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Grundregel: Keine Umstellung der Erndhrung in Krisenzeiten

Grundsatzlich sollten Sie bei der Bildung lhrer Vorrate fir den Versorgungszeitraum
von zumindest drei bis sechs Monaten unbedingt beachten, dass die
einzulagernden Nahrungsmittel auf der Grundlage Ihrer gewdhnlichen
Ernahrungsweise ausgewahlt werden sollten. In jedem Fall ist es unratsam -ja

sogar gewagt- Nahrung einzulagern, die vollig neu fur Sie und Ihre Familie wére.

Stellt man die eigene Ernahrung um, ist dies zumeist mit deutlichen koérperlichen
Einschnitten und Unvertraglichkeiten verbunden. Wenn man nach Jahren der
Gewobhnung zu einer anderen Ernahrungsweise Ubergeht, macht man dies in der
Regel schrittweise, um die Anpassung an die neue Nahrung zu ermdglichen. Eine
sofortige Umstellung kann hier durchaus fur den Stoffwechsel zu gravierenden
Verwirrungen fuhren. Hinzu kommt, dass in Zeiten der Krise auch besondere mentale
Belastungen anstehen. Es kann zu Angst- und Verwirrungsgefuhlen oder zu
Schockereignissen kommen. Wenn Sie in einem solchen Zustand nun auch noch
Ihre Ernédhrung oder die lhrer Familienangehdrigen und speziell der Kinder umstellen
wollen, kann das extreme Folgen haben. Dies kann tatsachlich soweit gehen, dai3
ein Aufenthalt im Krankenhaus notwendig wird. Dies war das Ergebnis von
Versuchen in den USA mit Militarpersonal und Zivilisten. Nachdem die Probanten
verschiedenen Stresssituationen ausgesetzt und einer neuartigen Erndhrung
unterworfen wurden, musste viele bereits nach knapp 10 Tagen in die Klinik. Und
dies im Krisenfall, an dem die normale medizinische Versorgung sicherlich gestort

sein wird.

Es ist daher nicht empfehlenswert, nun speziell aufbereitete Krisennahrung -etwa in
dehydrierter Form- anzuschaffen, wenn diese Nahrungsmittel zu stark von der
alltaglichen Kost abweichen. Grundsatzlich empfiehlt es sich, eine Vorauswahl zu

treffen und eine Probebestellung und anschlieBende Zubereitung und Verkostung



vorzunehmen. Nur hierdurch kann sicher gestellt werden, dass man mit dem Essen
zurecht kommt und auch geschmacklich zufrieden ist. Auch die Zubereitung muf3
gewahrleistet und unter den Bedingungen der Krisensituation technisch maglich sein.
Deshalb achten Sie auf die notwendigen Prozeduren und technischen
Voraussetzungen. Es konnte beispielsweise sein, dal3 Ihr Cerankochfeld in der
Kidche wenigestens temporar nicht zur Verfugung steht... Denn nichts ware
schlimmer, als in der eintretenden Krisensituation keine Nahrung zubereiten zu
konnen, obwohl der Uberreichliche Vorrat zwar vorhanden ist, aber nicht

mundgerecht zubereitet werden kann.

Es gilt daher die wichtige Regel, dass man entweder das einlagert, was man im
Normalfall isst. Oder man beginnt, im Hinblick auf die ggf. anstehenden und
absehbaren Versorgungsengpasse, die eigene Erndhrung bereits langsam
umzustellen. Denn im Krisenfall gibt es nicht regelmalfiig Fleisch und frische Sachen.
Weiter werden die Supermarkte nicht wie heutzutage in reicher Vielfalt tberquellen
und mdglicherweise werden viele Produkte zu teuer sein. Mein Vorschlag fur eine
gesunde und langfristig sehr empfehlenswerte Erndhrungsweise auf der Grundlage

von frischem Getreide stelle ich auf meiner Seite http://www.krisenvorsorge.com im

Detail vor und werde dies die nachsten Wochen weiter ausfuhren. Getreide ist
gesund, gunstig und kann gut eingelagert werden. Das daraus gemahlene Schrot
kann man friih morgens ins Musli geben, damit Brot und Brétchen backen, Pizza
machen und verschiedenes mehr. Meine Frau schatzt, dass wir unsere Ernéhrung
mittlerweile zu knapp 60% damit bestreiten und freut sich Uber die deutliche
Kostenersparnis zugunsten ihres Haushaltbudgets. Wir haben uns im Laufe eines
knappen Jahres daran gewdhnt. Meine Kinder allerdings sind noch nicht Gberzeugt,
wir lassen ihnen gegenuber Geduld walten und begrif3en deren Fortschritte. Sie
sollten dies ebenfalls probieren.

Viele GrilRRe

Gerhard Spannbauer

Ich betreibe die Seite http://www.krisenvorsorge.com sowie den Blog
http://www.krisenvorsorge.com/Blog und weise auf eine umfassende Krisenvorsorge hin, die mit den
Finanzen beginnt, aber auch die Bereiche personlicher Vorsorge und MalBhahmen zur eigenen
Sicherheit umfasst.




