PALEQO: Ernahrung a la Steinzeit bringt Gesundheit.

Jedermann zu empfehlen ist eine Reduzierung der Kohlenhydrate (KH) im taglichen Speisenplan,
also eine Art von LOW-CARB. Damit ist jedoch noch nichts ausgesagt welche Nahrungsmittel er-
laubt sind. Bei Low-Carb erlaubt man leider weiterhin schadlichen Weizen und Getreide (Lektine),
man reduziert nur die Menge der KH. Das ist zu wenig. Beachte: den grof3ten Sprung in Richtung
Gesundheit machst du, wenn du Getreide, Samen und Koérner aller Art, total meidest: sie ent-
halten schadliche LEKTINE, die auch durch Hitze nicht zerstort werden.

Im Laufe der letzten 2 bis 3 Millionen Jahre, im Palaolithikum, in der Steinzeit, hat sich der
Mensch als Jager und Sammler sehr gut an eine Nahrung aus vorwiegend Fisch, Fleisch und Fett
der Tiere, angepasst. Er war vor "Erfindung des Ackerbaus" nachweislich viel gesiinder als die
heutigen Menschen der westlichen Zivilisation (Skelette beweisen das). Wir wissen nicht genau was
der Steinzeitmensch (regional verschieden) gegessen hat, aber wir wissen sicher, was er NICHT
gegessen hat: Getreide mit Gluten und Lektinen, Hilsenfriichte, Pflanzendle (seed oils), Tiermilch,
industriell hergestellte Nahrung (mit Fruchtzucker-Sirup), er bekam nur ganz wenig Honig, selten
Obst... Er lebte hauptsachlich von TIERISCHEM Fett (50 bis 70% der Kalorien), das ist er gewohnt.

Der Mensch (Jager) braucht TIERISCHE Eiweif3e und tierische Fette! Aus, Amen.

Omega 6 Fettsauren aus pflanzlichen Olen (seed oils; aus Pflanzensamen) sind Hauptursache

von Herzinfarkt, Herzschwache, Schlaganfall, Krebs, Diabetes und auch Makuladegeneration. Ein

sehr Uberzeugender Vortrag des Makula-Degenerations-Forschers Dr. Chris Knobbe:
https://ganzemedizin.at/pflanzliche-oele-krankheiten

Die Agrar-Revolution ermdglichte durch lagerfahige Nahrungsmittel (Getreide, Zucker) einen
Sprung vorwarts auf dem Gebiet der Kultur und Forschung (Sesshaftigkeit und mehr Freizeit),
brachte aber einen nachweisbaren Ruckschritt bei der Gesundheit. Naturvélker bekommen inner-
halb einer Generation unsere Zivilisationskrankheiten, sobald sie "westliche Erndhrung" bekommen.
Alzheimer/Demenz ist keine Alterskrankheit, sondern eine "Kulturkrankheit".

Meide also: In der Steinzeit gab es das Folgende nicht:

. Getreideprodukte: Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste, Hafer, Mais... Quinoa

. Reife Hiilsenfriichte, Soja, Linsen, Erbsen, Bohnen...

. Mit Getreide und Soja gefiitterte Tiere (ihr Fleisch enthilt Lektine !!).

. Milchprodukte! http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf (Unterscheide A2 von A1-Milch)

. Raffinierter Zucker ist Gift: besonders isolierter Fruchtzucker (Mais-Sirup) aus der Fabrik;

. Raffiniertes Salz: Erlaubt und empfohlen ist Steinsalz (oder Meersalz) mit allen Mineralien.

. Pflanzenodle und -Fette. Mehrfach ungesattigte Pflanzendle (seed oils) schaden.

. Nachtschattengewachse: Saponine, Glyko-Alkaloide.

9. Eier: Lysozyme, Enzymhemmer, Histidin... Ich meide das Eiklar, erlaube aber Dotter.

10. Industriell verarbeitete Lebensmittel. Fleisch wird mit Zucker (Sirup), Farbstoffen und Ge-

schmacksverstarkern angereichert, mit schadlichen Stoffen haltbar gemacht (Benzoesaure).

11. Saurearm: Kein saures Obst (nur vollreifes in Mal3en), Vorsicht vor sauren Speisen (Schaub)
Beachte nach Schaub: http://josef-stocker.de/schaub_acid_2015.pdf

Zucker und Fruchtzucker moglichst reduzieren: http://josef-stocker.de/fructose.pdf

ONOOOGO A, WN-

Gesund ist:

1. Fleisch von Grasfressern mit dem tierischen Fett (!): Schweinefleisch ist verboten!
Die Tiere durfen nicht mit Getreide oder Soja gefittert/gemastet sein: Lektine ibertragen sich.
Wichtig: Fleisch vom Saft befreien (auspressen, -kochen). Der Fleischsaft (Solde) ist Gift.

2. Fisch (laut Bibel nur: Fische, die Flossen und Schuppen haben.)

3. Fette (in Fleisch und Fisch); Kokosdl, Avocado, Olivendl; Omega-3 aus Meeresnahrung

4. Gemiise, Ballaststoffe: meide zu viele KH (nach Schaub: mdglichst alles gegart, gekocht).

5. Obst, aber nur in geringer Menge (Zucker); nur voll reif und zugleich zucker- und sdurearm.
PALEO ist also keine fix definierte Ernahrungsweise und erlaubt verschiedene Variationen!
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Omega 6 Fettsduren aus pflanzlichen Olen, Pflanzensamen (seed oils) sind Hauptursache von

Herzinfarkt, Herzschwache, Schlaganfall, Krebs, Diabetes und auch Makuladegeneration. Ein sehr

Uberzeugender Vortrag des Makula-Degenerations-Forschers Dr. Chris Knobbe.
https://ganzemedizin.at/pflanzliche-oele-krankheiten

Kuhmilch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch _meiden.pdf

Rohkost oder Kochen?! http://josef-stocker.de/rohkost oder kochen garen braten.pdf

Dieser Artikel ist im Internet unter: http:/josef-stocker.de/paleo_steinzeit_nahrung.pdf

Siehe alle meine pdf-Artikel: http://josef-stocker.de/stocker1.htm




Schaub, Stefan/Eglin ,,Die Befreiung aus den Krankheitsfallen™ 2015

Die so genannte "Schaub-Kost" hat sich seit 50 Jahren in der Praxis bewahrt. 1943 ertffnete
Paul Schaub in Zirich als Physiotherapeut ein Institut "Therapie und Rehabilitation" besonders fur
Rheumapatienten. Durch Versuch und Irrtum hindurch, tber Vegetarismus und Vollwertkost, hat die
Familie Schaub von 1940 bis 1965 viele Erfahrungen gesammelt. Seit nun 50 Jahren (seit 1965)
wurde vielen von der Schulmedizin aufgegebenen Fallen mit kohlenhydrat- und saurearmer Kost
geholfen. Es sind bei tGber 50 Krankheitsbildern auffallende Heilungserfolge allein durch Umstellung
der Ernahrung verzeichnet. Original-Dankschreiben wurden in zwei dicken Blichern veréffentlicht,
In diesem Buch werden neun besondere Krankheitsfallen beschrieben:
1. Die Weizen-Falle (Warum Brot krank macht; die Schaub Kost ist wie Paldo und Getreidefrei);

2. Die Kohlenhydrat-Falle (Warum KH dick machen); 3. Die Eiweifl3-Falle (Warum der Mensch auf
eine ausreichende und hochwertige Eiweillzufuhr angewiesen ist); 4. Die Fett-Falle (Warum fettar-
me Diaten krank machen); 5. Die Cholesterin-Falle (Warum Cholesterin sogar lebenswichtig ist);

6. Die Verdauungs-Falle (Warum wir bekdbmmliche Nahrung brauchen und warum Ballaststoffe,
sowie Rohkost ihre Tlcken haben);

7. Die Saure-Basen-Falle (Warum die populare Basen Kost krank macht!);

8. Die Salz-Falle (Warum wir ohne Salz nicht leben kénnen) 10. Die Schaub-Kost in der Praxis.

Damit sind die Grundlinien einer gesunden Erndhrung klar dargestellt.
Dabei missen wir aber bedenken: Eine Einheitsdiat, die fur alle gleich gesund ist, wird und kann es
nie geben! Individuell braucht jeder Mensch ein je anderes Mischungsverhaltnis von KH, Eiweil},
Fett je Mahlzeit. Der eine gedeiht mit 60% Fett der taglichen Kalorien ausgezeichnet, ein anderer
nicht, der braucht einen héheren Eiweildanteil, usw. Schaub sagt: Der Mensch ist evolutionar an
wenig Kohlenhydrate (max. 60 g/Tag) und kein Getreide angepasst. Er ist als Jager und
Sammler an reichlich tierisches Eiweild und Fett - aber nur marginal an Pflanzliches adaptiert. Es
hangt zusatzlich vieles von der individuellen epigenetischen Situation eines Menschen ab: Stress,
Beziehungen, Arbeitssituation, Fehl-ernahrung, verandertes Mikrobiom durch Antibiotika-
behandlung, Zusatzstoffe etc. ab. Diese Faktoren entscheiden schlussendlich dartiber, welche Ge-
ne bei dir gerade an- oder ausgeschaltet sind (EPIGENETIK), was du verdauen kannst, aber
andere Menschen nicht.

Die Schaub-Kost ist eine Form der Steinzeit-Erndhrung (PALEO) und grundsatzlich getreide-frei,
erlaubt aber (leider ?) laktosefreie Milchprodukte (Hartkadse), Eier und Kartoffeln.

Dazu: http://josef-stocker.de/milch _meiden.pdf

Die grofte Leistung vollbrachte die Familie Schaub (das "Schaub-Institut") mit der Klarung der Sau-
ren-Basen-Frage und Widerlegung der PRAL-Tabellen. Viele "Reformer" schadeten sich in den
letzten Jahrzehnten "mit gesunder Kost" - besonders weil Uber das Problem mit den Sauren die
verkehrtesten Ansichten unter Reformwilligen kursieren.

Mangel an Vitamin D, Magnesium, Zink, Selen, Jod. Diese muss mancher erganzen.

Eglin/Schaub, Stefan ,,Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. Wie wir mit der modernen
Erndhrung in Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem ganzheitlichen Ernah-
rungskonzept daraus befreien" Sept. 2015; 322 Seiten (185 x 270 mm); ISBN: 978-3907547144;
Bestellen bei: www.schaub-institut.ch/

Schaub, Milly "Das Schaub-Kochbuch. 165x Genuss. Anleitung zum gesund werden" 172 Seiten;
www.schaub-institut.ch/ ISBN: 978-3907547021, 6. Auflage 2012
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