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Schrothkur in der Allgdu Sonne



Die Schrothkur hat Oberstaufen in ganz Deutschland bekannt gemacht. Es war wie ein Synonym.
Erzahlte man, dass man die Schrothkur machen wollte, wurde gleich gesagt: ,Ach, dann fahrst
Du nach Oberstaufen.” Erzahlte man, man fahre nach Oberstaufen wurde sofort daraus geschlos-
sen, dass man die Schrothkur mache. In fast allen Hotels und Pensionen wurde die Kur angebo-
ten. Auch in die Allgau Sonne kamen viele Gaste zum Schrothen. Die Kur ist der Grund, warum
wir so viele Einzelzimmer haben.

Im Laufe der Jahrzehnte hat sich das Kurwesen an sich geandert und bei uns ist der Wellnessbereich
und der Sport mehr in den Vordergrund geruickt.

Rund 20 Prozent unserer Gaste nehmen sich die Zeit, eine Schrothkur zu machen. Sie schatzen
dieses einmalige Naturheilverfahren und ich bin immer wieder erstaunt, welche Erfolge unsere
Gaste mit der Kur erzielen.

Wir winschen lhnen viel Spal’ bei Lesen und vor allem viel Erfolg bei Ihrer Schrothkur.
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lhr Gastgeber Marius Levinger & Direktor Christian Meyer
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OBERSTAUFEN UND DIE SCHROTHKUR

Oberstaufen im Allgau ist als einziges Schroth-
heilbad Deutschlands das Deutsche Zentrum
fur die Anwendung der Schrothkur.

Namensgeber der Schrothkur sind nicht etwa
grob zerkleinerte Getreidekorner, das sogenannte
Schrot, sondern der Fuhrmann und ,Naturdoktor”
Johann Schroth.

Dieser entwickelte die Schrothkur bereits vor
fast 200 Jahren. Nach einer Verletzung durch
einen Pferdetritt behandelte er diese mit feuchten
Wickeln und war von dem schnellen Erfolg so

beeindruckt, dass er die Methode der feuchten
Umschlage immer weiter entwickelte bis hin
zum Ganzkorperwickel. Das von ihm entwickelte
Naturheilverfahren fuhrte er 1829 im schlesi-
schen Niederlindewiese als Kur ein.

Als einzig uberlebender Schroth-Kurarzt nach
dem 2. Weltkrieg kam Dr. Hermann Brosig
1947 nach Oberstaufen.

Er erkannte das heilsame Klima Oberstaufens
und die Schonheit des Allgaus. Da viele weitere
Vertriebene aus seiner Heimat bei uns Zuflucht




gefunden hatten, sogar Fachpersonal aus Nie-
derlindewiese, konnte er bereits 1949 wieder
die ersten Schrothkuren durchfuhren. Grole
Unterstutzung fand er dabei bei den Biurger-
meistern und anderen Entscheidungsperso-
nen.

Auch sein Sohn Dr. Karl-Heinz Brosig und seine
Schwiegertochter Dr. Vera Brosig begleiteten
viele Jahre die Schrothgaste in Oberstaufen.
Mittlerweile ist Enkelin Sabine Brosig in 3. Ge-
neration Schroth-Kurarztin.

Der Schrothkur hat Oberstaufen viel zu verdan-
ken, wurde doch bald in den meisten Hotels
und Pensionen die Kur angeboten, neue Hotels
wurden gebaut.

In den Anfangsjahren durfte oder sollte man

Jeden Tag ab 20 Uhr ladt unser StieBbergstuble zu Live-Mu-
sik und Tanz ein. Tipp unseres Bar-Teams: Schrothler-Caipi.

wesentlich mehr Alkohol konsumieren. Als
Bewegung wurde der Tanz empfohlen. So
entstanden viele der Tanzlokale und Ober-
staufen wurde fur sein Nachtleben bertihmt.
Auch bei uns im Haus ist das StieBbergstuble
aus diesem Grunde entstanden.

Unser Sportprogamm und die gefuhrten Wan-
derungen haben ihren Ursprung ebenfalls in
der Schrothkur. Waren wir doch eines der ersten
Hotels, die uberhaupt ein Sportprogramm
angeboten haben. Mit Eroffnung der Allgau
Sonne gab es auch den ersten Sportbetreuer,
Stefan.

Unsere Sportbetreuer beraten Sie gerne, welche
Kurse fur Sie, wahrend der Schrothkur, geeignet
sind.

Taglich bieten unsere Sportbetreuer ein umfangreiches
Sportprogramm und eine gefuihrte Wanderung (Mo-Sa).

WAS BEDEUTET SCHROTHKUR?

Das beinahe 200 Jahre alte Naturheilverfahren
basiert auf dem klassischen Reiz-Reaktions-
Prinzip, wie es in der Naturheilkunde ange-
wendet wird.

Grundprinzip der Schrothkur sind vier Saulen,
die Schroth’sche Diat, Trink- & Trockentage,
die Kurpackungen sowie Ruhe & Bewegung.

Die Gesamtheit dieser naturlichen Heilfak-
toren fuhrt im Organismus des Kurpatien-
ten zu phasenhaft-rhythmisch verlaufenden
Ordnungs- und Heilvorgangen und dient dazu,
eine gestorte Grundregulation wieder in Balance
zu bringen und den Reinigungsprozess anzu-
stofSen.

Im Korper angesammelte und Uberschussige
Sauren, Stoffwechselruickstande und Schad-
stoffe werden Uber die Haut, Niere, Darm und
Lunge vermehrt ausgeschieden. Viele gestorte
Funktionen gelangen wieder ins Gleichge-
wicht und Stress wird abgebaut.

Die von Johann Schroth eingefuhrte strenge
Diat ist in ihren Grundziigen bis heute er-
halten geblieben. Jedoch hat es durch ernah-
rungswissenschaftliche Fortschritte zu einigen
Verbesserungen gefithrt. Heute werden statt
den altbackenen Semmeln entsprechende
Vollkornprodukte gereicht sowie Gemtuse in
leicht verdaulicher Form angeboten. Ein Glas

frisch gepresster Orangen- oder Grapefruitsaft
an den Trockentagen dient als Vitaminspender.
Die optimale Dauer der Kur betragt drei Wo-
chen.

Die Schrothdiit ist eine
reizarme Kost, deshalb ist alles
gekocht oder gediinstet.

Die Schrothkur ist eine
basische Kur, in der Allgau Sonne
ist sie sogar vegan.



INDIKATIONEN FUR EINE SCHROTHKUR

Wie Sie in der Tabelle unten sehen, sind die
Wirkungen der Schrothkur extrem umfang-
reich. Durch die Entlastung des Organismus
wahrend der Kur kann sich der Korper in vie-
len Fallen selbst helfen.

Besonders geeignet ist die Schrothkur auch
zur Pravention. Gerade, wenn Sie unter viel
Stress leiden, sich ungesund ernahren und
wenig bewegen, ist die Schrothkur ein ideales
Mittel, das Wohlbefinden zu steigern und es
gar nicht erst zu unten genannten Krankheiten
kommen zu lassen.

Die Schrothkur ist eine hervorragende Mog-
lichkeit, lhren Korper zu ,tunen”. Bestenfalls

ist die Kur ein Anstol$ zu einem gestuinderen
Leben.

Erst in der zweiten Woche erreichen Entsauerung
und Entgiftung ihren Hohepunkt. Idealerweise
nehmen Sie sich drei Wochen Zeit, erst dann
kommt medizinisch gesehen der volle Effekt
zum Tragen.

Ein einwochiger Aufenthalt dient nur dazu,
die Kur einmal kennenzulernen.

Erfahrungsgemald halt die Wirkung der Schroth-
kur ungefahr sechs bis neun Monate an.

Chronische Vergiftungen - Medikamente
Nikotin
Schwermetalle

Hauterkrankungen

Stoffwechselstérungen

Weitere Indikationen

Ekzeme

Akne
Allergien
Neurodermitis
Psoriasis

Ubergewicht, Adipositas

Erhohte Cholesterin- und Blutfettwerte
Fettleber

Diabetes mellitus Typ 2

Erhbhte Harnsaurewerte, Gicht
Metabolisches Syndrom
Nierensteinleiden

Migrane
Wasseransammlungen im Korper
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Die Verpflegung basiert auf dem seit Jahrtausend
alten Prinzip des Heilfastens. Die Gesamtka-
lorienzahl am Tag liegt mit 400 - 600 Kilo-
kalorien deutlich unter dem normalen Tagesbe-
darf. Daher gilt die Kur als hypokalorisch und
es besteht nach EU-Gesetz eine Arztpflicht.

Die Schrothkur ist weitestgehend salzfrei, frei
von tierischem Eiweils und Fett und reich an
basischem Gemuse und Obst. Hinzu kom-
men Kartoffeln, Reis, Gries oder Graupen.
Gewlrzt wird mit reichlich Krautern. Trotz
der strengen Kurvorgaben wird der Menuplan
von unserem Kuchenteam sehr abwechs-
lungsreich und schmackhaft gestaltet. An den
meisten Trinktagen gibt es mittags sogar einen
kleinen Nachtisch.

Zu Beginn der Kur versplren Sie meist ein
verstarktes Hungergefuihl, welches sich mit
der Zeit legt. Der Korper gerat in die soge-
nannte Ketose und deckt seinen Energiebedarf
Uber die eingelagerten Fettdepots. Nach meist
drei Tagen lasst das Hungergefuhl nach.

Der schone Nebeneffekt: Sie nehmen ab.

Taglich aufSer sonntags werden unsere Gaste in
den friuhen Morgenstunden von ausgebildeten
Packer:innen mit einer Tasse Krautertee ge-
weckt. Danach wird der schlafwarme Korper
in ein nasskaltes Leintuch gewickelt und mit
trockenen, warmen Decken und bis zu drei
Warmflaschen ,gepackt”.

Nach dem kurzen Moment des Unwohlseins,
wenn man sich auf das feuchtkalte Laken legt,
entsteht schnell ein Gefuhl der wohligen Warme,
bald fangt man zu schwitzen an.

Die Kombination aus zunehmender Warme-
bildung und dem Warmestau in der Packung
fuhrt zu einem fieberartigen SchweiSaus-
bruch, die Korpertemperatur steigt um ein
bis zwei Grad Celsius. Diese Erhohung der
Korpertemperatur wirkt sich positiv auf das
Immunsystem aus - der Stoffwechsel wird
aktiviert. Mit dem Schweifs werden Sauren
und Schadstoffe abgebaut und ausgeschieden.
Nach der Packung, die mindestens 1,5 besser
2 Stunden dauern sollte, soll der Gast noch
nachruhen - viele geniellen dann einen be-
sonders erholsamen, tiefen Schlaf.

Wahrend der Schrothkur wechseln sich Trink-
und Trockentage ab. Auch an den Trinktagen
ist die allgemein vorgegebene Trinkmenge
niedriger als fur den Alltag empfohlen. Die
Trinkmenge wird vom Kurarzt fur Sie indi-
viduell festgelegt. Wichtig ist der deutliche
Unterschied zwischen den Tagen. Daraus
resultiert eine Art naturliche Gewebsdrainage
als weiterer Impuls fur die Selbstheilungskraf-
te des Korpers.

Erlaubte Getranke sind Mineralwasser, Tee
und Safte. Kaffee ist nicht dabei.

An den Trinktagen ist auch Wein in modera-
ten Mengen erlaubt, bei Mannern bis zu 0,4
Liter, bei Frauen bis zu 0,2 Liter.

An den Trockentagen gibt es am Abend ein
Glas frisch gepressten Orangensaft, wer
mochte, darf sich diesen mit Wacholder-
schnaps aufstocken lassen.

Fruher wurden fur Manner bis zu 1 Liter und
Frauen bis zu 0,5 Liter Wein empfohlen - es
ist leicht zu erkennen, warum die ,Schrothler”
als besonderes lustig beschrieben wurden.

Im Einklang zu den Trocken- und Trinktagen
wechseln sich auch die Ruhe- oder Bewe-
gungstage ab. An den Trockentagen ist der
Korper durch die geringe Flussigkeitszufuhr
mehr beansprucht - daher sollen diese Tage
fur Ruhe und Entspannung sorgen. Ein kleiner
Spaziergang, eine Verwdhnanwendung in der
Kosmetik- oder Physio- und Massageabteilung
oder eine Entspannungseinheit der Sportabtei-
lung werden hier empfohlen.

An den Trinktagen soll es ein wenig mehr Be-
wegung sein. Gerne beraten Sie unsere Sport-
betreuer, was fur Sie geeignet ist. Treiben Sie
normalerweise Sport, so sollten Sie auch dies
hier tun. Wer im Alltag wenig Sport treibt,
sollte es auch wahrend der Kur nicht tibertrei-
ben.

Der Wechsel von Ruhe und Bewegung sorgt
fur ein gutes Verhaltnis zwischen An- und Ent-
spannung mit positiven Auswirkungen auf das
Nervensystem. Der Stoffwechsel wird angeregt
und sorgt fur weiteren Fettabbau.

11
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DIE DREI PHASEN DER SCHROTHPACKUNG

Frihmorgens bzw. teilweise noch in der
Nacht einen nasskalten Korper-Wickel - das
hort sich gar nicht angenehm an. Aber ein-
mal daran gewdhnt, geniefen viele die Zeit
fr sich.

Unangenehm ist nur der Moment, in dem man
sich auf das nasskalte Laken niederlasst und
dann damit eingewickelt wird. Aber Dank der
Warmflaschen und der vielen Decken wird
einem schnell warm.

Warum die frihen Morgenstun-
den fur die Packung?
Weil unser Korper nach Mitternacht in

der Entschlackungsphase ist.

Phase 1

etwa 10 - 20 Minuten

Mit dem kurzen Frosteln im nasskalten Laken
verengen sich die GefalBe im Unterhautge-
webe und in den oberen Muskelschichten.
Durch das Muskelzittern beginnt die Produk-
tion von Warme. Der Blutdruck steigt, die At-
mung wird vertieft.

Phase 2

etwa 30 Minuten:
Der Korper antwortet mit vermehrter War-

mebildung, die Hautarterien erweitern sich
und werden starker durchblutet, der Blut-
druck sinkt, der Korper entspannt sich. War-
me breitet sich aus. In dieser Phase schlafen
manche wieder ein, andere werden munter.
Wer mochte, schaut sich einen der bereitge-
stellten Filme an. Viele Gaste sagen, dass sie
diese Zeit fur sich geniellen und einfach ent-
spannt vor sich hindosen.

Phase 3

etwa 15 - 60 Minuten:

Eine Art Heilfieber setzt ein: Die Korperin-
nentemperatur steigt um ein bis zwei Grad. Es
kommt zu Schweilausbriichen. Selbst wenn
man am Anfang der Kur kaum schwitzt, ist
das heilsam.

Manche mussen das Schwitzen erst wieder ler-
nen. Ein Ungleichgewicht von Entspannungs-
und Erregungsnerv im vegetativen Nerven-
system stort auch die SchweiSproduktion des
Korpers.

Das leichte Heilfieber aktiviert die korper-
eigenen Abwehrstoffe, wirkt schmerzlindernd
und krampflosend, ausgleichend auf die inneren
Organe, beruhigt und belebt die Haut. Das ve-
getative Nervensystem schaltet auf Entspan-
nung. Mit dem Schweil} werden Stoffwechsel-
ruckstande und Schadstoffe wie Nikotin Uber

15
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die Haut ausgeschieden.

Die Ruhe danach

Auch, wenn man viel geschwitzt hat, ist Ihre
Haut nicht so klebrig wie zum Beispiel nach
sportlicher Betatigung. Sie ist samtig weich.
Auf jeden Fall sollten Sie noch eine zeitlang
im Bett bleiben und nicht gleich unter die
Dusche gehen. Viele schwarmen von dem be-
sonders tiefen Schlaf nach der Packung.

Wahrend lhrer arztlichen Anfangsuntersu-
chung wird auch besprochen, welche Pa-
ckung fur Sie geeignet ist.

Wenn Sie zum Beispiel unter Platzangst lei-
den und beflrchten, dass es lhnen zu eng in
der Packung wird, gibt es auch die Dreivier-
telpackung. Hierbei werden die Arme nicht mit
in dem nasskalten Laken eingewickelt, son-
dern nur noch in der Wolldecke. Somit kann
man sich im Notfall auch selbst befreien.

Die Bademantelpackung ist eine extra leich-
te Packung, in der die Arme im Bademantel
eingepackt oben drauf liegen. Diese Variante
wird insbesondere bei Patienten mit Herzpro-
blemen oder Asthma gewahlt.

PACKER:INNENKURS

AROMA-PACKUNGEN

Auf Wunsch und nach Absprache tranken wir lhr Laken
mit folgenden Aromablen:

{

\
\

Eukalyptus-Ol

Wirkt belebend, macht die Atemwege frei, antiseptisch bei unreiner Haut

A

Lavendel-Ol
Wirkt schmerzlindernd, krampflosend z. B. bei Kopfschmerzen, starkt das
Nerven- und Immunsystem und ist schlaffordernd

g

Zirben-Ol
Wirkt stimulierend, schenkt neuen Mut und starkt den Willen, erleichtert
Entscheidungen zu treffen, hilft bei psychischer Belastung

iy

Melissen-Ol
Wirkt ausgleichend, blutdrucksenkend, fordert den Schlaf und die
Entspannung - harmonisierend bei Gemutsschwankungen

17
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Es ist schon ein besonderer Luxus, eine eigene
Arztpraxis im Haus zu haben. Mit Dr. Bene-
dikt Fink und Kollegen werden unsere Kurgas-
te durchgangig professionell betreut.

Die Schrothkur wirkt intensiv auf das Regula-
tionssystem des Korpers ein und darf deshalb
nur unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt
werden.

Gemal’ §§ 14 a und 14 b der EU-Verordnung
Uber diatetische Lebensmittel Malinahmen
durfen hypokalorisch bilanzierte Diaten (ge-
samter Tagesenergiegehalt unter 800 kcal.)
nur unter arztlicher Aufsicht angewendet wer-
den. Auch die Schrothpackungen konnen nur
nach arztlicher Untersuchungen durchgefuihrt
werden.

Facharzt fur Innere Medizin und Notfallmedi-
zin Kurarzt | Erndhrungsmedizin | zertifizier-
ter Golf Medical Coach | Vorstandsmitglied
des Schrothverbandes Oberstaufen

Praktische Arztin | Arztin fur Naturheilverfahren
Badearztin | Vorsitzende des Schrothverbandes
Oberstaufen und Enkelin von Dr. Herman
Brosig, der die Schrothkur nach Oberstaufen
brachte

Die Schrothdiat beinhaltet zwischen
400 bis 600 Kalorien.

Das erwartet Sie bei der Eingangsuntersu-
chung:

Eine Befragung zur medizinischen Vor-
geschichte (Anamnese) und zu aktuellen
Beschwerden.

Eine Ganzkorperuntersuchung mit
Abhoren der Brustorgane Herz, Lunge
usw.
Untersuchung der Bauchorgane
Beurteilung des Bewegungsapparates
Blutdruck- und Pulsmessung
Erfassung von Gewicht und Grofe

Erstellung des individuellen Kurplans.
Bringen Sie zur Anfangsuntersuchung
moglichst Ihre aktuellen Laborwerte
(Blutwerte) mit. Wenn diese vor Ort er-
hoben werden, werden sie nach GOA
abgerechnet.

Idealerweise besprechen Sie auch wahrend
der Kur und insbesondere zum Ende der Kur,
wie es lhnen wahrend lhres Aufenthaltes er-
gangen ist und welche Erfolge Sie erzielt ha-
ben. Es werden Handlungsempfehlungen fur
zu Hause erarbeitet.

Obwohl die Schrothkur zu Hause nicht wei-
tergefuhrt werden kann, gibt es gewisse An-
passungen der Lebensgewohnheiten, die hel-
fen, dass die Wirkung der Kur langer anhalt.
Insbesondere zur Erndhrung erhalten Sie wert-
volle Empfehlungen.

lhren Arzt-Termin erhalten Sie beim
Check-in.

Fur Fragen und Termin-Vereinbarungen
wenden Sie sich bitte an die Rezeption
der Allgau Sonne unter +49 (0)8386 702 0.

Wahrend der Sprechzeiten erreichen
Sie die Praxis unter +49 (0)8386 702 970
bzw. die 970 als Direktdurchwahl von
lhrem Zimmertelefon.

Per E-Mail erreichen Sie die Praxis unter
arzt-sonne@web.de.
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GESPRACH

Sabine Brosig, Kurarztin

Liebe Frau Brosig, Sie kommen ja aus DER
Schrothfamilie in Oberstaufen. Ihr GroRvater
Dr. Hermann Brosig hat die Schrothkur nach
Oberstaufen gebracht und hier etabliert. lhre
Eltern setzten dann sein Werk fort und auch
Sie sind jetzt Kurarztin und die Vorsitzende
des Schrothverbandes.

Wie war es in einer Schrothler-Familie aufzu-
wachsen?

Ich bin zunachst bei meinen GroReltern auf-
gewachsen, weil meine Eltern beide noch
studiert haben. Mein Grolvater hat damals
noch gearbeitet. Da habe ich naturlich viel
mitbekommen, sowohl Vor- und Nachteile.

Als Nachteil empfand ich personlich, dass
sehr wenig Zeit fur die Famile vorhanden war,
so wie es jedes Arztkind wohl erlebt hat, der
Patient stand immer im Vordergrund. Positiv
war, dass der Mensch noch gesehen wurde.
Das ist bei uns Kurarzten etwas Besonderes.
Naturlich habe ich mit 6 Jahren schon gewusst,
wer Johann Schroth war. Auch, was ein Na-
turheilverfahren fur einen grofen Stellenwert
haben kann.

Heilen mit Natur war fur meine Oma in den
60er Jahren sehr wichtig. Bevor wir ein Me-
dikament bekamen, hat unsere Oma immer
alles andere eingesetzt: Zwiebel, Quark, Kar-
toffelsackchen oder Wadenwickel. Wir haben
zum Beispiel so gut wie nie fiebersenkende
Mittel bekommen.

Hat Ihre Familie auch regelmaRig ,geschrothet”?
Meine Mutter hat die Schrothkur regelmalSig
gemacht. Bei meinem GrofSvater weils ich,
dass er geschrothet hat, aber ob das jetzt ein-
mal im Jahr war oder einmal in vier Jahren,
das kann ich nicht sagen.

lhre Eltern waren beide Kurarzte in Oberstaufen?
Genau, sie haben die Praxis von meinem
Grolvater ibernommen und vergroflert. Mei-
ne Mutter war lange Zeit Vorsitzende des
Schrothvereines Oberstaufen. Damals gab es
ja um die 20 verschiedene Ortsvereine, die

dann im Verband zusammenliefen. Der Pra-
sident des Schrothverbandes war mein Vater.

Waren lhre Eltern auch Praktische Arzte oder
haben sie sich nur um die Schrothgaste gekiim-
mert¢

Sie waren hauptsachlich Kurarzte. Damals hat
die Kur geboomt. Es gab bis zu 20 Kurarzte in
Oberstaufen. Jetzt gibt es nur noch eine Praxis.

War lhnen immer schon klar, dass Sie auch
Medizin studieren und in die gleiche Rich-
tung gehen mochten?

Gar nicht. Ich habe immer gesagt: ,Alles
mochte ich machen, aber auf gar keinen Fall
Medizin studieren.” Meine Eltern hatten das
naturlich schon gefunden.

Meine Eltern sind um 7 Uhr aus dem Haus
gegangen und abends irgendwann wiederge-
kommen. Montags sind sie zum Teil abends
um 10 Uhr wiedergekommen. Zum Gluck ha-
ben sich die Zeiten geandert und ich nehme
mir mehr Zeit fur mich und meine Familie.
Ich habe erst Verschiedenes ausprobiert und
u.a. eine Ausbildung zur CTA (Chemisch-
Technischer-Assistent) absolviert.

Aber irgendwie hatte ich nicht das Richtige
gefunden und dann meinte meine Mutter:
,Jetzt geh halt mal ins Krankenhaus und mach
ein Praktikum.”

So habe ich dann dort ein Pflegepraktikum

abgeleistet - und es hat mir unheimlich viel
Spals gemacht..

Und dann haben Sie Medizin studiert?
Genau. Nachdem ich nach dem Studium eine
Zeit lang in der Praxis meiner Eltern gearbei-
tet habe, bin ich nach Bamberg gegangen, um
mich dort der Psychiatrie und Psychosomatik
zu widmen, was urspringlich mein Ziel ge-
wesen war. Sieben Jahre arbeitete ich haupt-
sachlich mit Patienten, die eine Essstorung
hatten und/oder eine Depression, Burnout
oder eine Angststorung.

Spater bin ich zurtick nach Oberstaufen, hatte
meine eigene Praxis und habe die Zusatzbe-
zeichnung Artin fur Naturheilverfahren und Ba-
dearztin erworben. Mittlerweile arbeite ich fur
die Praxis von Dr. Fink.

Folgt eines lhrer Kinder der ,Brosig-Tradition”?
Mir war es immer sehr wichtig, meinen Kin-
dern die Freiheit zu lassen, selbst entscheiden
zu konnen, was sie einmal werden mochten.
Nachdem die drei altesten Kinder eine andere
Richtung eingeschlagen haben, hat die Jungste
sich jetzt dazu entschieden Medizin zu stu-
dieren.

Was finden Sie besonders gut an der Schrothkur?
Heilen mit der Natur. Heile mit dem, was die
Natur dir mitgibt. Dass die Schrothkur wirk-
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lich, wirklich helfen und heilen kann.
Besonders faszinierend finde ich, dass mit der
gleichen Kur fruher ein vollig anderes Spektrum
an Krankheiten behandelt wurde. Heute sind
es Zivilisationskrankheiten wie metabolisches
Syndrom, hoher Cholesterinspiegel, hohe
Harnsaure, Diabetes, Gewichtsreduktion.
Vor 200 Jahren hatten die Damen massiv
Angst um ihre Kurven, Gewichtsreduktion
war verpont auch nach dem Krieg wollte keiner
eine Diat machen.

Dieses Thema Rheuma und Arthrose finde
ich besonders interessant. Das ist ein Bereich,
in dem auch in der modernen Medizin noch
kein perfektes Mittel gefunden wurde. Wenn
der Rheuma-Patient nach der Kur sagt: ,Ich
kann plotzlich wieder greifen. Ich kann plotz-
lich wieder gehen. Ich habe keine Schmerzen
mehr oder ich habe deutlich weniger Schmer-
zen.” Das ist ein ganz toller Erfolg.

Aber auch bei dermatologischen Beschwerden
oder Heuschnupfen ist das Ergebnis immer
wieder verbluffend. Da sind wir mit Cetirizin
und Anti-Allergika aufgewachsen und ich
wundere mich, wie gut dieses alte Naturheil-
mittel hilft.

Auch bei Neurodermitis oder Schuppenflechte
sehe ich oft schone Erfolge. Hier kommt es al-

lerdings zumeist zu einer Erstverschlimmerung
aber danach sind die Erfolge Uberzeugend.
Ich kann eine Besserung nicht versprechen
aber es ist immer einen Versuch wert.

Nein, das ist leider nicht der Fall. Es kommt
haufig zu einer deutlichen Linderung der Be-
schwerden, die unterschiedlich lange anhal-
ten kann. Auch reicht eine Woche Aufenthalt
leider nicht, mindestens 14 bis 21 Tage sind
notwendig.

Diese Dreier-Kombination ist eben das, was
die Schrothkur ausmacht. Die Packung, die
Diat und die Trink- und Trockentage. Wenn
eines wegfallt... Die Packung ist ein ganz
zentrales Element der Schrothkur. Naturlich
gibt es aber auch Kontraindikationen, also
Krankheitsbilder, bei denen die Packung nicht
indiziert ist.

Ich finde Alkohol, insbesondere den Wein,
nach wie vor sinnvoll und gut. Aber natirlich
in Malen und in den Mengen, die mittlerwei-
le vom Schrothverband festgelegt wurden.

Wein ist ein wichiger Bestandteil der Kur, da

er hier als Medikament eingesetzt wird. Wein
hat durchaus positive Wirkungen, zum Bei-
spiel ist er stoffwechselsteigernd. Er enthalt
Spurenelemente, Flavonoide, Beta Carotin,
Selen und Vitamin E sowie Kalium, Magnesium
und weitere Vitamine in geringen Mengen.
Antioxidantien sind ebenso in Wein vertreten.
Rotwein ist reich an Taninen. Wein hat blut-
verdinnende Stoffe.

Auch bei Julius César erhielten die Legionare
ein gewisses Quantum an Wein, um leistungs-
fahiger und resistenter zu sein. Auch die psy-
chische Komponente war und ist nicht zu
unterschatzen.

Viele Faktoren der Schrothkur sind noch nicht
ausreichend untersucht worden und lassen
sich demzufolge nicht beweisen.

Manche verzichten auf den Alkohol, weil sie
der Meinung sind, dass Alkohol zu viele Ka-
lorien enthalt. Aber es gibt keine Studien, ob
man mit oder ohne Alkohol besser abnimmt.

Wenn ein Patient keinen Wein mochte oder
ihn nicht vertragt, dann kann er ihn selbstver-
standlich weglassen. Jeder soll seinen eigenen
Weg finden.

Aus der Historie heraus werden ihm gewisse
positive Eigenschaften zugeordnet. Mittler-
weile bekommt man ihn in manchen Hausern
auch nur auf Wunsch.

Das habe ich mich oft gefragt.

Das war unglaublich mutig und mein Opa
muss ein besonderer Mensch gewesen sein.
Er hitte sich auch als Praktischer Arzt nieder-
lassen konnen. Aber er wollte die Schrothkur
hier aufbauen, eben weil er von ihrer heilenden
Wirkung uberzeugt war.

Gerade nach dem Krieg gab es so viele Kranke,
so viele Rheuma- und Arthrose-Patienten.
Nach dem Krieg wollte keiner eine Diat ma-
chen. Die Menschen hatten doch noch lange
gehungert.

Trotzdem hatte mein Grofvater diese Vision.
Aber eine Vision ist nur umsetzbar, wenn es
auch andere gibt, die an diese Vision glauben
und bereit sind, fur diese zu kampfen. Diese
Personen waren unter anderem die ehema-
ligen Burgermeister Hertlein und Wucherer
und die vielen Oberstaufener der ersten Stunde.

Am Anfang kamen die Kriegsversehrten. Die
Leute, die durch den Krieg steife Gelenke,
steife Knie hatten ... und auch viele, denen
die Schrothkur noch aus Niederlindewiese
bekannt war und die froh waren, dass diese
wieder angeboten wurde.
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Was war an Oberstaufen so besonders?

Mein Onkel, der Bruder meines Vaters, hat
mir erzahlt, dass es schon in der Zeit, als die
Familie 1946 nach Oberstaufen kam, so vie-
le schone, architektonisch auffallende Hauser
in Oberstaufen gab. Auch existierte damals
bereits ein gewisser Tourismus. Somit war
schon ein Grundstein gelegt. Zudem erinnerte
meinen Vater die Nagelfluhsilhouette an seine
ehemalige Heimat.

Wem wiirden Sie die Schrothkur besonders emp-
fehlen? Im Prinzip ist es ja fur jeden gut, oder?

Die Schrothkur ist wirklich ein Allrounder.
Also insbesondere bei, wie bereits angesprochen,
diesem Arthrose-, Rheuma-Thema, den moder-
nen Zivilisationserkrankungen wie Diabetes
und hoher Blutdruck, zu viel Gewicht usw.
Aber auch, was wir noch gar nicht erwahnt
haben, bei klimakterischen Storungen und
Kinderwunsch kann die Schrothkur helfen.

Wem wirden Sie von der Schrothkur abraten?
Nach einer genauen Anamnese und einge-
henden korperlichen Untersuchung weifs
ich recht schnell, ob die Schrothkur fur den
Patienetne geeignet ist, oder nicht. Bei multi-
morbiden Patienten, bei denen mehrere Krank-
heiten, oft chronische, gleichzeitig auftreten
aber auch Patienten, die bereits ein gewisses
Alter erreicht haben, wiirde ich eher von einer

Schrothkur abraten. Diese durfen oft keine Pa-
ckung machen und auch die Diat nicht einhal-
ten.

Auch bei bestimmten psychischen Erkrankun-
gen bin ich sehr vorsichtig. Wenn die Patien-
ten gut eingestellt sind und eine ,normale”
Depression haben, dann ist es kein Problem.
Aber bei Schizophrenien und bei endogenen
Depressionen ist die Schrothkur nicht unbe-
dingt zu empfehlen, da sich die Symptomatik
verschlimmern kann. Wie gesagt, ich muss
mir den Menschen an sich anschauen.

Wie oft sollte man die Schrothkur machen?
Fur Patienten, die im Allgemeinen gesund
sind und die Kur zur generellen Fitness bzw.
zur Vorbeugung machen, finde ich alle zwei
Jahre eine schone Sache. Bei Patienten, die
mit Hilfe der Schrothkur die Dosis ihrer Me-
dikamente reduzieren konnen, ist einmal im
Jahr sicher gut.

Es ist bei jedem Menschen anders. Wir haben
viele Gaste, die kommen jedes Jahr und man-
che auch 2x, einfach weil sie spuren, dass es
ihnen danach besser geht.

,Reinigt den Acker und Ihr werdet

bessere und reinere Fruchte erzielen.”
Johann Schroth

GESPRACH

I f' L

Daniela Lanza, Kurpackerin

Liebe Frau Lanza, begonnen haben Sie in der
Allgau Sonne 2008 als Reservierungsmitar-
beiterin. Mit zwei Babypausen waren Sie bis
Ende 2021 an der Rezeption tatig. Seit Januar
2022 arbeiten Sie als Kurpackerin und sind
seit 2023 sogar die Vorsitzende der Packe-
rinnen in Oberstaufen, kimmern sich um die
Ausbildung des Nachwuchses und sind Vor-
standsmitglied des Schrothverbandes.

Was hat Sie dazu gebracht, den Beruf der Kur-
packerin zu erlernen?

Zunachst einmal hat mich meine Vorgangerin
Lore Perschl als ihre Nachfolgerin gesehen.
Das hat mich dazu gebracht, mich naher damit

zu befassen.

Fur mich sind die Arbeitszeiten ein riesen Vor-
teil. Morgens kiimmert sich mein Mann um
unsere beiden Kinder und wenn sie aus der
Schule kommen, habe ich den ganzen Tag
Zeit fur sie. Was mir auch liegt, ist die Selbst-
standigkeit, die ich in meinem Beruf habe. Ich
bin zwar fest angestellt, muss bzw. darf mich
aber um alles alleine kimmern, also naturlich
in enger Absprache mit meiner Kollegin Resi
Steinhauser. Wir sind ein tolles Team.

Ganz besonders gefallt mir der nahe Kontakt
zu den Gasten. Wenn ich bei einem Gast im
Zimmer bin, dann gehort meine Zeit dem
Gast.

Was sind dann die schonsten Erlebnisse?

Am schonsten finde ich, wenn die Gaste die
positiven Effekte der Kur mit mir teilen, wenn
sie so begeistert sind. Ich hatte noch keinen
Fall, dass sich ein Gast negativ geaulRert hat.
Und das bestatigt mich in meiner Arbeit. Das
gibt ein gutes Gefuhl.

Aus welchen Grunden kommen die meisten
Gaste zur Schrothkur?

Viele kommen wegen der Entschleunigung.
Sie haben einen stressigen Alltag und wollen
sich ganz ihrem Korper widmen, zur Ruhe
kommen und Kraft tanken. Viele sagen, dass
sie nach der Schrothkur den Alltag viel ent-
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spannter bewaltigen konnen.
Dann naturlich Bluthochdruck, Diabetes und
andere Zivilisationskrankheiten sowie Gicht
oder Rheuma. Es ist schon, dass es immer eine
Verbesserung zu sehen gibt.

Bei welchen Beschwerden ist die Schrothkur
nach lhrer Erfahrung am hilfreichsten?

Die besten Erfolge sieht man meiner Meinung
nach bei den Gelenkerkrankungen. Entzuin-
dungswerte werden am schnellsten vor allem
durch die Packung und durch die Ernahrung
wieder reguliert.

Beim Bluthochdruck stellen sich auch Erfolge
schnell ein. Nur kommt der ja nicht von heu-
te auf morgen, das ist z. B. Veranlagung oder
ungesundee Erndhrung Uber Jahre. Er verbes-
sert sich durch die Schrothkur, aber wenn man
wieder in die alten Muster gerat, dann halt es
nicht so lange an.

Viele Gaste kommen deshalb nicht nur ein-
mal sondern zweimal im Jahr, weil die volle
Wirkung meist drei bis vier Monate anhalt.

Haben Sie keine Probleme so fruh aufzuste-
hen? Gewohnt man sich daran?

Die ersten drei Wochen waren schwierig. Ich
habe mein Schlafpensum aufgeteilt. Am Anfang
wusste ich immer nicht, wenn ich aufgewacht
bin, ob jetzt morgens oder abends ist. Aber
das war wirklich nur am Anfang so.

Jetzt schlafe ich idealerweise vier Stunden am
Vormittag und 4 Stunden am Abend. So gegen
22 Uhr gehe ich ins Bett.

Was finden Sie an der Schrothkur besonders
gut?

Ich finde es unglaublich, dass es so einfach
sein kann, sich selbst zu helfen und zu heilen
,nur” in drei Wochen. Dass man ,nur” in drei
Wochen eine so gravierende Verbesserung
des Gesundheitsstatus erhalt und naturlich
der tolle Nebeneffekt einer Abnahme. Ich
kenne das bei keiner anderen Kur.

Man wird toll bekocht und lasst sich in der
Allgau Sonne verwdhnen. Man reinigt mit
den Packungen nicht nur den Korper, sondern
auch den Geist.

Machen Sie selbst die Schrothkur?

Ich wiirde gerne. Leider ist das zeitlich bedingt
schwierig. Allerdings die Diat alleine, die kann
ich gut umsetzen. Die hilft mir enorm, da ich
oft Verdauungsprobleme habe. Mir schlagt alles
gleich auf den Magen. Mit der Schrothdiat
kann ich das gut ausbalancieren.

Leider kann ich die Packungen nur ganz selten
in den Alltag einbauen. Wenn, dann wickelt
mich meine Kollegin ein, wenn es mal ruhig
ist und wir die Zeit dafur haben. Ich packe
mich dann selbst wieder aus. Aber ansonsten
schaffe ich es leider nicht.
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Um den vollen Effekt der Schrothkur zu er-
zielen, ist die Packung enorm wichtig. Dieses
kunstliche Fieber erhalt man nur durch den
nassen Wickel, das wird weder durch Sport
noch in der Sauna erreicht. Die Haut ist unser
grofStes Organ und die entgiftende Wirkung
ist unglaublich.

Was im Zimmer mit der Packerin besprochen
wird, bleibt im Zimmer. Aber ja, das morgend-
liche Gesprach ist ein ganz wichtiger Aspekt.
Es gibt tatsachlich sehr viele, die reden moch-
ten. Viele Gaste sind dankbar, dass man ih-
nen zuhort oder dass man ihnen vielleicht ein
paar Empfehlungen, ein paar Tipps gibt.

Es gibt naturlich auch einige, die nicht so ge-
sprachig sind und das ist auch gut. Jeder soll
sich wohlfuhlen.

Wir durfen unsere Gaste in einer sehr intimen
Umgebung und Privatsphare kennenlernen. Es
ist so schon, wenn mit den Tagen der Stress-
level bei den ,Schrothlern” sinkt, die Laune
sich hebt und eine ganz andere Stimmung im
Zimmer ist.

Der Unterschied zwischen An- und Abreise
ist enorm. Bei neuen Gasten, die die Schroth-
kur zum ersten Mal machen, bzw. die ich

zum ersten Mal packe, muss man sich erstmal
kennenlernen und annahern. Beim Abschied
umarmen wir uns dann oft.

Gaste, die die Schrothkur regelmalig machen
sind wie alte Freunde auf die man sich freut,
wenn sie wiederkommen.

Viele fragen: ,Was kann ich denn noch zu-
satzlich machen, damit die Kur noch effektiver
ist?” Da kann ich nur antworten, dass das, was
in der Allgau Sonne gemacht bzw. geboten
wird, vollkommen ausreicht. Man soll sich
auch ein bisschen zuricknehmen.

Es gibt ja generell zwei verschiedene Typen:
Die Einen haben Power ohne Ende und missen
immer was zu tun haben. Denen empfehle
ich lieber mal einen Gang runter zu schalten.
Sich mal einen Nachmittag auf eine Liege zu
legen, nicht an allen Sportveranstaltungen
teilzunehmen und anschliefend noch in der
Fitnesswelt zu trainineren.

Die Anderen sind ruhiger und zurtickhaltender,
eher ein bisschen melancholisch sogar. Da
empfehle ich genau das Gegenteil, dass man
ofter mal einen Sportkurs macht, an den Wan-
derungen teilnimmt oder abends zum Tanzen
ins Stielbergstuible geht.

Die haufigste private Frage, die ich gestellt be-
komme ist: ,Wann stehen Sie eigentlich auf?”
oder ,Wie schlafen Sie?”

Nein, also bei mir sind die meisten tatsachlich
eher am Entspannen, die wenigsten schauen
Fernsehen. Ich mache den Fernseher auch
nicht automatisch an. Viele fragen: ,Stimmt
es, dass man in der Packung wach bleiben
soll?“ Das wurde fruher empfohlen. Heute
wird den Gasten geraten, es so zu machen,
wie sie sich am wohlsten fuhlen.

Wenn man schon eingemummelt gegen den
Schlaf ankampft, lost das ein Stresshormon
aus, was dann wieder kontraproduktiv ist.
Andere traumen vor sich hin. Wer lieber durch
Fernsehen oder Radio abgelenkt werde mochte,
fur den ist das dann richtig. Vielleicht ist es
auch die Zeit, seinen Gedanken zu folgen
und in Ruhe Uber Sachen, die einen bewegen
nachzudenken. Es gibt ja auch viel Schones,
Uber das es sich nachzudenken lohnt. Wann
hat man wieder die Zeit dazu?

Bei meinem Maximum von 14-16 Gasten sind
es 18.000 Schritte.

Mittlerwerweile sage ich ganz deutlich, dass

es eine NOTFALL-Klingel ist. Es darf warm
werden in der Packung, aber wenn es brennt,
dann sollte nach mir geklingelt werden. Wer
friert oder sich unwohl fuhlt, sollte sich sofort
melden. Ich bin dann gleich zur Stelle. Wenn
es aber um Dinge geht wie: ,Konnten Sie mir
bitte das Fenster schliellen”, oder ,Machen
Sie mir bitte den Fernseher lauter” - dann ist
das schade, weil ich eventuell von einem anderen
Gast weggerufen werde.

Ein Toilettengang ist naturlich und lasst sich
nicht vermeiden. Dann ist es selbstverstandlich
in Ordnung zu klingeln. Allerdings wird der
Gast danach nicht wieder eingepackt, da es
dann auch nicht mehr sinnvoll ist.

Wichtig finde ich unsere Einfuhrungsveran-
staltung jeden Montag um 17.30 Uhr. Nach
dem Vortrag rund um das Thema Schrothkur
entstehen interessante Gesprache. Individuel-
le Fragen beantworte ich gerne im Anschluss.
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Ja, das trifft es. Dadurch, dass ich in der
Schrothstube nur fur unsere Schrothgaste zu-
standig bin, habe ich auch mehr Zeit, mich
diesen zu widmen. Ein bisschen bin ich auch
die Seelsorgerin und das ist genau das, was
mir Freude macht.

Der Gastekontakt. Es ist schon, wenn Gaste
wiederkommen und man freut sich zu horen,

wie es ihnen seit der letzten Schrothkur ergan-
gen ist. Genauso ist es aber dann auch toll,
neue Gaste begrufSen zu durfen und ihnen die
Schrothkur naher zu bringen.

Fur mich definitiv in der Schrothstube. Zum
einen habe ich hier meist mehr Zeit fur die
Gaste und ich werde auch mehr gefordert.
Neben dem Servieren der einzelnen Speisen
darf ich auch mit Rat und Tat zur Seite stehen.

Die haufigste Frage bei mir ist, wie es einem
gelingt, sein erreichtes Gewicht zu erhalten.
Viele Gaste befurchten, schnell in ihre alten
Essgewohnheiten zuruick zu fallen.

Ja. Also ich habe den Eindruck. Allerdings
glaube ich, dass das auch meiner Position
geschuldet ist. In einem Restaurant wird viel
Uber das Essen gesprochen und die medizinischen
Belange werden auch nicht so in der Offent-
lichkeit diskutiert. Aber auch die allgemeine
Fitness, die man mit der Kur erlangt, wird oft
erwahnt.

Es gibt auch einige Gaste, die machen die

Schrothkur auch wegen der Gesellschaft. Hier
lernt man viele nette Menschen kennen und
viele kommen auch immer wieder zur gleichen
Jahreszeit, weil eben die anderen auch zu
der Zeit kommen. Sie sehen sich das ganze
Jahr nicht, aber treffen sich zum ,Schrothen”
in der Allgau Sonne. Und wenn man dann
gleichzeitig etwas fur seine Gesundheit tut, ist
das ein toller Anlass.

Bei mir klagen die meisten uber die Essens-
geluste, die sie haben und den Hunger. Zum
Gluck wird es meist nach dem dritten Tag ein-
facher. Ein Vorteil ist naturlich, dass wir unsere
separate Schrothstube haben und unsere Gas-
te somit die Speisen in unserem Restaurant
weder sehen noch riechen.

Da gibt es solche und solche... Manche trifft
man im Ort unten beim Kaffee trinken mit ei-
nem Stuck Torte. Da kommst du dann vorbei
und sie sagen: ,Hallo... Sie haben nix gese-
hen!”. Manche holen sich mal ein Stuck Kase
vom Kasebrett, was unguinstig ist, weil dieser
so viel Fett und Salz enthalt. Eine Dame hat
mal gefragt, ob sie sich nicht ein Stuck Kase
vom Buffet holen kann. Dann war meine Ant-
wort, dass sie Probleme mit der Verdauung

bekommen konnte. Sie hat sich dann dennoch
ein Stuck geholt und im Nachhinein gesagt,
sie hatte auf mich horen sollen.

Der Kase ist sehr fett, eiweifSreich und salzig.
Das ist der Korper nach ein paar Tagen
Schrothdiat nicht mehr gewohnt und der Darm
kann dann sehr heftig reagieren. Deshalb gibt
es auch die Aufbautage. Man muss den Korper
nach der Schonkost erst langsam wieder an
Fette, tierisches Eiweis und Salz gewdhnen.

Wir bieten jeden Tag Alkohol an, an den
Trinktagen Wein und an den Trockentagen ei-
nen Aufgestockten, also frischen Orangensaft
mit Wacholderschnaps. Laut Schrothverband
hat der Alkohol eine unterstutzende Wirkung
und er lockert naturlich auch die Stimmung.
Nur in Malien sollte es sein, also nicht mehr
als vom Arzt empfohlen. Aber es wird weniger
getrunken als noch vor einigen Jahren. Einige
Gaste sagen, dass sie den Alkohol auch mal
bewusst weglassen mochten.

Ja, vor ein paar Jahren habe ich es eine Woche
ausprobiert, schliefSlich muss ich ja wissen,
wie das ablauft und wie man sich dabei fuhlt.
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Aber dann wollte ich es auch mal drei Wochen
machen, weil das die empfohlene Dauer ist.
Ich wollte sehen, wie sich dies auswirkt.

Da ich aber weiterhin gearbeitet habe, war
der Unterschied nicht so grol.

Naturlich hatte ich mehr abgenommen als bei
einer Woche. Aber es war schon sehr anstren-
gend. Wenn ich das nochmal mache, dann
musste ich mir Urlaub nehmen um die Kur so
richtig zu erleben, zu entspannen und Zeit fur
mich zu haben.

Ich habe die Kur im Sommer gemacht, da wir
dann weniger Kurgaste im Haus haben. Vom
Kreislauf her, wie einige es in den Sommer-
monaten befurchten, hatte ich keine Probleme.
Auch darf man mittlerweile mehr trinken und
im Sommer sollte man schon darauf achten,
dass man ausreichend Flussigkeit zu sich nimmt.

Aber ich bin auf jeden Fall begeistert von der
Schrothkur. Was mich besonders fasziniert,
sind die Packungen. Man bekommt so eine
zarte Haut und fuhlt sich nach der Packung
grundlich gereinigt. Richtig wohltuend ist das,
auch wenn es in der Frith um 4 Uhr ist.

Genau, das ist manchmal der beste Schlaf.

Wenn sie ankommen, sind die Gaste oft aus-
gelaugt und schlapp. Da ist der Weg vom Ort
den Stiellberg hoch eine richtige Strapaze. Mit
jedem Tag geht es besser und unsere Gaste
kommen den Berg hoch ohne schwer zu atmen.
Das erzahlen sie mir dann ganz stolz. Es ist
schon faszinierend, was die Kur ausmacht.

Viele kommen jahrlich, manche kommen
auch zweimal im Jahr. Es gibt sogar Gaste, die
dreimal im Jahr kommen, aber das wird eher
nicht empfohlen.

Wir haben Gaste, die seit den 90iger Jahren
zur Schrothkur kommen, einige sogar seit den
Anfangen in der Allgau Sonne, in den 80ern.
Das sind naturlich nur noch wenige und viele
kommen zwar noch zu uns, aber machen
dann keine Schrothkur mehr. Sie erzahlen mir
immer noch die Geschichten von damals, wie
es da war und wie schlimm die Schrothkur
fruher noch war. Da hat es ja nur das Knacke-
brot gegeben und den Schnittlauch oben drauf
und wenn du gehustet hast, war der Belag weg.
Damals gab es noch Kartoffeln, die waren in
einem Warmhaltebehilter und dann sind alle
punktlich um 18 Uhr gekommen und haben
geschaut, welches die grofite Kartoffel ist.
Und es gab mehr Alkohol.

Wie wirksam sie ist. Was sie mit dem Korper
macht, wenn der entschlackt und entgiftet.
Dass es einem so gut tut. Und das mit den
wenigen Kalorien, die man am Tag zu sich
nimmt. Man ernahrt sich danach viel be-
wusster, die Geschmacksnerven arbeiten viel
intensiver. Ich habe immer versucht, mir dies
lange zu behalten.

Da finden wir immer eine Losung. Wenn es
am Gemuse liegt, kann man dies eventuell
austauschen. Unser Kuichenteam bietet auch
ein paar Ersatzgerichte wie zum Beispiel ei-
nen Gemuseteller oder eine Ofenkartoffel an.
Am beliebtesten ist das Tomatenbrot (natur-
lich ohne Butter), weil viele Gaste Sehnsucht
nach etwas Festem zum BeifSen haben. Oder
man bekommt eine Suppe, wenn man zum
Beispiel das Sauerkraut nicht so gerne mag.

Morgens oder wenn der Hunger zu
sehr plagt, durfen Sie sich an unserem
Schroth-Buffet bedienen. Bis ca. 10.30
Uhr steht dieses vor der Schrothstube,
danach in der Schrothstube.

Knackebrot 60 kcal / Scheibe
Schroth-Semmel 140 Kcal / Semmel
Zwieback 41 kcal / Scheibe

Trocken-Pflaume 21 kcal / Stuck
Trocken-Aprikose 29 kcal / Stuck

Karotte 7 kcal / Stuck
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Die Schrothdiat ist eine Mangeldiat sowie
eine hypokalorisch bilanzierte Kur und soll-
te nur unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt
werden. Auch fur die Packungen sind speziell
ausgebildete Fachkrafte notwendig.

Ideal ist es, wenn Sie aktuelle Laborbefunde
mitbringen.

Grundsatzlich ist es empfehlenswert, den Kor-
per einmal im Jahr grundlich zu reinigen. Bei
Bluthochdruck,  Typ-2-Diabetes,  Fettstoff-
wechselstorung und Ubergewicht ist eine
jahrliche Schrothkur auf jeden Fall anzuraten.
Zur Vorbeugung reicht auch ein zweijahriger
Rhythmus aus.

Da die Stoffwechselumstellung erstam 6. oder
7. Tag stattfindet, sollte die Kur mindestens 10
Tage besser jedoch 3 Wochen dauern.

Die Schrothkur ist ein zeitlich begrenztes Na-

turheilverfahren. Der Wechsel von Trocken-
und Trinktagen wirkt wie eine Gewebsdrainage
und das Ausscheiden von Schadstoffen und
Sauren wird dadurch gefordert. Auf langere
Zeit ware es nicht gut fur den Korper.

Fur die kurze Dauer der Kur ist dies akzeptabel,
da der Korper Uber ausreichende Reserven ver-
fugt. So werden wahrend der Kur zum Beispiel
auch fettlosliche Vitamine wie A, D, E und K
nicht ausreichend aufgenommen. Nach der
ersten Woche stellt sich der Korper auf Fett-
verbrennung um und reduziert so den tagli-
chen Verbrauch von Eiweifs.

Leider nein. Aufgrund der hohen Umgebungs-
temperatur schwitzt man in der Sauna zwar
auch - aber passiv. In der Packung wird die
Warme jedoch vom Korper selbst gebildet,
die Korpertemperatur wird erhoht. Dadurch
werden die Selbstheilungskrafte aktiviert.

Erlaubt sind Wasser, Krautertees und frisch
gepresste Safte aus Zitrusfrichten (moderat)
und naturlich der Wein (in MalRen). Kaffee

und Schwarztee sind nicht erlaubt.

Die Schrothkur ist glutenarm. Bitte geben Sie
Bescheid, wenn Sie keinerlei Gluten vertra-
gen, damit lhnen entsprechende Ersatzpro-
dukte zubereitet werden. Die Kur an sich ist
laktosefrei, da sie frei von tierischem Eiweil3
ist. Somit ist sie ideal fur Menschen mit einer
Laktoseintoleranz.

Zum einem ist es ideal, wenn der Korper noch
schlafwarm ist. Zum anderen ist unser Korper
ab Mitternacht in der Entschlackungsphase.

Die Schrothdiat beinhaltet zwischen 400 und
600 Kalorien.

Die Gewichtsabnahme ist ein schoner Neben-
effekt jedoch nicht Kernziel der Kur. Durch-
schnittlich werden in drei Wochen 5-10 %
des Korpergewichtes abgenommen. Unter-
gewichtige Kurgaste werden mit zusatzlichen
Kalorien versorgt.

Nach Aussage von Gasten im Durchschnitt
sechs bis neun Monate. Durch Umstellungen
im Alltag und eine gestuindere Lebensweise
kann der Kurerfolg verlangert werden.

Bei einem einwochigen Aufenthalt ist der
letzte Tag ein Aufbautag, ab zwei Wochen
werden die letzten zwei Tage und bei drei
Wochen die letzten drei Tage als Aufbautag
genutzt. Hierbei wird der Korper langsam an
eiweils- und fetthaltige Kost gewodhnt.

TIPP

aus unserer Abteilung fur
Physio & Massage

Ideal zur Unterstiitzung lhres Erfolges:
Entgiftende Lymphdrainage
Entschlackendes Entsauerungsbad

Bauchmassage mit Warmepackung
& Entspannungsdrainage

Heublumen-Leberwickel

Energieflussfordernde
FuBreflexzonenmassage

Entschlackende Thalasso-Packung
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Tee
Morgens von 07.00 - 10.30 Uhr ist vor der
Schrothstube eine Teebar aufgebaut, im Pool-
bereich finden Sie diese den ganzen Tag.
Gerne bereiten wir lhnen eine Thermoskanne
mit Tee, damit Sie im Zimmer immer ein warmes
Getrank haben. Auch nach einen Wasserkocher
konnen Sie an der Rezeption fragen.
Desweiteren konnen Sie sich jederzeit einen
Tee bestellen in unseren Bars oder im Restaurant,
dieser ist fur unsere Schrothgaste kostenfrei.

Getrinke

Wasser beim Essen, V4 | Wein und die frischen
Safte oder der Aufgestockte, je nachdem ob
es ein Trocken- oder Tinktag ist, sind in lhrer
Schroth-Diat inkludiert. Mochten Sie den
Wein oder den Saft lieber spater an der Bar
trinken, bekommen Sie dafur beim Essen einen
Gutschein. Auch konnen Sie anstelle des
Weins eine Flasche Mineralwasser, die Sie
mit auf Thr Zimmer nehmen, bekommen.

Im Schwimm- und im Saunabereich steht
Wasser den ganzen Tag fur Sie bereit, in der
Fitnesswelt finden Sie einen Wasserspender.

Wiegen
Montags, mittwochs und freitags in der Frih
konnen Sie sich von unseren Sportbetreuern

auf unserer Korperfett-Waage wiegen lassen
und eine Korperanalyse erstellen lassen. Die
genauen Zeiten finden Sie im Sportplan.

Waiinschen Sie zusatzlich eine eigene Waage
auf lhrem Zimmer, geben Sie bitte an der Re-
zeption oder im Housekeeping Bescheid.

TIPP

aus unserer Abteilung fur
Schonheit & Kosmetik

Ideal zur Unterstiitzung lhres Erfolges:

Entgiftende Korperbehandlung
von cellcosmet

Durchblutungsforderndes
Meersalzkorperpeeling

Detox-Gesichtsbehandlung
von Craith Lab Gold

Nachdem Sie bei uns bereits einen oder zwei
Aufbautage hatten, sollten Sie dennoch ein
wenig beim Essen aufpassen und gedunstete
Speisen zu sich nehmen. lhr Korper muss sich
erst wieder an ,normale” Kost gewohnen.

Um lhren Kurerfolg zu verlangern, ware es
ideal, wenn Sie sich weiterhin eher basisch
ernahren und folgende Punkte bedenken:

Achten Sie auf Qualitat und verwenden
frische, saisonale Produkte.

Reduzieren Sie Fleisch, Zucker sowie sehr
kohlenhydratreiche Produkte aus WeiSmehl.

Wahlen Sie Vollkornprodukte.

Bevorzugen Sie Lebensmittel wie Obst,
Gemuse oder Salate.

Verwenden Sie hochwertige Fette wie
Leinol, Rapsol, Olivendl oder ungehartetes
Kokosfett.

Verzichten Sie auf Fertiggerichte & Fast
Food.

Lassen Sie sich Zeit fur das Essen - ge-
niefen Sie in Ruhe und horen Sie auf lhr
Sattigungsgefuhl.

Trinken Sie ausreichend: Mindestens 1 bis
1,5 Liter pro Tag. Idealerweise Wasser,
ungesufite Krauter- oder Fruchtetees oder
verdluinnte Fruchtsafte.

Bleiben Sie aktiv. Treiben Sie Sport, ge-
hen Sie spazieren aber setzen Sie sich
dabei nicht unter Druck. Machen Sie
lieber weniger und dafur regelmalig, als
dass Sie sich zu hohe Ziele setzen und
dann frustriert aufhoren. Sporteln Sie in
Gemeinschaft, im Verein, einer Nordic
Walking Gruppe ...

Bauen Sie Bewegung in lhren Alltag ein:
Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug
und fahren Sie auch mal mit dem Fahrrad
zur Arbeit oder zum Einkaufen.

Auch wenn die Schrothverpflegung
nicht fur jeden Tag geeignet ist, macht es
durchaus Sinn, hin und wieder einen Ent-
schlackungstag einzulegen. Wir haben
fur Sie ein paar unserer Lieblingsgerichte
ausgesucht und die Rezepte auf den fol-
genden Seiten beigefugt.
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PFLAUMENSUPPE

Die Schrothdiat startet mit der warmen Pflau-
mensuppe. Um eine ruhige erste Nacht zu ha-
ben, ist es empfehlenswert, erst am Mittag mit
der Pflaumensuppe zu beginnen. Auch soll-
te an dem Tag keine Wanderung eingeplant
werden, da die Suppe abfuhrend wirkt.

Fur 4 Personen

300 g getrocknete Pflaumen
200 ml Wasser

200 ml Weillwein

200 ml Orangensaft

Zimt

Die Pflaumen in der Flussigkeit aufko-
chen.

5-7 Minuten kocheln lassen und dann
noch etwas ziehen lassen.

PUrieren und warm servieren.

Wenn die Suppe zu dickflussig ist, etwas
Wasser hinzugeben.

Mit Zimt abschmecken.

Bei Bedarf mit dem Saft einer halben Zit-
rone die Sulle neutralisieren.

GEMUSEFOND

Der Gemusefond ist Grundbasis fur die meisten
Schrothgerichte.

5 | Wasser

3 Karotten

1 kleine Sellerieknolle
4 Tomaten

1 Zwiebel

1 Stangensellerie

1 Petersilienwurzel

1 kleine Stange Lauch
2 Lorbeerblatter

5 Pimentkorner

2 Knoblauchzehen

5 Wacholderbeeren

Das Gemuse waschen und vom Strunk
befreien.

AnschlieRend das Gemuse klein schneiden
und mit kaltem Wasser und den Gewurzen
zum Kochen bringen.

Den Gemusefond 2 Stunden leicht kocheln
lassen.

Danach passieren.

WURZEN

Zum Nachwirzen der Speisen darf kein Salz
oder Pfeffer verwendet werden. Folgendes ist
erlaubt:

Frisch geriebener Meerrettich (nicht aus
dem Glas)

Frische Krauter wie Basilikum, Thymian,
Dill, Petersilie etc.

Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Zitronen-
gras, Curry (ohne Salz), Kimmel, Muskat-
nuss
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SCHROTH-SAUERKRAUT MIT SALBEI UND GEKOCHTEN APFELN KARTOFFEL-GULASCH

Fur 4 Personen - Die feingeschnittene Zwiebel mit 3 EL Ge- Fur 4 Personen - Kartoffeln schalen und wurfeln.

musefond glasig dunsten. g . .. )
1 kleines Glas Sauerkraut ohne Kochsalz S1eSIE . ) 3 Zwiebeln - Paprika in kleine Stucke schneiden.
(Reformhaus, z.B. Firma Eden) Sauerkraut dazugeben und mit Gemuse- 2 | Gemitsefond Die Zwiebel fein schneiden und mit 3 EL

: ~ fond aufgiefSen. Gemussefond glasig dunsten.
1 kleine Zwiebel & -+ 200 g geschalte und purierte Tomaten B8
. Anschliefend die Wacholderbeeren, Pi- - Mit dem restlichen Gemusefond aufgie-
Gemusefond -1 EL Paprikapulver
ment und Kimmel sowie das Lorbeerblatt prikap Ren.

4 Wacholderbeeren

hinzuftgen. © 1 EL Tomatenmark Tomaten, Kartoffeln, Paprika und Gewurze
1 Lorbeerblatt Wasser mit Zitrone, Nelke und kleiner -1 TL Majoran hinzugeben.
4 Salbeiblatter Zimtstange zum Kochen bringen. -1 Knoblauchzehe - Kocheln lassen, bis die Kartoffen fast
4 Korner Piment - Die Apfel schalen und vom Kerngehause - 200 g Kartoffeln weich sind.
Kummel befreien. Gurke schalen, entkernen und die letzten

1 gelbe Paprika
5 Minuten mitdunsten.

4 Apfel - Die Apfel in Spalten schneiden und mit 1 rote Paprika
2 Zitronenspalten dem Salbei in das Wasser legen. i Gurke

115 | Wasser - Bei kleiner Flamme weichkochen lassen.

2 Nelken - Die Apfel auf dem Teller facherformig an-

richten, in die Mitte das Sauerkraut legen

1 kleine Zimtstange und mit kleingeschnittenen Salbeiblattern

bestreuen.
?} v Tipp: Statt den Apfeln konnen Sie auch &
\‘\i»?'{ frische Ananas nehmen. Dafur Salbei,
e B Nelken und Zimt weglassen.
- 1 ?5 ’

o



44

AUBERGINENTATAR MIT MEDITERRANEM GEMUSE

Fur 4 Personen

5 Auberginen

2 Paprika (gelbe und rote)
1 Zucchini

3 Zehen Knoblauch

2 Zweige Rosmarin

8 Zweige Thymian

4 Tomaten

verschiedene Krauter nach Geschmack

4 Auberginen halbieren, einschneiden,
mit 1 Knoblauchzehe, 1 Zweig Rosmarin,
4 Zweigen Thymian auf ein Blech legen
und im Ofen bei 160°C ca. 40 Minuten
schmoren.

Paprika putzen und mit 1 Knoblauchze-
he, "2 Zweig Rosmarin und 2 Zweigen
Thymian bei 200°C im Ofen 20 Minuten
schmoren und dann die Schale abziehen.

Die Tomaten blanchieren und abziehen.

1 Aubergine und Zucchini in Rauten schnei-
den und in der Pfanne anziehen lassen.

Die geschmorten Auberginen mit einem
Loffel auskratzen, fein hacken und mit
dem restlichen Knoblauch und Krautern
wurzen.

Tomaten und Paprika in Rauten schneiden.
Dann mit den Auberginen und Zucchini

mischen und mit Krautern nach Wunsch
abschmecken.
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TOMATENRAGOUT MIT BASILIKUM UND ZUCCHININUDELN

Fur 4 Personen

200 g geschalte und purierte Tomaten
1 kleine Zwiebel

2 EL Gemisefond

1 kleine Karotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Oregano

1 TL Basilikum

4 Tomaten, geschalt und entkernt

3 Zucchini

1/8 | Gemusefond

Die Zwiebel fein schneiden und im Ge-
musefond glasig dunsten.

Die in kleine Wiurfel geschnittene Karotte
dazugeben, danach die purierten Toma-
ten, Knoblauch, Oregano und Basilikum
hinzufuigen.

Ca. eine halbe Stunde kocheln lassen und
zum Schluss die Tomatenviertel in ca. 1 cm
grolle Wirfel schneiden und in das Toma-
tenragout geben.

Zucchini putzen, der Lange nach in ca.
3 mm dicke Streifen schneiden oder mit
einem Spiralschneider Nudeln fertigen.

Gemusefond erhitzen und die Zucchini
darin weich dunsten.

ASIATISCHE GEMUSESUPPE

Fur 4 Personen

250 g Weiltkraut

150 g Blumenkohl

85 g Karotten

1 Stangensellerie

150 g Strauchtomaten
1 rote Paprika

75 g Zwiebeln

75 g Lauch

1 | Gemusebruhe

1 Knoblauchzehe

2 cm Ingwer

150 g purierte Tomaten
2 Stk. Zitronengras

gehackter Kummel, Curry, zerstollener
Koriander, Lorbeerblatter

WeilSkraut, Karotten, Zwiebeln, Stangensel-
lerie, Lauch und Paprika in Streifen schnei-
den.

Blumenkohl die Roschen abschneiden.

Tomaten blanchieren, abziehen und in
Streifen schneiden.

Das Gemuse im Topf farblos anschwitzen
und den Curry kurz mitrosten, Gemusebrihe
auffullen, purierte Tomaten und die Gewlirze
zugeben.

Ingwer und Zitronengras in feine Streifen
schneiden und dazugegeben.

Zum Schluss die Tomatenstreifen zugeben
und mit Krautern wiirzen.
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Fur 4 Personen

12 Minipaprika

800 g Blattspinat (frisch)

100 g Couscous

1 Paprika

1 Schalotte

1 Dose geschalte Tomaten (350 ml)

Ys | Tomatensaft

Karotte, Lauch, Sellerie & Petersilienwurzel

Knoblauch, Rosmarin, Thymian

GEFULLTE MINIPAPRIKA MIT PAPRIKA-TOMATENSAUCE

Den Spinat waschen, in einem Topf leicht
anschwitzen und mit den Tomaten und
dem Saft auffullen.

Die Krauter zugeben und kocheln lassen.

Von den Gemuseabschnitten mit 200 ml
Wasser einen Gemusefond kochen.

Die Deckel der Minipaprika abschneiden,
die Kerne entfernen und in eine feuerfeste
Form stellen.

Kleingeschnittene Schalotte und Paprika
mit Couscous anschwitzen

Gemusefond passieren, auf Couscous geben
und ziehen lassen, danach in die Paprika
fullen.

Karotte, Lauch, Sellerie und Pertersilien-
wurzel wurfeln und anschwitzen. Mit Do-
sentomaten und Saft aufkochen, Krauter
hinzufugen und purieren.

Die Tomatensauce zu den Paprika ge-
ben und 45 Minuten bei 160 °C im Ofen
schmoren.
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Fur 4 Personen

200 g geschalte und purierte Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 EL Gemusefond

1 kleine Karotte

2 Scheiben Sellerie

1 Knoblauchzehe

1 TL Oregano

1 TL Basilikum

4 Tomaten, geschalt und entkernt

400 g Kartoffeln mehlig kochend

TOMATEN-GEMUSERAGOUT MIT KARTOFFELSCHNEE

Die kleine Zwiebel fein schneiden und in
Gemusefond glasig dinsten.

Das klein geschnittene Gemiise dazuge-
ben und kurz miterhitzen.

Danach die purierten Tomaten, Knoblauch,
Oregano und Basilikum dazugeben.

Ca. eine halbe Stunde kocheln lassen,
zum Schluss die Tomatenviertel in T cm
Warfel schneiden und in das Tomatenra-
gout geben.

Kartoffeln schalen, in 3 cm grofle Wrfel
schneiden und dampfen, danach durch
die Kartoffelpresse drucken.

KARTOFFELSUPPE

Fur 4 Personen

1> Sellerie

1 Petersilienwurzel

1 Lauch

2-4 Karotten

6-8 Kartoffeln (mehlig kochend)
1 | Gemusebruhe

nach Belieben Majoran

POLENTATERRINE

Fur 4 Personen

500 g Polenta
2 | Gemusebruhe
3 Schalotten

Knoblauch, Thymian, Rosmarin

Gemtuse waschen, putzen und klein
schneiden.

Mit der Gemusebrihe zum Kochen bringen
und kocheln lassen bis es gut weich ist.

Purieren und anrichten.

Gemusebruhe mit Knoblauch, Rosmarin,
Thymian aufkochen und passieren.

Schalotten fein wurfeln und im Topf an-
schwitzen.

Polenta zugeben und kurz mitrosten.

Gemusebruhe auffullen und aufkochen
lassen.

In Terrinenformen abfullen und auf Dampf
im Kombi ca. 15 min garen (oder im Ofen-
mit einer Schale Wasser bei 100 °C).

Ideal geeignet zu gediinstetem Gemuse.
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VANILLE-REIS MIT KIRSCHRAGOUT

Fur 4 Personen

2 | Wasser

50 g Rundkornreis
Stevia (Susstoff)

1 Msp. Zimt

1 Vanilleschote
Zitronenschale

1 TL Mondamin

200 g Sauerkirschen (konnen auch aus
dem Glas sein)

1/8 | Kirschsaft
1 Stk. Kardamom

Wasser und Vanillemark aufkochen.

Reis dazugeben und ca. 30 Minuten auf klei-
ner Flamme ziehen lassen.

Mit Stevia, Zimt und Zitronenschale ab-
schmecken.

Kirschsaft mit Kardamom und der ausge-
schabten Vanilleschote zum Kochen brin-
gen, mit Mondamin abbinden und noch-
mals leicht kochen lassen.

Den Kirschsaft von der Flamme nehmen
und die Kirschen einstreuen.

ORANGENFLAMMERI MIT FRUCHTMARK

Fur 4 Personen

Y2 | Orangensaft

50 g Hartweizengriels
200 g Erdbeeren

80 g Wasser

Stevia (SufSstoff)

Minze

Orangensaft zum Kochen bringen.

Griels einruhren.

Ca. 4 Minuten auf kleiner Flamme ruhren.
Danach sofort in Glaser abfullen.

Wasser mit klein geschnittenen Erdbeeren
zum Kochen bringen.

Die Erdbeeren mixen, passieren und mit
dem Stevia sufSen.

Das ausgekihlte Erdbeermark auf das Oran-
genflammeri fullen und mit Minze garnieren.
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Die Texte in diesem Buch sind nach bestem
Wissen und Informationen des Schrothver-
bandes Oberstaufen geschrieben worden.
Fur die medizinische Richtigkeit aller Fakten
Ubernehmen wir keine Haftung.

Bildrechte: Allgau Sonne, istockphoto
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