Erstellung eines Grundvorrates

Der hier vorgestellte Grundvorrat soll das Uberleben (iber einen ldngeren Zeitraum

(ein Jahr ist anzustreben) sichern ohne gesundheitliche Beeintréachtigungen hervorzurufen.
Er ist so gestaltet, dass er auch von finanzschwachen Familien angeschafft werden kann
und einen geringen Platz zur Lagerung braucht.

Vorwort:

Die geistige Einstellung ist der Schllissel zu der erfolgreichen Erstellung eines Grundvorrates. Wenn
sie ihr, vom Herrn geschenktes Leben schatzen und ihre Nachstenliebe so groB ist, dass sie auch in
Notzeiten ihren Mitmenschen dienen wollen, dann werden sie auch mit einfachster Ernéghrung ein
zufriedenes Leben fuhren. Mit einem entsprechenden Grundvorrat haben sie immer das Gefthl far
schwierige Zeiten gerustet zu sein.

Man kann bei vorhandenen finanziellen Mitteln und entsprechendem Lagerplatz den Grundvorrat
erweitern um auch in Notzeiten ,ein wenig Butter auf das Brot" zu haben.

Was braucht der Mensch zum gesund liberleben:

* Kohlehydrate

e EiweiB

* Vitamine, Enzyme

e Mineralien, Spurenelemente
* Wasser

Die angefiihrten Komponenten muissen in den Mengen so abgestimmt sein, dass sowohl der
Energiebedarf als auch der Bedarf an EiweiB3, Vitaminen, Enzymen, Mineralien und anderen
Spurenelementen abgedeckt ist.

Der Energiebedarf eines Menschen:

Energie wird in Kilokalorien [kcal oder Cal > 1000kal] oder in [k]] angegeben. Bei diesen Angaben
handelt es sich um die Verbrennungsenergie der Nahrungsmittel. Diese ist nur begrenzt auf den
menschlichen Bedarf anzuwenden.

Der Energiebedarf richtet sich im Wesentlichen nach dem Eigengewicht, der Wirkungsweise der
Verdauung, dem Alter und nach dem Bewegungsablauf der betreffenden Person. So sind die
angegebenen Werte als Richtwerte zu verstehen. Als Anhaltspunkt fiir den Bedarf kénnen die
Werte der Lebensmittelrationen am Ende des 2. Weltkrieges dienen. Damals waren etwa 1000 Kal.
pro Tag vorgesehen. Dabei wurde jedoch keine Ricksicht auf den Wert der Inhaltsstoffe
genommen.

« 800 kcal pro Tag: )
Mindestwert um bei sehr wenig Bewegung Uberleben zu kénnen. Altere Menschen
kommen damit leichter aus. Bei Jingeren werden Mangelerscheinungen auftreten.

* 1200 kcal pro Tag:
Uberleben ohne Schaden, jedoch begrenzte Leistungsfahigkeit.

* 1500 kcal pro Tag:
Problemloses Uberleben, Schwerarbeit kann aber Probleme bringen.

« ab 2000 kcal pro Tag:
+Man wird nicht dick davon, aber man ist leistungsfahig und gesund."



Der EiweiBbedarf des Menschen liegt bei etwa 5 dkg pro Tag
( 1 dkg Dekagramm = 10 g Gramm)

Inhaltsstoffe der fir den Grundvorrat wichtigen Nahrungsmittel:
Diese Werte kdénnen bei den einzelnen Sorten etwas unterschiedlich sein.

Weizen, Dinkel 3300 kcal/kg Mineralien, Vitamine, Enzyme (begrenzt),
12dkg EiweiB/kg

Weizen, Dinkel gekeimt wie ungekeimt, enthalt jedoch nun alle
wesentlichen Vitamine und Enzyme die zum
Uberleben notwendig sind. (Vitamin C Anteil ist
jedoch gering!)

Reis 3500 kcal/kg wenn kein Vollwertreis, dann sehr wenig
wertvolle Inhaltsstoffe

Erbsen, Bohnen (trocken) 3300 kcal/kg 25 dkg /kg Eiweil3

Sojabohnen (ganze 3500 kcal/kg 40dkg/kg EiweiB, 18 dkg/kg wertvolle Ole

Bohne; trocken)

Speisedl 9300 kcal/kg

Zucker 4000 kcal/kg Achtung! Zucker verhindert die gesunde
Verdauung von Vollkornprodukten (besonders
Keimlinge) und zerstort viele Vitamine

Trockenmilch Haltbarkeit nicht sichergestellt, als EiweiBspender
nur bedingt geeignet. Der Gebrauch auBerhalb
von Notzeiten nicht zu empfehlen, da gegenlber
Frischmilch viele wertvolle Bestandteile zerstort
sind.

Kressensamen Keimlinge sind hervorragende Vitamin C
Spender und problemlos anzukeimen.

Petersilsamen Bester Vitamin C Spender; aber langwierig
anzukeimen

Lagerung:

Getrockneter Weizen, Dinkel nahezu unbegrenzt. Sollte zumindest jahrlich umgewalzt und
beltiftet werden.

Keimfahiger Weizen, Dinkel ist je nach Sorte und Anbau verschieden haltbar. So wird bei
keimfahigen Weizen vor Pilzbefall gewarnt und die Haltbarkeit mit etwa einem Jahr angegeben. Bio
Dinkel aus dem Waldviertel ist nach Angabe der Produzenten gegen Pilze resistent und kann gut
durchliftet nahezu unbegrenzt ohne Qualitatsverlust gelagert werden. Bedingung ist gute
Durchluftung und regelmaBiges Umwalzen (z.B. Halbjahrlich)

Sojabohnen sind durchliftet ebenso Gber mehrere Jahre haltbar. Trockenmilch ist nur begrenzt
haltbar, da die Fettbestandteile verderben. Trockenmagermilch halt l1anger. Die sicherere und
gesundere Alternative zu Trockenmilch als EiweiBspender stellen Sojabohnen (ganze Bohnen, keine
Ausziige) dar.

Speisedl hat angegebene Ablaufdaten die bei lichtgeschiitzter und kiihler Lagerung ohne
Qualitatsverlust Uberschritten werden kénnen. Besonders wenn die Gebinde original verschlossen
bleiben. So ist bei rotierendem Verbrauch ein Jahresvorrat problemlos aufrecht zu halten.
Ascorbinsdure, Speisesalz sind luftdicht verpackt und lichtgeschitzt unbegrenzt haltbar.
Kresse-, Petersielsamen sollten laufend verwendet werden. Damit wird auch die Keimfahigkeit
kontrolliert.



Insekten- und Schadlingsbefall:

Gegen Mduse und Ratten geben vollkommene Sicherheit nur Blechgebinde oder Keramische
Behalter (kein Glasurbrand). Kleine Mengen kénnen auch in Glasern mit Blechdeckel aufbewahrt
werden.

Das Selbe gilt fir Insektenbefall. Die bisherige Erfahrung hat gezeigt, dass selbst von der Industrie
garantiert insektenfeste Kunststoffsacke von bestimmten Mottenarten in kurzer Zeit durchgenagt
waren. Auch in massive Kunstoffgebinde konnten Insekten durch kleinste Fehler in den
Deckeldichtungen eindringen.

Wichtige Hinweise zur Verwendung des Grundvorrates:

Der Verdauungsapparat des durchschnittlichen, ,zivilisierten® Menschen wird auf eine spontane
Umstellung auf die Nahrungsmittel des Grundvorrates mit ernsthaften Problemen reagieren eine
schrittweise Gewdéhnung wird im Allgemeinen notwendig sein. Dies kann durch Verwendung von
Vollwert Hirse (Hirse ist das am leichtesten verdauliche Getreide) und geflockten Getreide
geschehen. Dabei ist zu beachten, dass zuckerhaltige Zusatze (auch Trockenfriichte) bei
Vollkornnahrung (besonders bei Keimlingsmusli) zu Garung im Verdauungstrakt fihren und damit
gesundheitliche Schaden verursachen kénnen. Weiters muss Vollkornnahrung (auch hier gilt
besonders fir Keimlinge) durch sorgfédltiges Kauen und vermischen mit Speichel vor verdaut
werden. Dies geschieht nicht ausreichend wenn man Musli mit Milch, Joghurt oder anderen
Flissigkeiten zubereitet.

Die meist begrenzte Lagerfahigkeit von keimfahigem Getreide ,zwingt" uns diese Nahrungsmittel
auch in normalen Zeiten regelmaBig zu verwenden. So wird sich der Verdauungstrakt auf deren
Verdauung gewdhnen. AuBerdem wird sich diese Erweiterung unserer Ernéhrungsgewohnheiten
sehr positiv auf unsere Gesundheit auswirken.



