwer ! Dafiir dankt es mein Kérper und
schliesslich musste ich nie mit Ubergewicht kampfen.

Trotzdem liess ich nie ganz die Teigwaren aus meinem Speiseplan. Wenn ich Nudelgerichte
ass, waren meine Bauchschmerzen wieder grosser.

So liess ich mich grundlich den gesamten Verdauungstrakt von der Speiserdhre bis zum
Mastdarm von Gastroenterologe untersuchen, um nicht ein Krebsgeschwiir eventuell
unentdeckt zu lassen. Sie hatten nichts gefunden, auch die Blutproben zeigten keine
Abnormen. Damit gab ich mich nicht geschlagen. Ich liess mich nochmals durch einen
zweiten Spezialisten die Innenwande der Darme durchleuchten i wieder wurde mir gesagt:
ASie sind gesund!d Wieso dann die Bauchschmerzen
Aber wenn man riickblickend meine Beschwerden betrachtete, habe ich mit grésster
Wahrscheinlichkeit Zoliakie, die laboranalytisch in meinem Blut nicht genligend anzeigte.
Trotzdem geht es mir viel besser, wenn ich auf glutenhaltige Produkte, wie Brote, Teigwaren
und Gebécke verzichte. Heutzutage gibt es gliicklicherweise gute Alternativen fir diese
Produkte aus Reis- und Maismehl.
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Es brauchte viel Zeit, bis ich auf die Spur kam, was mein Kdrper wirklich storte! Nicht mal die
teuren Untersuchungen der Schulmedizin, hat mir weitergeholfen! So wie ich erfahren habe,
musste z.B. die Leber mindestens 70% defekt sein, bis ein analytisches Zeichen im Blut
feststellbar ware. Bei der Bauchspeicheldriise ist es sogar bis zu 90% !

Es ist wichtig, wenn man auf seinen eigenen Korper hort und die Ursachen versucht

zu bek&mpfen. Aber ohne Erfahrungen der anderen, ist es nicht immer so einfach auf

den richtigen Weg zu kommen !

Wahrscheinlich hatte ich meine Unvertraglichkeit gegen Gluten nie ohne den Ratschlagen
der Schaub-Kost herausgefunden. Ich war und bin glicklich, dass es die Schaub-Institution
gibt !!!

Alch weiss, dass ich nichts weiss.fA (Zitat von S
Je mehr Wissen generiert wird, umso mehr Fragen kommen auf. Das sagte der griechische

Philosoph Sokrates schon vor langer Zeit.

Vielfach wird in der Schulmedizin nur noch Medikamente oder sogar nur noch Schmerzmittel

verschrieben, wenn sie nicht mehr weiter wissen!

Ob die Phytinsaure, der Stoffwechsel oder die Genen an der Ursache der Krankheiten sind,
ist nicht so wesentlich fir einen Patienten. Sondern dass man einen Weg findet, fir das
eigene Wohlbefinden und dabei gesund und unbeschwert leben kann. Meistens sind
sowieso mehrere Faktoren fir eine Krankheit schuld, besonders im Verdauungstrakt.

Die Familie Schaub hat daflir einige Jahrzehnte experimentelles Wissen in der

Ernahrung zusammengetragen und standig wieder angepasst , bis das beste Rezept
fur tausende Patienten mit Verdauungs problemen entstand !

Es | ohnt sich wirklich das Buch AKrankheitsfalle

Freundliche Grisse
D. C.
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Betreff: Kopie LeserbriehaGesundheitsTipp

Nachricht: Sehr geehrte Damen und Herren
Leserbrief zu Ihrem Artikel Giber die Schaub Kost in der letzten Ausgabe:

Ich befolge die Schaub Kost seit 1985.

Meine langjahrigen und schmerzhaften Rheuma Beschwerden gingen damit sehrmdsch u

anhaltend weg.

Seit Jahren lebe ich ohne Medikamente/Vitaminzusétze, bin 70 Jahre, nie grippig oder krank, ich fuhl
mich "pudelwohl".

Nebenbei habe ich tber 10 Kilos verloren, ohne zu hungern, im Gegenteil, bei der Schaub Kost kann
man herzhaft schlemnre

Besten Dank fur Ihre Bemuhungen und freundliche Grisse aus dem Appenzellerland

0. FG.
Teufen
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Von:

Datum: 3. April 2012 17:29
Betreff: Schaubkost
An:redaktion@gestnedtstipp.ch

Sehr geehrte Damen und Herren

Ich beziehe mich auf Ihre Veroffentlichung im Gesundheitstipptiiz 2012. Sie stellen diese Theorien

als Humbug dar. Diese Behauptung wiederlege ich und stelle meine Erfahrung mit detadeaieub Institut
Ich habe mir den Vortrag von Herrn Schaub im Rest. Au Premier angehort, weil iclilvenzeligger Kost
bin, und weil ich mein Wissereiiteegesundeérnahrung vertiefen wollte.

Es ist mir ein grosses Anliegen, Ihnen meirtergtemen mit der Schaubkost mitzuteitbawar aus
den nachfolgenden Grinden.

Im vergangenen August habe ich mich an Herrn Stefan Schaub gewendet. Nachdem ich in Abstdnden von :
Monaten einen Divertikulitisschub hatte(mit jeweils starken Antibigfikadtbekanzpchau einer

Operation riet, habe ich die Ernahrung nach einewvBerdtmg Stefan Schamigestellt. Ab sofort

ernahrte ich mich sdurearm und eiweissreich, ich mied samtliches Getreide und Getidicleerzeugnisse.
nurkonnte icimt der Umstellung einen beginnendervBdiindern, sondern ade$h Risiko

einelOperation abwend8aither bin itieschwerdefrei und flihle mich sehr vital, gesund und leistungsfahig.
Diese Kost gefallt mir gut, besonders weil ich seither kéiedlighsarférobleme mehr habe und ich mich

gut fuhle.

Hatte ich mich nizhdiese Erkenntnisse vertieft und die Empfeldimgesprobiert, hatte ich diese gute
Erfahrung nicht gemacht. Es hat sich fur mich mehr als gelohnt.

Ich bitte Sie, mellungsnahme zur Kenntnis zu nehmen.

Freundliche Grisse

M. S. Zirich
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M. D.
Geuensee

Redaktion Gesundheitstipp
ADi 2t enh

Postfach 277

8024 Ziirich

Geuensed,. April 2012

Diese Theorien sind ein Humbug
Ihr Artikel Uber Diaten im Gesundheitstipp Mérz 2012

Sehr geehrter Herr Gossweiler

Nur schon den Titel finde ich einer neutralen AG
dieses kuaen Artikels und Ihrer einseitigen Abklarungen (ausser Herr Schaub konnte niemand dazu Stellung
nehmen) diese Di&t als einen AHumbugfi abtun k°°nn

Die Schaub Diat lernte ich rein zufallig kennen. Als meine Ernahrungsberaterin mir erldérte, dass sie mit
Schaulbiat arbeite und mir diese erklarte, war ich dusserst skeptisch, ich stellte wirklich alles in Frage. Ich b
keine grosse Fleischesserin, liebe Friichte und Gemise und auch das Essen an und fir sich. Ausser etwas
Ubergewicht, welches z.T. augleiner Cortisonbehandlung (Rheuma, Gelenkschmerzen) stammte, hatte ich
keine Probleme. Ich wollte einfach ohne Medikamente gut leben und ca. 6 Kilo verlieren.

Da ich mich nun mal fiir diese Erndhrungsberaterin entschieden hatte, wollte ighresierenigsteing
ganze Umgebung war sehr skeptisch.

Ich fand bald heraus, dass es fur mich wohl eine Kostumstellung bedeutete, aber dass das Ganze gar nicht
krass war. Der Speiseplan war abwechslungsreich. Heisshungerattacken gab es ikaifighiteddtorperl

mich gut. Es ist nicht so, dass ich keine Kohlehydrate mehr essen durfte, nur in geringerem Ausmass. Nach
Wochen hatte ich problemlos 5 kg weniger.

Jetzt, nach einem % Jahr esse ich praktisch wieder alles, aber viel bewussesr dereSRiwdutib Didt
halte ich noch teilweise ein. Es geht mir gut und das Gewicht kann ich halten, also kein Jojo Effekt.

Die Schaub Diat kann ich nur empfehlen.

Freundliche Grisse
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Verdauungsbeschwerden

Schauerndhrung
Bereff.
DatumThu, 05 Apr 2012 10:29:17 -
Von
Anredaktion@gesundheitstipp.

Seit vielen Jahren befasse ich mich mit veschiedensten Erndhrungsformen.
Vor 3 Jahren stiess ich auf die Schaub - Kost.

Ich bin Vegetarierin und als Eiweissquelle esse ich Kése, Rahm, Eier und
Hulsenfriichte.

Eine Zeit lang glaubte ich auch, dass Rohkost und Vollkornprodukte das
Geslindeste sei. Es schmeckte mir aber nie.

Heute "schaube™ ich grosst eil unter einbezug der 5 elemente Ernahrung
(gekochte Speisen, warmes Frihstick, frische Suppen, Hulsenfriichte,
gekochtes Obst. Nach jahrelangem Unwohlsein im Magen - Darmbereich fihle

ich mich rundum wohl, leicht und vital. Auch der stdndige Kampf gegen

die Gewichtszunahme ist erledigt. Obwohl ich Essen wieder geniesse und

schlemme, ist die Zunahme kein Thema mehr. Ich wirde Allen, auch

Andreas Gossweiler empfehlen, das Buch die Krankheitsfalle von Stefan

Schaub zu lesen, und sich dann ein eigenes U rteil ohne Polemik zu fallen.
Mit besten Wiinschen fir eine gute Gesundheit!

u.s.
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Interlaken
Redaktion Gesundheitstipp
Diaten
Postfach 277
8024 Zirich
07. April 2012

Schaub -Kost ist Humbug

Sehr geehrte Damen und Herren

Bei mir wurde nach einer Darmspiegelung vom 25.09.2009 eine ausgepréagte Divertikulitis
festgestellt. Nach kaum ertraglichen Bauchschmerzen wurde ich ins Spital eingeliefert. Der
Roéntgenbefund war eine Entzindung mit multifokaler kleiner Abszessbildung im Unterbauch und im
kleinen Becken.

Die Entziindung im linken Unterbauch war stetig prasent. Ich war immer wieder beim Arzt und eine
Besserung war nicht in Sicht. Ich fiihlte mich sehr krank und hilflos. Die Arzte wollten mich
operieren. Somit hatten sie mir ein Stiick vom Darm entfernt. Ich konnte mir das nicht vorstellen und
wollte es auch nicht soweit kommen lassen.

Ich hatte durch meine Eltern Kenntnis vom Schaub-Institut. Ich rief Herrn Schaub an und fragte Ihn
um Rat. Nach einer personlichen Beratung im Schaub-Institut stellte ich meine Ernahrung durch
Schaub-Kost um. Heute bin ich so froh, dass ich mich dazu entschlossen habe. Meine
Entziindungen sind nicht mehr aufgetreten und ich fiihle mich wieder gesund und fit. Ich wirde mich
heute immer noch dafur entscheiden.

Ein herzliches Dankeschdn an Herrn Stefan Schaub.

Mit freundlichen Griissen

R. S.
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-------- OriginaiNachricht--------

Datum: Mon, 09 Apr 2012 11:24:49 +0200
Von:

An: redaktion@gesundheitstipp.ch
Betreff: Artikel betreffend Schaubkost

Sehr geehrte Damen und Herren

Ihren Artikel betreffend Schaubkost habe ich erst jetzt gelesen. Geiteeich Ihnen meine
diesbezuglichen Erfahrungen mit.

Seit Anfang 2004 ernéhre ich mich nach der Schaubkost und habe damit nur positive Erfahrungen
gemacht. Ich fiihle mich mit dieser Erndhrungsweise absolut wohl. Ich kenne seither keine Blahungen
und keinVéllegefiihl mehr. Auch Heisshungerattacken und Lust nach Stissem gibt es nicht. Mit
meinen 60 Jahren habe ich noch eine schlanke Figur und fuihle mich fit. Zudem sind meine Blutwerte
in Ordnung.

Mit freundlichem Gruss
S. N., Maienfeld
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Redaktion Gesundheitstipp Diaten
Postfach 277
8024 Zirich

Zirich, 06. April 2012

Erfahrung Schaubkost
Sehr geehrte Damen und Herren

Ich modite lhnen kurz meine Erfahrung mit der Schaubkost mitteilen.

Vor ca. 10 Jahren bin ich auf diese Erndhrung gestossen. Ich war motiviert, diese andere
Ern&hrungsform auszuprobieren.

Seit ich mich mehr oder weniger an diese Ernahrungsform halte, geht éedautend besser als

friher, dass heisst konkret: ich bin weniger krank (Grippe), meine Schuppenflechte auf der Kopfhaut
ist fast verschwunden, kein blahender Bauch, beste Verdauung, Scheidenpilze habe ich nie mehr
gehabt. Zur grossen Freude habe ich a@elwicht verloren und mein Bindegewebe hat sich
verbessert.

Ich fuhle mich leicht und gesund. Ich habe mein Idealgewicht und fiihle mich gliicklich und zufrieden.
Schaub Gerichte lassen sich leicht zubereiten und schmecken fein und geben Dir ein langes
Satigungsgefuhl.

Fur mich stimmt es und bin absolut tberzogen von der Schaub Erndhrung.

Mit Freundlichen
Grussen
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Aufruf:
Haben Sie Erfahrungen mit Saure -Basen-Diaten?

ADi ese Theori en s ichpersanlicmhalié grosbeuMiite init der Kritik, dass

die Schaubkost AHumbugd sein soll. Ilch dealte

Richtlinien der Schaubkost. Sie ist fir mich keine Diat, sondern eine Feinschmecker-
Kostform flr Menschen, die gesund werden méchten und es auch bleiben wollen. Die
Schaubkost ist keine Kur von kurzer Dauer, sondern eine Ernahrungsweise fur das ganze
Leben.
Vor meinen ersten Erfahrungen mit der Schaubkost hatte ich zahlreiche kérperliche
Beschwerden. Diese fiihrten dazu, dass ich gezwungen wurde, mich in meinem Alltag stark
einschranken zu mussen.
Ich litt an:

9 Hautunreinheiten im Gesicht, an Schultern und am Ricken
Néachtliche Schlafstérungen mit Schweissausbriiche und Juckreiz am ganzen Kérper
Haarausfall, briichige Nagel
Tendenziell steigender Verlust der Sehkraft
Heisshunger mit Essattacken in der zweiten Zyklushélfte, dadurch auch leichtes
Ubergewicht
Gespannte Hande und Schmerzen in den Fingergelenken

1 Kontaktekzem an beiden Handen

= =4 =8 =4

=

Die regelmassigen Heisshungerattacken waren fir mich jeden Monat eine grosse
psychische Belastung. Ich dachte, ich sei emotional labil und begab mich deswegen flir
einige Jahre in psychologische und psychiatrische Behandlung. Diese Therapien brachten
fur mich jedoch nicht den gewtinschten Erfolg.

Am Schlimmsten war fir mich aber das extrem stark ausgepréagte Handekzem. Meine Hande
waren gerotet, geschwollen und gespannt, Ubersat mit tiefen, blutig-eitrigen Rissen. Sie
waren sehr trocken und schuppig. Die tagliche Arbeit mit drei Kleinkindern und einem Haus
war fur mich eine Qual. Duschen, Windeln wechseln, Kochen, Wasche waschen wurde fur
mich zum Albtraum. Sehr bedauernswert war, dass es mir nicht maglich war, meine Kinder
gefuhlsvoll beriihren zu kénnen, ohne uns gegenseitig Schmerzen zuzubereiten.

Vom Arzt erhielt ich Cortisonpraparate in Tablettenform und als Salbe. Dieser riet mir bei
jeder Tatigkeit Anti-Allergische Handschuhe zu tragen, was ich ja bereits schon lange
zwangsweise tat. Die Therapie half nur solange ich diese Medikamente anwandte, und weil
ich keine Spéatfolgen von der Cortisonbehandlung riskieren wollte, suchte ich eine
Ernahrungsberatung auf.

Ich hielt mich strickt an die Anweisungen der Expertin, doch ohne jeglichen Erfolg. Deshalb
suchte ich zusatzlich eine Homoopathin auf. Als auch diese Therapie scheiterte, wurde mir
geraten, eine Therapie nach TCM zu machen. Ich lernte viel Uber die Erndhrung nach den
funf Elementen. Ich kaufte mir sogar eine Mihle und mahlte mir meine Bio-Kérner selber.
Ich liess mich weiterhin homdopathisch behandeln und lernte Entspannungstechniken
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kennen. Ich ging ins Fitness-Studio und besuchte regelmé&ssig die Sauna. Doch keines
dieser Therapieformen erl°ste mich von meinen Symp!f
Vol |l wertkostf.
In der Verzweiflung surfte ich hilfesuchend im Internet nach méglichen Lésungen und stiess
dabei auf die Homepage des Schaub-Instituts. Als gelernte Pflegefachfrau bin ich im
medizinischen Bereich nicht unwissend und durch meine mehrjahrigen persoénlichen
Erfahrungen bin ich eher kritisch eingestellt. Die Informationen, die ich da aufnahm,
befliigelten mich zu neuer Hoffnung. Also bestellte ich mir das Informationsbuch AEr n2 hr ung
+ Verdauung = Gesundheitf. Il ch Ias mich in das B
meine Lebensweise den Richtlinien der Schaubkost an. Die Veranderungen waren
erstaunlich. Nach vier Tagen liess die Schwellung in meinen Handen nach. Gleichzeitig
dezimierten sich meine Schlafstérungen, Schweissausbriiche fanden keine mehr statt. Einen
Monat spater waren meine Hande komplett abgeheilt. Sie waren wieder weich und
geschmeidig wie schon seit Jahren nicht mehr. Die Schmerzen in den Fingergelenken waren
nicht mehr spirbar. Zusatzlich verbesserte sich mein Hautbild allgemein. Die Unreinheiten
an Gesicht, Schulter und Ricken verschwanden. Die Schwangerschaftsstreifen an meinem
Bauch wurden feiner. Nach ca. sechs Monaten wurde mir bewusst, dass ich seit der
Ernahrungsumstellung keine monatlichen Heisshungerattacken mehr hatte. Ich verlor so
nebenbei meine Uberflissigen Kilos. Mein Haar wurde kréftiger und die Nagel brachen nicht
mehr ab. Sogar meine Sehkraft verbesserte sich.
In den Jahren nach meiner Erstausbildung machte ich verschiedene Weiterbildungen im
Bereich Erndhrung und Gesundheit. Spater bildete ich mich im Bereich
Dunkelfeldmikroskopie und Ausleitungsverfahren weiter. Bei mir, meiner Familie sowie bei
meinen Klienten verbesserte sich das Blutbild bereits nach ein bis zwei Wochen nach der
Ernahrungsumstellung nach Schaub.
Heute bin ich eine 36-jahrige Frau, 160 cm gross und 52 kg schwer. Ich fiihle mich gesund
und vital, und solange ich mich nach Schaub erndhre kann ich absolut beschwerdefrei leben.
Ich bin Stefan Schaub und seinem Team sehr dankbar fur ihr unermidliches Engagement.
Sie haben mir sowie auch vielen anderen Menschen zu einem neuen, gesunden Leben
verholfen.

B. S.



Bericht Nr111

Index:

Expertenmeinung

Ubergewicht

Arthritis

Kopfweh

Blahungen

Neurodermitis

Hungerattacken

Guten Tag

Ich habe den Bericht im Gesundheistipp vom Méarz 2012, uiber den angeblichen Humbug der Schaub
Erndhrung gelesen. Ich habe bereits tber mehrere Jahre Erfahrung mit der

Schaub- Erdhrung und bin durchaus Uberzeugt das dies der Ansatzt der gesunden Ernahurng ist. In
meiner Naturheilpraxis empfehle ich diese Theorien an meine Patienten weiter, egal welches
Krankheistbild vorherschend ist; ob Ubergewicht, Arthritis, chron. Kofpwehe, Blahungen oder
Neurodermitis, durch die Erndhrungsumstellung werden die Symptome gelindert oder verschwinden
ganz.

Heisshunger auf Kohlenhydrate habe ich noch selten beobachtet. Im Gegenteil, der Heisshunger auf
Kohlenhydrate hat sich seit der Erndhrungsumstellung verabschiedet, dader Kérper jetzt dies
bekommt was er braucht. Es hantelt sich bei dieser Ernhahrung ja nicht um eine Kohlenhydratfrei
ernahrung sondern wesentlich um eine Kohlhydrat und saure arme Erndhrung.

Die Schaub Erndhrung kann ich nur empfehlen, ich und meine Klienten fuhlen sich sehr wohl,
leistungsfahig und vital, ohne Blahungen und Voéllegefinhl.

Also, in diesem Sinn viel Gesundheit

mit freundlichen Griissen

DB
Dipl. Naturheilpraktikerin
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Gesendet: Donnerstag, 19. April 2012 09:12
An: 'redaktion@gesundheitstipp.ch’
Betreff: Diaten

Sehr geehrte Damen und Herren

Ihr Artikel im Gesundheitstipp zur Schaubkost ist enttauschend. Reine Schreibtischtat.

Persdnlich habe ich viele Kostformen ausprobiert. Die Schaub KestformiliteerEinfachheit. Sie ist

ohne grosse Willenskraft umsetzbar. Die Regeln einzuhalten ist einfach und das Besondere daran ist, man
sich pudelwohl damit.

Wiinschenswaest eine grundlicher recherchierte Gegentberstellung von Theseieeviaedmbasiert.

Die Aussagen im Kasten unter Arzte sind nicht glaubwiirdig. Arzte sind nicht eine homogene Masse die sich
diesen Fragen einig ist, im Gegenteil, es sind fiir fast alle Aussagen Studien zu finden, auch arztliche Studie
Der Mensch mine sehr inexakte Wissenschaft, einfach und hochkompliziert zugleich.

Freundliche Grisse
R.J

R J Hebamme, Horw
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Liebe AGesundRedaktiorst i ppi

Zu |l hrem Arti kel i m Zus akmometnfh ammigt nder dlebre rAsScchhraiufbt ADi ese Th
mochteichi wi e wahrscheinlich viele andere ASch?2ublerlnnenfi meir

Seit meinem dritten Lebensjahr litt ich zu Anfang unter leichter Neurodermitis, die sich in der Pubertéat zu einer
krankhaften Form entwickelte. Ich musste Salzbader nehmen, Kortisonpraparate auftragen und kratzte mich doch
immer wieder blutig. Wer einmal an Neurodermitis gelitten hat, weiss wie schrecklich diese Hautkrankheit ist. Mit
9 Jahren wurde ich Gbergewichtig und begann infolge dessen an Rickenschmerzen zu leiden. Von Wohlgefiihl in
meinem Kdrper war ich meilenweit entfernt. Besser wurde es, als ich mit Diaten anfing und auch wirklich abnahm,

da ich konsequent den Zucker wegliess (ich war zwischen ne.t
Entzugserscheinungen, wenn ich nicht sofort Zucker bekam!). Ich fing an, viel Gemuse und wenig Fett zu essen
und nahm auch ab...auss er dem fing ich an, Sport zu machen. |l ch wurde z

bis zu meinem 26. Lebensjahr mit Hunger und Heisshungerattacken. Nur dank meiner eisernen Disziplin (die an
der Grenze zur Essstérung miindete) nahm ich nicht mehr wirklich viel zu. Die Neurodermitis blieb jedoch, wenn
auch nicht mehr in krankhaften Ausmass. Ausserdem bekam ich zwei Kinder.

Eine Bekannt e, die damals sel bst unter schweren -Ekzemen | it
Kost fi. I ¢ h f aifishm,eass tolkkdrnégestrichenhGemiiese und Friichte nur in kleinen Mengen und
viel tierisches Eiweiss empfohlen wurde. Einzig das Vermeiden von Zucker fand ich glaubwiirdig. Bis zu diesem
Zeitpunkt war ich eine Kennerin dewegtefmickauchrsahg&mi Er n2hrungshbr
Gesundheitsbereich (ich fing an, eine Ausbildung zur Yogal e

vor allem die vegetarische Lebensweise vor. Ein grosser Milchkonsum und Friichte und Getreide werden
empfohlen. Mein Korper reagierte jedoch schockiert darauf. Ich bekam Pickel, Verstopfungen oder Durchfall mit
Blahungen. Ausserdem fing meine Haut wieder an zu rebellieren. Und ich hatte immerzu dieses diffuse
Hungergefihl. Ich vermutete, dass ich wohl geschédigt sei durch mein juveniles Ubergewicht und wohl nie mehr
in meinem Leben ein normales Hunger- und Sattigungsgefihl entwickeln kdnne. Ausserdem musste ich wegen
Karies haufig zum Zahnarzt.

Und dann fing ich an, zu Asch?2ubel ni sserSimdhnach zweidVodnene i ner Woc |
(1) war meine Neurodermitis verschwunden!! Ich fing auch an, abzunehmen und dies ohne Hungergefiihle und
Heisshungerattacken. Es kam mir vor wie ein Wunder. Durch die Yogapraxis und die Erndhrungsumstellung hatte

ich auch kein Rickenleiden mehr. Meine Haut wurde schdn und glatt und ist es bis heute geblieben (weiblich, 45

Jahre alt). Ich habe kaum Falten und habe immer noch meine schwarzen Haare ohne ein Graues dabei. Natlrlich

kann man dies den Genen zuschreiben, aber wenn ich meine allgemeine korperliche Verfassung mit denen aus

der AYogaszenefi vergleiche, bin ich wirklich gesegnet. Und

Einmal nur, wich ich von dieser Erndhrungsform ab, weil ich mich verunsichert fiihlte, da an meinem

Ausbil dungsplatz alle propagierten, dass ich irgendwan
Fl ei sch und K&se mit Butter und sogar Eier (Eier und F
probierte es also wieder mal mit der yogischen Erndhrungsweise und bekam schon am dritten Tag Pickel im

Gesicht und meine Haut juckte wieder. Es war also wirklich beweisbar, dass ich diese Form von Erndhrung nicht

vertrug. Und von der Milch wurde mir speitbel!

Fazit: Bevor Sie nicht selbst ausprobieren, was lhnen gut tut und was nicht, ohne Vorurteile zu haben, nur weil es
heute unmodern ist, sich von tierischen Produkten zu ernahren, vermeiden Sie doch solche Artikel i es ist
schlicht unserios!

Mit freundlichen Griissen
M. G. aus Basel
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Die Theorie von Stefan Schaub wird von vielen Menschen erfolgreich praktisch angewendet.

Es ist eine Ernahrungsumstellung und keine Diat. Fur viele Betroffene, die Hilfe suchten, mit welchs
Krankheitsbild auch immer, war es eine Schritt zur Bessegarg@edesung. Dies kann von

geheilten bzw. zufriedenen, nicht manipulierten, Menschen bestétigt werden.

Die Zivilisationskrankheiten werden immer mehr und mehr und mehr, unaufhaltsam. Die
Pharmaindustrie erhalt mehr und mehr Macht und diewdedsoheehr und mehr therapiert und
arztliche behandelt. Es gibt immer mehr Kranke und Hilfesuchende, trotz sensationeller Medizin.
Der Naturheilpraktiker Stefan Schaub wirbt nicht fir die Schaubkost, er klart aus einer anderen
Sichtweise auf und gibéwielilfesuchenden eine Alternative zur Wahl. Der Mensch hat von Geburt an
das Redlzur Entscheidungsfreiheatterhund darf sich selbst ein Urteil bilden.

Die Eltern von Stefan Schaub, beides Physiotherapeuten, haben mit Hilfe arztlicher Studien,
medizinische Fachliteratur und eigener Erfahrungen den Grundstein fur die Schaubkost gelegt.

Die Umstellung meiner Ernahrung und die Erkenntnisse haben geholfen, meine Krankheitssymptor
lindern und ich behaupte sogar zu heilen.

Vor nicht allzu langeit #rurde das Wissen von Heilmethoden durch Machte mit Verbrennungsritualer
vernichtet. Und heute?

G. B. Hinwil
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Von: A. K. [mailto:@hotmail.com]
Gesendet: Montag, 23. April 2012 10:00
An: info@schaubrinstitut.ch

Betreff: gesunheitstipp

Sehr geehrte Damen und Herren.

Ich habe lhren Artikel im Gesundheitstipp gelesen. Es macht mich traurig an der Kiritik.

Ich esse schon seid acht Jahren nach der Schaubkost mir ist es noch nie so gut gegangen

wie jetzt, habe keine Riickenschmerzen mehr und die Medikamente habe ich abgesetzt.
Versuchen sie’s doch selbst, dann werden sie sehen ob es ihnen besser oder schlechter geht.
En Guete

Herzliche Grisse

Frau K
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Redaktion Gesundheitstipp - Fachleate kritisieren Schaub-Kost

Sehr erfreut bin ich Gber diese Diskussion - was ist Schaub-Kost wirkdich - was bringt sie der
Menschheit?

Auch ich befolge die interessanten und einfachen Gerichte aus den Schaub-Biichern. Ich lese
immer und immer wieder einzelne Abschnitte durch und secze gie dann um, Vorerst purzeln meine
Kilos - dazu fithle ich mich ringsum wohler und leichter. Ich gewihne mich wunderbar an dieses
einfache Essen und Kochen - notabene appetittich, nett und mit Liebe angerichtet. Somlit darf tch
anich sagen, dass ich bestimmt dabei bleiben werde. Ieh werde satt - habie aber kein Vallegefihl,
kkein saures Aufstossen. Auch die Nacht erlebe ich jeden Tag besser. Fior mich stelle ich einen
grossen Erfolg fest - sehr, sehr erfreat.

Moch eine Frage stelle ich in den Raum:

Weshalb haben wir heute so viele kranke Menschen? Immer mehr im schinen jungen Alter - das
Ist erschreckend filr mich. Bel dieser grossen Auswahl an Gemischt-Kost, bis zu 12 - 15
verschicdene Arten aul einem Teller? Da miisste doch der Korper vollends zufrieden sein und
wiirde nicht schon eine Stunde spdter nach Sassem oder sonst was Fertigeabereitetem verlangen?

Es Ist tatsichlich wichtg genug dariiber ernsthaft und efwas tiefer 2u diskutieren. Ehrliche und
durchgedachte Erfolge zu unterstitzen, =

Es wire wiinschenswert fiir jeden Menschen, alt zu werden ohne Schmerzen,

Vom Sonnenhang Schwanden sende ich Thnen die besten Grilsse -

iese Kopie sende ich an: Redaktion Gesundheltstipp, .Dijten”, Postfach 277, B024 Zdrich
Schaub Institut, am Platz 1, 7310 Bad Ragaz

Schwanden, 25.03.2012
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Redaktion Gesundheitstyp
Herr Gossweiler

Postfach 277

B024 Ziirich

Liestal, den 23. Marz 2011

Sehr geehrter Herr Gossweiler,

zu den Aussagen lhrer Fachleute mdchte ich folyendes erwahnen, vor 35 Jahren
lernte ich Milly Schaub, die Mutter von Stefan Schaub kennen. Das Thema - Wie man
den Saure- Basen- Haushalt regulieren kann.

Als junge Frau hatte ich Probleme mit meiner Gesundheit trotz Vollwertkost |
JRheumaschmerzen, Hexenschuss, Schmerzen an Fingern und Zehen,
Schilddriiseniberfunktion, Krampfadern, Zahnfleischbluten

Dank Schaubkost bin ich heute { 83 mit Jahren ) gesund, ich war damals total
fihersdyert i i o aia e ol

_lch méchte nech erwdhnen, dass ich mich nicht stur an die Schaub- Kost
halte, auch bei mir gibt es, hauptséchlich wegen meinen Grosskindemn ab und zu
zum Frilhstick Brot, auch Teigwaren stehen manchmal auf der Speisekarte.

Moch etwas zu den Fachleuten, jahrelang haben sie uns von Eiern Fett und
Schokolade gewarnt. ETH Forscher Paolo Colombani raumt in seinem Buch mit
diesen Ernahrungs- Irrtimem auf, selbst beim Cholesterin gibt er Entwarnung.

Mit freundlichen Grilssen

A
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E E
Greifensee
Redaktion Gesundhertstipp
“Dhiten”

Pastfach 277
Zirich

Greifenses, 27, Mire 2012

“ _.und ob ichdenen zuriickschreibe .. "

Mir sirfiubien sich die Haare, mur schon benm Lesen dieses Titels - . Und darunter
noch die Folo des gedffheten Schaub-Kochbuches - unseres liehsten Hilfsmittels!

Seit dem 1. Januar 1997 lebe ich nach den von Paul und Milly Schaub erarberteten
Grundséitzen und ich behaupte heute, dass ich nur dank Schaub’s Wissen tberhaupt
noch lebe, Und wie ichlebe !

O hne stindige (Rheumsa-) Schmerzen -

Worhei, unndlig das erfolglose Abnehmen-Waollen,

Vorbei, unndtig der stindige Konsum und die Nebenwirkungen der Rheuma-
Medikamente und anderen Schmerzmittel

Vorbei aber auch Hunger-Ast und Heisshunger-Attacken. Ich kann sogar heute ohne
weitere Gemitshbewegung das “unverzichtbare” Brot einkaufen fur meine Nachbarin,

Einzige Bedingung: Dabei bleiben ! Schaub - Kost ist keine Kurz-Dift, sondern eine
Lebens-Einstellung! Und sie wird uns in praktischen, einwichigen Ferienkursen gut
vermittelt.

Wir hatten heute geniigend Aerzle und Plegepersonal, wenn mehr Leute die Schaub-
Kost kennen und essen wirden (behaupte ich!)

Mit freundlichen Griissen
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Seite | von 2

Van: e s cra 2

An: T *Schaub Institut’ <schaub_s@schaub-institut.ch)>
Gesendet:  Dienstag, 20, Marz 2012 17:32

Betreff: Antwort an Gesundheitstipp

Sehr geshrier Herr Schaub

Der diffamierends Artikel im Gesundheitstipp hat mich richtiggehend wotend gemacht Teh hatie meiner
Verdrgerung auch von mir 2us besn Gesundheitstipp Luft gamachl.
leh winsche Ihnen alles Gute und viel Erfoly zum bevorstehenden Kampf,

Sehr geehrie Damen und Harren

Als Abonnent des Gesundheitstipp habe ich Ihven Artikel betr, Schaub-Host gelesen. Die Ktk der
erwahnten sogenannten Fachleute ist o hearstriubend, dass ich lhnen meine Erfahrungean mit der
Schaub-Kost mitteifen muss.

Ich bin jetzt 78 Jahre alt. In jungen Jahren hatte ich immer wiedar rheumatische Beschwenden. Vor 40
Jahren hatte ich Gelegenhait, be Vater Schaub gine Vortragsreihe zu besuchen, Das Thema handedte
sich wm die Usbersiuening des Karparmilieus und daraus entstehenda Rhauma-und
Gelenkbeschwerden, Von da ab hielt ich mich an Schaub's Empfahlungen und meed vor allem Joghurt,
Milch und COrangen und ich ass Frichite und Getreideprodukie nicht zusammen. Im Uebrigen
konsumberten wir in der Familie die Gbliche Hausmannskost Awch von den andemn Frichien wis
Pliaumen, Zwatschgen, Aprikosen, Kirschen konsurnierts ich wahrend der Saison nur ganz wenig, weil
ich mit emner grossanan Mange sofort ROckenschmerzen bakam, Diese Emdnrungsweise et mich
seither wor Rheuma verschani.

Seit 15 Janren bin ich pensioniert und ich lebe in einem Empersonen-Haushall. Selt dieser Zeit hielt ich
rrich an die Empfehlungan der Emahrungswissenschaft Das heisst: ich ernghre mich fett-und
Eiweissarm, 5-mal am Tag Frichte, Gemise und Salat, ich ass nur noch Vollkomprodukie, als Fette
genoss ich nur Dlivendl und Butter. Jede Emahrungsberaterin htte ibve helle Fredde an meiner
Emnéhrungsweise gehabl Trotzdern fibite ich mich eigentlich nie nichtig wohl. lch hatte Magenbrennen,
entzindeies Zehnfleisch, Bindegewebsschwiche, jeweils ploteicher Hamdrang, Schiafsidrungen. Im
Januar 2011 ist mir beim Kegein der Bizeps-Muskel abgenssen, (sprade Sehne). Wenn das kein Beweis
i, dass die vegetarsche Emahrung gar nicht so gesund ist, wie die offizielle Ematrungeberatung dem
Yolk welsmachen will,

Seit 25 Dez. 2010 emahre ich mich nun nach den Richitlinken von Stefan Schaub und nun fuhle ich mich
0 richtig wohl wie seit Jahrzehnten nicht mehr. Die oben geschilderten Beschwearden sind
varschwunden, Ich habe mehr Energie, das sich auch bet meinen Bergwanderungen bemerkbar macht.
Die saure-und kohlenhydrat-arme, Ewetss-und fettbetonte Emdahmung wirkt verblifisnd und ist auch
{ibaraus schrmackhaft Der Blutdruck sowie der Auvgendruck haban sich verbessen, Ich bin begeisiert van
der Schaub-Kost und kann diese nur weiter empfehlan.

Die Schaub-Therapie kann auf eine S0-jahrige Tatigheit zurickblicken und hat tausenden Patienten
Linderung und Heilung gebracht, Die Schaub-Methode ist durchs Band weg durch Studsen erforschi und
auch von den Asrrten Or. med. Franz Xaver Mayr, Drmed. Wolfgang Lutz, Salzburg und Prof. Dr. med,
J. Yudkin, London erforscht. Nachzulesen im Buch von Stefan Schaub “Die Krankheitsfalls"

Aufgrund der Verdienste und der Erkenninisse von Stefan Schaub und seiner Ellemn finde ich die
Erklrungen der Aerzte zu Schaul's Methode gelinde gesagt unqualifiziert. Auch die Karikatur im
fragiichen Gesundheitsmagazin erachie ich als deplaziert,

Sie preisen Ihr Magazin als unabhangig an. Also wiren Sie ja geradezu pradestiniert, mit dem Schaub-
Institut zusammenzuspannen und sa die Methode unter's Volk zu bringen,

Fibr Ihre Kenntnisnahme danie ich bastans.

Mit freundlichen Grilssen

. xf* -

20.03.2012
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Redaktion
Gesundheitstip
=Diaten<
Postfach 277
8024 Zirich

Chur. 22 Marz 2011

Humbug - Uber die Emahrungstheorie von Herm Schaub

Sehr geehrte Herren

Meine Frau befindet sich schon langere Zeit in Behandlung beim Maturheilpraktiker
Herrn Schauk in Bad Ragaz. Sie leidet unter Fibromyalgie, Seit sie sich von Hemmn
Schaub behandeln 18sst und die Erndhrung umgestallt hat, hat sich ihr Gesundheits-
rustand bedeltend verbessert und hat an Lebensfreude gewonnen.

Wia kann ein Mediziner das Wort _Humbug® verwenden ohne einen glaubwirdigen
Gegenbewsis zu erbringen. lch finde das primitiv desolat und GOberheblich.

Ich habe mir Mihe gegeben und das Buch von Herrn Schaub intensiv zu lesen
und mich auch an diese langjahrige Ermahrungserkenninisse eingefigl. Bis jetzt
habe ich keine Nachteile in Kauf nehmen missen und an Gesundheit nur positive
Ergebnisse festgestellt, weil ich mit Arthrose behaftet bin und einen leichten
Herzinfarkt hatte.

Auch eine bekannte Frau deren Tochter bei Hermn Schaub in Behandlung ist leidat
an einem Himtumaor der nicht operativ entfern werden kann. Sie hat im Spital
darauf gepocht, die Ernahrungstheorie von Herrn Schaub einzuhalten. Die Aerzte
mussten erkennen, dass ihre Blutwerte Susserst glnstig sind.

Schulmedizin und Naturheilpraktik kénnen gut zusammen leben, ohne das
eine Desavouierung des Einen oder Anderen stattfindat.

Mit freundlichen Grissen

Jo &
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CH Basal

Redaktion Gesundheitstipp
JDiaten”
Postfach 277

B024 Zirich

Basel, 26.03.2012

Ikr Artikel im Gesundheitstipp vom Mirz 2012 : Diese Theorien sind ein
Humbug ! Fachleute kritisieren, die Didt von Stefan Schaub k&nne der
Gesundheit schaden

Sehr geehria Damen und Hemen
Ja, ich habe Erfahrungen mit der Schaub-Kost = Kehlehydrat- und saurearman Kost

Auf einem Vortrag von Stefan Schaub im Nov. 2008 erfuhr ich erstmals von der
Schaub- Kost. Ich habe gleich umgesteilt. Bis dahin gehdrten Vollkemnbrot,
Teigwaren, viel Gemlse, viels Salale, Yoghur, Weichk&se Zu meinen
Lieblingsspeisen.

Seit der Umstellung habe ich im 2009 folgende Erfahrung gemacht:

- Sofort kein Véllegefithl mehr, das ich immer nach dem Essen halte

- Mach neun Monaten hat sich mein Eisengehalt mehr als verdoppelt, obwahl
ich-auch kein Fleisch und Fisch esse. In den letzten 15 Jahren hatte ich immer
zu wenig Eisen, und es wurden mir vom Arzt deshalb Eiseninfusionen
empiohlen, die ich jedoch ablehne.

- Keine Muskelkrampfe mehr, die mich fast taglich beim Strecken des Fusses
oberfielen. Diese werden ja auf Magnesiummangel zurGickgefuhrt.

- Meine schon Gber Jahrzehnte trockene Haut an meinen Beinen, die sich
richtig abschuppte, wurde durch geschmeidige Haut abgelost.

- leh vertor ganziich meine Hamoarrhoiden, mit denen ich in den letzien zwei
Jahrzehnten immer mehr oder weniger zu tun hatte.

Schaubkost ist keine Diat sondern eine nommale Eméahrung, die ich jedem empfehle.

leh habe den Eindruck; dig Arikelschreiber im Gesundheitstipp haben die Sache nur
oberfiachlich untersucht und auch das Buch von Stefan Schaub ,Die Krankheitsfalle®
und z.B. die Patientenberichte nie gelesen, geschweige die Schaubkost probeweise
angewendat
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Ich kann mir auch vorstellen, dass die Pharmazie und die Milch- und Zuckerindustrie
die Schaub- Kost aus wirtschaftlichen Grinden nicht geme sehen bzw. fordem.

leh bin vailig unabhéngig und verfolge mit diesem Efahrungsbericht keine
wirtschafilichen Interessen. Ich finde einfach, dass das Wissen lber die Schaub-

Kost vielen zugénglich gemacht werden sollle
Mitfreundlichen Grissan
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