Kapitel 3 | Die Weizen-Falle

Anstelle von Getreideprodukten werden in der Schaub-Kost priméar Kartoffeln empfohlen, aber auch
Glasnudeln aus Mungbohnen- oder Siisskartoffelstarke. Zum Friihstiick gibt’s anstelle von Brot
oder Miiesli frische Friichte, zum Mittag- oder Abendessen Kartoffeln, Glasnudeln oder Bananen.
Gebacke stellen in der Schaub-Kost die Ausnahme dar. Anstelle von Weizenmehl wird dann auf
Kartoffelstarke oder geschilte, gemahlene Mandeln zuriickgegriffen.

Die Kartoffel stellt sich vor...

Schlussbetrachtung:
Die Schaub-Kost - eine Steinzeitkost mit ausgewihlten Milchprodukten

Wir kommen zum Schluss, dass wir eigentlich gar keine grosse Wahl haben: Entweder ernihren wir
uns so, wie unsere Gene das von uns verlangen, und wir werden bzw. bleiben gesund. Oder wir
versuchen, unser genetisches Programm zu «vergewaltigen», was aber mit Sicherheit nicht gut
herauskommt, denn das Programm — analog zu einem Computer — ist stirker. Die Folge ist, dass wir
liber kurz oder lang kérperlich oder psychisch krank werden. Wie eingangs erwshnt, ist es nicht
ganz einfach herauszufinden, welche Nahrungsmittel das individuelle Genprogramm erfordert.
Allerdings zeigen sich uns gewisse allgemeingiiltige Grundtendenzen, die in nachfolgender Tabelle

zusammengefasst sind.
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