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Inledning

En extrem dverlevnadssituation i krig uppstar nar soldater
och férband inte har tillgang till sin utrustning eller inte
kan utnyttja underhallsorganisationen.

For att klara en 6verlevnadssituation kravs kunskap om
sig sjalv och kunskap om hur man utnyttjar sin utrustning,
tillfallig materiel, naturen och dess tillgangar etc. Dess-
utom ar viljan att dverleva av avgbrande betydelse.
Grunden for boken &r den militara 6verlevnadssituatio-
nen. Allmant kannetecknas en dverlevnadssituation av

- brist pa vatten och foda,

- brist pa utrustning,

- trotthet och nedkylning samt

- ensamhet och svarighet att hitta i terrangen m m.

Den militéara 6verlevnadssituationen praglas dessutom av
radsla for fienden och radsla att bli skjuten, t ex vid flykt
undan fangenskap.

Boken riktar sig till befal och varnpliktiga. Den behandlar
grunderna i 6verlevnadsteknik och kan anvandas som
underlag for évningar eller som uppslagsbok vid sjalvstu-
dier. Boken bygger pa mangarig forskning samt praktiska
studier vid férsvarets forskningsanstalt (FOA) och jagar-
forband, framst arméns fallskarmsjagarskola (FJS).

En stor del av dverlevnadstekniken bygger pa att naturens
resurser utnyttjias. Under 6vningar maste dock alltid han-
syn tas till vaxtlighet, djurliv och brandrisk. En del av de
jakt-och fiskemetoder som beskrivs i boken ar dessutom
forbjudna och far inte anvandas i fredstid.
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Kunskap om psykiska reaktionsmonster vid onormala pa-
frestningar ar av vital betydelse for att ha en god hand-
lingsberedskap. Att kunna identifiera dessa psykiska
"varningssignaler" hos dig sjalv och andra &ar ett villkor
for att du skall kunna vidta rationella atgarder.

Detta kapitel behandlar en del psykiska reaktioner som
ofta uppkommer i 6verlevnadssituationer och ger dig sam-
tidigt nagra rad hur du kan férebygga och behandla dessa

reaktioner.
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Radsla

Radsla ar en mycket naturlig reaktion i en ovan och
hotande situation. Radsla ar kroppens satt att mobilisere
alla krafter till ett férsvar. Om du fornekar att radslan
finns kan ditt upptradande bli irrationellt och leda till
panik som ytterligare forsvarar mojligheterna att éver-
leva.

Nar du blir radd kan du reagera pa olika satt. Du kanske
fortranger det hotfulla och blir blockerad, sa att du inte
uppfattar situationen som allvarlig. Du kan ocksa bli 6ver-
aktiv, vilket innebar att du engagerar dig sa hart, att
varken tankar eller kanslor fungerar pa ett rationellt satt.

Ytterligare ett reaktionssatt kan vara att du bara tanker pa
att forflytta dig framat och struntar i allt annat. Ett sadant

beteende gor att uppméarksamheten mot omgivningen oct
dina kamrater minskar. Detta innebéar att du tar stérre
risker an normalt, vilket kan medfdra att du skadar dig

eller rojer bade dig och gruppen.

For att forebygga reaktionsmonster av de slag som
namnts ar det viktigt att du koncentrerar dig pa det arbete
som maste utféras och pa de rutingéromal som skall kla-
ras av. Rutinerna ger dig trygghetskénsla och férhindrar
apati och verklighetsflykt.

Genom att intala dig sjalv att radsla ar nagot normalt som
det gar att handskas med och genom att tro p& digs#ilv,
din utrustning och dina kunskaper, har du gjort en hel del
for att komma till rétta med din radsla.

Nedanstaende minnesregel kan vara till hjalp for dig i en
stressad situation:

S - Stanna. Gor inget férhastat.

T - Tank igenom din situation. Hur &r upptacktsrisken?

O - Orientera dig. Var ar du i terrdngen? Vad har du for
hjalpmedel?

P - Planlagg din forflyttningsvag.
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Langtrakighet och kansla
av ensamhet

Detta ar tva mycket svara fiender att brottas med i en
overlevnadssituation. Langtrakighet och ensamhet med-
for ofta att det ar svart att halla huméret uppe och kéanslor
av uppgivenhet kan forekomma. Botemedlet mot sadana
kanslor kan vara att lata hjarnan arbeta konstruktivt. Fun-
dera t ex pa hur det kan se ut bakom nasta terrangavsnitt
eller hur du skall géra om "det eller det" intréaffar. Med
andra ord vad som helst for att fortranga dina negativa
kanslor.

Ett annat satt att skingra tankarna ar att noga planera
tiden och att halla igang med olika uppgifter.

Trotthet - utmattning

Vid marscher under manga dagar och under harda beting-
elser ar det oundvikligt att du ndgon gang drabbas av
trotthet. En trotthet du kanske inte ként forut. Vid for-
flyttning &r det darfor nodvandigt att halla en jamn takt for
att alla skall orka hanga med och for att irritation inte skall
uppsta. Den som for tillfallet befinner sig i en trotthets-
svacka maste fa bestamma tempot.

Det ar lattare att halla en jamn takt om ni inte ar fler an
8-10 i gruppen. Ar ni flera kan ni dela upp er i flera
smagrupper.

En reaktion pa stark trotthet ar inatvandhet. Den som
lider av inatvandhet vill inte ha kontakt med kamrater och
ar ointresserad av omgivningen. Lat inte den som reagerar
sa vara ensam. Se till att han ar med i det gemensamma
arbetet. Om du sjalv drabbas boér du forsoka tvinga dig till
aktivitet. D& slapper blockeringen.

Med trétthet kan folja en stark irritation och till synes
omotiverade kansloutbrott. Om nagon i gruppen drabbas
av sadana trotthetssymtom, kan botemedlet vara att visa
vederborande pa nagot som kan fanga hans uppmaéarksam-
het. Detta maste bestd av nagot som uppfattas som ett
naturligt inslag i den gemensamma situationen. Spela inte
roller- var &kta!
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Rasterna skall vara gemensamma. Aterhamtandet av kraf-
ter ligger till stor del i gemenskapen.

Det ar ocksa viktigt att du kanner till att ditt psyke kan
komma att férandras drastiskt i en situation av stor fysisk
och psykisk pafrestning. Den mask som du mer eller
mindre bar pa i manga av vardagens situationer orkar du
inte behalla. "Det verkliga jaget" kommer fram och oftast
dina negativa egenskaper. Forsok darfor tdnka positivt i
alla lagen!

Sjalvupptagenhet &r vanlig i samband med stark utmatt-
ning. Ett botemedel &r att erbjuda hjalp till kamraterna.
Givandet ar mycket viktigt i en grupp. Hamta alltsa kraft
till detta och du kommer att uppleva att du sjalv kanner
dig stark.
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Uthallighetsprov

Vid vissa militdra forband, speciellt jagarférband, tvas
soldaterna i att klara de "kriser" som uppkommer i sam-
band med utmattning. Soldaterna beskriver upplevelsern
som en berg-och dalbana mellan utmattning och okuvlig
styrka.

Du orkar dubbelt s& mycket som du sjalv tror

Din totala formaga 100%

90

80

70
Jag orkar mer...

A0 Vad din mamma

tror
20

Fa har dott av att kimpa vidare.
Fler déremot av att ge upp!
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Svara avgoranden

Din grupp kan komma att utsattas for sarskilt svara psyki-
ska pafrestningar som t ex nar nagon i gruppen blir sjuk
eller skadad. Du och dina kamrater i gruppen kan da sta
infor det svara avgorandet att stanna kvar hos kamraten
eller lamna honom. Kanske gar det att vid narmare efter-
tanke finna en I6sning p& situationen genom att andra
planerna.

Ett annat exempel p& en svar psykisk pafrestning ar en
kamrats dod. Att bade tvingas lamna kvar den doéde och
att eventuellt komplettera utrustningen med kamratens
persedlar kan kannas oerhort svart. Det kan emellertid
vara nodvandigt att géra detta for din egen dverlevnad.
For att psykiskt komma igenom en sadan svar situation
kan det basta vara att grata ut. Detta befriar och starker
infor nya pafrestningar. Spelad tuffhet eller likgiltighet ger
samre uthallighet.
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Négra rad

» FOrsok att alltid tdnka positivt.

 Gor en handlingsplan utifrin omstandigheterna. Be-
stam vilken tid pa dygnet som ar lamplig for forflytt-
ning och valj om mojligt sddan terréang dar du finner
foda, vatten, dolda bivackplatser mm.

« Hall dig sysselsatt med nédvandiga géromal.

» Forsok att ha en jamn arbetstakt i allt du gor.

« Lat inte ndgon vara "utanfor" gruppen.

* Visa en naturlig omsorg om dig sjalv och andra.

« Hjalp andra, det starker sjalvkanslan.

« Uppmuntra goda egenskaper.

Kontrollera dig sjalv

e Hur kan du komma till ratta med din radsla?

» Vad betyder "O" i minnesregeln STOP?

» Hur kan du fortrdnga negativa tankar?

« Hur gor du nar indtvandhet uppstar hos dig sjalv
eller andra?

» Hur motverkar du sjalvupptagenhet?
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En vélskott utrustning ar den basta forutsattningen for att
du skall klara dig i en dverlevnadssituation. Allt slarv med
utrustningen kommer att drabba dig hart. Ersattning och
komplettering i en sadan situation &r bade svar och tids-
kravande. Det galler da att ha fantasi och i forsta hand
forsoka anvanda det du har pa flera olika satt.

| detta kapitel far du forslag pa lampliga saker som kan
inga i din 6verlevnadsask. Dessutom ger kapitlet exempel
pa hur du kan anvanda din utrustning pa alternativa satt
och hur du kan ersatta brister i din utrustning med natur-
material eller med lump och skrot som du ofta kan hitta i
naturen. Kapitlet beskriver aven tillverkning av viss ut-
rustning.
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Overlevnadsask

For att 6ka dina mdjligheter att klara en dverlevnadssitua-
tion kan du gora i ordning en s k dverlevnadsask. Den boér
innehalla saddant som &r svart att ersatta och tillverka och
som har avgdrande betydelse fér din 6verlevnad. Asken
bor inte vara storre an att den kan foérvaras i fickan.

En Overlevnadsask erséatter inte kunskaper men ar ett
hjalpmedel i en svar situation.

Har beskrivs tio saker som du skulle kunna ha med dig i
overlevnadsasken. Manga av dessa ingar inte i den milita-
ra utrustningen utan far inforskaffas pa annat satt.

Du som ar beroende av glastgon bor ta med dig ett extra
par. Glém inte heller att ta med eventuell medicin.

Askens innehall

1. Fallkniv

2. Elddon

3. Kompass
4. Vattenreningstabletter

5. Nal och trad

6. Fiskedon

7. "Godis" for att snabbt fa energi
8. Tradsag

9. Tval

10. Soda for urlakning av lavar




Utrustning 17




18 Utrustning

"Alternativlista"

Nedan foljer forslag pa hur du kan "meranvanda" din
utrustning och vad du kan ersétta den med.

Utrustnin g Kan ocksa anvandas till Kan ersattas av
Ansikts- - Behallaren kan anvandas till - Jord
maskeringsfarg forvaring av smasaker - Kol
- Insektsmedel
Byxbélte - Rem - Rep av vaxter,
- Spannet kan anvandas som se sid 28
drag vid fiske - Snére
Dricksflaska - Forvaring av smasaker - Burk
- Varmekrus - Hjalm
- Plastpase
- Termos
- Tom rddspritsflaska
Enmanskok - Varmekalla (obs - Burk
koloxidrisk, se sid 157) - Hjalm

- Kokgrop, se sid 96
- Plastpase, se sid 60
Ficklampa - Batteriet kan anvandas for att - Eld
gbra upp eld, se sid 168 - K&dklump
- Fodralet kan anvandas
for férvaring av smasaker
- Glédlampan kan anvandas som
fléte vid fiske

Faltbyxor - Extra tyg finns pa benfickorna - Séck av tyg (egen
och kan anvandas vid lagning tillverkning)
- Flythjalp - Troja

- Knapparna och krokarna kan
anvandas vid fiske
- Remmarna kan anvandas
- Ryggsack
Féaltmdssa - Att samla saker i - Halsduk
- Yllemdssa
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Faltskjorta

Forsta férband

Halsduk

Handduk

Hjalm

Hjalmduk
Hudsalva

Inlaggssulor

Kompass

Konservbrytare

Kan ocksa anvéandas till

- Férbandsmateriel
- Knapparna kan anvandas

- Pése

- Skall ej anvandas till

nagot annat
- Att binda med

- Fotlappar, se sid 25
- Férbandsmateriel (mitella)

- Mossa
- Strumpor
- Vantar, muff

- Fotlappar, se sid 25
- Férbandsmateriel

- Hink

- Kokkarl

- Spade

- Fisksump

- Behéllaren kan anvandas

for forvaring

- Insmérjning av skor

- Skidvalla
- Stekfett
- Axelskydd

- Klocka, se sid 143

- Drag och sanke vid fiske

Kan ersattas av

Utrustning 19

- Sack av tyg (egen

tillverkning)

- Tidningspapper

- Tyg fran klader

- Vitmossa, se sid 200

- Tygbit

- Klader
- Tygbit

- Djurfett

- Kaveldun, se si

d72

- Skoho, se sid 26

- Sulor gjorda av
liggunderlaget

- Tidningspapper

- Provisoriska
kompasser,
se sid 141

- Diverse verktyg
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Utrustnin g Kan ocksa anvandas till Kan erséttas av
Kniv - Eldstal, se sid 167 - Platbit
- Rakblad
- Tunnband
- Vass sten
Kasa - Gravverktyg - Burk
- Egen tillverkning,
se sid 23
Liggunderlag - Axelskydd - Granris, se sid 158
- Flythjalp - Kaveldunsblad,
- Sulor se sid 72
- Pappkartonger
Matbestick - Diverse verktyg - Egen tillverk-
- Fiskdrag, se sid 128 ning, se sid 23
Myggstift - Behallaren kan anvéndas till - Pors
forvaring av smasaker - Rolleka
- Smorjmedel for verktyg och - Skvattram
vapen
Persedelpase - Flythjalp, se sid 136 - Plastpase
- Ryggsack Tyg (egen till-
verkning)
Regnkappa - Bar, se sid 28 - Plastskynke
- Ryggsack
- Tackmaterial vid bivackbygge,
se sid 153
Ryggséack - Flythjalp - Egen tillverk-
- Sovsacksforstarkning, se sid 161 ning, se sid 24
Sjukvardsartiklar - Se kap. Egenvard
Skidor - Att grava med - Snéskor, se sid 27

- Bivack, se sid 151
- Bér, se sid 28
Skor - Forvaring av saker - Bildack, se sid 25
- Snérena kan anvandas - Handskar
- Naver



Utrustnin g Kan ocksé anvandas till
Snore
Sovséck - Forstarkningsplagg
Stavar - Bivackbygge, se sid 151
- Isbil
- Isdubbar
Strumpor - Axelskydd
- Halsduk
- Pése
- Rep
- Silffilter
- Vantar

Sydon (ndl och trdd) - Nalen kan anvandas som

kompass, se sid 141
och krok

- Sytrdden kan anvandas som

fiskelina

Termos - Forvaringskarl

Utrustning 21

Kan ersattas av

- Halsduk

- Remmar

- Rep av vaxter,
se sid 28

- Roétter, se sid 30

- Senor

- Skinn

- Skosndren

-Tygmm

- Ryggsack och
forstarknings-
plagg, se sid 161

- Sack med vaxt-
material

- Egen till-
verkning

- Fotlappar, se
sid 25

- Halsduk

- Kaveldun

- Skoho, se sid 26

- Tidningspapper

- Vantar

- Nélen kan er-
sattas av ben-
bit, metalltrad,
se sid 26

- Tréden kan er-
sattas av senor,
rétter, se sid 28

- Flaska inlindad
i tidningspapper
och/eller strum-
por
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Utrustnin g Kan ocksé& anvandas till Kan ersattas av

Toalettartiklar

Rakdon - Rakbladet kan anvandas som - Tval och kniv
kniv och kompass, se sid 142
Tandborste - Trapinne, se sid 184
Tandkram - Farsk kada
Toalettpapper - Vitmossa, skagg-
lavar
Tval och tvatt- - Sand
medel - Asklut
Tvattsvamp - Vitmossa
Troja - Byxor - Tidningspapper
- Ryggsack - Tyg
Tumvantar och - Pasar - Halsduk
handskar - Sil/Filter - Pasar
- Skor - Strumpor
- Strumpor
Vapenrock - Bér, se sid 28 - Sack med fyll-
- Extra tyg finns i fickorna ning

och kan anvandas vid lagning
- Knapparna kan anvandas

- Ryggsack

- Sovséck
Vattenrenings- - Sartvatt - Kokning, se sid 38
tabletter - Vattenrenings-

filter, se sid 38
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Exempel pa tillverkning av
diverse utrustning

Kasa av nadver Matbestick

Skar av en bit naver, ca 15 x 15 cm. SKar Nedan ser du exempel pa olika atred-

ut en rund cirkel och vik den forsiktigt, | skap som du kan tillverka av t ex enetra.
sa att du far en trattformad mugg. An-
vand en farsk gren som handtag och for
att halla ihop navermuggen. Skér en ska-

ra i grenen och tra in fliken pa muggen
skaran.

Atpinnar

.
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Ryggséack

Du kan tillverka en primitivyggsack enligt foljande:

» Kapa av 3 farska slanor av gran till bArmesen. Lamplig
langd for att passa din rygg framgar av méatten pa
bilden. Tag bort barken pa slanorna, sa att barmesen
blir latt och smidig.

* Fast ihop slanoma med hjalp av snoren, staltrad etc.

* Som erséttning for barremmar kan du anvanda t ex
sndre eller vidja och som axelskydd strumpor, hals-
duk, naver eller gras.

* Sacken faster du pa enklaste satt enligt bilden.

f “‘f\_ /_P

_ Axelskydd

fastpunkt
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Fotlappar

Som erséttning for strumpor kan du anvanda fotlappar,
som du tillverkar av tyg, skinn eller liknande. Skar till en
fyrkantig bit, ca 60 x 60 cm. Stall foten diagonalt pa tygbi-
ten och vik upp kanterna i den ordning som bilden visar.
Om du skall anvanda fotlapparna som skor, faster du ett
snore runt vristen.

Skor

Ett par provisoriska skor kan du tillverka av dack. Du kan
ocksa anvanda naver, handskar etc.

Plastpdse —+
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Skoho

Skohd ar en mycket bra ersattning f¢
strumpor. Det gors av ett speciellt gra
flaskstarr, men de flesta starrarterna g
att anvanda. Flaskstarren har emeller
de mjukaste fibrerna. Starrartema vax
i fuktiga omraden.
Skohoet bereds efter torkning pa sam
satt som vid tillverkning av néasselrep, S
sid 29. Om skohdet blir fuktigt kan de
torkas och anvandas pa nytt.

Flaskstarr

Synal
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Snéskor  (modell Tom Roycraft)

Som ersattning for skidor kan du tillverka sndskor. Till en
snosko anvander du 5 farska granslanor som bor vara
lika langa som din egen langd. Den smala @nden pa slanor-
na bor inte vara tjockare &n en penna. For att gora sno-
skorna latta och smidiga kan du ta bort barken pa slanor-
na.

Snoskor kan du ocksa anvanda nar du maste ga over

myrar. Det ar da tillrackligt med 3 slanor.

 Bind ihop framtill E‘
*t"'-":—“rb.-___ « Bind ihop bakiill

e
ﬁf"':::‘r aF
=
__;.J-"'
":'5-. 3-5 knutar

Lika manga, sa att
mellan rummet blir
lika brett

e Tag ut tyngdpunkten genom att balansera
snéskon ovanpa handen
o GOr tva tvarslaar av trabitar och fast den
__'_h":" ena, den bakre, ndgra cm bakom tyngdpunk-
ten pa snoskon
o Satt halen pa tvarslan och méark ut var du
har trampdynan. Dér faster d u den andra.
den framre, tvarslan

2 Tyngdpunkt

o Fast en lina i spetsen pa snoskon och
drag linan hart bakat, sa att spetsen pa
snoskon aker upp. Gor fast linan i den framre
tvarslan. Du kan spanna linan efterhand
for att fa upp spetsen pa snéskon ytterli-
gare

o Nar tréet har torkat efter ca ett dygn kan du
ta bort linan helt

 Bindningen tillverkar du pa enklaste satt
av ett rep, en rem eller liknande
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Bar Som tillfallig bar kan du anvanda slanor med vindrock,
vapenrock eller regnkappa.

Vintertid kan skidor anvandas som slanor.

Tillverkning av  sndren,
repmm

| artusenden har innerbarken fran lindesammanhang, t ex vid bivackbygge, ar
anvants till bast. Fibrerna ar starka ochjorkvidor.

anvandbara utan ndgon omstandlig beran djurvarlden kan ocks& anvandbara
redning. Samma sak galler brannasslagger hamtas. De mest betydelsefulla &r
stam. Aven barken frén vissa sélgartefenoma. Nar de ar fuktiga gar de att dela
kan anvandas och ger bra rep. och tvinna till l&nga, starka trédar. Den

Roétter fr&n bjork och gran ar mycketasta senan ar renens eller algens rygg-
anvandbara att binda med, liksom rottegena, som kan ge manga meter bra
fran liung och bl&barsris. En smal rot agytrdd. Aven bensenorna pd de stora
bjérk eller gran kan ocks& bli en bradjuren kan anvandas som tréd.

fiskelina vid mete. Manga andra saker kan anvandas att

Nagra av de starkaste och mest praktpinda med, som t ex strimlor av skinn
ska materialen att binda medrbvre och ya.
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Snoren

For att fa ett langt och hallbart snore kan du gora . '

enligt féljande: § @:ﬁi’

* Tag en bunt gras. ,,f’f*'ﬁv &
Fast det runt en grenklyka. (1) "' - ! ’

« Tvinna ihop grasstrana. (2) a-,'_.n-‘;‘i“"-‘(v’

« Flata ihop de tvinnade e 4
strana till ett snore. (3) F%

* Flata in ytterligare grés s ;
for att fa ett langre ""J .,,_;r.':..-f

- . - O
snore. (4) '_/FI':I: | _’;PP:I:‘T - " !

Rep av brannassla

1. Samla in ett stort fang med langa nas-
selstjalkar och tag bort bladen.

2. Blotlagg stjalkarna ett dygn (har du
varmt vatten racker det med cirka 5
timmar).

3. Banka sonder dem med en sten sa att
de krossas ordentligt.

4. Hang upp den fibriga massan sa att
den far torka. Det &r mycket viktigt
att den torkar ordentligt.

5. "Kamma" de krossade nasselstjal-
karna. "Kammen" kan besta av en
brada med islagna spikar eller kam-
pinnar gjorda av trd. Nar nasselstjal-
karna dragits genom "kammen" at-
skilliga ganger far du en tradig och
seqg fiber.

6. Flata ihop buntar av fibern till ett rep.
Du kan forlanga repet till 6nskad
langd genom att flata in ytterligare .
buntar i den p&borjade flatan. Fardigt rep
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Rep och linor av rétter

Vid myrkanter och andra fuktiga platser finner du de
rotter som ar lattast att dra upp. Gran och bjork ar bast att
anvanda, da deras rotter ar langa och smala.

Skala av barken med hjalp
av tva sma pinnar som du
haller enligt bilden

En grov rot kan du dela pa langden. Dra lika hart med

bada handerna, sa att inte ena halvan blir for tunn och géar
av.

Om du inte anvander rotterna omedelbart maste du férva-
ra dem i vatten, annars torkar de. Du kan spara rotterna
for senare anvandning om du forst rullar ihop dem och

darefter torkar dem. D& du sedan skall anvanda dem
maste du lagga dem i blot nagra timmar.

For att testa om en rot &r anvandbar kan du férstka
knécka den genom att boja den och klamma till. En bra rot
skall inte ga av utan bara vecka sig.
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Rep av bjorkskott (vidja)

« Tag ett rakt, langt och smalt bjorkskott. Det kan vara
drygt | meter langt, fingertjockt i grova @nden och
nagra millimeter tjockt i smala anden.

* Avlagsna kvistarna, (1)

« Hall fast den smala anden med foten mot t ex en sten.

* Knack den tjocka anden 10-15 cm in pa stammen.

» Anvand den knackta stumpen som vev och vrid. (2) Se
till att hela bjorkskottet blir vridet. Skottet ar nu fibrigt
och repliknande.

« Drag det nagra ganger fram och ater runt en smal
tradstam, sa blir det smidigare. (3)

 Skrapa bort barken.

2. to

Kontrollera dig sjalv

« Vilka &ar de tre viktigaste sakerna i din déverlevnads-
ask?

» Vad kan du anvanda som erséttning for tandborste
och tandkram?

« Vilken tradbark kan du anvanda som erséattning for
rep?

* Vilka rotter ar bast att binda med?
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Vatten ar livsviktigt fér manniskan.
Kroppen kan inte lagra vatten pa samma
satt som den kan lagra naringsamnen.
Forradet av vatten maste darfor hela ti-
den fyllas pa.

En vuxen manniska behdver normalt
cirka 2,5 liter vatska per dygn. | varme
och under hart arbete kan behovet av
vatska Oka avsevart. Om kroppen inte
far tillrackligt med vatska férsamras all-
mantillstdndet snabbt. Den nddstallde,
som endast kan bara med sig det allra
nodvandigaste, maste darfor alltid leta
efter anvandbart vatten.

| detta kapitel far du anvisningar om var

i naturen du kan finna bra vatten och
vilka vattentdkter som kan ha otjanligt
vatten. Kapitlet beskriver ocksa hur du
kan rena vatten pa olika satt.
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Dar mager tallskog plots-
ligt gar 6ver i granskog
med kraftigt inslag av
I6vtrad, kan du finna bra
vatten

Var finner jag anvandbart
vatten?

De flesta sjoar och vattendrag i Sverige har anvandbart
vatten om de liggemdgredn bebyggelsen och inte for nara
storre tatorter eller fabriker. Dessa vattentakter &r latta
att finna om du har tillgang till karta.

Saknar du karta kan du hitta sjéar och vattendrag genom
att studera landskapet. Det gor du lattast fran en hojd dar
du kan se markanta férandringar i skogens utseende och
tradsorternas sammansattning.

Om du foljer djurens stigar kan du ocksa hitta vatten, da
de ofta leder till vattenhal.

Aven myrstackar kan hjalpa dig att lokalisera vatten,
eftersom de ofta ligger i narheten av vattentakter.

Sma tjarnar inne i myrmarker med gles blandskog av
smabjorkar och smatallar har ofta anvandbart vatten.
Aven om det ar gulfargat och har smak och lukt av humus-
amnen &r det fullt drickbart efter rening.
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P& myrar kan du finna Vintertid kan du hugg_a en voakj en péck eller slfogsjt') och

drickbart vatten i vatten- ta vatten. Lyckas du inte sla hal pa isen eller pa annat satt

Ei'r, fﬁﬁg:;?gﬁo\éﬁttr:ita?jf hitta anvandbart vatten far du smalta is eller sno.

genom tjocka lager av Drick inte kallt vatten hastigt och at inte sn6! Det kan

torv medfora att du far magkramper.
Nar du samlar in sn6 for smaltning skall du tanka pa att
inte ta den finkorniga snén som "dansar" med vinden
ovanpa snoétacket. Vid kall vaderlek har den namligen stor
formaga att "fila" pa sopor och avféring som ligger ovan-
pa snon. Fororeningar av olika slag kan da hamna i det
finkorniga Ovre snotacket. Skrapa darfor alltid bort det
Oversta skiktet innan du tar sno fér smaltning.



36 Vatten

Smalt sn6 och is ar saltfattig men anvandning under en
kortare tid ger ingen saltbrist. For att emellertid fa ett
salttillskott kan du lata barr koka i smaltvattnet. Bast ar
tallbarr. Denna dryck ger ocksa ett C-vitamintillskott (till-
lagning, se sid 85).

Befinner du dig ute p& havsisarna kan du fa vatten genom
att smalta havsis. Nar saltvatten fryser till is forsvinner
namligen saltet (omkristallisation). Det &r de Ovre skikten
av isen som anvands. Aven smaltvattensamlingar ovanpa
isen kan anvandas.

Isen pa berghallar i skogen kan ocksd smaltas och ge
anvandbart vatten.

Pa varen, manaden fore Iovsprickningen, kan bjorkar tap-
pas pa sav i litermangder. Se kap. Foda, sid 63. Denna
dryck behdver inte renas och ar naringsrik.

Glom inte att aven regnvatten ar drickbart!

| en éverlevnadssituation bér du alltid
rena vattnet innan du anvander det. Du har
namligen inte "rad" med att bli magsjuk

Vatten som kan vara daligt

Intill friliggande fastigheter och gardar inom tatorter kan
brunnarna ofta vara igenlagda eller inte ha anvants pa
lange. Uppruttnade brunnslock och annan dalig tackning
kan ha resulterat i att ytvatten har runnit ner och forore-
nat vattnet. Diverse skrap, grodor, rattor mm kan ha
hamnat i brunnen. En sadan brunn maste témmas flera
ganger och tackningen lagas innan brunnen kan anvandas.
Trots detta ar det inte sakert att vattnet aterfar sin ur-
sprungliga renhet.

Var uppmarksam pa var det finns soptippar, verkstader,
fabriksanlaggningar, slakterier, upplag av konstgddnings-
medel mm. Intill och nerstroms dessa kan vattnet vara
otjanligt.
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| jordbruksomraden kan vattnet vara fororenat av ytvat-
ten fran godselanlaggningar eller liknande. Aven kemiska
medel som bonderna anvander i jordbruket kan paverka
vattnet.

Tag inte vatten fran vattenpolar i djupa traktorspar. Det
kan innehalla upplost skogsgodning, olja fran maskiner
mm.

Undvik ocksa att ta vatten fran dypdlar, om vattnet luktar
och smakar illa och har kaffeliknande farg. Detta tyder pa
att jasningar pagar i dyn under vattnet.

Manga vattendrag och sjéar har mycket riklig vaxtlighet
pa grund av kraftig naringstillforsel. Detta kan medféra att
vattnet blir en gynnsam miljo for sjukdomsalstrande orga-
nismer. Dessutom ar sjdéarna, om det ar grunda och vassri-
ka, flitigt besokta av sjofagel som tillfor en riklig mangd
exkrementer. Dessa kan innehdlla skadliga organismer
och vattnet maste darfor renas for att bli drickbart.

Saltvatten och brackt
vatten

Drick helst inte saltvatten, eftersom de’
kan torka ut kroppen. Inte ens Ostel
sjons brackta vatten, som har lagre sa
halt &n vattnet langs Vastkusten, ska
drickas.

Trots att det brackta vattnet pa sina s
len har laga salthalter, bor du i allmanl
anda inte dricka mer &n nagra decili
varje dygn. Om du dricker stérre mar
der leder det till samma skadliga vel
ningar som om du dricker vanli
havsvatten. Dessutom har det brac
vattnet forhojda halter av vissa salt
som kan ge upphov till diarré.

Principskiss dver Skandinavien och salthal-
terna i %. Halterna ar de som aterfinns i
ytskiktet.




38 Vatten

Torv-
och kolfilter

Vattenrening

Det enklaste sattet att rena vatten &r att anvanda de
vattenreningstabletter som du medfor i din utrustning.

Har du inte tillgang till tabletter far du rena vattnet pa
annat satt, t ex genokokning. For att rena vattnet fran
bakterier och andra organismer som kan férekomma i det,
maste vattnet koka i 20 minuter.

Du kan ocksé rena vattnet i ett torv- och kolfilter. Detta ar

ett sakert satt att fa rent vatten, eftersom filtret binder

skadliga foéroreningar av olika slag. Det sakraste sattet att
fa rent vatten ar att forst halla det genom filtret och sedan
koka det.

For att tillverka ett enkelt vattenfilter
behover du vitmossa, torv, kol, smasten
och en platburk eller vattenhink. Till
varje liter vat torv behdovs 1/2 liter fint
kolpulver. Kolpulvret far du genom att
krossa trakolsbitar. Ett torv-och Kkolfil-
ter kan rena en vattenvolym som ar
100200 ganger storre an filtrets volym.
Du kan anvanda burken med filtret som
en skopa nar du tar vattnet.

Den torv du skall anvanda till filtret mas-
te vara laghumifierad, dvs formultningen
far inte ha gatt alltfor langt. Sadan torv
finner du under vitmossan pa myren fran
nagra decimeter ner till en halv meter.
Laghumifierad torv ar brun. Om du
kramar en bit av denna torv i handen
rinner det ut ett klart men gulfargat vat-
ten.

Torven langre ner i marken har hogre
humifieringsgrad och ar mindre lamplig
att anvanda for detta andamal. Det vat-
ten som kommer ut nar du kramar sadan
torv ar grumligt och ser ut som mork
senap.
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Du kan ocksa stélla en hink i vatten. Dei
renade vattnet kommer upp underifran /
Denna reningsmetod passar i en mer st: i

tionar situation.

Egenskaper hos torv och kol

Torven kan fanga upp och vid sin yta
binda olika féroreningar. Den har ocksa

s k jonbytaregenskaper och kan darfor
binda joner fran bla upplost radioaktivt
nedfall och joner av tungmetaller. Nar
vattnet langsamt rinner genom torvfilt-

ret, blir det rent frAn det mesta som kan
gora oss sjuka. [
Kolet 6kar formagan hos torven att bin-

da alla olika slags gifter och dampar
dessutom humussmaken. b

Om du har ont om vatten kan du spara

vatska genom att

e undvika att svettas,

e arbeta lugnt och

e Ata vattenrika vaxter som blad, bar
och svamp.

Kontrollera dig sjalv

e Hur mycket vatten behtéver du normalt dricka per
dygn?

o Varfor skall du inte anvanda det 6vre lagret av snén
nar du srélter snd till dricksvatten?

o Varfor boér du undvika brunnar inom tattbebyggt
omrade?

o Varfor skdl du inte dricka saltvatten?

o Vilket &r det effektivaste sattet att rena vatten i
naturen?

e Hur lange skall du koka vattnet for att rena det fran
bakterier och andra organismer?
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| en Gverlevnadssituation maste du réakna med att inte
alltid ha tillgang till vatten nar du &r torstig och inte kunna
ata dig matt. Dricker du inte eller har brist pa foda kom-
mer kroppen att reagera pa flera olika satt. Effekterna
intrader redan inom ett dygn. Om du vet nagot om hur
kroppen reagerar vid brist pa mat och vatten kan du med
ganska enkla medel avsevart forbattra dina Overlevnads-
mojligheter. Férmagan att tanka klart och samtidigt kunna
utféra anstrdngande arbete kommer darfor att betyda
mycket for hur du klarar dig.

Detta kapitel handlar i korthet om kroppens uppbyggnad
och behov av vétska och foda. Det ger exempel pa lamplig
foda fran naturen och beskriver hur du insamlar, tillagar
och forvarar sadan foda. | kapitlet far du ocksa veta
naringsinnehallet i olika vaxter och djur.
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Mat och vatska

Det som kommer att vara granssattande for din fysiska
formaga att overleva ar framst tillgAngen pa vatten. Utan
vatten klarar du dig bara nagon dag. Vidare ar det avgo-
rande hur du klarar kylan samt hur mycket mat du kan
hitta. Emellertid behover du inte &ata lika mycket som
normalt for att klara dig i flera veckor och anda utfora hart
arbete, forutsatt att du tillfér kroppen ratt typ av narings-
amnen. Du kommer visserligen att tara pa din kropp och
minska i vikt, men du 6verlever och aterhamtar dig snart.

Nar du befinner dig i en dverlevnadssituation ar det viktigt
att du ransonerar din ordinarie mat, sa att du far en
energimangd pa ca 2000 kJ (500 kcal) per dygn. Energi-
mangden finns angiven pa matférpackningarna.

Nar din ordinarie mat ar slut och du saknar mgjligheter att
komplettera med annat livsmedel eller odlade grddor,
skall du veta att det faktiskt finns mycket i naturen som
gar att ata. Det galler bara att du inte har fordomar. Vad
som ar mat ar, som sa mycket annat, en friga om vanor
och kultur. Du bér emellertid veta vilken féda som skall
valjas i forsta hand for att kroppen skall fa de ratta na-
ringsamnena i den anstrangande situation det har ar fraga
om.

Var medveten om att det ar de atgarder du vidtar under de
forsta dagarna som &r avgorande for utgdngen av din Gver-
levnadssituation.

Hall stéandigt utkik efter vatten och mat
under forflyttningen!
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Den mat du ater under normala foérhallanden ger dig van-
ligtvis all den néring du behdver for att kunna fungera.
Frdn maten far du forutom vatten, de tre huvudbestands-
delarnafett, kolhydrater och protein samt mineralnarings-
amnen och vitaminer. Dessutom innehéaller maten fibrer,
som haller mag-tarmfunktionen igang. Det ar fran fettet
och kolhydraterna kroppen far branslet (energin), medan
proteinet framst anvands for att bygga upp cellvavnader,
t ex musklerna. Om du ater mer dn vad du forbrukar,
omvandlas fettet, kolhydraterna och proteinet till fettvav-
nad och du o6kar i vikt. A andra sidan, om du forbrukar
mer energi an vad du far i dig via fodan, borjar kroppen
tara pa energireserverna och du gar ner i vikt.

Ungefarliga energibehov for en del olika aktiviteter i falt

Sémn

280 kJ/timme (70 kcal)

Marsch (4 km/timme slat mark) 1 020 kJ/timme (240 kcal)
Marsch med packning (latt terrdng 4 km/timme,

27 kg) 2 280 kJ/timme (545 kcal)
Hard marsch, tungt arbete 2 900 kJ/timme (700 kcal)
Latt arbete 10 500 kJ/dygn (2 500 kcal)
Normal militar verksamhet i falt 18 350 kJ/dygn (4400 kcal)
Stationar dverlevnadssituation, dag 1 18 765 kJ/dygn (4 500 kcal)

dag 2 12 510 kJ/dygn (3 000 kcal)
7-dagars overlevnadsdvning i 30-40° kyla 25 000 kJ/dygn (6 000 kcal)

Energiférbrukningen anges i joule eller kalorier. 1 kcal = 4kJ (k = kilo = 1000)

De olika naringsdmnena

Kolhydraterna lagras i kroppens muskler och lever samt
finns aven i mindre mangd i blodet. De ger energi till
hjarnan och nervsystemet. Dessutom anvands de som
energikalla vid muskelarbete, sarskilt \idrt och inten-

sivt arbete. Kolhydraterna &r aven nodvéandiga for fettets
omvandling till energi.

Kolhydraterna i fodan férekommer som enkla och sam-
mansatta sockerarter. De enkla sockerarterna tas latt och
snabbt upp av blodet fran tarmkanalen. Exempel pa enkla
sockerarter ar glukos (druvsocker) och i viss man sacka-
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ros ("vanligt socker). De sammansatta N,
tas upp langsammare, da de forst maste A
omvandlas till enkla sockerarter. Exem- Al
pel p& sammansatta sockerarter ar star- ‘n-._,.{_
kelse och cellulosa (fibrer). Cellulosa ar F -
viktigt for mag-tarmfunktionen, men ger n
ingen energi. Kolhydrater finns i vaxter. / |:'\ £
| gram kolhydrat ger vid forbranning ca i ] |

17 kJ (4 kcal). I A

Fett finns jamnt fordelat dver hela krop-
pen. Det fungerar som energireserv vid '

fodobrist. Underhudsfettet gor aven att \'l f 1
du t&l kyla béattre. Fettet behéver kol- . W
hydrater for att effektivt kunna omvand-

las till energi. Det anvands som energi-

kdlla av musklerna i férsta hand vid

langvarigt och monotont arbete. Fett

finns framst i mat fran djur, men kottet

fran vilda djur har i allmanhet lag fett- 1

halt. Fett finns &ven i vaxtoljor och not-

ter. 4

1 gram fett ger vid forbranning 39 kJ (9

kcal).
Kroppen bestar av ca 65% vatten. Vattenin-
Kroppen bestar av (un varden): nehallet i kroppen maste hallas oférandrat
Kolhydrater 1%
Fett 20%
Protein 9%
Mineralnarirgsdmnen 4%
Vatten 65%

Protein byggerupp muskler och enzymer, bl a de enzymer

som bryter ner maten i mag-tarmkanalen och de som
svarar for energiomsattningen i kroppens olika organ.
Protein finns i kétt och fisk.

1 gram protein ger vid forbranning ca 17 kJ (4 kcal).
Mineralndringsamnen (salter) ochvitaminer behdvs for

manga viktiga kroppsfunktioner som t ex musklerna, ner-
verna och energiomsattningen. De finns i bade véxter och
djur.
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Vatten ar absolut ndédvandigt for att du skall éverleva.
Nast efter luft &r vatten det viktigaste d&mnet for kroppen.
Utan vatten ar du helt utmattad och orkeslos efter ca tre
dagar.

Kroppen har inga forrad av vatten. Du forlorar vatten hela
tiden genom urinen, svetten och utandningsluften. Efter
ett dygn har du forlorat ca 2,5 liter vatten. Kroppen ar
mycket kanslig for vattenbrist. En vatskeforlust motsva-
rande 3% av kroppsvikten (ca 2,5 liter) férsamrar arbets-
formagan med minst 25%! Vatskeforluster motsvarande
10-15% av kroppsvikten ger svara skador och kan leda till
doden.

En vatskeforlust motsvarande 1-5% av kroppsvikten ger
féljande effekter:

o torst

e orkesloshet

e langsamt arbetssatt (kroppen hushallar med rorelserna)

e pulsdkning vid vila

e illamaende

e ingen aptit

¢ obehagskanslor

e morkfargad urin

Du skall ké&nna till, att om du inte hittar foda, kan du
faktiskt oOverleva fysiskt i flera veckor genom att enbart
dricka vatten. Du blir visserligen svag och orkeslds, men
du klarar dig om du minskar din aktivitet till stillaliggande.
Kroppens behov av vétska &r cirka 2,5-3 liter per dygn.
Vid stark varme eller om du svettas mycket dkar vatske-
behovet. Du méaste da dricka mer an normalt, &ven om du
far i dig vatska i den mat du ater. Ditt absolut minsta
behov av vatten, om du ligger helt stilla, a 1,5 liter per
dygn.

Torstkanslan motsvarar inte den mangd vatten du verkli-
gen behdver. Dricker du enbart for att slacka toérsten kan
det leda till minst 0,5 liters vétskeforlust varje dygn. Av
erfarenhet vet vi, att man dricker for lite i falt. Drick
darfor ofta och mycket och kontrollera mangden.

Vintertid &r det sarskilt vanligt att man slarvar med att
dricka. Orsaken &r bl a att det tar tid att smalta nédvandi-
ga mangder sno till dricksvatten. Pords snd ger bara 1/10
mangd vatten.
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Kroppens
behov av féda

Saltvatten liksom salt mat Okar vatskebehovet. Om du
nodvandigtvis maste dricka saltvatten, bor du inte dricka
mer an 2 dl per dygn. Kottrik kost Okar vattenbehovet.
Har du ont om vatten bor du alltsd undvika att ata alltfor
mycket kott. Koka inte heller mat i saltvatten. Maten tar
da at sig saltet. Kolhydratrik foda daremot sparar vatten i
kroppen.

Nar maten ar slut och kroppen utnyttjat de sista matres-
terna i tarmkanalen, tacks energibehovet av kroppens
egna energiforrdd. Kolhydraterna forbrukas forst (inom
ett dygn), men sedan svarar fettet for huvuddelen av
energiforsorjningen. Aven proteinet bidrar i viss man.
Fettreserverna omvandlas till energi och réckea ifyra
veckor vid mattligt anstrangande arbete. Mat ar darfor
inte lika nédvandigt som vatten under éverlevnads situa-
tionen. Naturligtvis skall du &ta om det ar mojligt, men
samtidigt far inte sokandet efter foda krava for stor energi-
atgang eller ta allt for lang tid.

Aven om kroppens energiforrad racker lange, kommer
den anstrdngande Overlevnadssituationen att medfora att
det uppstar problem nar kroppen boérjar omsatta de egna
forraden. Framsta orsaken till dessa problerorigten pa
kolhydrater och redan efter ett dygn utan mat marks
féljande effekter:

¢ Mangden socker i blodet minskar ("blodsockerhalten
sjunker"). Hjarnan och nervsystemet far da inte till-
rackligt med energi, vilket medfér att tanke- och reak-
tionsformagan forsamras.

o Fettet forbranns ofullstandigt. Darmed anvands fettet
samre som energikélla, och restprodukter (ketoner) bil-
das som utsondras fran kroppen med energiforluster
som féljd.

e Proteinet i musklerna borjar omvandlas till brénsle for
hjarnans behov.

Dessutom forsdmras matsmaltningen om du inte ater fast
foda. Efter nagra veckor kan du ocksa fa brist pa vitami-
ner och mineralnaringsamnen.

Ovanstaende effekter kan du emellertid motverka genom
att ata ganska lite foéda inledningsvis, forutsatt att den
innehallerkolhydrater.



Rad vid brist
pa foda

Vilken féda skall
jag vélja i en
overlevnads-

situation?
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Forsok att ata kolhydrater motsvarande 2000 kJ (500
kcal) per dygn (= ca 130 gram strésocker eller 40
sockerbitar). Detta &r den minsta energimangd som har
visat sig ha gynnsamma effekter pa kroppsfunktionerna
vid fédobrist.

Ransonera din ordinarie mat, sa att du far en energi-
mangd pa ca 2000 kJ (500 kcal) per dygn. Komplettera
med mat fran naturen.

At nagot fiberrikt for att halla magen igang.
Arbeta lugnt och monotont sa att musklerna valjer fett

som energikalla.

e At alltid innan du vilar eller sover.
o Nar kroppens fettreserver borjar ta slut maste du tillfo-

ra mer energi och sé& smaningom hela energibehovet,
antingen fran kolhydrater eller fran fett. Fett ar lampli-
gast, eftersom det ger mer energi. Kom ihag att du
anda behover ditt minsta behov av kolhydrater (2000
kJ).

Det ar gynnsamt om du dagligen far i dig vitamin B och
C. Vitamin B behdvs for kroppens energiomséttning.
Vitamin C ar nédvandigt for att motverka skorhet hos
slemhinnor och hud samt for att sar skall laka béttre.

Dagsbehovet av vitamin C ar ca800 mg.

| en Gverlevnadssituation maste du ta tillvara allt som gar
att ata. Allt atbart du hittar ar till nytta for dig. Vilka
fédokallor som du kan utnyttja, bestams emellertid av hur
Overlevnadssituationen ser ut och vilken naturtyp du be-
finner dig i.

| 6verlevnadssituationens forsta skede ar vaxterna den
lampligaste fodan.

Fordelarna med att anvanda vaxter som foda ar:

att de ar lattillgangliga,
att de innehaller de nodvandiga kolhydraterna,

att de innehaller fibrer och bl a vitamin C och
att vaxtdelarna kan &tas farska utan tillredning om du

inte kan elda.
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At garna vaxter medan du gar och nar du maste halla dig gémd

Nackdelarna med att anvénda vaxter som foda ar:

¢ att artantal och mangd varierar stort inom landet och
mellan olika omraden,

e att vintern begransar antalet tillgangliga arter,

o att flertalet av de basta vaxterna vaxer pa 6ppna plat-
ser som angsmarker och strander, dar upptacktsrisken
ar stor och

e att du lamnar spar efter dig vid insamlingen.

Fordelarna med att anvanda djur som foda ar:

e att de innehaller fett som ar energirikt och utmarkt att
anvanda som foda, nar kroppens egna energireserver
borjar ta slut,

e att du far viktmassigt stor mangd mat om du faller ett
storre villebrad,

e att du ocksa far manga andra naringsamnen om du ater
indlvor och

e att du kanner igen smaker fran din normala foda, vilket
ar psykologiskt viktigt.
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Nackdelarna med att anvanda djur som foda ar:

o att fiske och jakt &ar tids- och energikravande,

e att kolhydratinnehallet ar 1agt,

e att du maste ha redskap eller vapen,

e att upptacktsrisken ar stor om du avlossar skott och

e att risken for att du avslojar dig 6kar, d& du maste rora
dig 6ver stora omraden vid jakt och fangst.

Saknar du vanliga fiskeredskap eller vapen finns det dock
aldre jakt- och fiskemetoder som du kan anvanda. Du
maste emellertid vara medveten om att det ar svart att
jaga med fangstredskap.

Fiske och jakt ar enklast och lampligast att utféra om du

stannar nagon dag eller helst langre tid pa samma plats.
Orsaken ar bl a att det tar tid att lyckas med fiske och jakt

och att viltet maste vanja sig vid att du vistas i omradet.

Overlevnadssituationen kan emellertid medféra att jakten

blir enklare &n normalt genom att du smalter in och lever

pa ett helt annat satt i naturen jamfort med en vanlig

situation.

Glom inte att de djur som vi normalt inte ater ar mojlig
féda. Grodor och ormar t ex kan vara betydligt enklare att
fa tag pa an vanligt vilt.

Sammanfattningsvis kan sédgas att vaxterna ar bra foda i
boljan av en &verlevnadssituation, men att djuren ar
nodvandiga pa sikt. Tag darfor vara pa alla chanser for att
fa tag i all slags foda. Det ar alltid situationen som far
avgora vilken foda du kan skaffa. Ju mer du kan om olika
satt att skaffa mat, desto stdrre blir chansen att du klarar
en langvarig och kravande overlevnadssituation.
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Citat fran "6verlevnadslivet"

S& har berattar en krigsfange som var"Vi kande av en latt huvudvark. Vi

ndra svaltgransen och tillsammans
med en kamrat skickades ut for
skogsarbete. Trots att det var mitt i
vintern fick de tag pa nagra frusna
lingon under snon: "Det var tack
vare denna dagliga dos av en handfull
levande vitaminer som vi lyckades
bevara var halsa nagorlunda. Yrseln
blev mindre och det av skodrbjuggen
uppluckrade tandkéttet bdrjade bléda
mindre!" (Ur Krigsfange)

"Den enda fardkost vi hade var tall-

barrste pa termos. Tallbarrsteet kan-
des som en oerhérd energikick, men
nar det var urdrucket bdrjade det bli
karvt." (Ur Overlevnadsmarsch-vin-

ter)

stoppade i oss mangder av blabar for
att snabbt fa i oss négra kalorier."
(Ur Overlevnad i kustmiljo)

"Vi iordningstéllde observationsplat-
sen och vagade oss pa en liten eld ett
stycke bort i terrangen. Te pa alggras
och tallbarr kokades. Det vattnades i
munnen pa oss vid bara tanken. Vi at
ocksa nagra vassrotter pa kvallen, ef-
tersom dessa ej behovde kokas. Pa sa
satt slapp vi ha en réjande eld lange.
Upptacktsrisken var stor." (Ur Over-
levnad i kustmiljo)

"Eftersom vi at tuschlav pa morgo-
nen blev det hundkaxrétter komplet-
terat med vass till middag. Vi hittade
nagra fina karl som flutit iland." (Ur

"Samlade och beredde mat for att ha Overlevnad i kustmiljo)

i forradet for resten av marschen. Nu
borjade kroppen vénja sig vid fodo-

bristen och trots att man helt klart var
matt, sa borjade rutinarbetena ga
mycket lattare.” (Ur Overlevnads-

marsch-vinter)

"En roding satt i natet och avats av
jakt/fiskegdnget under andakt. Forst

kokades alla delar och sen &itsken

for att darefter skoljas ner med bul-

jongen. 100 procents anvéandande av
maten." (Ur Overlevnadsmarsch-vin-

ter)

"Vart att notera var, att nar vi purra-
des pa morgonen var Heyman i ratt
daligt skick. Omtocknad minst sagt.
Han fick d& mera mat an vi andra,
och detta kurerade honom ganska
snabbt. Sjodin var dalig i magen, men
botade sig med kol ur elden. Det fun-
gerade utmarkt." (Ur Overlevnad i
kustmiljo)
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Tva tdnkbara 6verlevnadssituationer

En jamférande beskrivning av vad som hander i
kroppen da du bara dricker vatten (situation A)
och da du dessutom ater en mindre mangd féda
(situation B)

Jamforelsen mellan situation A och B skall ses som for-
enklad och utgér ingen exakt beskrivning av hur det kan
bli. Individuella skillnader kan férekomma. Det har ocksa
stor betydelse hur valtranad du &r. Dessutom &r det avgo-
rande for utgangen om du haljan att 6verleva.
Forutsattningen for de bada situationerna ar foljande: din
kroppsvikt ar ca 70 kg, du forflyttar dig 10 km per dag, du
bygger bivacker och har tillgang till eld. Det rader bar-
marksférhallanden.

Situation A vill visa vad som hander i kroppen néar du inte
ater mat utan enbart dricker ditt dagsbehov av vatten, ca 3
liter.

Det ar namligen viktigt att du kanner till att du kan over-
leva en viss tid genom att enbart dricka vatten. Det kan
faktiskt uppsta situationer, da du har sma mojligheter att
hitta vaxter eller annan foda. Anledningen till detta kan
vara féljande:

¢ du saknar kunskap om &tliga vaxter och fangst av djur,

e det ar ont om vaxter eller djur i det omrade dar du
befinner dig,

e det rader stranga vinterférhallanden med stark kyla
och mycket sno,

e du &r skadad och kan inte sjalv ordna matinsamlingen
eller

e upptacktsrisken gor att du maste ligga helt stilla och
gbémd.

Situation B beskriver vad som hander i kroppen da du

dricker 3 liter vatten och dessutom &ter véaxter som ger dig
minsta behovet av kolhydrater - ca 2000 kJ (500 kcal) per
dag. Du kommer da att klara din 6verlevnadssituation
betydligt battre an om du enbart dricker vatten.
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Situation A

- Du har endast tillgang till vatten och dricker ca 3 liter varje dag

Dag 2

» Kroppens kolhydrater slut. Medfor
mycket l&g blodsockerhalt.

Symtom:

» Férsamrad tanke-och reaktionsfor-
méaga

* Trotthet

* Huvudvark

« Irritation

« Du fryser lattare

Situation B

- Du dricker ditt vatskebehov och ater dessutom vaxter som ger dig
kolhydrater, minst 2000 kJ (500 kcal) varje dag

Dag 2

» Kroppens kolhydrater nastan slut.
Blodsockerhalten normal.

Symtom:

* Inga eller mycket sma symtom pa
nedsatt tanke- och reaktionsférmaga

+ Overgdende trotthet, huvudvark och
irritation




Dag 4

« Blodsockerhalten mycket Iag.

« Fettforbranningen omfattande och
ofullstandig. Fettet utnyttjas sdmre
som energikélla. Stor utséndring av
restprodukter (ketoner) i urin, svett
och utandningsluft. Medfor energifor-
luster.

« Proteinnedbrytningen hog for att bil-
da blodsocker. Normalnivan uppnas
ej. Omvandlingen gar langsamt.

Symtom:

* Tidigare symtom forvarras

Tankar pa att vilja ge upp kan fore-
komma

Du blir fumlig

Acetonlukt i utandningsluften
Svart att utfora intensivt arbete
Hungerkénslorna férsvinner

Det &r svart att dricka nédvéndiga
mangder vatten

e o o o

Dag 4

* Blodsockerhalten normal.

« Fettférbranningen omfattande. Fettet
forbranns nastan fullstandigt. Sma
mangder restprodukter (ketoner) ut-
sondras.

» Proteinnedbrytningen avtar och ger
litet kolhydrattillskott.

Symtom:

* Inga eller mycket sma forandringar
sedan dag 2

* Hungerkénslor

Efter ca 1 vecka

» Blodsockerhalten, fettférbranningen
och proteinnedbrytningen lika som
dag 4.

¢ Mag-tarmfunktionen kraftigt for-
samrad. Svart att bryta ner mat du
hittar.

Symtom:

« Tidigare symtom forvarras

« Muskelkramper och stelhet kan fére-
komma

¢ Du kan kanna dig omtécknad

Efter ca 1 vecka

» Oftrandrad blodsockerhalt och fett-
forbranning.

« Proteinnedbrytningen avtar ytterliga-
re.

¢ Mag-tarmfunktionen bra.

Symtom:
* Inga férandringar sedan dag 4
» Matfantasier
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Dag 10

 Blodsockerhalt, fettférbréanning, pro-
teinnedbrytning och mag-tarmfunk-
tion lika som efter en vecka. Kraftig,
l&ngvarig utséndring av ketoner med-
for kaliumforlust. Kan leda till samre
nerv/imuskelfunktion. | extremfall pa-
verkas hjartfunktionen.

« Brist pa vitamin B och C uppstar suc-
Cessivt.

Symtom:

* Symtomen forvarras

« Viktminskning ca 8,5 kg (ca 3 kg
muskler och 5,5 kg fett)

Tank pa att:

*Du bdr minska din aktivitet om du
kraftigt kdnner av beskrivna symtom.

- Det &ar mycket svart att genomfora
hastiga uppbrott och snabba forflyttning-
ar.

« Vatskeforlust kan drabba dig. Det « Starka kéanslor av att vilja ge upp kan
blir svérare att dricka nédvandig mangd forekomma. Forsok att inte 1ata dessa ta

vatten. Overhanden.

Dag 10

« Oféréndrad blodsockerhalt, fettfor-
branning och mag-tarmfunktion. Efter ca 2 veckor

* Antydan till annu lagre proteinned « Inga forandringar i blodsockerhalt,
brytning. L&g ketonutséndring med- fettférbranning, proteinnedbrytning
for sma kaliumforluster. och mag-tarmfunktion.

* Inga namnvarda forluster av vitamin
C och andra vitaminer.

Symtom: Symtom:

« Tidigare namnda symtom oférandra- » Som tidigare. Arbetet k&nns nu myc-
de ket svart

» Viktminskning ca 6 kg (ca 1 kg musk-  * Viktminskning ca 8 kg (ca 1,5 kg
ler, 5 kg fett) muskler, 6,5 kg fett)

Tank pa att:

» S3 har lange klarar du dig med enbart
vaxter!

e Nu ar det nédvandigt att du skaffar
fett genom att fiska eller jaga.

» Undvik allt onddigt arbete.

Tank pa att:

* Du har god tanke- och reaktionsfor-
maga.

« Intensivt och hart arbete kanns tungt.
» Hastiga uppbrott och snabba forflytt-
ningar kan bli svara att genomféra.

* Du bér nu 6ka energiintaget med kol-
hydrater eller fett, om éverlevnadssi-
tuationen verkar bli langvarig. Fett ar
lampligast, det ger mest energi. Du
maste dock tacka ditt minsta kolhyd-
ratbehov, 2000 kJ (500 kcal).

» Paborja fiske och jakt om du inte re-
dan gjort det for att fa fett.



Om du fortsatter att forflytta dig pa sam-
ma satt som tidigare kommer du snart att
bli orkeslds. Kroppen stéller dessutom
om sig till en for dig omedveten lagre
aktivitet.

Din mycket forsdmrade tankefunktion
Okar riskerna markant for skador, lik-
som risken for att du rojer dig for fien-
den.

Ett langvarigt arbete med hog aktivitet
och avsaknad av féda kan leda till inre
kroppsliga skador.

Réd

Det bastador dig i den har situationen

ar:

- Stanna kvar pa en lamplig plats.

« Utfor endast absolut nédvandiga
sysslor.

* Forsok att skaffa foda, t ex genom att
fiska med standkrok och samla de fa
vaxter som kan finnas.

Om du vilat nagra dagar och &tit liteam

kan du borja forflytta dig igen under nag-

ra dagar.

Efter ca 3 veckor

* Inga forandringar i blodsockerhalt
fettférbranning,  proteinnedbrytning
och mag-tarmfunktion om du fortsat-
ter att insamla och &ta nddvéandig
méangd foda. 4

} ¥
Symtom: | ﬂ-\
* Du &ar mycket trott och kan nu bara ¥ -

vidta livsnédvandiga atgarder
* Viktminskning ca 12,5 kg (ca 2,5 kg
muskler, 10 kg fett)

Tank pa att:
» Fettreserverna borjar ta slut. De
borjar bli kritiskt. Far du inte tag pa
nagot djur eller annan fettrik fodasis=
maste du kraftigt minska din aktivi-
tet.
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Om du lever pa enbart vatten bor du
observera:

« Eftersom du efterhand far svart att
fatta snabba och rationella beslut &
det bra om du har forberett flera
handlingsalternativ.

« Allt atbart &r bra oavsett mangd.

» Om du hittar mat maste du dela upp
den i smaportioner éver dygnet. De
tar minst ett dygn for magen att vanja
sig vid fast foda.

« Barrte ger dig ett litet men betydelsée
fullt kolhydrattillskott.

 Tag inga onddiga risker.

Efter ca 4 veckor

e Har ungefar gar "gransen" for din
overlevnadsformaga, da& fettreserver-
na ar slut. Viktminskning ca 16-20
kg. Har du inte lyckats fiska eller jaga
och fa tag pa energirik foda, klarar du
dig inte lange till. Arbete &r omdjligt.

Du biir stillaliggandedchaarederhort
tirdtt.

Om du lever pa vatten och vaxter bor

du observera:

» Kroppsfettets mangd begransar Ianp
den for din 6verlevnadstid.

« Du har entillfallig nedgang i allman
tillstindet efter ca tre dagar.

» Paborja fiske och jakt senast efter ¢
vecka for att fa tag pa energirikt fet

=)
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Vilda vaxter

Vilda vaxter har mer eller mindre alltid Naringsinnehallet i vaxterna varierar un-
anvants av manniskorna som foda. Pder aret hos olika vaxtgruppekavar
stenaldern utgjorde vilda vaxter och fiskoch ormbunkar har i stort sett samma
huvuddelen av fodan. Nar man overgickaringsinnehdll under hela arérovax-

till att odla, minskade emellertid an-ter daremot har varierande naringsinne-
vandningen av vilda arter. hall beroende p& om de ar ettariga eller
| Sverige finns det ca 250 vilda vaxteflerariga.

som kan anvandas som foda. De forettariga vaxter vaxer upp och blommar
kommer Over hela landet, men vaxtligsamma ar. Blad och skott har det hogsta
heten varierar betydligt, dels p& grundéé&ringsvardet (proteiner, vitaminer och i
av de stora skillnaderna i klimatet, delsiss man kolhydrater). Aven fréna har
beroende pé jordmén, skogstyp mm.  bra néringsvérde.

| sodra och mellersta Sverige gar det aElerariga vaxter lagrar starkelse eller
finna atliga vaxter aret om, eftersomandra kolhydrater i sina rétter under
snotillgdngen och istackningen brukasensommaren-hosten. Denna néring ut-
vara sparsam. Aven i norra Sverige finnayttjas aret darpa for tillvaxt och blom-
det tillrackligt med vaxter pa& varen,ning. Storsta naringsinnehallet har dessa
sommaren och hdsten, men pa vintern &éxter alltsd pa hosten/vintern och innan

fa arter tillgangliga. de bdrjar sin blomning.
Bar har lagt naringsvarde och innehaller
Generellt ngrjngsjnnehé// diarréframkallande organiska syror. Du

R bor darfor inte ata for mycket av dem
I vaxter (hogst 2 liter per dygn). Ar du trétt och

Vaxterna ar jordens producenter. Dettdelt slut kan det dock vara bra att &ta
innebar att de producerar energi sofitet bar. De innehdller namligen enkla
djuren lever av. Med hjéalp av solljusetsockerarter som ger ett snabbt men
omvandlar de luftens koldioxid till kol- kortvarigt energitillskott.

hydrater, som sedan anvands som byg@yamp har mycket litet energiinnehll

nadsmaterial (cellulosa) eller energi iych skall inte anvandas som huvudsaklig

vf":ixten. Dessutom lagras kolpydr_aternafbda_ Som smaksattning och utfyllnad i
vissa vaxters rotter for nasta ars tillvaxt. gnrattningar &r dock svamp utmarkt.
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Insamling
av véaxter

Tank p& upptacktsrisken!
Lat alltid nagon halla vakt
nar ni samlar in vaxter

Vid insamlingen av vaxter bor du tanka pa upptacktsris-
ken, sarskilt vid sjostrander och liknande omraden, dar du
latt syns. Om ni ar flera, bor alltid ndgon avdelas som
haller uppsikt Gver omgivningen.

Har du tillgang till spade ar den utmarkt att anvanda for
att grava upp rotter med. Anvand aldrig din kniv till detta.
Den forlorar sin skarpa och blir da oanvandbar.

Du kan ocksa anvanda dig av en s k gravkapp, som for-
modligen ar ett av manniskans aldsta redskap. Gravkap-
pen gor du av en ca 1/2 m lang och 3-5 cm grov farsk gren,
som du spetsar i den grévre anden. Nar du graver upp
rotter med den, skall du forst hacka/skrapa runt roten.
Dérefter bryter du loss jordklumpen och plockar fram
sjdlva roten. Spar gravkappen och anvand den sedan varje
gang nar du behdver peta eller hacka i marken.

Rakna med att du behover ca 3 timmar per dag for
att insamla och tillreda nédvandiga mangder vaxter.




Tillagning
av vaxter

Urlakning
Vissa vaxter innehaller sa bittra och bebittra amnen kan du lagga vaxten i en
ska dmnen att det inte racker med albsning av asklut.

koka och smaksatta dem for att du skaftn s&dan I6sning gér du pa féljande sétt:
kunna fortara dem i stérre och ndédvanglanda lika delar I6vtradsaska (fran ex-
diga mangder. De maste forst urlakas. empelvis bjork) och vatten. Lat std och
Urlakningen gar till sa att du lagger vaxdra ett dygn. Om du kokar Idsningen
ten, farsk eller torkad, i vatten (I tim-ferst, racker det om den far dra ett par

me-1 dygn). Byt vatten nagra gangefimmar. Sila darefter bort askan och du
under denna tid. Skdlj sedan vaxten ochar en asklutlésning.

koka den. For att effektivare avlagsna
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Alla vaxter som redovisas i artforteckningen kan atas
farska utan nagon tillagning. Du bor emellertid strava
efter att alltidkoka vaxterna, eftersom din kropp da latta-
re kan tillgodogora sig naringsamnena.

Nar du kokar blad, frukter, knoppar och innerbark lakas
olika a@mnen ut i vattnet. Detta géller t ex vitaminer, mine-
ralnaringsdmnen och sockerarter som glukos, fruktos och
sackaros. Tag darfor ocksa tillvara kokvattnet, sd far du
ett stbrre intag av ndringsamnen.

Vid kokning av rotter I6ses inte naringen ut i vattnet. Av
den orsaken kan manek urlaka bittra amnen fran rotter
utan att de forlorar sarskilt stor del av naringsvardet.
Undantaget ar rotstockar fran vass, som innehaller sacka-
ros. Detta &mne lakas ut i kokvattnet, som darfor skall tas
till vara.

Det enklaste sattet att tillaga vaxter ar att koka en soppa
eller géra en "gryta". Genom att blanda olika vaxtdelar,
garna med nagot kott, far du forutom olika smaker aven i
dig flera olika n&ringsdmnen. Anvand svamp som utfyll-
nad. Riv alltid s6nder vaxtdelarna i mindre bitar nér du
skall koka dem.

Vissa vaxtdelar ar goda att blanda i soppan/grytan for att
ge battre smak at beska vaxter som t ex vissa rétter och
lavar. Du kan t ex smakséatta med blad fran harsyra och
med stjdlkar av kvanne. Tag ganska stor mangd av dessa
véxtdelar. Aven unga granskott ger fin smak &t olika
anrattningar. Andra exempel pa smaksattare ar rot av
stensdta samt bar och svamp. Genom att smakséatta sop-
pan/grytan kan du ata betydligt storre mangder av vaxter
med besk smak.
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En annan form av urlakning ar forvall- . y .
ning. Detta innebar att véxtdelen kokaéwkn’[]’g kan ske i vilka k&rl som
. . N elst, dven i din hjalm!

upp och vattnet hélls bort. Vissa ganger
racker det inte med forvallning utan vax-
ten maste dessutom urlakas en lar
tid. Urlakningen géar snabbare om du f
vallt vaxten forst.

Ett annat satt att f& bort en del bit
amnen i vaxten ar att rosta den. Vax
hettas da upp i en panna eller far ligga
en upphettad sten tills den blir torr o
knaprig. Darefter kan den urlakas i vi
ten.

Upphangningsanordning for kokkarl

Kokning med hjalp av heta stenar

Saknar du kokkarl kan du med hjalp ¢
heta stenar koka vaxterna i en grop. [
kan anvanda en plastpase eller ani
vattentatt skynke, t ex din regnkapp
som "karl".

e Varm ett tiotal knytnavstora stenar
elden under minst 2 timmar.

e Ordna under tiden en grop genom ¢
grava eller valta undan en sten.

e Placera en plastpase eller liknande
gropen. Vik ut kanterna pa pasen ot
fixera med stenar eller motsvarande

e Fyll pasen med ett par liter vatte
och lagg i vaxtdelarna.

e Tag 3 stenar ur elden och fér over

dem till pdsen med hjélp av pinnar.  att varma vatten med heta stenar ar ett
e Sank ner stenarna forsiktigt i vattnet ytmarkt satt att alltid ha varmt vatten
utan att de kommer i kontakt med  tjllhands. Ha déarfor alltid for vana att, s&
plasten ovanfdr vattenytan. fort en eld gors upp, placera ett antal
 Nar stenarna slutat frasa lagger du i |ampliga stenar i elden, s& att de snabbt
en ny omgang heta stenar. Upprepa kan tas i bruk.
detta tills vattnet bérjar koka.




Torkning
av vaxter

Lampliga
fédovéxter

De 14 prioriterade
vaxterna ar:
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Grona vaxtdelar har en begransad hallbarhet efter plock-
ning. De blir vattniga och daliga. Detta géller ocksa bar
och svamp. Om du funnit en stérre mangd vaxter kan du
spara dem genom att forst lata dem torka.

Lagg det som ska torkas pa lampligt avstand fran elden,
ungefar dar du natt och jamt kan halla handerna kvar pa
grund av hettan. De torkade vaxterna kan sedan forvaras
krossade i burkar, pasar eller fickor for att senare anvan-
das till foda. Torkning medfor ett forsamrat naringsvarde,
framst nar det géaller vitaminer och i ringa omfattning
enkla sockerarter.

De 36 vaxter som tas upp i artforteckningen (sid 62-93) &r
utvalda mot bakgrund av deras naringsinnehall, férekomst
och tillganglighet. Bland dessa ar 14 vaxter sarskilt utval-
da mot bakgrund av att de ar vanligt forekommande Over
hela landet och dessutom né&ringsrika. De utgdr de arter
som du forst och framst bor lara dig, men ju fler atliga
vaxter du k&nner till desto battre &r det.

Bland de prioriterade vaxterna finns ett antal med kolhyd-
ratrika rotter som ur naringssynpunkt ar bast att anvanda
vintertid. Om inte marken ar for hart frusen, gar det
faktiskt att grava upp rotterna under snon.

Bjork Lavar Maskros  Tall
Hundkax - Islandslav Mjolkort  Ullig kardborre
Kaveldun - Skagglavar Nypon Vass

Karleksért - Tuschlavar Ormrot

Bland de véxter som finns i Sverige férekommer ett antal
giftiga arter som i manga fall ar dodligt giftiga i sma
méangder. Undvik darfor att plocka och ata vaxter du inte
kadnner igen. | artforteckningen har endast de giftiga vax-
ter tagits upp som kan sammanblandas med de étliga. Det
kan tillaggas att ovanfor tradgransen férekommer inga
giftiga véaxter alls.

| litteratur om véxter anges ibland att de vaxter som har
vit mjolksaft ar giftiga och skall undvikas. Likasa beskri-
ver man att detta aven galler vaxter med skarp och bitter
smak. Sa enkla regler fungerar inte i verkligheten! Sprang-
orten t ex smakar och luktar gott men ar doédligt giftig.
Maskrosen har vit saft men ar atlig.
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Artforteckning
De prioriterade vaxternas férekomst under aret

Januari Februari

Hundkax

December Kaveldun
Karleksort Mars
Lavar
Hundkax Nypon
Kaveldun Tallbarr
Karleksort Vass
Lavar
November Maskros April
Mjolkort Bjorksav
Nypon Hundkax
Tallbarr Kaveldun
Ullig kardborre Karleksort
Vass Lavar Maj
Mjolkort
Nypon
Tallbarr

Ullig kardborre
Vass

Juni

September

Augusti Juli

Teckenforklaring till artférteckningen

De 14 prioriterade
vaxterna ar marke-

Allméan rade med gron farg

Mindre allman

De giftiga vaxterna
Ovanlig fiédn}g:gerade med
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Artforteckning

Bjork Betula-arter

Lovtrad. Vanlig dver hela landet. Vit-

aktig bark (naver) och grenar med nagot

vartig och gulprickig bark. Hos bjorken

anvander du framsaven.

Naringsinnehdll: Saven &r rik pa

kolhyd- T4
rater. Den ger ca 20 g kolhydrater (enkla

sockerarter) per liter sav. z —
Du behdver dricka 6-7 liter sav for att ,E'i.z —= :
tacka minsta dagsbehovet av kolhydra+{ i i
ter (2100 kJ = 500 kcal). For att inte -
behova dricka sa stora mangder sav ka
du koka bort en del av vattnet.

Basta anvandningstid: PA varen stiger
bjorkens sav som du kan tappa av oc
dricka. Savstigningen bérjar i sédra Sve-
rige i mars/april och startar nar tjalen gar
ur marken. | Norrland borjar savstig- savtappning
ningen i bérjan av maj och ar intensiva-

re. Du kan pda ett par timmar tappa 2-3. ...~ .. . i
liter sav fran en medelstor bjork. Sav: kér sonder barkstrimlorna i sma bita

stigningen upphar nar bladen slar ut. Koka dem i 15 minuter i vatten. Drick

Insamling (savtappning): Rista ett djupt
V i barken i brosthdjd. | V:ets spets
sticker du in kniven sa att du far ett Iiteljﬁfago
hal, dar du kan satta en uppsamlingsrans .
na for saven, t ex ett kluvet vasstra. Dl[l:]kg' Knoppama finns under oktober
kan ocksa kapa en gren och samla u
saven.

Glom inte att plugga igen halet efterat
Annars kan bakterier och svampangrep
skada och ta dod pa tradet.

Tillagning: Saven kan drickas farsk men

du kan ocksa koka bort en del av vattnedvrigt:

och pa sa satt fa en koncentrerad dryQijsrkens unga, smala skott kan anvl
som ar sét och god. das for att tillverka vidjor. Navern &r
utmarkt som tandmaterial och att gor
kdsor av. Stora naverstycken kan c

Atliga delar: < . O
: . : . tdcka taket pa bivacken med. Fruse
Innerbark: Det inre grona skiktet (inner- farsk ved fré’lrllj bjork gar att elda med (<

barken) anvands sedan ytterbarken skrap. Utrustning och Elden).
pats av. Ar lattast att gora pa unga gre-

ken kan anvandas hela aret.
noppar: Ats farska eller kokta. Smakai

Aldre blad smakar beskt. Ats farska e
r kokta. Hog C-vitaminhalt, i Ovrigt
agt naringsvarde. Maj-juni.

ar och om véaren. Ar dock tidsodande¢.
vatskan. Lagt naringsinnehall. Innerbal
t beskt. Lagt naringsinnehall. Fibel

pEr%)lad: De nyutvecklade bladen anvands
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En Juniperus communis

Stor eller liten buske. Vanlig i hela lan-

det, i skog och hagmarker. Férekommer
ocksa i fjalltrakterna som lagt krypande

ris.

Atliga delar:

Barr; Du kan koka te pa barren eller
blanda dem i granbarrs- eller tallbarrste
for att fa en battre smak. Barren ar C-vi-
taminrika. Kan anvandas hela aret men
ar bast under vinterhalvaret.

Bar: De bla baren ats och blandas helst i
andra anrattningar som smaksattning..

De innehdller namligen starka smakam-2VN9t

nen. At inte for manga bar, da du kan pliEnetra ar utmarkt for tillverkning av at-

. o . redskap. Av smala engrenar kan du till-
;"g\?;izgiehegagrgfg kolhydrathalt. Kan verka fiskestickor (se kap. Jakt och fis-

. . ke). Enens bark ar utmarkt som tdndma-
Hela busken: Grenar och tvéttade rotter erig| (se kap. Elden).

kan kokas i vatten. Avkoket dricks. paren kan anvandas i medicinalsamman-
Mattlig kolhydrathalt. Hela aret. hang (se kap. Egen vard).

Fjallglim Silene acaulis
Liten fjallvaxt med rodaktiga blommor.

rot.

Atlig del:

Rot: Ats farsk eller kokt. Hog kolhydrat-
halt. Kan anvandas hela aret men ar bast
i juli-oktober.
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Fjallkvanne Angelica archangelica
Véaxer pa fuktiga platser och vid backar
fidllen och Norrlands inland. Fjallkvan-#
ne tillhor de flockblomstriga vaxterna
dit ocksd hundkaxet hor. Kvannen
flerarig och blomstjalken blir 1-2 m hog
Hela vaxten luktar starkt. Har rund
bladstjalkar.

OBS! Forvaxla inte fjallkvannen med den
mycket giftiga sprangdrten!

Atlig del:
Unga stjalkar: Det yttre tradiga skiktet
skalas av som pa rabarber och den inr@

delen ats, helst farsk. Mattlig C-vitamin- g5 &
halt i borjan p& sommaren. | 6vrigt 1&gt}
naringsvarde.

Sprangort Cicuta virosa V5 = 4 :* h‘;f

LR ._J a L '::Jf i l'_IEEr : '
Mycket giftig o AT, o '_'.-l.-.,, Y

med hundkéxet, men en skillnad &r a
sprangorteralitid véxer i vatten. Den ar J
ganska vanlig i sjbar och vattendrag e
hela landet. Hela vaxten ar giftig. A
Véaxten ar slat utan harbildningar. Blass
den ar flikiga och taggiga. Roten ar gron-
aktig till fargen, luktar sott och ar stof
som en palsternacka. Den tsdora hal-
rum som tydligt syns vid ett snitt.
Sprangorten har en vit mjolksaft so
tranger fram ur roten n&r den snitta -
Vatskan gulnar efter en kort stund. ROk, ., sprangdrt
terna ar mycket giftiga. En rotstock kan

rdcka for att en vuxen manniska skall

do.
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Getrams Polygonatum odoratum

Vanlig i s6dra Sverige. Vaxer pa steni@!
skogsmark. Flerarig. Har ett par upy
rattstaende flerbladiga blad. Blommor
ar vita och klockformade.

OBS! Hela vaxten ovan jord ar giftig.
Aven de bla baren ar giftiga.

Atlig del:
Rotstock: Rotstocken eller egentlige

fordel kokt. Aven kokvattnet tas tillva 1,
ra. Kan anvéandas hela aret men &r bagtis

augusti-maj. Rotstock »

Gran Picea abies

Granskogar ar fuktiga omraden med
mossvegetation och blabarsris.

Atliga delar:
Barr: C-vitaminrika i mars-april. An-§¥
vands till te. Hur du gor te p& barr kafs
du lasa om pa sid 85 under Tall.
Skott: De unga ljusgrona skotten ats. |
nehaller mattliga halter vitamin C men
Ovrigt ar naringsvardet lagt. Om du bla
dar unga granskott i tallbarrste far du
utsokt god dryck. Maj-juni.

Ovrigt:
Unga smala granrotter ar utmarkta a
anvanda som snoéren, fisklinor m m (s
kap. Utrustning). Kadan kan anvanda
som tandkrdm och for medicinskt bruk
(se kap. Egen vard). Den kan aven a
vandas som tandmaterial. Det torrg
doda riset pad grangrenarna ar ett
markt tAndmaterial (se kap. Elden).
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GAasort Potentilla anserina

Allméan i hela Sverige pa akrar och gras
marker. En liten rosvaxt med gula blo
mor som sitter pa langa skaft. FIeran ;
Har en smal gul huvudrot. Bladen &
flikiga och tydligt silverfargade paj &

undersidan. De vaxer som en rosett fran =
marken.

Atlig del:
Rot: Ats farsk eller kokt. Smakar som ré
potatis. De gula-gulbruna roétterna an-
vands. De morka svarta ar vissna og
smakar illa. Hog kolhydrathalt. Kan an;&#
vandas hela aret men &r bast i augus
maj.

Harsyra Oxalis acetocella

Allméan i hela Sverige. En liten kidverlik-
nande, tunnbladig vaxt som férekommg
pa skuggiga platser framst i gransko
Den vaxer vanligtvis under granarna
tata grenverk. Den har vita klockliknan
de blommor.

Atlig del: :
Hela vaxten: Den har en syrlig smak och.
l[ampar sig bast som smaksattning i an i ':‘,|
ra anrattningar. Smaken beror pa att *
harsyran innehdller oxalsyra. Oxalsyra -
kan i stora doser orsaka utféllning a , f
stenar i urinvagar och njurar, men for atl s
detta skall ske maste mycket storg ‘-'_l
mangder fortaras. ;

I boljan pa sommaren innehaller harsyss, -

ran mattliga halter vitamin C, men i 6vs -
rigt ar naringsvardet lagt.
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Hundkax, hundloka
Anthriscus silvestris

Ar mycket vanlig i hela landet och véxe
pa angsmark. Flerarig. Forsta aret h
den en morotsliknande blast och en kc
hydratrik rot. Aret darpa véxer det upj
en meterh6g blomstéangel, som i jur
blommar med sma vita blommor. Del
naring som den lagrade upp i roten ar
innan, har da forbrukats. Nar blom
stangeln vissnat, gulnar den och blir to
och spretig (vinterstandare). Denna st
kvar under vintern och du kan da anva
da den for att hitta hundkéxets véaxtpla
trots snotacket.

Bladenér djupt flikiga. Gnuggar du denr
mellan fingrarna kénner du en svag lul
av morot.

Bladskafterér hjartformade med en ska
ra pa ovansidan. De &r inte ihdliga so
bladskaften hos odért och vildpersilja
Nertill ar de rodaktiga och smaharig.
(kanns stravt).

Blomstjalkerér ihdlig, farad och ibland
strav.

Blommorna sitter i flockar som kallas
allman flock (samtliga blommor pa er
gren) och smaflockar (de mindre blorr
samlingarna i den allmanna flocken
Vid basen pa smaflockarna he
hundkéaxet 3 sma tunna blad, skepen.
(enskilt svepe). Den allmanna flocke
saknar svepen (allmant svepe).
Frukterna(frokapslarna) ar avlanga och
bruna.

Las mer om hundkéxet pa sid 70.

Frukter BB =

R T i I-'r
rt APy
'y N Blomstjalk
L] | L i
Enskilt svepe % | &

Varning!

Férvéxla ej hundkéxet med de
tva liknande véxterna odért och
vildpersilja. Dessa dr mycket
giftiga. De &r dock mindre

vanliga




Enskilt svepe
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Odort Conium maculatum

Ovanlig. Forekommer framst i tatorter
och runt bebyggelse i sbdra Sverige t o

1

Ostra Svealand. Den minskar starkt i ar -

tal. Ar mycket ovanlig i Norrland och i
skogsmarker. Odorten ar flerarig.

Bladen liknar hundkéxbladen men ar
inte s& djupt flikiga. De luktar unket.

({ﬁ-\. Lukten sitter kvar lange om blader
"—igf\\ gnuggas mellan fingrarna.
- Bladskafteréir runda, ihdliga och slata
i ‘:"" > samt har réda flackar.
H.L Blomstjalkenar kal, rodflackig och iha-
Bladskaft _ lig.
Bade de allmanna blomflockarna ocl
smaflockarna har svepen (allmant oc
: enskilt).
Frukternaér runda och bruna.
A T Frukter
_ I*‘ e f Vildpersilja Aethusa cynapium
f"u i Inte s& vanlig. Férekommer pa samma
Enskilt ;vepe stallen som odorten men ofta pa avskra-
Blomstjalk _ T4 desplatser. Vildpersiljan &r ettarig.
- :#'&' Bladenar flikiga, tunna och glansiga pa
".-‘ T T undersidan. Gnuggar du bladen kanner

Y

Bladskaft

du en svag lukt av I6k.

Bladskafterér runda, ihdliga och slata
utan flackar.

Blomstjalkerér ihalig, slat och utan
flackar.

Endast blommornas smaflockar har sve-
pe (enskilt svepe), som bestar av tre
langa, nedatriktade, smala blad.
Frukternaar aggformade och gronakti-

ga.
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Fortséttning: hundkax, hundloka
Atlig del:

Rot
Ar avldng och ca 10-15 cm. Den &r nd
got gul i fargen och liknar moroten
Aven smaken paminner nagot om mg
rot, men ar besk. Det ar endast roté
hos icke blommande exemplar som sk
anvandas. Nar vaxten blommar &ar na
ligen den néaring forbrukad som upplag
rats i roten &ret innan. . Ty
Naringsinnehall: Roten ar naringsrik hela Forsta &ret har hundkéxet en morotsliknande
aret utom under blomningstiden. Derplast

har en kolhydrathalt pa 15% av
farskvikten. Starkelse dominerar, 1 kg.
rotter innehaller 150 g kolhydrater.
Du behover ata 15-20 rotter for att tack
minsta dagsbehovet av kolhydratg
(2100 kJ =500 kcal).

Basta anvandningstid:Roten har det
hdgsta naringsvardet september-maij,
men kan anvandas hela aret.

Insamling: Dra inte i blasten néar du skal
ta upp roten, da den latt kan ga av. Grav.
eller hacka istdllet loss en storre jord-
klump och plocka déarefter fram roten.
Vintertid, nar du hittat hundkaxets vin- .. . hundkax
terstandare, skrapar du bort snén ner till
markytan. Om du tittar noga, kan du da_

se sma hundkéaxblad. Under dessa finner

du den kolhydratrika roten som skall ge

en blomsténgel ndsta sommar. Om inte o .
marken ar alltfor héardfrusen, kan du

grava upp roten. e

Tillagning: Da roten ar besk bor den for; “+
véllas sa att de bittra amnena urlaka
Hacka den i mindre bitar och forvall
den, dvs koka upp den i vatten, lat
koka nagon minut och hall sedan bort
vattnet. Detta bor upprepas 3 ganger.

Vinterstandare
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Kaveldun Typha latifolia

Ar vanlig upp t o m Svealand och langs
norrlandskusten. Vaxer pa fuktiga stal-
len langs diken och vid eller i sjoar och
vattendrag. Kanns lattast igen pa sina
hoga blomstanglar med de brut@gar-
rerna". Bladen &r langa och styva. Vax-
ten kan utnyttjas hela aret.

Atliga delar:

Rotstock

Ar lang, brun och krypande. Nya skott
vaxer ut fran rotstocken under hela
vaxtsasongen. Inuti roten finns en
fingergrovmarg som ats. Den yttre
svampaktiga vavnaden tas bort. Rot-
stocken kan anvandas under hela aret.

Naringsinnehall: Kolhydrathalten i rot-
margen ar hog, 21% av farskvikten.
Starkelse dominerat kg rotmérg inne-
haller 210 g kolhydrater.

Du behover ata 15 st bitar av rotstocks-
margen, ca 15 cm langa, for att tacka
minsta dagsbehovet av kolhydrater
(2100 kJ =500 kcal).

Basta anvandningstid:Rotstocksmargen
har det hogsta naringsvardet september-
maj, men kan anvandas hela aree
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Insamling: Rotstocken med skotten dras
upp genom att du stoppar ner handerna i /
dyn, tar tag i rotstocken och gungar loss
den forsiktigt. Ryck aldrig i rotstock el-
ler skott. Vintertid kan du komma &t
rotstocken om du har mgjlighet att sla
hal pa isen.

Tillagning:  Rotstocken skalas och
margen ats farsk eller kokt. Koktiden ar
ca 15 minuter. Margen &ar da till stora
delar upplost i vattnet, varfor dven detta
maste tas tillvara.

Rotskott

Sitter pa rotstocken. Bildas under hela

aret och vaxer upp till gréna blad under
sommaren. Rotskotten kan anvandas
under hela aret. |
Néringsinnehall: Mattliga kolhydrathal- f
ter, 5% av farskvikten. | kg rotskott ger % .
50 g kolhydrater (framst sackaros). , . Rotskott
Du behover ata drygt 30 rotskott for att

tacka minsta dagsbehovet av kolhydra- =  Rotstock
ter (2100 kJ =500 kcal). )
Basta anvandningstid: Rotskotten har \.,.,qr j
lika hogt naringsvarde hela aret. 1
Insamling: Se rotstock

Tillagning: Rotskotten bryts loss fran
rotstocken och de yttre mycket tunna
och brunaktiga bladen skalas av. Rot-
skotten &ts farska eller kokta. Koktiden
ar ca 15 minuter.

— Stjalkbas

R

Ovriga atliga delar: L

Stjalkbas: Ca 10-15 cm langa stjalkbas&tVriot:

frin icke kolvbarande exemplar kap&net i "cigarren” kan anvandas som
av. De yttre omslutande gréna bladlagfirmeisolering i skor och klader efter att
ren tas bort och den inre vimidrgen ats det torkats. Bladen som ar kiselrika och
farsk. Smakar som gurka. Lagt naringdyva kan anvandas for flatning av tak,
varde. Maj-augusti. till liggunderlag, m m.
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Kolsav, Kolvass Scirpus lacustris

Vanlig i hela Sverige vid och i vatten _
men sarskilt vanlig i naringsfattiga
skogssjoar. Kolsav ar ett halvgras so
hor till familjen sav. Den ar flerarig. Kol-
saven har langa, smala, bladlésa oc
runda stran. | toppen sitter sma svart
bruna, kotteliknande blommaor.

Blommande kolsav

Atliga delar:
Strébas: Straet kapas av ca 15 cm fran
basen och skalas. Margen éats farsk. L&
kolhydratinnehall. Juni-augusti.

Rotskott: De unga rotskotten &ts farska
eller kokta. Mattlig kolhydrathalt. An-
vands hela aret.

Ovrigt:

Starrarterna, som ocksa ar halvgras,
kan anvandas pa liknande satt. Det &
framst strabasen som utnyttjas. Mang
starrarter kan anvandas for att tillverka
skoho (se kap. Utrustning).

Rotskott

Kvickrot Elytrigia repens

Mycket vanligt ogras i hela Sverige pa
odlad mark. Ca 0,5 meter hdg. Flerarig.
Den vaxer med Iénga krypande rotstoc-
kar. Smaaxen i stratoppen har den platta ! F
sidan vand mot huvudstraet. . . [ /e

Atlig del:

Rot: Ar hdgst 1/2 cm tjock och gulaktig. F
Den ar mycket kolhydratrik och vélsma- /
kande. Roten kan atas farsk men kokar - f
du den far du en sockerrik, sirapsliknan- .

de lag som kan drickas. Rostad rot ar ett '

bra kaffesurrogat. Kan anvandas hela

aret.
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Karleksort Sedum telephium

Vanlig upp tom Svealand och vidare
langs kusten norrut. Vaxer pa torra stal-
len bland stenrdésen och Klippor. Fler-
arig, ca 30 cm hog. Har manga sma
gron-gula blommor och tjocka saftiga
blad. Vaxten kan utnyttjas hela aret.
Vintertid kan den lokaliseras med hjalp
av sina vinterstandare.

Vinterstéandare
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Atliga delar:

Blad

Ar kottiga och smakar friskt. Bladen har oy

hog vattenhalt och kan vid brist pa vat- -} PR
ten ge ett vattentillskott. 7
Naringsinnehdll: Unga blad innehaller " o A
mattliga mangder av vitamin C men i :-'l'l'!rrj‘.!"‘

ovrigt ar naringsvardet 1agt. s
Du behover ata ca 100 blad for att tacka -+
dagsbehovet (60 mg) av vitamin C. '
Basta anvandningstid:Bladen har den
hdgsta halten C-vitamin i maj-juli.
Tillagning: Bladen kan atas farska men
smakar nagot beskt. Om de kokas blir
emellertid smaken mildare.

Rot
Under varje planta sitter en samling sma
rotkndlar, 10-15 stycken. De har en
strav nétsmak.

Naringsinnehdll:  Kolhydrathalten ar
10% av farskvikten. | kg rotter innehal-
ler 100 g kolhydrater.

Du behover ata rotterna fran 10-15 plan-
tor for att tdcka minsta dagsbehovet av
kolhydrater (2100 kJ = 500 kcal).

Basta anvandningstid: Roten har det ;
hogsta naringsvardet i september-maj, . Rotknélar
men kan anvéndas hela aret. e

Insamling: Roten dras upp eller gravs A,
fram. Rotterna sitter ofta tatt samman-
vaxta i jorden och maste brytas isar och
rensas fran jord for att du skall komma

at dem. J
Tillagning: Roten &ts farsk eller kokt. ol i )
Koktid 15 minuter. f | \
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Skagglavarna vaxer pa
trad i gamla skogar

Lavar Lichenes

Lavar bestar av tvd organismer, en svamp och en a j.
Svampen och algen samarbetar. Svampen tar upp vat 2n

och algen bildar néaring i form av kolhydrater. Lavarna &

oftast torra och vaxer nara marken pa stenar och stubl ar
eller pa trad. Lavarna kallas ofta mossa. Den gravi a
laven, fonsterlav, som anvands i ljusstakar pa julen, kall 'r

manga felaktigt vitmossa. Vitmossa ar den torvbildand
vaxten i myrmarker. Den ar inte en lav.

De flesta lavar ar atliga men vissa ar att féredra ur nj -
ringssynpunkt. Dessa &r islandslav, skéagglavar och tus¢n-

lavar. En giftig lav finns, varglav, men den &r ovanlig

Den ar gron till fargen och vaxer pad hustak och doc i

trddstammar.
Naringsinnehdll: De lavar som ar att foredra som fode

producerar kolhydrater som paminner om starkelse. De s-
sa lavar kan bestd av s& mycket som 60% lavstarkel e.

Lavstarkelse ar inte lika latt att tillgodogdra sig som vanli
starkelse, men efter en tids anvandning okar kroppe

S

formaga att bryta ner den. Undersokningar har visat ¢t
kroppen kan tillgodogbra sig ca halften av lavarnas n| -

ringsinnehall. De ar rika pa fibrer.
Du behdver ata 1/4 kg lav (1/2 10-litershink) for att tack

minsta dagsbehovet av kolhydrater (ca 2100 kJ = 5(0

kcal).
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Basta anvandningstid:Lavarna har lika hogt naringsvarde
under hela aret.

Beredning: Lavarna innehdller beska amnen, lavsyror,

som kan avlagsnas genom urlakning. Lavsyrorna ar int:

giftiga men medfor att du inte kan dta nagon stérre mang
pa grund av den beska smaken. Tuschlavar daremot inr
haller inte nadgra beska eller bittra lavsyror och kan darfc
atas direkt utan urlakning.

Ett satt att urlaka lavar ar att anvanda sig av asklut. Se
urlakning sid 59.

Det snabbaste sattet daremot ar att urlaka dem med hjé
av kemikalier.

Den kemikalie som ar lampligast vid urlakning &r sode
(natriumkarbonat N&£O;). Du tar ett par matskedar per
liter vatten. Det gar dven att anvanda vanlig bikarbone
(NaHCO3) eller bakpulver, men da maste du goéra el
starkare 16sning.

N&ar du gjort i ordning urlakningsvatskan fyller du kéarlet
med lav och bloter upp den ordentligt. Har du asklut b6
laven ligga i minst 8 timmar, men har du gjort den ovar

beskrivna natriumkarbonatldésningen, racker det med 1-!

timmar. Darefter skall du skoélja laven 3 ganger i nytt
vatten och d& krama ur den ordenligt i varje tvattomgang.

Du kan aven avlagsna de bittra och beska amnena till vi
del genom att bara lata laven ligga i vatten, men aven eft
2 dygn smakar den stérande beskt.

Tillagning: Foérst rensas barr och annat skrdp bort. Efte
eventuell urlakning kokas laven sedan i vatten eller bul
jong till en grétliknande massa som éar kolhydratrik.
Laven bor koka i 30-40 minuter. Ju langre den far kok:
desto mer lattatlig blir den. Om vattnet som laven ha
kokats i far svalna bildas en geléliknande massa som ki
atas som den ar eller anvandas som fortjockningsmede
soppor och stuvningar.

Lavarna ar lattast att behandla och hantera i torkat oc

krossat skick. For att gora lavarna och andra beska vaxt '

mildare kan du t ex blanda i rot av stensoéta vid kokning.

Du kan blanda lavpulver (krossade och torkade lavar) oc
starkelserika rotter till en massa, forma den till bullar ellel
tunna kakor och gradda i en panna eller pa heta stenar.

v



78 Féda

Islandslav Cetraria islandica

Allmén i hela landet. Véaxer bland mossa och andra lavar i
glesa skogar och héallmarker. Buskformig, 16st tuvad. |
torrt tillstdnd gragron till brungron, i fuktigt tillstand gron-
aktig. Maste urlakas. Hela vaxten anvands.

Skéagglavar, hanglavarslaktenailectoria och Bryoria
Vanliga i Norrland. Vaxer pa trad framfor allt i gamla
skogar. Gravita eller bruna. Vissa gravita arter innehaller
mycket lavsyra och bor inte anvandas. Endast de mdrka
bruna till brunsvarta skagglavarna bor anvandas. Hela
vaxten anvands.

Vintertid i karga skogsomraden i Norrland kan skagg-
lavarna vara den enda foda du har tillgang till.
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Tuschlavar, navellavar slaktena_asallia ochUmbillicaria
Forekommer i hela landet. Vanligast i kust-och fjallomra-
den pa stenar, klippor och bergvaggar, som ar utsatta for
vader och vind. De har tunna, graa till svarta, laderartade
"blad”, i mitten fastade vid underlaget. | fuktigt tillstand
skiftar de i gront. Hela vaxten anvands. Vintertid kan du
finna dem pa snofria klippbranter.

En expedition i Kanada pa 1800-talet, dverlevde under
vintern i 30 dagar med dessa lavar som enda foda.
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Maskros slaktet Taraxacum

Vanlig i hela landet, aven i fjallen. Véxer
pa de flesta typer av mark, dock ej inne i
skogen. Ar flerdrig. Maskrosen har en
vitaktig och besk mjélksaft.

Atlig del:
Rot

Flerarig, fingertjock rot. Hela roten an-
vands.

Naringsinnehall: Kolhydrathalten i roten
ar hog, 23% av farskvikten. En vi
sorts sammansatt kolhydrat (inulin) d¢
minerar. | kg rot innehdller 230 g kol
hydrater.
Du behdver ata 20-30 rotter for att tacka
minsta dagsbehovet av kolhydrat
(2100 kJ =500 kcal).

Basta anvandningstid:Roten har lika
hogt naringsvéarde hela aret.

Insamling: Dra inte i blasten nar du ska
ta upp roten. Grav eller hacka istall
loss en storre jordklump och plocka ses
dan fram roten.
Tillagning: Skala av det yttre bruna lagss
ret pd roten. Den bor urlakas, eftersa
den smakar beskt. Gor da pa foljandes
satt: skar den i sma bitar och lat degs
ligga i kallt vatten nagon timme. Half
bort vattnet och koka darefter roten
nytt vatten i ca 15 minuter. -

Ovrig atlig del: :
Unga blad: Ats farska. Har hog C-vitaf¥ &
minhalt. | Ovrigt lagt naringsvardel
Maj-juni.

Maskrosens bladrosett
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Mjolkort, Rallarros
Epilobium angustifolium

Vanlig pa alla kalhyggen och pa tor
stallen i hela landet. Roda blommor
klase, rodaktig stjalk. Flerarig, underjo
diskt krypande rotstock. Véaxten ar me
vardefull genom sin rikliga forekomst.

Atlig del:

Rotstock

De unga, vitaktiga, smala, mjuka ro
stockarna anvands.

Naringsinnehdll:  Kolhydrathalten &r _
hog, ca 16% av farskvikten. Starkel
dominerar, | kg rotstock ger 160 g ko
hydrater. i
Du behdver ata mycket stora mangc
rotter eftersom de ar sa sma och sme
For att tdcka minsta dagsbehovet av k
hydrater (2100 kJ = 500 kcal) behov
du ata drygt 0,8 kg rotter.

Basta anvandningstid: Rotstocken har
hogsta néaringsvardet september-m
men kan anvandas hela aret.
Insamling: Plantan dras upp forsiktig
med hjalp av gravpinnen, sa att inte rc
stocken gar av.

Tillagning: Rotstocken smakar mycke
beskt men drar du bort den bruna, trai
mittstrdngen  blir smaken  mildare
Rostar du rotstocken och darefter
lakar den blir smaken battre. S& har ¢
du: Upphetta rotstocken sa att den k
brunfargad och torr. Forvall den sed:

genom att koka den ett par minuter och . e o y
darefter halla bort vattnet. Koka den ge-vitaminhalt. I Gvrigt lagt naringsvar-

dan i nytt vatten i 15 minuter. de. April-maj.
Blad: Farska eller torkade blad smaki r

gott som te. Tag 1/2 nave blad per litcr

Ovriga é&tliga delar: vatten. LAgt naringsvarde. Maj-septer -

Skott: Ats kokta i soppor. Ganska hog ber.
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Nypon Rosa-arter

Forekommer i hela landet. Nypon ar
frukterna pa rosenbuskar. Forekommer
i manga arter. Alla sorter kan atas. Ny-
ponen sitter kvar pa buskarna under vin-
tern. Blir da svartbruna men kan anda
anvandas.

Naringsinnehall: Mycket hog C-vitamin-
halt. 100 g nypon ger ca | g vitamin C.
Ganska bra néringsvarde i 06vrigt. Kol-
hydrathalten &r 8% av farskvikten. Enk-
la sockerarter dominerar, | kg nypon ger
80 g kolhydrater.

Du behdver ata 5-10 farska nypon elle
20 kokta nypon (tillsammans med vat
skan) for att fa i dig dagsbehovet (60 mg
av vitamin C.
Du behover ata fruktkottet fran ca 30
nypon for att tdcka minsta dagsbehove
av kolhydrater (2100 kJ = 500 kcal).
Béasta anvandningstid:Nypon kan anvan-
das hela aret.
Tillagning: Frukten "karnas" ur. Frukt-
kottet kan &atas farskt men smakar batt
kokt. Lagg de urkarnade nyponen i va
ten (I nave nypon per 3 dl vatten) oc
koka dem i 15 minuter. Allt ats.

Nypon, vintertid
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Ormrot Polygonum viviparum

Vanlig i Norrland i saval inland som
fjall. Vaxer pa angsmarker och hedar
Har en ca 15 cm hdg blomstjalk med smi
vita blommor. Flerarig. Bladen ar av-
langa. Trots sin litenhet ger vaxten et
viktigt tillskott som foda.

Atliga delar:

Groddknoppar
Ar rodaktiga och sitter nedanfér blom-
morna pa stjalken.

Naringsinnehdll: Kolhydrathalten &r
hog, 17 % av farsk vikten.

Starkelse dominerar. 1 kg groddknoppar
ger 170 g kolhydrater.

Du behover ata ca 30 navar (7509
groddknoppar for att tacka minsta dags
behovet av kolhydrater (2100 kJ = 50C
kcal).

Béasta anvandningstid: Groddknopparna
har hogsta naringsvardet juli-oktober.

Insamling: Groddknopparna insamlas

lattast genom att du repar av dem me  Blomma med
handen, | dI groddknoppar (2 névar) va  9roddknopparg
ger ca 50 g.

Tillagning: Groddknopparna éts farskaBasta anvandningstid: Rotkndlarna har
eller kokta. Koktiden &r 15 minutebe NOgt naringsvarde under hela aret. Vit-

har en nétliknande smak. tertid ar de svara att hitta under snon.
) Insamling: Dra inte i blomstjalken nar du
Rotkndl skall ta upp rotknolen. Stjalken kan la

Stor som ett halvt lilifinger, U-formad. ga av och da hittar du inte den lilla rof
knolen i jordklumpen. Grav eller hack:
upp den istallet.

Tillagning: Se groddknoppar.

Naringsinnehall: Mycket hdg kolhydrat-
halt, 24% av farsk vikten.

Starkelse dominerar, | kg rotkndél ger
240 gr kolhydrater. Ovrig atlig del:

Du behover ata 50 rotknolar for att tacBlad: Ats farska eller kokta. Smakar syr

ka minsta dagsbehovet av kolhydratdjdt: Mattligt innehall av C-vitamin. | 6v-
(2100 kJ = 500 kcal). rigt lagt naringsvarde. Juni-juli.
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Rosenrot Sedum rosea

Vanlig i fjalltrakterna i fuktiga raviner

och bergsskrevor. Ar slakt med och
liknar karleksorten. Flerarig. Blommor-
na ar gula eller rodaktiga. Bladen &r
gragrona.

Atliga delar:

Blad: Ar kottiga, saftiga och smakar

friskt. Har hog vattenhalt. Unga blad

innehaller mattliga mangder vitamin C,

men i dvrigt ar naringsvardet lagt. Ats
farska. Maj-september.

Rot: Unga rétter kan atas farska men har
besk smak. Urlakas i vatten nagon tim-
me. Kokas darefter i 15 minuter. Har en
svag doft av rosor. Kolhydratrik. Kan

anvandas hela aret.

Stensota Polypodium vulgare

Vanlig i hela landet. Den &r gron hela F5
aret och vaxer bland mossa i tall-och
granskog.
Stensttan ar en ormbunke. Ormbunkarf™"
forokar sig genom sporer, som sitter p3
undersidan av bladen i sma bruna samf
lingar. Stensttan &ar den enda atliga
svenska ormbunken. | en del skrifter an-|
ges en annan ormbunke, ©6rnbréken
vara atlig men den ar troligen cancer-
framkallande och orsakar dessutom illa-
maende.

Atlig del:

Rot: Smakar sott och lakrits. Kan &tas
farsk eller blandas i anrattningar med
vaxter som smakar beskt, t ex lavar, for Gyrigt:

att f& en godare smak. Har mattlig kol- Roten kan &ven anvandas for medicinskt
hydrathalt. Kan anvandas hela aret. bruk (se kap. Egen vard).
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Tall Pinus sylvestris

Vanlig i hela landet. Tallskogar ar torra
omraden med lavar, lingon och ljung
som markvegetation. Hos tallen ar det
framstbarren som du anvander. Av des-
sa kan du gora en god och vitaminrik
dryck.

Naringsinnehall: Tallbarrste gjort enligt
receptet nedan innehdller 1/3 av ditt
dagsbehov av vitamin C (60 mg) om
drycken &r gjord av barr under hds-
ten-vintern-varen. Samtidigt far du i dig
kolhydrater motsvarande en sockerbit.
Basta anvandningstid: Barren har den
hogsta halten C-vitamin under hdos-
ten-vintern-vdren men kan anvandas
hela aret.

Insamling och tillagning: Samla ihop ett
par navar farska barr. De basta barre
sitter pa grenspetsarna. Koka upp 1/2
liter vatten, lagg ner barren och lat koka
ca 20 minuter under lock eller liknande.
For att fA en frisk och god smak pa
drycken kan du lata nagra unga gran-
skott koka med i vattnet.

Arsskott

Ovriga éatliga delar:

Nya arsskott: Utvecklas i slutet av maj.

Ats farska. | juli blir barren hardare och

bor tas bort innan skottet ats. Smakaget vanligt att man blandade bark i br

syrligt. Mattligt naringsvarde. Maj-juli. det. Lagt naringsvarde. September-maj
Unga rotter: Unga tallplantor (10-50 cn

Ungbark: Barken p& unga grenar (&rs-hoga) dras upp med roten. De smz a,

skott) rivs av intill veden. Barken skars i .
sma bitar och kokas i 15 minuter, sa at[mu'(a rotterna kokas och dts. Lagt rit

sockret l6ses ut. Véatskan dricks. Lagtingsvarde. Hela aret.
naringsvarde. September-maj.

Ovrigt:
Innerbark: Den aldre, harda barkenK&dan kan anvédndas for medicins t
skrapas av intill det ljusgrona, tunnabruk, (se kap. Egen vard) samt som tai d-
skiktet (innerbarken). Tidstdande. Be-material (se kap. Elden). Sma kadklui -
reds p&4 samma séatt som ungbark. Férrgar kan &ven anvdndas som kortvallg
tiden nar det var missvaxt och svalt var belysning (se kap. Utrustning).
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Ullig kardborre  Arctium tomentosum

Allman upp till mellersta Sverige. Vaxer oftast vid odlad
eller tidigare odlade omraden. Flerdrig vaxt. Forsta ar t
bildas en stor, grov, naringsrik rot och stora blad, ca 0,5

i diameter. Aret darpd bildas en ca 2 m hég blomstang I
med blommor i sma korgar som blir kardborrar med s
hullingar. Den naring som véaxten lagrade upp i roten ar t
innan har da forbrukats.
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Forsta aret bildas en stor
bladrosett med en stor,
naringsrik rot

Atlig del: Insamling: Dra inte i blasten nar du ska
Rot ta upp roten. Grav eller hacka istall

loss en stdrre jordklump och plocka d
Grov och stor, ca 10 cm i diameter uppefter fram roten. Tank pa att du méa
till och 20-30 cm lang. Har en mild ochgrava djupt om du vill ha upp hela rote
god smak. Pa platser dar det ar gott om ullig kar
Naringsinnehéll: Roten har en hog kol- borre och dar marken ar lattgravd, k
hydrathalt, 21 % av farskvikten. En vissdU pa en timme med latthet samla in 6
sorts sammansatt kolhydrat dominerafPe’- ) .
(inulin). | kg rotter innehaller 210 g kol- illagning: Roten kan &tas farsk ell
hydrater. kokt. Kokar du den skall den forst ské
Du behdver aa 5 medelstora rétter foras i mindre bitar och sedan kokas i
att tacka minsta dagsbehovet av kolhydminuter.

rater (2100 k J = 500 keal). Tistlarna, som tillhér samma familj, ka
Basta anvandningstid: Roten har det anvandas pa liknande satt. Aven den |
hogsta néaringsvardet september-maga inre margen pa unga blomstjalkar ki n
men kan anvandas hela aret. atas.
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Vass Phragmites australis

Ett vanligt gras 6ver hela landet, utom mot fjallkedjan.
Véaxer i stora bestand pa fuktiga stallen och i vatten.
Forekommer aven langs kusterna i salthaltigt vatten. Det
ta paverkar dock inte vaxtens anvandbarhet. Har en kry.
pande rotstock som skickar ut skott hela sasongen. Flei
arig. P& vintern kan du ocksa hitta vassen, da de gule
bambuliknande strana star kvar.

Atliga delar:
Rotstock
Ar vitgul och ihalig. Den kan bli flerayolhydrater.

meter lang. De unga mjuka delarna &y, pehover ata 25 rotstockar om de &

arter som snabbt tas upp av kroppe
(framst sackaros). | kg rotstock ger 70 ¢

rotstocken anvands. 10 cm langa for att tdcka minsta dagsbe
Naringsinnehall: Kolhydrathalten ar 7% poyet av kolhydrater (2100 kJ = 50C
av farsk vikten. Roten innehaller sockegcgy).
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Basta anvandningstid:Rotstocken har e
hogsta naringsvardet september-maj

men kan anvandas hela aret.
Insamling: Rotstocken med skotten dras
upp pa foljande satt: Stoppa ner hander

na i vattnet, ta tag i rotstocken ochfi

rotstock eller skott.
Vintertid kan du komma &t rotstocken 5% S
om du har mdjlighet att sl& hal pa isenk
Pa varen, nar isen gatt upp, hittar d
ofta rotstockar som flyter pa vattnet.

Tillagning: Rotstocken ats farsk eller #3
kokt. Ater du den farsk skall du tugga ur
den ordentligt, sa att du kanner den sot
smaken. Spotta sedan ut fibrerna elle
svalj dem.
Kokar du roten bor du forst skara den i
sma bitar och sedan koka den i 15 minu
ter. Drick kokvattnet, d& sockerartern
|6ses ut i vattnet vid kokning.

Rotskott

Sitter p& rotstocken och &ar 10-15 cm
langa. Rotskotten bildas under hela érev
och vaxer upp till gréna blad under som)_ ‘
maren. ;
'I'
Rotstock med skott

Néaringsinnehall: Méattliga kolhydrathal- Gyrig atlig del:

ter, 5% av farskvikten. 1 kg rotskott geékirahas: Strabasen p& gréna stran som

50 g kolhydrater (framst sackaros). inte blommar, kapas av ca 10 cm fran

Du behdver ata minst 30 rotskott for afhasen. Laga kolhydrathalter. Maj-

tacka minsta dagsbehovet av kolhydraugusti.

ter (2100 kJ = 500 kcal). )

Basta anvandningstid:Rotskotten har ~ Ovrigt: _ _ .

lika hogt naringsvéarde hela ret. De bambuliknande, vissna vasstran
_ som ér ihaliga kan anvandas som t e

Insamling: Se rotstock. sugrdr, ranna vid savtappning (se Bjork)

Tillagning: Rotskotten ats med férdel och byggnadsmaterial vid bivackbygge.

farska. Smakar sott och gott.
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Vatarv, Nate, Sarv Stellaria media

Vanlig i hela Sverige. Vaxer runt bebyg-
gelse och pa tidigare odlad mark. Vatarv
forekommer ofta i narheten av gamla ut-
hus. Ettarig. Den ar en liten krypande
nejlikvaxt, som trivs i skugga. L&ngs

stidlkens ena sida sitter sma har so

syns tydligt om vaxten halls upp mot
ljuset. Blommorna &r vita och véxten &ar
grénvéxande &nda tills snén kommer.

Atlig del:

Hela vaxten: Ar protein- och kolhydrat-
rik. Blad och stjalk har hégt naringsinne-
hall i jamforelse med andra vaxters gro- §
na vaxtdelar. C-vitaminhalten &r hog i
maj och under hosten. Ats farsk eller
kokt. Kan anvandas under hela bar-
marksperioden.

Algort, Alggras  Filipendula ulmaria

Vanlig i hela landet aven i fjalltrakterna. Vaxer pa fuktiga
marker i skogen och vid strander. Vaxten blir ca | m ho
Blommorna &r sma och vita. Bladen ar sammansatta
mindre blad. Karaktéaristiskt for algorten ar de sma bla
liknande bildningarna pa bladskaften. Bladen ar gravita
undersidan.
Bladen och blommorna luktar starkt som mentol om d
gnuggar sénder dem mellan fingrarna. | tata bestand
alggras kanns denna doft aven i luften.

Atlig del:
Blommor och blad: P& dessa kan du gora ett mycket go
te. Tag 1/2 ndve blommor eller blad per liter vatten. L
koka 10 minuter. C-vitaminrika i maj men kan anvanda
hela sommaren anda tills de vissnar.

Ovrigt:

Algorten kan anvéandas i medicinalsammanhang (se kap
Egen vard).
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Bér

Bar forekommer pa bade ris och trad. Manga ar anvand-
bara som foda, men ett stort antal &r mycket giftiga. Att
rakna upp alla atliga och odatliga bar skulle gora artlistan
for lang. Enkelt beskrivet galler att alla bar som férekom-
mer paris som paminner om blabar, lingon, hallon, hjort-
ron etc ar atliga. Barris och barbuskar ar flerariga.

Bar och andra frukter innehdller framst enkla sockerarter.
Raknat pa torrvikten ar kolhydrathalten hoég, men per
farskvikt blir den betydligt lagre p& grund av att baren
innehaller mycket vatten. Skall du tacka ditt kolhydratbe-
hov i en Overlevnadssituation med t ex bar, maste du ata
ca 7 liter! Ater du emellertid s& mycket, kommer du att f&
ont och bli 16s i magen pa grund av att baren innehaller
organiska syror. Du kommer da att forlora bade véatska
och energi. Blanda darfér bar med annan féda och &t inte
mer an 2 liter bar per dag. Bar innehdller i regel 1aga halter
vitaminer.

Kolhydrat- och C-vitaminhalten hos béar och rétter 6kar
langre norrut.

Blabar Vaccinium myrtillus

Vanliga i hela landet i granskogar. Baren har mycket laga
C-vitaminhalter. De mognar i juli. Unga blad och blom-
mor kan atas farska. Du kan ocksa koka te pa blabarsblad.
Tag da 1 nave blad per 1/2 liter vatten. Lat koka i 10
minuter. Juli-september.

Ovrigt:
Blabar kan anvandas i medicinalsammanhang (se kap.
Egenvard). Blabarsriset kan anvandas for att binda med.

Hallon Rubus ideus

Vanlig buske 6ver hela landet pa torra och soliga stallen.
sarskilt pa kalhyggen. Baren har laga halter C-vitamin.
Det finns ett antal hallonliknande buskar som har bar som
ar blaa eller svarta. De gar ocksa att ata. Pa hallonbladen
kan du ocksa koka te, se Blabar. Juli-september.
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Hjortron Rubus chamaemorus

Vaxer p& myrar framst i norra Sverige men férekommer
aven i sbdra Sverige. Gula-gulréda bar. Hjortron har den
hdgsta C-vitaminhalten av skogsbéaren. Juli-september.

Krakbar Empetrum nigrum

Vanliga i hela landet, aven i fjallen. Vax
er pa hedar, kalhyggen och myrar. Kr
pande ris med barrliknande blad. Svarte
bar. Mycket lag C-vitaminhalt. Smaken
ar strav och slacker torsten effekti
Juli-oktober.

Ovrigt:
Riset kan anvandas som disktvaga.

Lingon Vaccinium vitis-idea

Vanliga 6ver hela Sverige i tallskogar. Lingon har lag halt
av C-vitamin men ar det bar som har den hogsta socker-
halten av de vilda skogsbaren. Pa bladen kan du gora te,
se Blabar. Torkar eller rostar du bladen vid stark varme
far du ett godare te. September-oktober.
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Odon Vaccinium uliginosum

Vanlig i hela landet. Vaxer pa myrar
men forekommer &aven pa fjallsluttning-
ar. Odon paminner om blabar men ris¢
ar hogre och har en mer vedartad stjal
Bladen ar ocksa nagot gragronare an hg
blabaret. Har dock hogre C-vitaminhalt
Juli-september.

Ripbar Arctostaphylos alpinus

Vanlig i fjallen pa hedar och ger fjallet
dess rédbruna farg om hosten. Baren &
rodsvarta. Riset paminner om lingonris.
Lag C-vitaminhalt. Juli-oktober.

Stenbar Rubus saxatilis

Vanlig i hela landet. Véaxer pa fuktiga
stallen sarskilt vid skogskanter och pa
sydsluttningar i fjallen. Roda béar, som
sitter flera tillsammans i ett litet "hu-
vud" som ett glest hallon. Krypande ¥
stjalk. Bladen paminner om hallonblad. &
Lag C-vitaminhalt. Juli-september. '

Tranbar Vaccinium oxycoccus

Vanliga upp till Norrbotten. Vaxer pa i
myrar och runt skogssjoar. Krypande lig= v
tet ris med rédbrun stam. Mycket smagss == ’
blad som ar ljusa pa undersidan. SvagiEie
rod-vinréda béar. De kan atas hela arefit 2% & ¥

eftersom de sitter kvar Gver vintern. Lagits i
C-vitaminhalt. Baren smakar battre o

de &r frostbitna. Augusti-maj.
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Svamp

Svampar forekommer med stor artrikedom i Sverige. De
anvandbara matsvamparna férekommer framforallt pa
hdsten. Dessa svampar bildar fruktkroppar ovanfér mar-
ken men sjalva svampen déljer sig i marken.

Naringsvardet hos svamp ar mycket lagt. Svampens varde
ligger i dess anvandning som krydda och att den kan ge
mattnadskansla och psykiskt vélbefinnande.

At bara svamp du absolut sékert kénner igen

Tillagning av svamp

Svamp bor beredas, antingen genom kokning, stekning
eller torkning. Hela svampen kan atas. Halvruttna, graak-
tiga eller maskatna exemplar kasseras. Genom att dela
dem med kniv ser du om de &ar angripna. Du kan gora en
enkel svampstuvning genom att blanda svamp med kros-
sade rotter av vaxter med hogt kolhydratinnehall, tillsatta
litet vatten och sedan lata allt koka.
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Vilda djur

Djuren férser oss med protein och fett. Om Du ater andra
delar an bara kottet som t ex levern och andra inélvor, far
du dessutom i dig de flesta mineralnaringsdmnen och vita-
miner utom vitamin C. Daremot far du inga betydande
mangder kolhydrater eftersom dessa finns inom véxtriket.
Storsta vardet har djurens fett. Kroppen kan namligen
anvanda fettet effektivare an proteinet som energikéalla.
Dessutom ar energiinnehallet i fett mycket hogt. Det ar
alltsa de fettrika partierna pa djuret som du skall anvanda
i forsta hand.

Tank ocksa pa att ta tillvara djurens skinn, senor och
benrester, som kan ersétta brister i din utrustning.

Tillagning av koétt och fisk

Nastan allt pa djuret kan &tas, alltsd aven inalvor som
lever, njure och hjarta. Dock skall langvarig fortaring av

njure och lever fran storre vilt undvikas. Undersokningar

har namligen visat att det ofta finns héga halter av miljo-
gifter i dessa organ.

At aldrig sjélvdéda djur!

Kott fran vilt bor alltid tillagas, eftersom ratt kétt kan
innehalla trikiner och andra parasiter. | en Gverlevnadssi-
tuation ar kokning det basta sattet att tillaga kott, efter-
som du da kan ta tillvara buljongen och darigenom alla
naringsamnen som kokas ur kottet. Om du spar benrester-
na kan du senare koka buljong dven pa dessa.

Ur naringssynpunkt kan du med fordel blanda kott med
olika vaxtdelar, t ex lavar i buljongen. Da kétt i regel inte
har mycket smak i sig kan du smaksatta det med t ex
enbar eller engrenar, som laggs direkt i kokvattnet. Kottet
kan ocksa kokas med nagon syrlig vaxt.

Ett annat satt att tillaga kottbitarna ar att svepa in dem i
ett lager av farska grona vaxtdelar och placera dem pa
gléden.
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Du skall alltid stycka upp kottet i mindre Nggra sétt att bevara kott
bitar vid tillagningen, eftersom det redu-pp fisk

cerar tillagningstiden avsevart. | allméan-

het bor kott tillagas i ca | timme. Dar-Kottet haller sig vanligtvis inte farskt
emot bor kott frén mésar, krékfaglar oclsarskilt lange. Det ruttnar och bakterie-
gamla honsfaglar tillagas under langrellvaxten kommer snabbt ig&ng. Du
tid, frdn ca 4 timmar och mer, da kottetkall inte ata kott som ar déligt, eftersom
ar mycket segt och dessutom kan innefet kan innehélla &mnen som gor att du
halla parasiter. blir mycket sjuk.

Fisk kan tillagas p&d samma satt sorill du spara kéttet bor det lampligtvis
kott. En variant ar att lagga fisken i blottorkas. Torkning sker vid elden, och tar
mossa, darefter svepa in alltsammanscia 24 timmar. Skar koéttet i tunna skivor,
blot bjorknaver och sedan placera ' Tiskea 1-2 cm tjocka, och lagg dessa pa
paketet" p& gloden. Ett annat sétt atimpligt avstdnd fran elden, dvs dar du
angkoka fisk ar att lagga den pé en ca 3@t och jamt kan hélla handerna kvar pa
cm tjock badd av smala grenar av asgrund av hettan. Det ar endast véatskan
eller al med ett lika tjockt lager gronasom skall drivas ur kottet. Det skall allt-
vaxtdelar ovanpa. Alltsammans laggs sesa inte brannas eller stekas.

dan direkt pa gloden. Torkat kott vager lite och ar latt att ta
Drick inte blod fran vilt! Det kan med sig. Nar du sedan skall ata det bor
innehalla parasiter. det tillagas genom kokning.

Om du saknar kokkarl kan du anvand&isk kan ocksa torkas, sa att den kan
dig av en s k kokgrop, dar maten varmsparas for senare tillagning. Du av-
med heta stenar. Kottet kokar i sin egetiigsnar da huvudet, skar upp fisken
saft och i vatskan fran vaxtdelarna. Tilldangs ryggen och tar bort ryggbenet och
lagningen av t ex en fisk tar ca 1-1 1/2ndlvorna. Sedan spanner du ut fisken

timme. med pinnar och later den torka vid el-

Sa har gor du en kokgrop: den.

e Gréav en grop, ca 30-50 cm djup. DiaVintertid, om det ar tillrackligt kallt, kan
metern bor vara lika stor. du frysa kott och fisk en langre tid. Det

° Packa tl” gropens botten OCh Vaggar bOl’ eme”ertld helst vara mlnSt 10‘15°C

e Tack botten med knytnavstora gI('jd—ka”t'
heta stenar (ca 2 timmar i elden) och
lagg ett tunt lager jord ovanpa.

e Badda in den foda som skall tillagas i
farska grona vaxtdelar, exempelvis
blad eller mossa. Placera "paketet" i
gropen.

e Lagg ett tunt lager jord ovanpa och
darefter heta stenar.

e TAack alltsammans med jord och/eller
sand.
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Artforteckning

Maskar och insekter

Maskar och insekter ar i allménhet inte giftiga att ata. Men
pa grund av att de kan innehalla parasiter skall du undvika
att anvanda dem som féda. Undantaget ar myror.

Myrorna kan utgora ett bra fodotillskott tack vare sitt
stora antal. De kan &tas farska eller rostade. Myror ar en
riktig delikatess.

Du kan samla in myror genom att lagga ett foremal pa
myrstacken. D& kommer myrorna genast for att ta hand
om detta. Eller ocksa kan du helt enkelt lagga handen péa
myrstacken och slicka av myrorna. Vintertid far du grava
dig djupt ner i myrstacken for att fa tag i dem.

Myraggen ar ocksa naringsrika och forekommer pa for-
sommaren. Lat myrorna sjalva samla ihop dem. Bred ut
ett skynke i solen och lagg ris langs kanterna. Vik sedan
upp kanterna 6ver riset for att fa skugga. Darefter for du
over delar av myrstacken till mitten av skynket. Myrorna
kommer da att bara aggen till skuggan under de uppvikta
kanterna for att skydda dem fran uttorkning. Efter ett par
timmar samlar du upp a4ggen som kan vara av betydande
kvantitet.

Observera att du aldrig far tillampa detta om du inte
befinner dig i en verklig 6verlevnadssituation.
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Musslor

Musslor finns endast i vatten, sott eller salt. De ar alla
atliga meln av vissa orsaker maste du anda vara forsiktig.
Musslorna ar namligen sk vattenfiltrerare, dvs de filtrerar
vattnet for att uppta foda. Pa det sattet kan det upplagras
gifter och sjukdomsalstrande parasiter i dem. Undvik
musslor fran vatten som kan tankas vara férorenat fran
bondgardar eller andra stallen med giftiga utslapp.

| sotvatten finns dammusslan och malarmusslan. | vat-
tendragen i Norrland finns den ovanliga flodparimusslan.
| havet finns ett storre antal musslor, vanligast ar bla-
musslan. Blamusslorna sitter fastade pa stenar eller ar
nedgravda i sanden.

Tillaga musslorna genom att lagga dem i kokande vatten
och koka dem i minst 15 mirDbservera att skalen ska"

vara stdngda. Musslor med 6ppna skal kan namligen vara
sjalvdoda och skall inte atas.

I maj-juni och i augusti-september innehaller musslorna
giftiga @mnen som orsakas av algblomniAgdarfor inte
musslor, sarskilt inte havsmusslor, under denna tid.

Sniglar

Sniglar finns pa land och i vatten (snackor). De lever av
farska och formultnade vaxtdelar men aven av déda djur.
De fungerar ofta som mellanvardar for parasiter, vilka kan
angripa manniskor och orsaka sjukdomar som simmarkla-
da och tom paratyfus. | Sverige brukar man i allménhet
ata vinbergssnackan, som ar vanlig pa grasmark och i
tradgardar. Sniglar behover dock en speciell och lang
behandling (ca en vecka) for att bli av med parasiterna
innan de kan atas.

At inte sniglar och snéckor i en dverlevnadssituation.
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Kréftdjur

| s6tvatten och pa land vid fuktiga stallen finns en mangd
olika arter av kraftdjur, men de flesta ger sma mangder
foda. Storst akraftorna som lever i backar och pa botten
av sjoar. | en Overlevnadssituation kan kraftor lockas
fram med hjalp av ficklampa eller annan typ av ljuskalla
och sedan fangas.

| havet finns ocksa en mangd olika arter somt@xmer,
krabba, ochréakor. Krabbor kan du fidnga med beten av
kottbitar o d fastade vid sndren. Alla kraftdjur skall kokas.

Reptiler

Till reptilerna hor grodor, paddor, ormar och ddlor. De ar
endast aktiva under sommaren.

Grodor lever alltid pa fuktiga stallen och har fuktig hud.
Bakbenen ar langa. Huden &r vat och hal. Alla grodor kan
atas. Skinnet maste tas av. Mesta fodan sitter pa bak-
benen, framfor allt pd laren och vaderna. De kokas 15
minuter och smakar som kyckling.

Paddor lever pa torrare stallen men soker upp vatten vid
parningen. Huden &r torr och rynkig. De har tva gift-
kortlar pa ryggen nedanfor halsen. Dessa avsondrar giftet
vid berdring. Alla paddor kan atas men framkroppen med
giftkortlarna maste avlagsnas, liksom skinnet. Bakbenen
ger aven har den mesta fodan. De kokas 15 minuter.

Tvétta alltid hdnderna efter att ha hanterat grodor
och paddor. Du kan annars fa svidande utslag!

Ormar finns pa de flesta stallen och kan aven simma. Det
finns tvd dominerande arter, huggormen och snoken. De
kan vara svara att skilja at men snoken ar oftast svartare.
Huggormen har ett sick-sackband langggen. Fargen
varierar fran gratt till svart. Eftersom huggormen ar giftig
skall du vara forsiktig vid alla méten med ormar.

Alla ormar kan atas. Nar du skall tillaga ormen maste du
forst flaA den och kapa huvudet ca 5-10 cm bakom sjalva
huvudet, p g a att eventuella giftkortlar finns i detta omra-
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de. Ormen kokas ca 15 minuter sedan du skurit den i
mindre bitar.

Odlor lever pa fuktiga stallen och bland stenrésen, dar de
brukar ligga och varma sig i solen. | Sverige finns ett par
arter. Alla kan atas nar skinnet har avlagsnats. De kokas i
15 minuter.

Fiskar

Alla vara fiskar kan atas. Fisk innehaller mycket protein
och fett. Levern innehaller dessutom stora méangder vita-
min D. Efter fangsten skall fisken snarast rensas, eftersom
den kan ha inalvsparasiter. Darfor bor den ocksd kokas
ordentligt.

Foljande fiskar ar "lattast" att fanga i en 6verlevnadssi-
tuation:

Abborre ar mycket vanlig i alla vatten. | skogstjarnar finns
den ofta i stor mangd men &r da mycket liten.

Gadda finns bade i s6tvatten och langs kusterna. For att
fanga gaddan ar det lattast att agna med smafisk, t ex
mort.

Lax lever i havet och vandrar upp i dlvarna pa varen for

att leka.

Mortfiskar ar en stor grupp fiskar som kan vara svara att
skilja i arter. De innehdller mycket ben. Ar lampliga att
anvanda som betesfisk.

Rd&ding forekommer i djupa, kalla sjoar och vattendrag.

Sik forekommer frAmst i djupa, stora sjoar med syrerikt
vatten men kan ocksa forekomma langs ostkusten.

Oring férekommer i havet eller i insjoar. | september/ok-
tober gar den upp i vattendragen och leker.

Faglar

Alla faglar kan atas. Kottet bor alltid tillredas, da det ar
vanligt att faglarna innehaller parasiter. Sadana férekom-
mer aven i fjaderskruden och blod&tatta darfor alltid
handerna efter hanteringen av fageln och drick inte fagel-
blodet.
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Foljande faglar ar "lattast" att fanga/skjuta i en Gverlev -
nadssituation:

Jarpe ar den minsta av skogsfaglarna och ar inte sa vanlig.
Forekommer i blandskog. Ofta sitter den i bjorkar vinter-
tid och ater knoppar. Blir den skramd flyger den inte lang
vag utan stannar snart. Latet &r en hog vissling.

Orren forekommer framfor allt i barrskogsomraden och ar
ganska allman. Orren sitter i tradtoppar under vintern och
kan da latt skjutas. Orren spelar pa oppna myrar under
varvintern och ar da skygg. Latet ar ett duvlikt kuttrande.
Ripa forekommer i tva former, dalripa och fjallripa. Den
senare forekommer hogre upp mot fjallet. Bada har vit
drékt under vintern och ar brunsprackliga pa sommaren.
De ar mycket skygga sommartid. Under januari-april dar-
emot samlas de flockvis i bjorkskogen och ater knoppar
och skott och gar da att fanga med snaror.

Tjadern ar den storsta av skogsfaglarna och kan vaga upp
till 6 kilo. Den forekommer framforallt i barrskogsomra-
den men ar inte lika allman nu som tidigare. P& vintern
sitter den i gran- eller talltopparna och ater knoppar. D& ar
det lattast att skjuta den.

Andfaglar lever vid och i vatten och har sina reden vid
stranderna. Under hogsommaren ruggar dessa faglar, dvs
de byter sina vingpennor. Eftersom de mister flygforma-
gan under denna tid, kan de fangas utan skjutvapen om du
smyger forsiktigt.

Krakor och skator kan atas men aldre exemplar maste
kokas lange (ca 4 tim) p g a att de ofta innehaller manga
parasiter.

Lavskrika finns hela aret, framforallt i Norrland. Den ar
mycket nyfiken och oradd.

Notskrika har ett jamande late och ar oradd av sig. Den
finns 6ver hela landet, dock inte i fjallen.

Skator, krakor, notskrikor och lavskrikor kan lockas att
komma nara om du lagger ut bete. Du kan déda dem med
en kapp.

Masar bor undvikas som foda. Men unga exemplar kan i

nodfall atas. De innehaller liksom krakor och skator para-
siter och bor tillagas lange (ca 4 tim). Fangas som krakfag-
larna.
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For att ta tillvara fageln gor du pa féljan-
de satt:

e Skar av vingarna intill benet och bryt
av dem. (1)

¢ Bryt av benen i leden. (2)

e GOr ett 6ppningssnitt i buken, sa att
du far in fingrarna. (3) Drag av skin-
net och tag ur indlvorna.

Detta satt att fla fageln gar fortare &n ¢

plocka den. Dessutom slipper du de

fiskaktiga smak som finns hos sjéfagle
om skinnet lamnas kvar.

Tank pd att aven agg och fagelungar
atas. De ar dessutom latta att fa tag
Detta &r ndgot som endast far praktisera:
i en verklig 6verlevnadssituation.

Déggdjur

Smavilt

Det fangstbara smaviltet ar framfor al
hare och ekorre. Men aven lamlar, rav
och till och med hundar och kattor &
smavilt som ar tankbara byten nar fi
dobristen ar mycket svar. Allt smavil
kan atas men det finns forbehatar-
pestkan namligen forekomma hos all
dessa arter. Palsen ar da skabbig ¢
djuret upptrader onormalt. Dessutol
kan parasiter forekomma i kottet hos
gnagare och ravar.

Tom alltid djurets urinblasa innan du flar och
styckar diuret
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Sa har flar och styckar du smavilt:

e Snitta runt bakbenen sa att benet
blottlaggs. Gor ett snitt i laren upp till
magen, (1)

e Snitta upp skinnet till buken. (2)

e Skar bort svanskotan. (3)

e Drag av hela skinnet med héanderna.
4)

e Skar av vid huvudet.

o Oppna bukvaggen och tag ur
indlvorna.

N

Storre vilt

Hjorten finns i tva arter i Sverige: antal. P& vintern samlas radjuren i

kronhjort och dovhjort. Kronhjorten &rfiockar och driver runt och betar skott
begransad till Skaneomradet och foregch knoppar.

kommer i vilt tillstand endast i ca 1-OoolAIgen ar det storsta landviltet i Norden
exemplar. Den &r det storsta hjortdjure sch Vaaer ca ett halvt ton. Algen har
Den mindre dovhjorten ar spridd over; 9 - A9

~ at kraftigt i antal de senaste aren. Pa
S:tsalcz;lonéi och Svealand och dess antal (Emmaren ar den mycket skygg men

kommer fram till skogstjarnar pa
morgnar och kvéallar for att dricka och
beta sjogras, vattenklover och nackros-
rotter. Pa vintern driver den omkring i

Renen vistas i fjallen och i de fjallnara
skogarna. Den ar ett halvtamt flockdjur
som sommartid haller till pa kalfjallet

och pa vintern i skogsomradena. " -

o o - A ) . grupper for att beta knoppar och skott i
Radjuret ar ett litet hjortdjur. Det har ¢, |sviradsbuskage. Den haller da gar-
spritt sig norrut langs Norrlandskustema till langs vagarna. Kan vara aggressiv

och i inlandet och férekommer i stort ~ under brunstperioden pé hosten.
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Du slaktar och styckar storre vilt pa foljande satt:

e Skar upp halsskinnet. Frildgg mat-och luftstrupe samt
kapa av dem. Gor en knut pa matstrupen, (1)

e Spratta upp buken fran brostbenet till anus, men for-
siktigt sa att inte inalvorna skadas och tarminnehallet
rinner ut. (2)

e Skar upp bukvaggen och drag forsiktigt ut hela mag-
och tarmpaketet s att inte galla och tarminnehall
rinner ut. (3) Mage och tarmar lossar du bést med
handerna. Vid slakt av storre djur ar det lattare om du
lagger djuret pa sidan.

e GOr ytterligare tva knutar lite langre ner pa matstru-
pen. (4) Kapa strupen mellan avsnémingarna. Tag ur
inélvorna.

e GOr snitt runt kdnsorganen. Skar loss andtarmen. (5)

e Avlagsna blodet i kroppshalan.

e GOr snitt runt benen for att kunna avlagsna huden. (6)

¢ Avlagsna huden genom att med naven dra huden fran
kottet. Kan vara svart med storre djur. Anvand kniven
sa lite som majligt.

Styckningen av kottet behéver du inte utféra "slakteri-

massigt". Du skar helt enkelt ut de bitar du vill ha. Tag

garna vara pa ryggsenoma. Dessa ar mycket anvandbara
som snéren och sytrad.

Det kan ibland vara svart att ta av ben. Bryt leden at "fel"

hall och kapa sedan av senan. Var radd om kniven. Skar

aldrig rakt mot ben utan mellan muskelbuntarna, sa att
kottet s& mycket som mdijligt ligger kvar i sina naturliga
pasar av bindvavshinnor.

Djur som skjutits sa att mag- och tarminnehall runnit ut i

stora kroppshalan maste omedelbart rensas p g a av bakte-

rierisken. Insidan maste rengoras noga med vatten och
skrubbas med vitmossa (ej mossa med jord i) i flera om-
gangar. Kottet blir annars forstort. Detta galler om du
skall anvénda hela djuret.

Tvétta hdnderna efter slakt!
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Hall kniven med eggen uppat
som bilden visar
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Néringsinnehall i vilda véxter

Vatten, kolhydrater och proteiner presenteras i procent
av farskvikten. Vitamin C anges i mg/100 g farskvikt.

Art Tid-  Vatten- Enkla Samman-  Total Pro- Vita-

punkt halt sockerarter  satta kolhydrat- tein  min C

inkl. socker- halt
sackaros arter
Lavar
Islandslav hela ca10-40 3,8 1,2 5,0 ca 3,0 0
Skagglavar aret  (beror pa (+ ca 80 %
Tuschlavar fuktighet) sk lav-
starkelse)

Ormbunkar
Stensota
rot aug 77,0 2,0 3.0 5,0 1.4 0
Frovaxter
Bjork
blad maj 70,2 1.3 0,2 15 45 200,0
innerbark april 45,1 1,8 2,6 4.4 - -
knoppar mars 37,7 3,5 0,9 4.4 -
sav april 97,5 2,0 - 2,0 - 0
En
barr dec 57,0 - - - - 98,0
bar sept 45,3 18,0 0,6 18,6 - 1,7
Fjallglim
rot juli 80,8 1,7 4,0 57 - -
Fjallkvanne
ung stjalk aug 84,8 3,6 0,3 3,9 0,6 2,1
Getrams
rotstock aug 75,2 1,3 13,5 14,8 1,3 -
Gran
barr mars 57.0 = — — = 190.0
skott juni 81,9 0,4 0,2 0,6 2,6 48,2
Gasort
rot sept 69,3 0,8 12,5 13,3 3,2 -
Harsyra

hela véxten juni 82,0 0,6 0,2 0,8 3,0 34,8
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Art Tid- Vatten- Enkla Samman- Total Pro- Vita-
punkt halt sockerarter  satta kolhydrat- tein  min C
inkl. socker- halt
sackaros arter
Hundkéax
rot aug 72,9 0,5 14,6 15,1 11 11,3
Kaveldun
rotskott nov 78,3 1,3 3,7 5,0 = =
rotstocks-
marg nov 64,5 1,7 19,4 21,1 3,7 -
stjalkbas juli 89,8 1,6 0,4 2,0 0,4 -
Kolsav
rotskott aug 75,3 2,7 2,8 55 0,8 =
strabas juni 93,0 0,9 0,2 1,1 0,8 -
Kvickrot
rot aug 68,1 1,2 17,7 18,9 1,2 =
Karleksort
blad juni 94,4 0,2 0,1 0,3 0,9 50,8
rot aug 79,0 0,6 9,4 10,0 15 =
Maskros
rot sept 73.6 1.1 22.0 23.1 2,2 =
unga blad maj 92,0 2,0 2,1 4,1 1,4 21,0
Mijolkort
rotstock aua 61.0 1.6 145 16.1 1,0 =
skott maj 82,3 0,8 0,5 1,3 = 0,8
Nypon
frukt sept 89,3 6,5 1,5 8,0 4,0 1.110,0
Ormrot
rotknol aug 62,8 2,7 21,3 24,0 15 -
groddknoppar aug 56,6 2,5 14,6 17,1 6,4 =
Rosenrot
blad aug 90,0 0,6 0,2 0,8 1,0 -
rot aug 75,9 0.8 4.7 5,5 0,9 -
Tall
barr mars 59.4 — - = - 260,0
innerbark april 59.6 2.8 21 4.9 - -
skott juni 80.4 2.4 0.3 2.7 2,3 53,0
unaa rotter nov 70,0 2.9 3.2 6.1 © ©
ungbark nov 62,4 3,6 0,7 4,3 2,3 =
Ullig
kardborre
rot sept 74,9 1.4 19,6 21,0 1,0 -
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Art Tid- Vatten- Enkla Samman- Total Pro- Vita-

punkt halt sockerarter  satta kolhydrat- tein minC

inkl. socker- halt
sackaros arter

Vass
rotskott nov 78,4 3,8 0,7 4,5 - -
rotstock nov 79,9 6,2 0,1 6,3 1,7 -
strabas juni 86,1 1,2 0,3 1,5 - -
Vatarv
hela vaxten juni 88,1 0,6 1,1 1,7 15 40,0
Algort
blad juni 72,2 - - - - 161,3
Bar
Blabar sept 87,3 6,6 0,2 6,8 - 2,1
Hallon juli 83,9 7,1 0,2 7,3 1,0 21,8
Hjortron aug 89,9 4,6 0 4,6 - 34,9
Krakbar aug 89,0 54 0,3 57 - 1,3
Lingon sept 85,8 9,5 0 9,5 - 5,4
Odon aug 85,4 6,1 0,1 6,2 - 19,9
Ripbar sept 82,4 6,7 0,5 7,2 - 2,6
Stenbar sept 87,6 4,3 0 4,3 - 4,9
Tranbar nov 87,8 4.8 0,1 4,9 0,5 8,7
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Néringsinnehall i vilda djur

Vattenhalten anges i %, protein och fett i g/kg farskvikt
kott, B-vitaminer (tiamin, riboflavin, niacin) i mg/kg

Art Vatten Protein Fett Tiamin Riboflavin ~ Niacin
Abborre 74,8 220 17 0,7 1,0 -
Gadda 78,5 191 69 0,8 0,3 -
Lax 64,2 213 135 2,0 2,0 -
Sik 74,0 217 30 0,7 0,7 -
Kraftor 83 150 5 0,2 0,5 18
Musslor (atlig del) 78,6 144 22 1,6 2,1 -
Grodor (laren) 82,0 164 3 1.4 2,5 12
Masagg 73,9 130 100 - - -
Orre 73,0 222 10 3,4 3,5 120
Ripa 72,0 240 50 3,8 5,0 73
Tjader 72,3 230 54 3,1 3,1 55
Hare 67,0 210 63 0,9 0,7 90
Hjort 74 210 40 2 5 60
Ren 73,0 220 32 1,0 2,0 40
Radjur 72,5 200 35 2,0 4.4 58
Alg 72,4 250 25 50 10,0 50

Tamdjur som jamfdrelse

Art Vatten Protein Fett Tiamin Riboflavin ~ Niacin
Hona, kott 70,5 216 70 0,8 1,4 101
Gris, bogflask 59 160 250 7 3 35

Notlever 69 210 30 3,10 33 135
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Sammanfattning

e Arbeta lugnt och langsamt.

e Ransonera mat som ar kvar sa att du far 2000 kJ
(500
kcal) per dygn.

o Drick minst 2.5 liter vatska dagligen.

e Insamla vaxter i forsta hand.

e At garna vaxter under tiden du gér.

e Fiska och jaga sa snart du har mojlighet.

e Fiske ar enklare an jakt.

e Att insamla exempelvis agg eller fanga grodor och
sadana djur som inte kraver jaktredskap eller stora
arbetsinsatser ar lattare an att skaffa féda genom
fiske och jakt.

e Valj i ovrigt den foda som kraver minst arbetsinsats
eller tid for insamling.

e Strava efter att ata ofta.

e Grodor och potatis ar ocksa bra foda.

e Tank pa upptacktsrisken.
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Kontrollera dig sjalv

Hur gor du med din ordinarie mat i en dverlevnads-
situation?

Hur lange klarar du dig utan a) vatten, b) mat?

Hur mycket vatten maste du dricka varje dygn?
Vilken ar den minsta energimangd du bor ata varje
dag?

Varfor ar det bra att ata kolhydrater och fibrer vid
brist pa mat?

Namn nagra fordelar respektive nackdelar med vax-
ter eller djur som fodal

Hur lange (ungeféar) klarar du dig pa enbart vaxter?
Hur manga &tliga vaxter finns det i Sverige?

Namn tio bra atliga vaxter som finns i ditt krigspla-
ceringsomrade!

Vilka vaxtdelar ar naringsrikast?

Hur kokar du tallbarrste?

Vad anvander du for redskap nar du skall grava upp
vaxter?

Hur kokar du vatten med heta stenar?

Vad ar det viktigaste att ta vara pa hos djuren?
Namn nagra djurgrupper som inte skall atas!
Varfor ar t ex grodor och myror viktiga som féda
trots det lilla fodotillskottet?

Vilket tillredningssatt ar det basta for vaxter och
djur?
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Om du befinner dig i en krigssituationl detta kapitel presenteras olika jaktme-
eller i en verklig nddsituation ar det till-toder, dvs jakt med eldhandvapen och
latet att jaga och fiska for att skaffa fodajakt med fangstredskap.

Under normala férhdllanden daremoKapitlet beskriver ocksé nagra olika sétt
galler speciella bestammelser, somatt fiska, dels med hjalp av den utrust-
strangt reglerar nar och hur du far bedriring du medfér, dels med de fiskered-
va jakt och fiske. skap som du sjalv kan tillverka.

De jakt-och fiskemetoder som du kan

anvanda under en 0&verlevnadssituation

utgar till stor del frAn den kunskap du

har och den materiel du foérfogar Over

eller kan tillverka.
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For att lyckas med jakt och fiske kravskan emellertid lara dig mycket genom att

bade kunskap och erfarenhet. Du kata vara pa andras erfarenhet och genom
latt lara dig att tillverka redskapen menatt sjalv vara uppmarksam pa olika tec-

att placera snarorna pa ratt stalle och dten i naturen som t ex djurens spar,

fiska pa ratt plats kraver erfarenhet. Duspillning och uppehallsplatser.

Under fredstid géller sérskilda lagar och
bestdmmelser som reglerar jakt och fiske

Jakt

Jakt med eldhandvapen

| forsta hand skall du anvénda ditt eld-
handvapen vid jakt om du kan skjuta
utan risk for upptackt. Om du har till-
gang till speciella prickskyttevapen bor
du utnyttia dessa. Du kan da skjuta pa
langre avstand an vid vanlig jakt. Ut-
nyttja ocksd kamrater med tidigare jakt-
erfarenhet. Lampliga villebrad att skjuta
pa ar alg, ren, radjur, hare och skogsfa-
gel.

Ar du orutinerad &r det bast att sitta dold
vid en Oppen plats, t ex vid ett katige
eller uppe i ett trad och vanta pa djuret.
Den lampligaste tidpunkten for jakt ar i
gryningen och skymningen.

Studera bilderna som visar var pa ville-
bradet du skall rikta. Nar djuret travar
haller du riktpunkten med bedémd fram-
forhallning.

En liten eld skrammer inte villebradet.
Daremot ar det olampligt att hugga ved
och knéacka pinnar.




Jakt och fiske 115

Spring inte fram omedelbart efter skotté&irsiktigt, helst mot vinden, och vara
utan ligg kvar och var beredd att skjuteeredd att skjuta. Blundar djuret ar det
ett andra skott for den handelse det fantagligen bara skadat och kan da has-
sta inte var dodande. tigt rusa upp nar du kommer nara. Ar
Efter en stund kan du narma dig djuret gonen 6ppna ar det férmodligen dott.

Valj riktpunkt (rod farg) for att snabbt déda villebradet. Hur stor
sannolikheten ar for att du skall traffa de blodkérlrika organen
(hjarta och lungor) &ar angiven i procent
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Fangst med snaror

Att fanga djur i snaror ar en gammal och
val beprévad metod som fortfarande an-
vands i manga lander. Det effektivaste
sattet att fanga vilt ar att goéra en sk
fangstrunda. Den ar lamplig att gbra om
du blir tvungen att stanna en langre tid
pa samma plats.

Valj ut en runda (3-5 km lang) som gar i

varierande terrang. Tank pa upptackts-
risken! Gor méarken i traden med kniv,

sa att du kan hitta aven vid dalig sikt.

Exempel pa s k fangstrunda och markning

Fm '.l'l.‘t'l'u.‘.*ﬁnrl
.r ..,f skanda anlal
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i ffuf';.;-,a »
.|I' .:.l. T i . ‘) 1

- Vittja fallorna varje dag i gryningen. De djur som fastnat

Sétt ut snaror pa de bli it b 5 di DU I3 di d ft
stéllen dar du ser ir annars & ! yte for rov JOUI‘. "u ar dig I‘L‘J.n an efter-
att djuren passerat hand och upptéacker nya spar dar du kan satta ut snaror.
Efter nagra dagar kanske du har placerat ut ett hundratal
fallor.
Anvand ocksa rundan for bevakning och passa samtidigt
pa att samla in vaxter.
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Tillverkning av snara Till snaror kan du anvanda snubbeltrdd som ar 0,5 mm
tjock eller glédgad massings- eller koppartrad som du tar
fram ur el- och telefonkablar. Du kan ocksa anvanda en
grov fiskelina. Den typ av snara som beskrivs har kan du
anvanda for att fanga alla sorters smavilt. Det ar bara

Exempel p& snartrad tradens langd som varierar beroende pa djurets storlek.

.Er;utlhalrrbd : xf - Al‘.;..

Fisklina

Kabel
Gor en snara pa foljande satt: e Fast om mdjligt en tafs av snore, ca
« Klipp till ratt 1angd pa traden. 15 cm, i den fria 6glan for att forhind-

ra att traden gar av vid ett haftigt
ryck. (4) (5)
Dessa atgarder kan du forbereda redan i
bivacken och sedan forvara snarorna sa,
att de inte trasslar sig.

e GOr en Ogla i varje &nde. (1) (2)
¢ Tra den ena 6glan genom den andra
sa du far en snara. (3)

1102 wary

¥
ious twer S
&glan pd m Harsnara
4 firadon

Haren ar det djur som ar lattast att fanga

1 med snara. Du kan fanga den under hela

aret men det ar lattast pa varen, da den
'\ ror sig langa strackor.

j/:.a GELS Om du lagger dig ner pa marken dar det
- ol “‘T’""‘ finns harspillning, ser du harens nastan
tglan undarilrdn i X .

osynliga stigar och kan lattare placera ut
Farmasnara | gnaran. Tank pa att inte stanga in den
- med ris och annat som i regel skrdmmer
\- haren eller gor att den springer runt sna-
Il ran. Valj istdllet en dppen plats dar ha-
) ren ar mer oférsiktig och springer fort
H‘“-—-"j for att inte bli upptéckt av rovdjuren.

Fardig snartrad

E f




Sa har satter du ut en harsnara:

e Tryck ner en ca | m lang kapp i mar-
ken bredvid en harstig.

e Fast snaran med tafsen vid kdppen.
Snaran skall sitta 30 cm ovanfér ma
ken mellan k&ppen och en stédpinn

e GOr ett litet jack i stodpinnen med
kniv och hall snaran pa plats vid
pinnen med hjalp av barr, harstra el
ler liknande.

N&r haren skuttar in i fallan dras sna

ihop, och kappen rycks upp ur marl

och féljer med. Haren stryper sig se
snabbt nar k&ppen fastnar.

Fast inte snaran i ett trad, eftersom

den latt kan g& av d& haren gor ett ha -

ryck.

Vippsnara

For att forhindra att rovdjuren tar fan
ten, om du inte vittjar fallan varje d¢
kan du anvénda en sk vippsnara. S
traden bor vara ett snore eller en line
grov kvalitet.

S& har satter du ut en vippsnara:

e BOj ner en ung bjérk och skar av en
bit av toppen. Gor ett jack enligt bil-
den.

o Fast bjorktoppen i ett annat trad elle
i en kapp som du slagit ner i marker

e KOr ner en stbdpinne I6st i marken €
bit ifrdn den nerbojda tradtoppen.

e Fast snaran vid bjorken med taf:
och hall snaran pa plats vid st
pinnen med hjalp av barr, harstra
ler dylikt.

Nar haren skuttar in i snaran lossnar

nerbojda tradtoppen och snaran dra:

Haren stryps och blir hdngande ovar

marken utom rackhall for rovdjuren.
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Ekorrsnara Sa har satter du ut en ekorrsnara:
e Luta en kapp mot ett trad. Kappen skall luta ca 45°.
e Surra fast snartraden pa kappen.
e GOr en ca 15 cm lang bage och placera dglan lodratt
mitt pa kappen.
Placera garna flera snaror p4 samma kapp. Nar ekorren

£ springer uppfor kappen fastnar den i snaran och faller ner.
Den stryps da av sin egen tyngd.
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Ripsnara

S& har satter du ut en ripsnara:

e Skar till en grenklyka fran en vaxan-
de bjork. _

e Fést snartraden pé ena stédbenet och ¥}
placera snaran mitt i Oppningen.

e GOr ett jack i det andra stodbenet
med kniven och fast snaran dar med
hjalp av ett harstrd, barr eller liknan-
de.

Liksom alla andra fagelsnaror skall rip-~ ‘Fa ' \W’
sharan inhdgnas med ris och liknande.

Eftersom ripan garna ater bjérkknoppar

bor snaran placeras dar det finns gott om

bjorkris. Ripan lockas da till platsen for

att ata knopparna och fastnar nar den
passerar genom "6ppningen”.

Exempel pa utsatta ripsnaror

.u.li.'ﬂir
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Att fAnga faglar med nat

Nat av olika slag kan ocksa anvandas for att fanga faglar.
Vid t ex strandkanter, dar faglar ofta flyger pa lag hojd,
kan du spanna upp natet.

De jaktmetoder som beskrivits har &r férbjudna
att anvanda under normala férhallanden

Fiske ar lattare att improvisera och lyckas med an jakt.
Fiske Kunskaper i fiske ar ocksa mer thbredda an kunskaper i
jakt. For att lyckas med fiske maste du dock kanna till
nagot om fiskarnas beteende. Generellt kan sagas, att nar
fisken leker pa varen valjer den garna omraden med vass
och néra grasbevuxna strander. HOst och vinter daremot
haller den mest till pa djupt vatten och nara botten.
Det ar lampligt att i en gemensam nddutrustning fér grup-
pen ta med ett ca 10 m langt fisknat. Ett sadant ryms i en
ytterficka till en ryggsack.

Natfiske ar det effektivaste sattet att fiska pa och kan
Nétfiske bedrivas aret om i sjoar och vattendrag.

Ett satt att snabbt fa fisk ar att skramma den mot natet

genom att kasta sten i vattnet. Pa detta satt kan du latt

fiska av en sjo pa kort tid.

| gamla sjobodar kan du sékert hitta bade nat och andra

fiskeredskap.

Du kan ocksa sjalv tillverka nat av en tunn lina.

S& har gor du:

e Fast en lina mellan tva trad.

¢ Fast alla hangande linor dubbelt enligt bilden.

e Borja hogst upp och knyt enligt bilden. Maskstorleken
bor vara omkring 25-35 mm.

e Fast stenar langst ner pa natet.
Natets langd och djup beror pa tillgang till lina. Langden
kan variera fran 2-15 m och djupet fran 0,3-1,5 m.
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_ _ Att knyta fisknat ar mycket rogivande. Detta ar en stor
E\’/‘ifgtpe' pa tillverkning fordel nar oron dver hur du och dina kamrater skall klara
er ur nddsituationen borjar ta 6verhanden.

T

i
= -
s

3 I
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D4 du troligtvis inte har tillgéng till bat maste du lagga ut
natet fran land. Ar ni flera i gruppen kan ni gora pa
foljande satt:

e A sitter dold vid vattnet med natet. e Nar B kommit éver till andra sidan
B tar hela natlinan och gar runt viken  vattnet drar han ut natet. (2)

och ser till att den inte trasslar sig. (1 B&da strécker linan och faster den
nar natet ar mitt ute i vattnet. (3)

| backar kan du improvisera natfiske genande. Saknar du verktyg kan du leta i
nom att anvinda honsnat. Lagg natghmla sjobodar, dar du kanske kan hitta
dubbelt for att minska maskorna. en isbil eller isborr.

Vintertid ar problemet ofta att f& hal pdTunn is kan du sl& hal p& med en grov
isen om den ar tjock. Is som ar over 1&tér.

cm tjock kraver tillgang till yxa eller lik-
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Natfiske under is

Lagg ut natet pa foljande satt: e A lagger ner natet och C drar ut na-
e A skjuter ner en stor (3-5 m l&ng) tet. (3)
genom halet med en lina fast i bakre® Nar natet ar ute fixeras det med hjalp
Anden och riktar in stéren mot B: s av képpar. Sténg igen mellanhdlet
hal. (1) med sno. | de bada andra halen lagger
o Med hjalp av en klykkapp for B sto- du granris for att de inte skall frysa
ren mot C, som tar tag i stéren och |g°en. Slu_tllgen kastar du 16ssno ovan-
drar upp linan. (2) pa granriset. (4)

1

Granris och and Grarwis och sno
- .r. -. -
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Mete

Den mest kénda fiskemetoden &ar mete.
Till det behdver du lina, krok, litet bly- |
sanke eller en liten sten, ett 3-4 m lang
smidigt spd samt bete. Ett spo tillverka
du av lévtrad (bjork, ronn eller asp).
Skala spoet for att gora det smidigare
och minska vikten. Linan skall inte vara
langre an spoet.

Vid mete kan du anvanda en barkbit som el
flote for att halla betet pa lampligt av- >
stand fran botten. | backar och i grunt, -
stromt vatten kan du daremot fiska utan
flote.
Du bor veta hur du knyter fast kroken .' .'
med glatt, helgjuten nylonlina. En sadan '1|
lina haller battre mot fiskens tander an
spunnen lina.

f

Enkel fiskeknut
| med glidsakring

'¢J Stensanke
e |

! Lina och
samma lan
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Ett effektivt satt att fiska dolt i en back  krokar far inte vara sé langa att de

ar féljande: kan trassla in sig i varandra.

e Spann upp en lina mellan tva kappare Tryck ner képparna i botten pé béc-

o Fast ett par korta linor med krokar pa Ken sa att linan hanger just under vat-
den spanda linan. Linorna med tenytan.

Bete

Om du inte finner mask i jorden kan du
sOka efter den pa stallen, dar I6v blast
samman och multnat eller under stenar.

| skogen kan du, under barken pa rutt-
nande trad, finna stora larver som é&r
utmarkta som bete. Vidare kan du efter
forsta fisken ocksa meta pa fiskdga och
fiskinalvor. Aven kottbitar fran doda
djur duger, om kéttet inte ar ruttet.

Var forsiktig s& att du inte skrammer
ivag fisken genom ljud och skuggbild-
ningar. Rovfiskarna star ofta pa skydda-
de platser, i vassruggar, i backar, i sel
och bakom stenar, och vantar in mindre
fiskar. Aven om du inte far nagra stora
fiskar pa mete kan du fa mindre fiskar
som t ex abborre eller mort. Dessa sma
fiskar kan du anvanda som bete.
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Bilden visar nagra exempel pa drag som du kan tillverka
sjalv. Draget skall vara sa utformat att det lockar rovfiskar
till hugg, dvs likna skadad smafisk

Wrakar av ird, ban och sdkarhelsndl - ' it P
"'-..._‘__ e

Fiskesticka Om du saknar krok eller inte kan tillverka en sadan, kan
du prova att fiska med en fiskesticka. Detta ar en fiskeme-
tod som man anvande redan pa stenaldern.

. i - Gor sa har:
o e L e Talj till en hard trapinne sa att den
e blir ca | cm lang och 1,5 mm tjock.

Spetsa bada andarna pa pinnen.
z e GOr ett grunt spar i mitten pa pinnen
. _— e och knyt fast en tunn lina runt pinnen

= AN B Tl i sparet. Knuten skall vara dubbelt
X halvslag.

e Agna med en metmask genom att
vika in pinnen mot linan. Se till att
masken ddljer hela pinnen.

e Ryck till nar fisken svéljer stickan.
Pinnen staller sig da pa tvaren i
munnen och fisken fastnar.

Du metar utan fléte. Smamort ar den

lampligaste fisken att fanga.
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Standkroksfiske dre. Det &r bara nar du placerar ut
Denna typ av fiske &r egentligen ett padf@ndkroken och nar du vittjar den som

sivt sétt att meta, vilket innebar att d@u behover vara vid vattnet.

inte behdver uppehdlla dig vid strand-
kanten. Upptacksrisken blir darfér min-

Trakiyka o -

Vintertid fiskar du utan tréklyka, eftersom den latt flyter
upp till ytan och fryser fast.

For att inte riskera att sla av linan nar du vittjar, kan du
gora ett hal bredvid och vittja genom detta.
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For att kunna fiska langre ut i vattnet
kan du prova kastfiske. Anvand en burk
som haspel och en cirka 20 m lang fiske-
lina. Gor fast linan pa& burkens mitt och
linda sedan upp den pa burken. Fast ett
drag med krok i &nden.

Borja med att fiska av omradet narmast

stranden och kasta efterhand langre ut.

Gor sa har nar du kastar:

e Fatta burken i vanster hand och rikta
den mot den plats, dar du vill att dra-
get skall hamna.

e Hall vanster tumme pa linan for att
slappa eller bromsa den.

e Hall forsta metern av linan med hoger
hand.

o GOr kastet samtidigt som du slapper

vanster tumme pa linan.

__Med lite 6vning blir du snabbt skicklig i

Kastfiske
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Kontrollera dig sjalv

Vilka djur ar lampliga att skjuta pa med eldhandva-
pen?

Hur lang bor en fangstrunda vara?

Vilka tradar kan anvandas som snartrad?

Varfor ar natfiske den basta fiskemetoden?

¢ Namn tre saker som du kan anvanda for tillverkning

av fiskeredskap och som du alltid bor ha med dig i
utrustningen!
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Forflyttning i en flykt- och Overlevnadssituation maste
ibland ske i morker och svar terrang for att du skall undga
upptackt. Saknar du karta och kompass maste du kanna
W till hur du kan orientera dig pa annat satt.

Detta kapitel beskriver vilken terrang du skall vélja for att
forflytta dig pa basta satt och samtidigt halla dig dold. Det
ger ocksa nagra rad hur du tar dig over vattendrag som-
mar- och vintertid. Kapitlet handlar aven om hur du kan
halla marschriktningen om du saknar kompass och hur du

kan faststalla vaderstrecken med hjéalp av provisoriska
kompasser och tecken i naturen.
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Forflyttning

Forflyttning i en militar 6verlevnadssi-
tuation ar besvarlig. Om du dessutom
pa flykt undan forfoljare och maste hall
dig gomd under lang tid innebar forflytt
ningen &annu stoérre pafrestningar. C
maste du kunna forflytta dig i morker
kanske med bristfallig utrustning ocl
utan tillgang till information om "vad
som hander". Detta stéller stora krav |
din uthdllighet och ditt psyke.

Har fienden hundar maste du tanka pa att ga
i 14, sa att inte din vittring avslojar dig

VAlj rétt terrdng

Din forflyttning bér om mojligt ske 6ver
omraden med liten risk for upptacki
men som samtidigt ger dig foda, vatsk
och bivackmgjligheter. Undvik bebyg:
gelse, broar, hojder, kalhyggen, sjo
och andra Oppna platser, dar du séarsl
nattetid kan avtecknas mot den ljusa h
risonten. Granskog ger battre skydd
tallskog. Ga garna i skuggiga partie
Anvand ocksa de vilda djurens stiga
De kan ibland visa en lattare vag geno
svar terrang. Djuren ar namligen noc
med att sbka energibesparande vag
Du kan kanna igen en sadan stig pa
den ofta & smal och att stenar oc
kvistar ligger kvar pa stigen. En viltstic
leder ofta till vattendrag, men sallan til
bebyggelse.

Anvand en stodkapp under forflyttning
en, speciellt under morker och geno
besvarliga terrdngpartier dar risken &
falla och skada sig ar stor.
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Mérkret som skydd

Om omstandigheterna kraver det skall du anvanda maork-
ret som skydd for din forflyttning, men glém inte att
fienden kan ha morkerhjalpmedel. Studera eventuellt
kartmaterial under den ljusa tiden pa dygnet. Rakna med
en marschhastighet av 1 kilometer per timme under ter-
rangforflyttning i morker. Anvand da den ljusa tiden till
att vila, ata, torka klader, sova, mm.

Vintertid

Under vinterhalvaret kan du oftast utnyttja hela dygnet
for forflyttning, d& snon gor att du far ledljus. Du bor da
vélja en sadan vag att dina spar inte gar att upptacka fran
luften.

Undvik bebodda trakter

Din farligaste fiende kan ibland vara du sjalv. Trots att du
vet att risken ar stor att bli avsljad, frestas du kanske att
uppstka bebodda trakter for att underlatta dverlevnaden.
Du skall dock utgd ifran att civila kan vara utsatta for
starkt hot. Under ett sadant hot kan manga helt naturligt
kanna att "man star sig sjalv narmast". Du I6per alltsa
risk att bli angiven.

Man skulle kanske tro att den vanligaste orsaken till att en
soldat blir gripen i en flyktsituation ar att fienden upptac-
ker honom. Men sd &r inte fallet. All krigserfarenhet visar
namligen, att det ar civilbefolkningen och da framforallt
barn och skallande hundar som avsléjar honom.

Nér du vadar éver ett vattendrag

Det lampligaste stallet att vada 6ver ett vattendrag ar dar
det ar brett och inte dar det ar som smalast, vilket man
skulle kunna tro. P& de breda stéllena ar i regel vattnet
inte s& stromt och djupet inte sa stort. Dessutom &r botten
ofta jamn och fast.
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Simning med plastséck
som flythjalp

For att halla balansen och samtidigt kéanna efter hur djupt
det ar skall du stodja dig pa en kraftig kapp nar du gar i
stromt vatten. Vada helst snett uppstroms och se till att
du alltid har tva stod samtidigt i botten (tva ben eller ett

ben och kappen). Genomfér vadningen lugnt och forsik-
tigt.

Vid vadning och da speciellt i kallt och stromt vatten, ar

det viktigt att skydda foétterna. Dessa domnar i kylan och

ger darfor en osaker "information" om gropar och stenar
pa botten. Risken att skada sig ar stor. Du kan skydda
fotterna genom att behalla skorna pa nar du vadar éver
vattendraget. Tag daremot av dig strumporna. N&r du
kommit 6ver tar du pa dig de torra strumporna och skor-
na. Har du tillgang till ett par plastpasar kan du dra dessa
Over strumporna innan du satter pa dig de vata skorna.

Om du méaste simma dbver ett
vattendrag

Blir du tvungen att simma Over ett vattendrag skall du kla
av dig naken. Har du tillgang till en stor plastsack kan du
stoppa din utrustning i denna. Samtidigt som den haller
kladerna torra, fungerar den som flythjalp. Det ar viktigt
att du behaller méssan pa, sa att du inte blir kall om
huvudet. Huvudet har namligen ytliga blodkéarl som inte
drar ihop sig vid kyla utan hela tiden avger kroppsvarme.
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Aven dina byxor, om du snér till dem vid benen, eller en
tradstock kan anvandas som flythjalp.

Ar ni flera i gruppen kan den baste simmaren forst simma
over med en lina som de andra sedan haller sig i nar de
simmar over.

Nar du skall ta dig 6ver en bredare back, som inte gar att
hoppa 6ver, kan du utnyttja ett omkullfallet trdd. Du kan
ocksa falla ett trad om du har tillgang till verktyg.

Byxor som flythjalp

Nér isen ligger
J | Istiockleken kan variera kraftigt. Vid strander, backutflo-
;}L I‘i tllf den och i smala sund &r isen ofta svag pa grund av
; UM stromdrag. Innan du ger dig ut p& isen skall du forst
,4" kontrollera tjockleken med en kapp eller dylikt. Isen mas-
te vara minst 5 cm tjock for att den skall bara en person.
Anvand hela tiden kdppen som en ispik for att kdnna efter
att isen bar.
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Aker du skidor &r det viktigt att du lossar bindningarna
innan du ger dig ut pa isen.

Skidakning 6ver svag is

I
| Brister isen under dig skall du alltid férsoka ta dig upp at
samma hall, varifran du kom.

Anvand stavarna som isdubbar
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Orientering

Att halla marschriktningen

Utan kompass och riktmarken avviker man ofta ur kursen
och gar i cirkel efter mindre an en kilometers gang. Orsa-
ken till att man inte gar rakt fram ar troligen att kroppen
inte ar symmetrisk. Benen &r inte lika langa, ryggraden ar
sned och dessutom &r de bada kroppssidornas muskler
inte lika starka.

For att du skall kunna halla en bestamd marschriktning ar det
viktigt att du faster blicken pa foremal framfor och bakom dig
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En gammal svensk metod att halla riktningen, framfor allt
i morker, ar att anvanda en 3-5 meter lang stor. Der
fungerar som ett roder och avvikelse fran kursen ger ston
motstand.

ke

For att du inte skall avvika frdn marschriktningen nar du
passerar tata buskage, skjuter du den langa stéren forst
genom buskaget. Sedan kan du sjalv pa enklaste satt ta dig
forbi och fortsatta i stérens riktning.
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2 Att faststélla vaderstrecken

Kompasserar ett av dina viktigaste hjalpmedel under
forflyttningen, bade for att halla riktningen och rent psy-
kiskt for att ha nagot att lita pa. Var darfér noga med att
alltid bara med dig kompass.

Saknar du kompass kan du tillverka en primitiv sddan av
t ex en synal eller ett rakblad. Du kan ocksa faststélla
vaderstrecken med hjalp av solen, manen, stjarnorna och
andra naturtecken.

Du kan aven orientera dig genom att studera kyrkornas
lage. Kyrkor har i regel tornet i vaster och altaret i 0ster.

Synal som kompass

Synalen ar av hardat stal och kan darfor fungera som en
svag permanentmagnet. S& har anvander du synalen som
kompass:

Gnid hastigt nalen en riktning mot en tygbit for att den
skall bli magnetisk. Hang sedan upp nalen i en trad och se
till att trdden inte snor sig. Nalen staller da in sig i riktning
nord-syd. Eftersom magnetismen i nalen &r svag bor du
upprepa proceduren tre ganger for att vara saker pa att fa
en nord-syd-linje. Vilken @nde som pekar mot norr re-
spektive soder far du avgdra pa annat satt, t ex genom att
studera tecken i naturen.
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Du kan ocksa placera synalen pa en bit papper eller naver
som laggs pa vattenytan av ett karl. Efter en stund riktar

nalen in sig mot nord-syd. Papperet med nalen kan aven
laggas i en vattensamling med plan sandbotten.
Om du gnider in synalen med ytterst lite

fett kan du lagga den direkt pa vatten-

ytan. Den kommer da att flyta pa ytan.

Rakblad som kompass

Ett rakblad kan ocksd anvandas som
kompassnal. Gnidorsiktigt bladet mot

handflatan, sa att det blir magnetiskt och
hang sedan upp det i ett sndre. Efter en
stund stéller rakbladet in sig i nord-syd-
lig riktning. !
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Klockan, solen och ménen

Solen och manen &ar kanske de naturtec-
ken som syns tydligast och som du kom-
mer att ha mest nytta av. Darfor ar det
viktigt att du lar dig hur du utnyttjar s
dessa under hela dygnet. A
Har duklockaar det enkelt att med hjalp
av solen faststalla vaderstrecken. Vrid
klockan sa att timvisaren pekar mot so- ..
len. Drag en ténkt linje mittemellan

"12" pa urtavlan och timvisaren. Denna /
linje ger nord-sydriktningen. i

Aven manenkan hjalpa dig att faststalla
vaderstrecken. Om du utgar frdn ma-
nens utseende (t ex fullmane, halvmane,
skara) kan du avgora solens lage. Ge-
nom klockmetoden ovan kan du sedan fa
fram vaderstrecken.

Klockan ar 280 0F° 060 o0 120 150 10 2100
Solenstari N NO O SO S Y V. NV
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Ké&ppen och skuggan

Har du gott om tid eller stannar en langre tid pa en plats,
kan du med hjalp av skuggan fa fram vaderstrecken.
Skuggan varierar namligen i langd under dagen och ar
kortast mitt pA dagen da solen star i soder. | exemplet
nedan visar vi principen for hur du tar ut vaderstrecken
enligt denna metod. Bérja t ex pd morgonen och gor sa
har:

e Slanerencalmlang, rak kdppi e GOr en markering dar skuggan fran
marken dar platsen ar slat. kappen traffar halvcirkeln under

e Satt en pinne i marken dar skuggan eftermiddagen.
fran kappen slutar och markera denraDrag en rak linje mellan de bada mar-
punkt med t ex en sten. Sétt fast ett keringarna pa halvcirkeln. Denna lin-

e R . je visar gst-vastriktning.
sndre i pinnen och fast den andra an; Drag en linje fr&n kappens bas il

den av snoret i kappen. mitten pad halvcirkeln och du far fram
e Anvand pinnen som en passare och nord-sydlinjen.
"rita" en halvcirkel i marken.

R
g t‘-"’f Kiackan 12
J— | { |\

#F
'___.""";'l—.-'I o

3 Eftermiddag

ol
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Stjarnor och stjarnbilder
Med Polstjarnans hjalp kan du en stjarnklar natt latt be-
stamma vaderstrecken.

e Leta upp Karlavagnen. (1)

e Dra en linje mellan de tva bakre stjarnorna. Fortsatt
denna linje 5 ggr detta avstand s& kommer du till Pol-
stjarnan, som ar lite stérre &n de dvriga stjarnorna. (2)

e Dra en hjalplinje (3) fran Polstjarnan till horisonten.

e Dra en linje (4) fran dig sjalv till den punkt dar hjalp-
linjen moéter horisonten. Denna riktning &r norr.
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Myrstackar Lavarnas vaxtplats

Myrstackar ar i regel byggda pa sydsitavarna vaxer mest pa nordsidan av
dan av trad. De ar dessutom oftast landradstammar och stenar.
sluttande mot sydsidan.

Tradgrenar Ett enda tecken i naturen récker
Tradgrenar mot soder &r oftast kraftiga- inte for att du sakert skall kunna
re och langre &n de som véxer at andrafaststalla vaderstecken. For detta
vaderstreck, forutsatt att tradet fatt vixa fordras att du studerar flera olika
fritt. Du ser skillnaden tydligast om du haturtecken.

stéller dig rakt under tradet.
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Hur kan du se skillnad pa en djur- respektive manni-
skostig?

Varfor skall du inte uppsoka bebodda trakter under
en flyktsituation?

Varfor skall du behalla méssan pa, nar du simmar
Over ett vattendrag?

Hur tjock bor isen vara for att den skall bara en
person?

Namn tva saker som hjalper dig att halla en bestamd
marschriktning.

Namn nagra exempel pa provisoriska kompasser.
Vilket vaderstreck kan du bestdmma med hjalp av
Polstjarnan?
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Bivacken skall vara ett tillfalligt hem som inger trygghets-
kanslor aven om den ar mycket enkel. Den skall ge dig
. skydd under alla vaderleksforhallanden och vara en bra
plats for arbete och vila. Under sommar och tidig host
maste bivacken vara ett regnskydd och ofta ocksa ett
skydd mot mygg. Senhost och vinter skall den skydda mot
blast och kyla.

Detta kapitel beskriver hur du bygger nagra olika typer av
bivacker. Dessa kan anvandas bade sommar-och vinter-
tid, antingen for ett kortare uppehall i forflyttningen eller
for en mer stationar situation. Du far ocksa nagra rad hur
du kan ordna en relativt bekvdm och dragfri sovplats och
hur du kan utnyttja din utrustning pa basta satt.
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Nodbivack

Nodbivacken anvander du i regel under en forflyttning,
nar du endast stannar over natten eller for att vila. Du kan
ocksa bli tvungen att ordna en nodbivack om du blir
skadad eller 6verraskas av morkret och inte hinner bygga
en mer stationér bivack.

En nddbivack bdr inte ta mer an en timme att bygga och
darfor ar det enklast att du utnyttjar de skydd naturen
bjuder pa. Det basta skyddet ar under en stor gran, som i
regel ar regntat. Du kan ocksa finna skydd i bergsskrevor,
under ett omkullfallet trad, i myrstackar mm. Vintertid,
da risken for nederbord &r liten, kan nodbivacken t ex
vara en liggrop i marken.

Gran som nédbivack. Du kan forstarka
bivacken med extra ris, mossa etc

Bivack intill en bergvagg. Var forsiktig nar du
eldar néra bergvéggen. Bitar av berget kan
sprangas loss av varmen och rasa éver dig
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Omkulifallet trad som
nodbivack. Se till att tra-
den alltid &r "sakrat" med
stottor eller sten, sa att det
inte faller ner éver dig

Myrstack som nédbivack.
Sparka eller grav dig ner i
stacken upp till axlarna

Liggrop som nddbivack.
Utnyttja skidor, stavar och
snddrakt som tak
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Bivack I en mer stationar situation

Om du maste stanna pa samma plats flera dagar kan det
bli nédvandigt att bygga en mer konventionell bivack. En
sadan tar bade langre tid att bygga och kraver en storre
arbetsinsats an nodbivacken. Du bor vélja en sadan plats
dar du bade kan vara dold och har tillgang till ved och
vatten.

Nar du valjer ut platsen for bivacken skall du tanka pa att
marken maste vara torr. Barr p4 marken brukar vara ett
sakert tecken pa detta. Sandig (stenig) mark med tunt
vaxttacke ar oftast den basta platsen. Under dagen samlar
sadan mark solvarme som aterges langt in pa natten.
Undvik platser med mossa, speciellt med inblandning av
vitmossa. Detta tyder pa att grundvattnet nar markytan
och platsen kan bli blét och kall och samla dagg under
natten. Samma sak galler laglant myrmark och platser
som solen inte kan varma upp, t ex nordsluttningar.

Skédrmskydd

En enkel typ av bivack som du kan bygga i en mer
stationar situation ar det sa kallade skarmskyddet. Det tar
ca 3-5 timmar att bygga. For att skdrmskyddet skall vara
ett bra skydd mot regn och slappa in mycket varme fran
elden bor det ha en lutning pa 45°. Vintertid kan du hoja
vinkeln till 70-80° for att fa in maximalt med varme.
Risken ar emellertid att det d& sndar och blaser in.

Exempel p& hur du ut-
nyttjar varmen fran elden
genom att andra vinkeln
pa skarmskyddet
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En avgransningsstock skall ligga framfor skyddet sa att
inte fotter och utrustning kommer fér néra elden.

Calsm

skarmskydd

Du kan tacka bivacken med granris. Flata in det sa tatt att
du inte kan se ut igenom bivacken nar den ar fardigbyggd.
Forstark sedan med néver, ris och mossa. Om du har
tillgang till ett plastskynke ar detta utmarkt att téacka

Exempel pd forstarkning av ~ bivacken med. Vintertid kan du skotta upp sné som ytter-

bivack ligare isolering.

Ris

AL

o LR

T;f &

' Naver % .",.,‘ i
- S |
.

Granris i
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Kupolbivack Till denna typ av bivack utnyttjar du unga véxande trad.
Du bdrjar med att flata ihop topparna pa nagra stycken
trad. Darefter sticker du ner slanor i marken mellan traden
och bgjer in dem, sé att du far en kupolliknande stomme.
Sedan trar du in granris vagratt mellan slanorna och tac-
ker darefter kupolen med granris, naver och mossa.

e Stomme till kupol-
bivack

e Flata ingranris.

e Forstark med ris
naver och mossaig.
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Denna typ av bivack ar vanlig bland folk som lever i

E/dhy dda arktiskt klimat. Eldhyddan har samernas kata och indi-
anernas tipi som forebild. 1 denna hydda utnyttjar du
elden som kamin. D& elden inte syns utifran réjer den inte
heller bivackplatsen. Ar det extremt kallt ute kan roken fa
svart att komma ut upptill. Du maste da ventilera for att fa
drag.

Schematisk bild av B,
eldhydda.

|

| ;
Cippning i
calm

Wantilalicn
E R
.--'1 R‘ .;*..ﬁ-“

Sa har bygger du en eldhydda:

o Tag ca 8 stycken slanor av gran. De bor vara 3-5 m
langa.

o Stall ut 3 stycken slanor mot varandra. Satt ihop dem i
toppen med jarntrad eller vidja.

e Staga upp dem med ytterligare ca 5 stycken slanor, sa
att det bildas en cirkel.

e Train grenar vagratt mellan slanorna ungefar 50 cm
fran varandra. Borja tré ca | meter fran toppen, sa att
en 6ppning lamnas for roken.

e Stick in granris mellan grenarna och slanorna. Forstark

sedan hyddan med annat material, som t ex mossa och
naver.
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Snékoja
Vintertid kan du bygga en sndkoja om du har tillgang till
spade eller liknande. Det bor emellertid vara kallare an
-10° om du skall kunnaylgga den. Annars tar det for lang

tid innan snokristallerna fryser ihop.
En snokoja bygger du pa foljande satt:
Mérk ut en cirkel med skidstaven eller med en pinne.
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o Skotta upp en snéhdg, ca 1,5-2 m hég och klappa till
snon med spaden.

e Stick in ca 10 stycken 30 cm langa pinnar jamnt forde-
lat 6ver snohogen. Pinnarna skall hindra dig fran att
komma for nara yttervdggen nar du graver ur sno-
hdgen.

 Lat snéhogen frysa ihop, vilket tar ca 4-5 timmar.

e -*--...f...-;r;*"f_

e Grav ur snohogen tills du stéter pa  Forvara spaden pé insidan
pinnarna. Om du inte har nagra om bivacken skulle rasa ihop
pinnar far du grava mycket forsiktigt.  Anvénd inte enmanskoket utan
Borjar ljuset lysa igenom har du gravt  att ha ingangen dppenp g a
for nara yttervadggen. D& maste du koloxidrisken
forstarka kojan fran utsidan.

e GOr ett ventilationshal med staven.

Waniilation

IrcEiyuchra g
gl 30 cm
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Hur du ordnar din liggplats

Granris ar det basta naturmaterialet som varmeisolering
mot markytan. Du kan latt géra en mjuk och fjadrande
badd av granris. Den bor vara sa tjock att du inte kanner
marken under dig nar du ligger. Bryt av grenar av granris
och stick ner dem tatt i marken. Fyll pA med ytterligare
nagra lager granris tills du far en fjadrande badd. Aven ris
fran andra trad kan anvandas, liksom pappkartonger och
liknande.

Vintertid kan du trampa till snon med skidorna for att fa
en jamn yta att ligga pa. Efter ca 30 minuter har ytan blivit
sa hard att du kan ga pa den. Darefter ordnar du din badd
av granris.

Trampa till snén
med skidorna

Under 6vning far du
inte bryta narmare
stammen an en 10 cm,
. sa att inte tradet ska-
N = L : das.
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Vid all dvernattning utomhus ar regeln:
Ha mycket under dig, lite pa dig och mycket éver dig.

e Stick ner grenarna i marken

e Fyll p& med néasta
fiadrande lge

¢ Avsluta med att lagga l6st granris
overst i samma riktning

e Nar du ligger pa badden skall du inte
kanna marken undergdi
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Handskarna
under hoftpartiet

Innan du gar och lagger dig ar det viktigt att du har varmt
upp dig ordentligt. Gor nagra rorelser i 5-10 minuter sa att
du blir genomvarm men inte svettig. Se ocksa till att du
har utréttat dina naturbehov.

For att skydda de vitala delarna av kroppen (balen) bor du
ligga i "fosterstalining”. Du kan lagga handskarna eller
nagot annat kladesplagg under den mest utsatta kroppsde-
len.
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Tag alltid av dig skorna, sa att fotterna luftas. Annars
bildas latt kondens som vintertid fryser till is och kan ge
upphov till kylskador. Du kan utnyttjayggsacken genom
att stoppa in fotterna i den eller i granris vid kyla. Sno-
skyddet och locket pa ryggsacken kan du utnyttia som
forstarkning under dig. Vid strang kyla bor du ta av stal-
mesen fran ryggsacken.

Sa har kan du utnyttja din utrustning

om du saknar sovsack

Tag ocksd av dig vapenrocken, vindrocken och snodrak-
ten och utnyttia dem som liggunderlag och "tacke". Un-
der "tacket" bildas ett luftlager som varms upp av krop-
pen. Darfor ar det viktigt att du forsoker ligga still, sa att
den uppvarmda luften inte forsvinner ut.
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Anvand armen pa vapen-

rocken som ventil for
utandningsluften

Det &r viktigt att du alltid haller huvudet varmt. Ha darfor
mossan pa dig nar du sover.

Ar ni flera skall ni ligga tatt tillsammans sa utnyttjar ni
varandras kroppsvarme battre. Den som ar svagast och
fryser mest bdor ligga i mitten.

Ett bra satt att halla dig varm nar du sover ar att anvanda
varma stenar. Varm knytnavsstora stenar i elden. Nar de
ar sa varma att du maste ha handskar pa dig for att kunna
ta i dem, placerar du dem som varmeelement (utanpa
kladerna) i knaveck, ljumskar och armhalor. Stenarna
haller varmen i ungefar tre timmar, vilket innebar att du
far en somn pa ca fem timmar.

Nar du o6vernattar i sovsack, speciellt i strang kyla, bér du
tanka pa atinte dra igen sovsacken éver munnen. Annars
bildar utandningsluften kondens som snabbt fryser till is.
Andas istallet i armen till vindrocken.
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Kontrollera dig sjalv

¢ Vilka krav skall en bra bivack uppfylla?

¢ Vid vilka tillfallen utnyttjar du nédbivacken?

e Hur lang tid bor det ta maximalt att byggareid-
bivack?

o Varfor sticker du in pinnar i snékojan?

e Varfor skall grenen pa granriset vara kvar nar du gor
din granrisbadd?

o Varfor bor du alltid ta av dig skorna vid dvernatt-
ning?

o Varfor skall du ligga i sk fosterstéllning nér du
vilar?

o Varfor skall du inte andas i sovsacken vid strang
kyla?
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Att sommartid gora en brasa for korvgrillning tycker de
flesta inte ar sarskilt svart. Trots denna installning miss-
lyckas manga aven om de anvander tandvatska, torra
tidningar mm. Det gor anda ingenting, det ar bara att
forsoka igen tills elden tar sig. Darfor tanker man inte pa
svarigheterna.

En overlevnadssituation kan bjuda pa helt andra villkor.

Det har varit ihallande nederbord i flera dagar. Allting i
naturen ar blétt. Dina héander &r bléta och kalla. Vart du
an vander dig ser du inte en torr pinne. Planet pa din
tandsticksask ar mjukt av vata. Du tankte dig inte for nar
du stoppade de é&tliga blota lavarna och vassrotterna i
samma ficka som tandsticksasken. Du &r genomfrusen
och trétt. Din laga blodsockerhalt ger dig pafrestande
huvudvark. Det sista regnet gick dver i snd och nu ar det
minusgrader. Du maste fa varm dryck och varma dig om
du ska kunna fortsatta.

Ett felaktigt handlande kan kosta dig livet
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Den har beskrivna situationen behdver aldrig intraffa om
du &r val férberedd och har kunskap om hur du gor upp en
eld.

Dessa tva punkter utgor din "livforsakring":

e Forvara alltid dina tandstickor och/eller din cigarettéan-
dare fuktskyddade néra kroppen.

e Ha alltid med dig en omgang tandmaterial i din utrust-
ning.

Tandmedel

| din militara utrustning ingar normalt tandstickor. Bar
alltid med dig dessa och férvara dem fuktskyddade i t ex
en plastpase i fickan. En cigarettandare ar mycket bra da
den inte ar lika fuktk&nslig som tandstickor. Den tar dess-
utom liten plats men motsvarar 10-20 tandsticksaskar. En
risk ar att den kan komma i klam eller p& annat satt lacka
och tommas pa gasen. Ar gasen slut kan du and& anvanda
gnistan for att starta en eld i nagot lattantandligt material,
som t ex torr enbark.

Ett utmarkt tandmedel & magnesiumeldstal, som ar helt
okansligt for fukt och dessutom o6vertraffar tandstickor
och cigarettandare i livslangd.

Bra hjalpmedel for att férlanga tandstickans brinntid ar

t ex ett stearinljus, naver, kada, enbark, tjarved.

Slosa inte med tandstickorna - behandla varje
tandsticka som om den vore den sista
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Ris fran déda
grangrenar

Du kan ocksa astadkomma eld med hjalp av solen och t ex
kikare, forstoringslinser for matinstrument eller glaségon.
Ytterligare en metod att gbra eld ar att anvanda batterier
och kortsluta med hjalp av stalull.

Att tro att du latt kan fa eld genom att gnida tva pinnar
mot varandra, som man gjorde under stendldern, ar en
villfarelse. De metoder som vara forfader anvande kravde
sa mycket kunskaper och erfarenhet under manga ar att
de inte ar tillampbara i en militér dverlevnadssituation.

Tandmaterial

Det basta tandmaterialet &r det torra, doda och fina riset
som sitter i stor mangd pa de nedersta grenarna av tata
granar. Samla in en rejal knippa av detta ris. Aven om det
har regnat i veckor ar detta ris sa torrt, att det knastrar nar
du bryter det. Vid besvarliga vaderleksforhallanden, spe-
ciellt vintertid kan du gora en extra stor risknippa for att
forsakra dig om att den fuktiga veden tar sig.
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Du tander det torra riset pa féljande satt:

e Knéack risbunten pa mitten genom att vrida den. Vik
den dubbelt.

o Petaisar litet i den knackta anden och gor ett hal.

e Hall risbunten med hélet nerat och tand pa den i halet.

e Lagg ner risbunten péa eldstaden forst nar lagorna ar
decimeterhoga och lagg sedan pa veden.

Kada

Ett annat bra tindmaterial &r kadda. Den brinner dven om
den &r blét. Gnid in kddan pa spada kvistar och tand pa.
Den brinner d& som stearin utanpa kvistarna. Kadan fin-
ner du framfor allt pa granar. Du kan férvara den inrullad i

ett blad eller i en tygbit i fickan.

Né&ver

Bjorknaver ar ett utmarkt tandmaterial
som du alltid bér ha en omgang av i dina
fickor. Anvand den papperstunna
navern som borjat flagna av. Den torkar
snabbt i fickan om den ar fuktig.

Naver hittar du ibland i stora stycken
som paminner om stupror. Dessa
naverstycken ar kvar sedan veden i
bjork ruttnat. Remsor av sadan naver
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ger ett kraftigt varmetillskott nar elden
ar igang. vVarmevardet for naver ar myc-
ket hogre an for torr ved. Aven fuktig
naver brinner bra och kan darfér ge det
nodvandiga varmetillskottet for att kun-
na tanda den grovre veden. Lagorna ar
kraftigt sotande.

Enbark

Enbarken &r ett lika bra tdndmaterial
som naver. | fjallterrdng &r det kanske
det enda tdndmaterial du kan finna. Fore tandning kan du spénta till en "tuppkam"

Val av ved
Tjarved

Den ved som har det basta brénslevardet
ar ved fran tallar och granar som dott pa
rot, sk tjarved. Dessa trad har tappat
barken helt eller delvis och ar gra med
sprickbildningar. Veden luktar starkt av
kada och terpentin. Ofta finner du sada-
na trad vid myrkanter. Du klarar dig

utan verktyg nar du skall ta tjarveden,
eftersom det gar latt att bryta av hela
smatrad eller grenar fran stora trad.
Tjarveden ar framfor allt viktig som
bréansle under vintern. Den brinner nadm-
ligen under alla vaderleksforhallanden
och &r dessutom lattillganglig ovanfor
snon.

Tjarveden ar ocksa ett utmarkt tandma-
terial. Tag loss bitar och stoppa ner dem
i din utrustning.
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Under barmarksperioden klarar du dig
med de torra tradgrenar som fallit till
marken. Aven torra grenar pd véxande
trad kan anvéndas. Observera att bjork
som ligger pa marken oftast ar murken ™=@ .
och inte duger som bransle. T o
Anvand aldrig ved frdn vaxande tré N
som bransle, d& den innehdller mycket — a . -
vatten. Undantaget ar bjork som kan an- .-}‘*;n
vandas som bransle nar det ar kallare an -~
-10°C. Du maste dock forst ha en

grundeld.
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Eldstaden

Nar du skall gbra upp en eld under ba
marksperioden bor du om mojliglitid
stenséattabotten pa eldstaden. Stensatt=iH
ningen skyddar marken mot jordbrandiss
och gor att det inte blir ndgra spar p3s
marken efter eldningen. Stenséattningeg
bidrar ocksa till att syretillférseln 6kar,
vilket medfor att det ar lattare att fa enj
bra grundeld. De upphettade stenarn
hjalper dessutom till att torka fuktig ved.
Vintertid kan du stampa till sndon med Eis
skidorna och placera farsk ved som botgs%
ten i eldstaden. Detta hindrar att elde
sjunker ner genom snén. Dessutom f6
battras undervarmen pa samma satt sol
vid anvandningen av stenar.

Innan du tander elden skall du ha samlat
in ved som racker i ungefar 30 minuter.
Du tander elden stegvis, dvs du borjar
med det torra och fina tdndmaterialet
och lagger sedan pa allt grévre ved. El-
den bor ta sig ordentligt innan du lagger
pa ytterligare ved. Ju besvarligare va-
derleksforhallandena éar, desto viktigare
ar den stegvisa tandningen av elden.
Efter flera timmars eldning fungerar all

Grova

sorts ved som bransle. _grenar
Ténk pa brandfaran! E : r rovre
De lokala sé&kerhetsbestammelser 1 pannar
som finns for eldning maste = “c
alltid féljas =
Enbark Naver RiShég

Stegvis téndning
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Exempel pa eldar

Ris- och Vid ett kortare uppehall i din forflyttning, nér du t ex skall
9 i laga mat eller torka klader, ar ris- och smapinneelden
smapinneelden lamplig. Den gar fort att ordna och utvecklar snabbt var-
me. Dessutom ryker den inte.

Valj en plats som &r skyddad mot insyn,
texien ravin
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Bivackelden

Vid en Overnattning maste du, helst fore
morkrets inbrott, samla in ved som réc-
ker for hela natten. Du bor slapa fram
5-10 stockar beroende pa tjocklek. Na
din grundeld av ris- och smapinnar har
brunnit i ungeféar 30 minuter, kan du lag-
ga stockarna som bilden visar. Du maste
ha minst tva stockar samtidigt, annars
slocknar elden. Ha ocksa lite torr ved i
beredskap, sa att du kan understddja e
den.
Ved till denna typ av eld kan, framfér
allt vintertid, bli avgérande for valet av
bivackplats.

Ténk pa att fuktig ved ryker
och kan avsldja dig

Myggelden

Varma sommarnatter klarar du dig i re-

knott ar en svar plaga, ar det nodvandigg
med en rokeld for att skydda sig. Ett bras
satt ar att lagga en fnéskesvamp i elde
Nar svampen pyr kan du placera den
narheten av dig. Fnéskesvampen hitta
du pa doda bjorkar.
Du kan ocksa lagga lite torrt ris pa bot-
ten i en platburk och téanda pa. Vanta
tills det ar ordenligt 6vertant och lagg i
en fnéskesvamp. LaAgg sedan en jord{g
torva ovanpa fnoskesvampen sa att luft
tillférseln till elden minskas, dock inte
helt. Forbranningshastigheten minska
och gléden kan brinna i atskilliga tim-
mar. Rokutvecklingen ar inte speciellt
stark men anda irriterande for myggen. Fnoskesvamp
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Eld i plattunna, 2
sk "luffarkamin" el o N

Vid skrotupplag och liknande platser

kan du ibland hitta tomma platfat ol .
gar utmarkt att anvanda som kamin. Gor
nagra hal i botten for luftcirkulationen
och en stor 6ppning nedtill pa sidan la-
gom stor for att fa in ved. Stall platfatet
pa nagra stora stenar. Med hjalp av
terligare platskrot kan du rikta varmentl
mot vilplatsen. L

"Luffarkaminen" kan ocks& anvandas som
spis
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Att utnyttja
stralningsvdrmen

For att utnyttja stralningsvarmen fran
elden kan en bergvagg, ett stenblock, en
vedtrave eller en snévagg anvandas som
varmespegel. Den bor ligga ca 1 meter
fran eldstaden.

Sndvagg som varmespegel
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Ved som varmespegel. >
Kan ocksa utnyttjas for
att torka fuktig ved

Du kan spara glodande kol fran eldstaden i en platburk

och anvanda gléden néasta gang du skall gora upp eld. Pa
detta satt spar du tandstickor. Du kan ocksa spara glod i
en grop i eldstaden.

En pyrande fnéskesvamp kan ocksa utnyttjas pa motsva-
rande satt. Gloden kan harigenom sparas i upp till 24
timmar.

Exempel pa forvaring

av glod

Spara Ic')'d

4 Fnoske-
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Tank pa upptécktsrisken!

Detta kan avsltja dig nar du eldar:

e roken och lukten pa dagen,

o skenet fran elden pa natten,

e varmen fran elden (genom varmesokning fran flyg-
plan),

e sparen efter eldningen och

e om du har tagit ved frén ett och samma stalle.
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Kontrollera dig sjalv

Vilka tva saker skall dalltid ta med i din utrustning
for att du skall kunna goéra upp eld?

Namn nagra olika tandmaterial!

Varfor skall du strava efter att stensétta eldstaden?
Vid vilka tillfallen anvander du ris- och smapinneel-
den?

Tjarveden ar bra att anvanda till bivackeld. Vad kan
den mer anvandas till?

Vad kan du anvanda fnéskesvampen till?
Vad ar en varmespegel?
Hur sparar du glod fran elden?
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| en 6verlevnadssituation ar det viktigt att du lyssnar pa
din kropp och uppmarksammar dess signaler for att du
skall kunna férebygga skador. Det &ar ocksa viktigt att du
skoter din personliga hygien och ser till att du alltid ar
torr, varm och har atit kolhydratrik foda.

Detta kapitel handlar om hur du kan forebygga skador
genom att anpassa din kladsel till vader och verksamhet
samt skota din personliga hygien. Kapitlet beskriver dess-
utom hur du kan anvanda vaxter som alternativ sjukvards-
materiel om du blir sjuk eller skadad och saknar konven-
tionell sjukvardsutrustning.
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At
och
drick!

Vila!

Skikt
for
skikt

Hur du férebygger skador

Ditt framsta mal i egenvarden skall vara att undvika och
forebygga skador. Om din kropp mar bra ar detta en god
hjalp.

Darfor ar det viktigt att du &r torr och varm. D& minskar
risken for avkylning med efterfoljande forkylningar och
kylskador. Forsok ocksa att dricka och ata sa mycket som
majligt for att ge din kropp nédvandig energi, sa att du kan
tanka klart och rora dig pa ett sakert satt. Det ar annars
risk att du snubblar eller ramlar med skador som féljd.

Det ar ocksa viktigt att du sover och vilar, sa att du
undviker skador som latt uppstar vid trotthet. Innan du
lagger dig for att sova eller vila efter en anstréangning, skall
du alltid ata nagot. D& har din kropp chans att aterhamta
sig och '"reparera" eventuella forslitningar. Dessutom
“fyller" musklerna pa bransle och det gar lattare att ater
forflytta sig.

Att skéta den personliga hygienen ar en av de viktigaste
atgarderna for att forebygga skador, eftersom smuts okar
risken for infektioner och inflammationer.

Kontrollera hela tiden dig sjalv och dina kamrater for att
upptacka eventuella trotthetssymtom, svaltsymtom, kyl-
skador eller onormala psykiska reaktioner.

Anpassa klddseln

Den grundkladsel du normalt anvander skyddar dig mot
kyla och vata om du skoter den val och anvander den pa
ratt satt.
Om du foljer nedanstadende rad kommer du att ha stérre
chans att klara av en 6verlevnad s situation.
e Anpassa din kladsel efter verksamhet och vader.
e Tag hellre pa ytterligare plagg efterhand an fér manga
fran borjan.
e Anvand flera tunna plagg istéllet for ett tjockt, efter-
som luftlagren mellan plaggen varmer (flerskiktsprinci-
pen). Se till att kladerna inte sitter at for hart.
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e Latta pa kladseln och slapp ut dverskottsvarmen eller
tag av ett plagg innan du bérjar svettas. Var inte be-
kvam! Avkylning till foljd av svettning (vata klader) ar
en mycket vanlig orsak till forkylning och kylskador.

e Vid rast maste du vara noga med att ta pa dig ett
varmande plagg eller skynke, sa att du behaller
kroppsvarmen.

e Se till att skorna ar rymliga sa att du far plats med ett
extra par strumpor eller fotlappar.

o Vata klader kyler kroppen (aven vid plusgrader). Byt
darfor till torra klader om du kan och utnyttja alla
tillifallen du far till att torka dina persedlar.

Personlig hygien

Att skota kroppen under pressande forhallanden kraver
sjalvdisciplin. Det &r inte bra att vara smutsig da all smuts
ar grogrund for de flesta bakterier. Darfor ar det viktigt att
du skoter din personliga hygien och haller dig ren. Da
minskar riskerna for infektioner och det psykiska véalbe-
finnandet Okar.

Tvatta och raka dig varje dag om du kan. Gor det helst pa
kvallen s& att huden hinner fa tillbaka sitt naturliga fettla-
ger. Det ar sarskilt viktigt att du tvattar dig under armarna
och i skrevet.

Tvatta ocksa fotterna noga. Bakterier frodas namligen latt
pa sadana stallen dar du svettas och luftvaxlingen ar dalig.
Om du slarvar med att tvétta dig i stjarten, kan du drabbas
av s k infanterield som latt kan uppsta varma dagar under
en lang forflyttning. "Infanterield" innebar att skinnet
mellan dina skinkor blir rétt och inflammerat. Nar du gar
svider det och gor ont. Du kan ocksa fa klada som i sin tur
leder till sma sar nar du kliar dig. Om du har ont om vatten
ar vitmossa utmarkt att anvanda som tvattsvamp. Vit-
mossan har formaga att ta upp mycket vatten och innehal-
ler dessutom bakteriedddande &mnen.
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Nar du tvattar dig kan du passa pa att gnida
in kroppen med en vaxt som har myggavvi-
sande verkan, som t ex pors, rolleka eller
skvattram

Aven vintertid maste du foérsoka halla dig ren. Var inte
radd for att ta av dig kladerna och frottera kroppen med
sno. Det ar uppfriskande och ger efterat en kansla av
valbehag.

Nonchalera inte kroppens olika signaler for urinering och
tomning av tarmen. Forsok att alltid halla magen igang sa
att du undviker férstoppning. Som toalettpapper kan du
anvanda vitmossa eller skagglavar. Tvétta alltid handerna
efter toalettbestyr.

Tandvéard

Borsta tanderna minst en gang per dag. Det ar sarskilt
viktigt att du borstar dem pa kvallen da antalet bakterier
Okar mest under natten. Tandvark &r bland det mest sto-
rande som finns och darfor viktigt att undvika. En liten
pinne duger bra som tandborste. Tag bort barken pa en
farsk pinne och bit sonder den, sa att den blir mjuk och
uppspjalkad. Som tandkram kan du anvanda kadda som
gnids mot tanderna eller tuggas.

Forutom att borsta tdnderna ar det viktigt att massera
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tandkottet for att undvika infektioner. Du kan massera
tandkottet genom att gnida det med fingret tills du hor ett
gnisslande ljud. Talj ocksa till en tandpetare sa att du kan
gora rent mellan tdnderna.

Fotvard

Fotterna ar ditt transportmedel och maste darfor vardas
omsorgsfullt. Atgérda genast minsta antydningar till
skavsar eller nétningar. De blir snabbt blasor och sar.
Detta galler for Ovrigt alla begynnande skavsar pa din
kropp. Tack over det utsatta stallet for att undvika ytterli-
gare notning. Oppna skavsar bor tvattas. Punktera blasor-
na i kanten med en glédgad nal. Ha alltid tva par strumpor
pa dig for att undvika nétningar pa huden. GIém inte att
klippa naglarna sa att du undviker nageltrang. De skall
klippas rakt (anvand kniven om du inte har sax).

Har du gatt lange kan fotterna bli mjuka och svullna. Om
du kyler av dem eller tvattar dem i kallt vatten forsvinner
svullnaden och fotterna fungerar béttre. Tank ocksa pa att
inte snora at skorna och byxbenen for hart sa att blodcir-
kulationen hAmmas.

Da fotterna latt blir fuktiga av svett under en forflyttning
ar det viktigt att du tar av dig k&ngor och strumpor emel-
lanat och luftar fotterna. Du fryser namligen lattare om
fotterna nar de ar fuktiga. Dessutom kan du bdrja frysa i
ovriga delar av kroppen om fotterna ar kalla. Om bivac-
ken ar tillrackligt varm skall du darfor alltid sova utan
strumpor och kangor.

Strumporna bér bytas och tvéttas regelbundet. Efter ca 4
timmars anvandning i k&ngor och stbvlar, &r strumporna
vanligtvis mattade med fukt och boér bytas eller luftas.
Anvand fotlappar om du inte har nagra strumpor att byta
med. Fotlappar ar ofta battre &n vanliga strumpor. Du kan
gora dem av tygbitar, sackar mm som du viker pa ett
speciellt satt. (Se kap. Utrustning, sid 25).

Torka kéngorna sa ofta som mojligt men inte for nara
elden, da de latt kan krympa eller spricka av varmen.
Varma stenar (obs ej for heta), som du stoppar in i skorna,
ar utmarkta skotorkare. Du kan ocksd gora kangorna
vattenavvisande genom att smoérja in dem med fett som du
smalt samman med grankada (tag 1 del kada och 3 delar
fett).
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Kladvard

Forsok att tvatta dina klader vid lampliga tillfallen. Ge-
nom att kladerna tvattas, bibehalls deras olika egenskaper
som t ex varmeisolerings- och svettupptagningsformagan.
Det ar sarskilt viktigt att du tvattar underkladerna. Smut-
siga underklader gor att bakterierna frodas vilket kan ge
upphov till inflammationer vid kénsorgan och stjart.

Som tvattmedel kan du anvanda sand, asklut eller avskrap
fran din tval. Asklut far du genom att lata nagra navar
aska fran lovtrad dra i nagra liter ljummet vatten. Sila
ifrdin askan och anvand vattnet. Det gar ocksa bra att
tvatta kladerna i enbart vatten om du gnuggar dem ordent-
ligt.

Man har testat olika vaxter for att forsoka fa fram vilka
som skulle kunna ersatta tvattmedel. Studien har visat att
bjork och granris har relativt god skumbildningsférmaga.
Av dessa tva ar sarskilt bjorken intressant, da saval bark
som blad innehaller verksamma amnen, vilket betyder att
bjorken kan anvandas aret runt.

Som tvattbalja kan du anvanda ryggsacken eller en plast-
pase. Blanda varmt vatten med det tvattmedel som du har
tillgang till. Da vaxtdelar anvands skall de finférdelas och
laggas i tvattvattnet. Skaka sedan om allt. Nar det bildats
skum efter omskakningen tar du bort vaxtdelarna och
lagger i kladerna. Skaka och snurra runt pasen sa att allt
blandas. Gnugga kladerna i tvattvattnet. Skolj dem sedan
flera ganger i rent vatten.

Om du har tillgang till en plattunna kan du ocksa koka
tvatten.

Ryggséack som tvattbalja
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Om du blir sjuk eller skadad

Att bli skadad i en dverlevnadssituation kan vara mycket
besvarligt, speciellt om du ar ensam. Var darfér mycket
forsiktig nar du anvander verktyg som du tillverkat av
skrot och liknande, sa att du inte skadar dig. Se till att du
alltid har med dig forsta forband och plaster for smasar
som latt kan uppsta.

Om du blir skadad skall du i forsta hand anvanda din
vanliga sjukvardsutrustning. Saknar du denna kan du
préva att anvanda vaxter som alternativ sjukvardsmate-
riel.

Véxter som alternativ
sjukvardsmateriel

Forr i tiden var vaxtdelar de vanligaste bestandsdelarna
nar man framstéllde droger och mediciner. Numera gors
de flesta lakemedel syntetiskt. De sk 6rtmedicinerna upp-
lever i var tid en renassans som ibland betraktas med
skepsis av manga. Tveksamheten beror pa att det inte
gjorts nagra omfattande vetenskapliga undersokningar av
vaxternas effekter pa olika sjukdomar. En viss férandring

i installningen till értmediciner har dock skett pad senare
tid, s& att man numera kan kopa olika naturlakemedel pa
apotek.

Nordamerikas indianer har i alla tider utnyttiat manga
olika vaxter mot sjukdomar. D& artsammansattningen ar
densamma i vissa delar av Nordamerika som i Norden,
kan studier av indianernas anvandning av vaxter ge manga
vardefulla uppslag. De har beskrivha vaxterna harror
framfor allt just fran indianernas och aven fran samernas
anvandning av vaxter som lakemedel.
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"Problem férteckning" vid sjukdom och sarskada

Problem

Kan avhjalpas/férbattras/lindras med

ABC-sanering (hud)
Brannskador

Feber

Forkylning

Inflammation i svalg och
munhéla

Rethosta

Slemlésande medel

Magbesvar

Diarré och krakningar

Forstoppning

Mygg

Oro, sdmnproblem
Sar

Kompress och férband
Sartvatt och sarlakning

Tandvark

Vitmossetorv
Gréabo, Lavar

Salg, Alggras

Al, Blodrot

En
Stenso6ta, Sileshar

Blabar, Blodrot, Gullris, Trakol (krossade bitar
fran elden kan svéljas och har samma effekt som
koltabletter)

Stensota

Pors, Rélleka, Skvattram

Ljung, Vanderot

Vitmossa
Al, Blodrot, Daggkapa, Grabo, Gullris, Kamomill,
Lavar

Tallkéda

Verksamma amnen i medicinalvéaxter

Véaxterna innehaller ett stort antal amnen som kan identifi-
eras kemiskt. | texten anges emellertid framst de olika
huvudgrupper av amnen som finns i respektive vaxt.

Alkaloider:

Alkaloider ar kvavehaltiga substanser med komplicerad
struktur. De verkar framfor allt pa nervsystemet. Exem-
pel pa alkaloider ar atropin, morfin och stryknin.
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Eteriska oljor eller flyktiga oljor:
Oljorna ar sammansatta av ett stort antal kemiska be-

standsdelar, bl a kan terpener (se nedan) och senapsoljor
ingd. Verkan ar varierande: alltifran aptitretande till be-
dovande och bakteriedddande. De anvands ofta som till-
satser i olika halstabletter. Eteriska oljor luktar starkt.

Garvamnen:
Garvamnen ar en heterogen grupp av naturprodukter. De

patraffas i storre eller mindre méangd i de flesta vaxter.
Garvamnenas verkan ar sammandragande och de har er
strav smak. Vid sarbehandling t ex, falls proteiner ut och
blodflodet minskar. Garvamnen verkar dven pa slemhin-
nekatarrer och infektioner. Garvdmnen brukar &ven kallas
for tanniner.

Glykosider:
Glykosider ar foreningar som bestar av en sockerdel och

nagot annat kemiskt amne. Verkan bestams till storsta
delen av den till sockret bundna substansen. Beroende pa
vilken denna &r har glykosiderna en mycket varierande
verkan. Manga av de &mnen som har verkan pa hjartat ar
glykosider. Glykosiderna i t ex Kamomill har effekter pa
hudskdérhet och blédningar.

Saponiner:
Saponinerna ar en grupp bland glykosiderna. De utmarks

bld av att de sanker ytspanningen hos vattenldsningar,
dvs de skummar (jfr tval). Harigenom verkar de bla slem-
Idsande och har vid tvattning av t ex sar en tvaleffekt.

Specifika amnen:

| texten anges vissa specifika &mnen. Dessa kan ha en
verkan pa bla nervsystemet (t ex valeriansyra), feber (t ex
salicylsyra), bakterier (t ex usninsyra) m fl.

Terpener:

Terpener ar ett sammanfattande namn pa en mycket stor
grupp amnen. De utgér utgangssubstans for ett stort antal
naturprodukter. Det ar vanligt att terpener férekommer i
eteriska oljor, kada och balsamer. Bland de verkningar
som terpener har, kan ndmnas smartstillande och varman-
de som i liniment genom att blodgenomstrémningen i
huden okas.
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Artférteckning

Urvalet av vaxter i artforteckningen ar anpassat till de
anvandningsomraden som kan bli aktuella och de insam-
lingsmojligheter som kan genomféras i en dverlevnadssi-
tuation. Antalet arter som kan anvandas som lakemedel ar
annars manga fler. Vaxterna kan ocksd anvandas pa
manga andra satt i medicinalsammanhang &n som namns
har. Samtliga véaxter i forteckningen &r vanligt forekom-
mande i hela landet. Effixet sp. (species = art) star for att
vilken som helst inom denna vaxts slakte kan anvandas.

e Du maste vara absolut séker pa att du kanner igen
den vaxt du skall anvanda och inte férvaxlar den
med nagon vaxt som ar giftig.

o Ova aldrig med medicinalvéaxter utan sakkunnig led-
ning!

Vid beredningen kan antingen farska (sonderrivna) eller
torkade och pulveriserade véaxter anvandas. Te eller av-
kok gors pa vaxtdelarna. For torkning av vaxter se kap.
Foda, sid 61.

Under vintern behOver snétacket inte vara ett hinder for
dig att hitta lampliga vaxter. P4 myrar kan du t ex hitta

vitmossa, om du skrapar undan snén. Aven véaxter dar
barken anvands kan utnyttjas aret om.

De rekommendationer och effekter som anges
hér &r att betrakta som ungefarliga och
ar ¢j kliniskt testade!
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Al  Trad. Vaxer pa fuktiga stéllen. Bladen ar tandade. Kanns

Alnus sp. lattast igen pa de kottliknande hangena. Verksamma

amnen ar garvamnen.
Anvéandning: Vid halsinflammationer ochhalskatarrer, sartvatt
Anvandbar del: Bark

Beredning: Koka upp ca 1/2 nave bark per dl vatten. Lat koka ca 10
min. Vatskan anvands utvartes som gurgelmedel och vid
sartvatt. Kompressen kan aven drankas in med véatskan.

Dosering: Gurgla halsen vid behov (varannan timme).

Indianerna anvande avkok av barken pa sar for snabbare
lakning.
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Blodrot
Potentilla erecta

Anvandning:
Anvandbar del:
Beredning:

Dosering:

Vaxer pa angsmark. Flera smala, uppstigande stjalkar
med trefingrade, sdgade blad. Roten (jordstammen) ar
tjock och rédaktig inuti. Gula blommor. Verksamma
amnen ar garvamnen.

Vid diarré, svalg- ochmunhaleinflammationer, sartvatt
Rot

Koka upp | matsked finskuren rot per dl vatten. Lat koka
15 min. Vatskan dricks vid diarré eller anvands utvartes
som gurgelmedel och vid sartvatt. Kompressen kan aven
dréankas in med vatskan.

| kopp (1,5 dI) dricks 2-3 ganger per dag (vid diarré) eller
gurglas vid behov (svalg- och munhaleinflammationer).
Forr i tiden anvande samerna avkok av torkad rot &ven pa
brannskador.
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Blabar Vaccinium myrtillus
Beskrivning, se kap. Fdda, artférteckningen. Verksamma
amnen ar garvamnen.
Anvandning: Vid diarré
Anvandbara delar: Blad, bar
Beredning: Tag 1 nave blad per liter vatten. Hall det kokande vattnet
over bladen. Lat sta och dra ca 5 min. Véatskan dricks.
Dosering:  Drick 4-5 koppar per dag vid behov. Du kan ocksa ata
farska bar, ca 1-2 dl per dag.
Stora mangder farska bar kan forvarra diarrén.

Daggkapa Alchemilla sp.
Véaxer pa angsmark. Flikiga, grona blad formade som en
"skal". | bladen brukar en daggdroppe ligga pa morgo-
nen. Sma oansenliga, gula blommor. Verksamma amnen
ar garvamnen.
Anvandning: Vid sartvatt
Anvandbar del: Blad

Beredning: Koka upp ca 150 farska blad per liter vatten. Vatskan
anvands utvartes. Om du torkar bladen innan du kokar
dem, far du en stérre mangd verksamma amnen i vatskan.
Du kan aven dranka in kompressen med vatskan.
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En Juniperus communis
Beskrivning, se kap. Fdda, artforteckningen. Verksamma
amnen ar eteriska oljor och druvsocker.

Anvandning: Vid rethosta
Anvéandbar del: Béar
Beredning: Ca 20 st bar kokas ca 15 min i 1 dl vatten.
Dosering: Vatskan dricks vid behov.
Indianerna anvande avkok av unga grenar (inkl barr) mot
magsmartor.
Grabo Artemisia vulgaris
Véaxer pa torra angsmarker. Gragrona blad, sma graaktiga
blommor. Rédaktiga stjalkar. Verksamma &mnen &r ete-
riska oljor och garvamnen.
Anvandning: Som omslag (bandage) pénnskador
Anvandbar del: Blad
Beredning: Koka upp 2 navar blad per liter vatten. Lat koka 10-15

min. Vatskan anvands utvartes. Omslaget doppas i vat-
skan.




Gullris
Solidago
Virgaurea
Anvandniig:

Anvandbara delar:
Berednim:

Doserimy:
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Véaxer pa torra grasmarker i skogar. Ca 3-5 dm hog med
strodda, avldnga blad langs stjalken. Gula blommor.
Verksamma &mnen ar garvamnen och saponiner.

Vid diarré, som
sarlakningsmedel
Blad, blommor
Koka wpp 1 néave
vaxtdelarper 5 dl
vatten. Lat koka
10-15 min. Vat-
skan dricks vid di
arré eller anvands
utvartes som sar-
lakningsmedel
(kompressen
dranks in med
vatskan).

1 kopp 4-5 garger
per day vid diarré.

Kamomill
Matricaria recutita

.
o B

Véaxer pa angsmark. Blommorna liknar prastkragens. Har

ett toppigt och ihaligt blomhuvud. S6t kryddoft. Verksam-

ma amnen ar eteriska oljor och glykosider med olika

verkan.

Anvandning: Vid sartvatt

Anvandbar del: Blommor

Beredning: Tag 1 ndve blommor per liter vatten.
Hall det kokande vattnet dver blommor-
na. Lat st och dra ca 5 min. Vatskan
anvands utvartes. Man kan aven dréanka
in kompressen med vatskan.

Kamomill kan latt férvaxlas mebal-
dersbrasom har ett platt och kompakt
blomhuvud. Baldersbra saknar verksam-
ma bestandsdelar for sarbehandling.
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Lavar Beskrivning, se kap. Foda, artférteckningen. Verksamma
Lichenes amnen ar usninsyra och andra specifika amnen.
Den gravita skagglaven (Usnea) ar den lav som innehaller
mest av dessa &mnen och skall darfor anvandas i forsta
hand. Usninsyra ingar aven i en del salvor mot brannska-
dor.
Anvandning: Vid sartvatt, brannskador
Anvandbar del: Hela vaxten
Beredning: Koka upp 1 nave lavar per liter vatten. Lat koka 5-10 min.

Vatskan anvands utvartes. Kompressen kan aven drankas
in med vatskan.

Ljung Véaxerpa torra stallen i tallskgp Litet ris med blaroda

Calluna vulgaris

Anvandning:

Anvandbar del:

Beredning:

Dosering:

blommor. Verksamma dmnen &r alkaloider och glykosi-
der.

Avkok p& blommorna anses hasmn- och rogivande
verkan

Blommor

Koka upp 1 nave blommor i 2 dl vatten. Lat koka ca 5
min.

2 dl dricks vid behov.




Pors
Myrica gale

Anvandning:
Anvandbara delar:
Beredning:

' I,.-','.m.ll, e
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Buske. Véaxer vid strander och pa fuktiga stallen sarskilt i
skogsmark. Stark doft. Tunglikt formade blad. Sma
brunglansande "kottar" sitter pa grenarna. Verksamma
amnen ar annu obekanta, formodligen fettldsliga oljor.
Har myggavvisandeverkan

Blad, sma kottar

Bladen eller kottarna gnids mot huden.

<« Rolleka Achitlea miltefolium
Véaxer pa torr aker- och angsmark. Flikiga blad och sma
vita blommor. Ca 3 dm hdg. Verksamma amnen &r dnnu
obekanta, férmodligen fettlésliga oljor.
Anvéandning: Harmyggavvisandeverkan
Anvandbar del: Blad
Beredning: Bladen gnids mot huden.
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Sileshar
Drosera
rotundifolia

Anvandning:

Anvandbar del:

Beredning:

Dosering:

Véaxer pa vitmossa pa myrarna. Bladen ar rédfargade och
1-2 cm langa. Pa bladen sitter ett stort antal kortelhar som
avger sekret. Silesharet &ar en av de fataliga kottatande
vaxter som finns i Norden. | vaxten férekommer flyktiga
oljor, garvamnen samt enzymer, men det &r annu inte
kartlagt vilka av dessa amnen som ar verksamma.

Har slem- och hostl0; :

sandeverkan
Blad (torkade) 1
Tag 25 torkade blad ¥ §
per dl vatten. Hall defs &8

kokande vattnet dvers %t .

dricks.
2 dl fordelas over
dygnet.

Skvattram
Ledum palustre

Anvandning:
Anvandbar del:

Beredning:

Buske, ca 0,5 m hog. Vaxer pa myrar och andra fuktiga
stallen i skogsmark. Bladen ar barrliknande och bruna pa
undersidan. De sitter kvar under vintern. Blommorna ar
vita. Hela vaxten har en markant kraftig doft. Verksamma
amnen ar en flyktig olja, ledol, som luktar starkt och ett
mycket bittert &mne, glykosid. Vad som har effekt mot
insekter ar annu ej klarlagt.

Har myggavvisandeverkan

Blad

Bladen gnids mot huden.




Stensota
Polypodium vulgare
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Beskrivning, se kap. Fdda, artférteckningen. Verksamma
amnen: Vid kortare urlakning lakas framst en lakritslik-
nande substans och socker ut. Vid en langre urlakning
lakas dessutom saponiner m fl amnen ut.

Anvandning I:  Harslem- och hostlésandeerkan
Anvandbar del: Rotstock - torkad rot ger storre effekt
Beredning: Koka upp ca 20 cm rot per dl vatten. Koka 5 min. Lat st
och dra nagra minuter. Vatskan dricks.
Dosering:  Drick en kopp 4-5 ganger per dag.
Anvandning II:  Vid foérstoppning
Anvéandbar del:  Rotstock
Beredning: Tag lika mycket rot och tillred den pad samma satt som
ovan. Lat std och dra nagra timmar. Vatskan dricks.
Doserirg:  Drick en kgp n&ragarger per day efter behov.
Salg Vaxer som buskar och trad i hela landet. Nolika
Salix sp.  arter finns. Bladen &r grona till vitludna och graa pa
undersidan. Barken ar brun. Verksamma amnen ar bla
salicylsyra.
Anvandning: Somfebernedsattandemedel
Anvéandbara delar: Bark, blad

Beredning:

Dosering:

Koka upp 5 dl vatten. Lagg i 3 dl véxt (blad eller bark).
Lat dra ca 30 min. Véatskan dricks.
2 dI dricks 4 ganger per dag eller efter behov.
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Tall Beskrivning, se kap. Fdda, artférteckningen. Verksamma
Pinus silvestris amnen ar terpener.
Anvandning: Har bakteriedddandeochsmartlindrande verkan
Anvéandbar del: Kada

Kadan tuggas for att halla munnen ren. Mjuk farsk kada
har dessutom smartlindrande effekt vid tandvark om ka-
dan laggs runt den varkande tanden eller sétts runt tand-

kottet.

Vitmossa Vaxerpa mossa och ynmarker men avepa fuktiga
Sphagnum sp. platser i skogsmark. Finns i flertalet fargvarianter. Inne-
haller mycket vatten. Verksamma amnen &r olika bakte-
riedédande amnen.

Anvandning I: Har bakteriedédandeverkan samvéatskeupptagandefor-
maga
Anvandbar del:  Den gréna delen av vaxterfstam och blad)

Beredning: Tvétta ren vitmossan i vatten och krama ur vatskan. Tag
bort barr och annat skrép. Torka den helst innan den
anvands. Lagg en ren tygbit narmast saret och vitmossan
ovanpa. Den torkade vitmossan kan sparas och anvandas
senare.

Anvandning Il: ABC-sanering (hud)
Anvéndbar del:  Torv fran vitmossa

Beredning:  Vat torv och lera knadas ihop. Torkas och pulveriseras.

Gnugga huden med pulvret.
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Vanderot Vaxer pa fuktiga marker ofta tillsammans med alggras.
Valeriana edulis Rosa blommor. Bladen &r flerbladiga och sitter parvis
motsatta pa stjalken. Ca 1 m hog. Blommorna luktar svagt

av katturin om man mosar sénder dem. Specifika verk-

samma amnen &r valeriansyra, flyktiga oljor, isovalerian-
syra samt terpener, alkaloider m fl ej bestamda &mnen.

Anvandning: Har rogivandeverkan

Anvandbar del: Rot

Beredning: Blanda 10 gram rot
(= rotter fran 2 plan-
tor) direkt i fodan.
Verkan blir battre om
roten torkas. Torka
den vid svag varme
(hogst 40°C) annars
forstors de verksam-
ma amnena.

Dosering: Ca 10 gram per dag.

Storre mangd rot ger
storre effekt och ar
inte farligt.
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Alggras Beskrivning, se kap. Foda, artférteckningen. Verksamma
Filipendula &amnen &r salicylsyra och metylsalicylsyra, som ar en mer
ulmaria verksam form av salicylsyra.

Anvandning: Somfebernedsattandemedel

Anvandbara delar: Blommor, blad
Beredning: Koka upp 3-5 dl vatten. Lagg i 7
navar (2 dl) blommor eller 2 navar
(2 dI) gréna sonderrivna blad. Lat
dra ca 30 min.
Dosering: Drick 5 koppar eller mer per dygn
efter behov (1 kopp = 1,5 dI).
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Kontrollera dig sjalv

e Redogor for nagra satt att anvanda vitmossan!
e Namn en sartvattvaxt!

e Namn en véaxt mot feber!

oVilka vaxter/vaxtdelar kan du anvanda vintertid?
¢ Vad kan du avhjalpa med bitar av trakol?
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Forsoksverksamhet

Forsok har utforts i form av s k dverlevnadsmarscher i
syfte att pa ett vetenskapligt satt testa den forskning som
gjorts vid Forsvarets forskningsanstalt (FOA).

Kapitlet omfattar tva av dessa forsok, varav det ena agde
rum i Norrland pa vintern och det andra i kustmiljo pa
hosten.

Innehallet bestar dels av en deltagares dagboksanteck-
ningar, dels av forsoksledarens rapport Over forutsatt-
ningarna for och resultatet av férsoken.

Den som vill ha en fullstandig redogdrelse fran forsoken
hanvisas till FOA: s rapporter:

Kallman, 1985: Overlevnadsmarsch - vinter. 9 dygn i
strang kyla. FOA rapport C 50025-H 1.

Kallman, 1985: Overlevnad i kustmiljo. Vaxter som foda.
Flykt. Problem med salt vatten. FOA rap-
port C 50022-H 1.
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Overlevnadsmarsch - vinter

Overlevnadsmarschen genomférdes under 9 dagar med en
jagarpatrull i 6vre Norrland. Patrullen forflyttade sig pa
skidor, och med reglementerad utrustning inklusive tva
pulkor, ca 13 mil.

En avsikt med Overlevnadsmarschen var att testa om
innehallet i den planerade éverlevnadsboken motsvarar de
krav som vinterforhallanden staller pa en militar 6verlev-
nadssituation. Forsoket avsdg ocksa att studera forand-
ringen av vissa fysiologiska forlopp, i kombination med
kraftig fysisk anstrangning, dar brist pa foda uppstar i
samband med strang kyla.

Forandringar av férsokspersonernas blodglukos, ketoner
och nedbrytningen av proteiner foljdes under forsoket.
Dessutom studerades utnyttjandet av skagglavar som
féda. Vidare beddmdes effekterna av fortaring av tall-
barrste i stora mangder, samt betydelsen av tallbarrsteet
som C-vitaminkalla.

Patrullen var indelad i tva grupper. Den ena gruppen fick
endast ata vaxter, medan den andra aven fick ata kott om
det gavs tillfalle till detta. Jakt med vapen och snaror
testades av denna grupp for att utréna betydelsen av dessa
aktiviteter under en dverlevnadssituation.
Foérutsattningarna var féljande: Patrullen hade utfort 30
dygns spaning och skulle enligt order ta sig till de egna
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linjerna. Det som fanns kvar av utrustningen var, forutom
sprangmedel och ammunition, endast téltdelar och grytor.
Maten var slut. Talt och kamin hade man varit tvungen att
lamna.

Medeltemperaturen under marschen var -31°C, och un-
der fyra dagar sjonk temperaturen till under -41°C.

Dag 1:

Efter en foérmiddag fylld av forberedelser och en liten
kolhydratkick i form av en semla, var det sa dags att ilasta
bussen som skulle ta oss till utgdngspunkten. Val framme i
terrangladan, sa urlastade vi och sedan bar det av ut i
skogen. Den forsta etappen var inte sa lang och eftersom
vi alla var fulltankade med kolhydrater, avverkade vi
snabbt den strackan.

Nar vi kom fram till den kartrekade basplatsen, sa satte
arbetena snabbt igang. Vi skulle bygga en bivack per
omgang, och omgangarna var grupperade ca 2 km fran
varandra. Den bivacktyp vi bestamt oss for att anvanda
var den sk "Aburtken", dvs en tipi. Till den atgick 6
langre stottor, granris till golvet, energi for vedinsamling
samt snoskottning.

Det tog mycket langre tid for oss att bli klara an vad vi
raknat med. Detta trots att vi hittade fin "tjartall" nara
basplatsen, sa att vedproblemet IGstes relativt enkelt. Sa
snart bivacken bdrjade ta form, frigjordes sa manga som
mojligt av oss for insamling av skagglav. Ca 1,5 km fran
basen fanns en dunge med massor av skagglav. Aven har
stotte vi pa ovantade problem. Grenarna foljde med da
laven plockades, och péa sa vis blev det ett extra arbetsmo-
ment att rensa all lav. Aven om detta var en tidsédande
process var det samtidigt en l6sning pa vara fritidspro-
blem den férsta kvallen. (Vi skulle snart upptacka att
varken fritid eller dartill hérande sysselsattningsproblem
existerade.) Vi samlade in méngder av lav och beredde
den, sa att det skulle ga lattare under marschdagarna att
snabbt f& i sig foda. Samtliga var rérande Gverens om att
det ej var ndgon gourmetmiddag som intogs s& smaning-
om, efter bade urlakning och kokning av laven. Lyckligt
ovetande om vad kung Bore hade i beredskap at oss,
somnade vi sedan ratt sa matta.
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Dag 2:

Efter en natt med god s6mn, vaknade vi till liv framat
9-tiden. Framat morgontimmarna blev uppvakningsin-
tervallerna for huttring allt tatare. Temperaturen hade
borjat sjunka ordentligt. Eld ordnades snabbt med ved
fran vart rikliga forrad. Kvallen innan hade vi kokat tall-
barrste och hallt i vara termosar. S& det gick snabbt att fa
upp varmen. Vi at en del av den redan urlakade laven och
sa var det dags att fortsatta insamlingsarbetena.
Nu gick allt betydligt tyngre och redan den lilla forflytt-
ningen till dungen med lavbestandet, gjorde att hjartat
dunkade ordentligt och det susade i huvudet.

Kylan k&ndes ordentligt under plocket med laven och
effektiviteten var stundtals inte speciellt hog. Vél tillbaka i
basen, s& boljade det médosamma rensnings- och urlak-
ningsarbetet. Sno skulle smaltas till urlaknings vattnet, se-
dan skulle laven dra i 2 timmar, innan det var dags att
skolja den i nytt smaltvatten och slutligen sa skulle den
kokas i ca 40 minuter. Hela processen fran lav pa tradet
till den fardiga fodan ar alltsa bade lang och tidskravande.
Det gar at tid, ved, smaltvatten och en hel del energi.
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Pa kvallen skidade vi bort till en samlingsplats dar prov-

tagning skulle ske. Den andra omgangen var dar nar vi
med dunkande hjartan kom skidande ur skogen. De hade
haft svarigheter med jakten p g a kylan och hade, aven de
livnart sig pa lav- och tallbarrste. Stefan stod for provtag-

ningen och uppmuntrande kommentarer.

Véagningen gick dock om intet, da vagen strejkade p g a av
kylan.

Efter provtagningen bar det snabbt av tillbaka till den

hagrande sovsacken. Vi gjorde upp en eld och kokade lite
tallbarrste innan vi somnade in. Kylan lag som ett lock

over var "kata" och all rok vande och kastade sig Gver

oss i valdsamma attacker. For att inte kvdavas var man
tvungen att halla nasa och mun hogst 2 decimeter Gver
marken. Ingen eldning under natten.

Dag 3:

Vackning 08.00 och det var nu ett mycket segt gang som
satte igAng med morgonsysslorna. Trots att vi hade varmt
te i termosarna och urlakad lav fardig att kokas, sa tog det
otroligt lang tid innan vi var packade och klara att borja
var forflyttning. Vi jobbade alla mycket oorganiserat och
fick mycket litet gjort. Temperaturen var fortfarande lag
och sé& fort man stod still minsta lilla stund s& bérjade man
frysa.

S& smaningom var dock basen bruten och sparen av var
forlaggningsplats utplanade. Thorn och Gahne som var
dom mest erfarna orienterarna kartrekade var planerade
dagsetapp och nar vi titade pa kartan sag det inte sa
farligt ut. Sa bar det da av.

Franzén och Gahne bérjade med pulkan. Efter bara en
kort stracka stod det klart for alla och envar att kroppen
redan hade tappat mycket av sin kapacitet. Vi hade beslu-
tat oss for foljande indelning:

1 timme som skalmdragare, darefter 1 timme som lindra-
gare och sa bytte vi par vid pulkan. Néar jag for forsta
gangen "selade fast" mig vid skalmarna, trodde jag inte
att det var sant nar vi borjade forflyttningen. Pulkan kan-
des som om den vagde minst | ton och jag var helt
Overtygad om att Thorn inte bidrog alls till dragandet.
(Han & sin sida var helt 6vertygad om att det var han som
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drog bade pulka och mig!) Den enda fardkost vi hade var
tallbarrste pa termos. Laven som vi samlat var inte kokt
utan 1&g urlakad och stuvad i pulkan.

Néar man drog pulkan svettades man oerhdrt, men nar det
var dags att skida utan densamma frés man som en hund,
trots att kladseln forstarktes och att vi forflyttade oss med
packning. Vid varje rast kontrollerade vi varandras ansik-
ten sd att inga koldskador uppstatt. Inga tendenser till
sadana syntes dock trots att temperaturen lag under
-35°C. Tallbarrsteet kdndes som en oerhord energikick,
men nar det var urdrucket boérjade det bli karvt. Vattnet i
vara vattenflaskor fros namligen, trots att vi bar vatten-
flaskorna under ytterkladerna for att pa sa vis lata krop-
pen varma dem. Det lilla vatten vi fick ur, fick drickas
med yttersta forsiktighet och varmas ordentligt i munnen
innan det svaldes.

Allteftersom dagen led minskade forflyttningshastigheten
och vi var stundtals nere i mindre &n 1 km/timme. Detta
trots att snddjupet inte var sarskilt stort. Morkret gjorde
det svarare att orientera och vagvalet var foremal for mer
an en diskussion. Nar vi slutligen kom fram till var utsed-
da basplats var kroppens resurser helt témda (kdndes det
som).

Basarbetet med snéskottning, huggning av stottor, gran-
ris- och vedinsamling gick mycket sakta och alla rérde sig

som drogade varelser. Nar bivacken sen var uppe bérjade
en besvarlig fas: uppgorande av eld. Vi var sa utpumpade
att var vedsokning begransade sig till ca 500 m ut fran

basen, och vi lyckades inte hitta nagon tjartall, utan vi

beslutade oss for frusen bjork istallet. Den skulle ju ga

utmarkt att elda med vid temperaturer lagre an - 10°C. Da
temperaturen nu var ca -40°C var vi dvertygade om att

det skulle fungera bra.

Arbetsuppgifterna férdelades och det beslots att jag skulle
svara for kokningen av den urlakade laven och Franzén
skulle gdéra upp eld. | vantan pa att elden skulle ta sig,
forsvann alla utom Franzén blixtsnabbt ner i sovsackarna.
"Vi skulle bara varma oss och vila lite".

Tva timmar senare vaknade vi till liv och fann Franzén
sittande framfor den tankta eldstaden. Han hade inte lyc-
kats med att gora upp eld och satt kraftigt nedkyld, ofor-
maogen att ens ta sig i sovsacken. Vi fick med gemensam-
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ma krafter badda ner honom. | den rddande temperaturen
var det verkligen tur att nagon vaknade till, annars hade
det blivit karvt ... Efter ett par misslyckade férsék med
den frusna bjorken, beslot vi att hoppa dver middagen. Ett
daligt beslut, men vi var alla utmattade och apatiska.

Dag 4.

Vaknade och var lika trotta som kvéllen innan. Hittade nu

I gryningsljuset tjartall och fick upp en eld. Den frusna
bjorken brann bra nar det val fanns en glédbadd, men var
alltsa vardelos att ha i ett "initialskede". Gjorde tallbarrs-

te och "lavsoppa" innan vi gav oss ivag. Var mobiltelefon
hade frusit igen helt, sa vi fick varken kontakt med Stefan
eller den andra gruppen. Vi forstod att de knappast hade
nagon jaktlycka, eftersom det var sa extremt kallt.

Var grupp skulle idag pressa och ga extra langt. Sanningen
att sdga kénde vi oss inte helt i form for detta, men order
ar order, sa det var bara att hoppa i selen och pabdérja
marschen. Innan vi kom ivag, fick vi leta fram en Over-
blast pulka, som vi inte hade tagit hand om som sig bor
kvédllen innan. Ingen hade orkat varken att stalla pulkan
pa granris eller att stanga kapellet. Detta fick vi betala i
form av 15 minuters putsning.

Vadergudarna hade dagen till ara sankt temperaturen till
veckans lagsta (enligt senare uppgift -46°C), samt satt pa
flakten till vindstyrka upp emot en 7-8 m/s. Dessa faktorer
i kombination med att vi var i daligt skick, gjorde att vi
konstant fick kontrollera varandras ansikten. Gang pa
gang fick vi med handflatan varma bort vita flackar i
ansiktet. Mina hander bérjade nu bli utsatta, sa jag fick
vid ett par tre tillfallen varma upp dem i armhalan pa
Thorn. Foétterna klarade sig dock och det kan vi tacka
kronans filtkangor for. Sa har efterat kan jag konstatera,
att denna dag var den, utan all jamférelse jobbigaste i mitt
liv. Varje meter var en pina och man langtade intensivt
efter nasta rast. Men nar den val kom, var man pa en halv
minut sa frusen att man ville ivag igen. Turligt nog var
denna etapp relativt lattorienterad, sa den biten var inget
som helst problem. Vi hittade dessutom ett hardtrampat
renspar som gick "var vag" en bra bit och detta underlat-
tade vasentligt for pulkdragningen.
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S& smaningom nadde vi en liten bilvag dar Stefan motte
upp for provtagning. Vara varden var inte precis pa topp,
men humoret var det inget fel p& nu nar den varsta etap-
pen var over.

Vi lyckades sa smaningom komma i bas och sov gott trots
den extrema kylan.

Dag 5:

Skulle idag moéta den andra omgangen. Nar vi s& smaning-
om kom till basplatsen var de redan pa plats. Basarbetena
sattes genast igang och nu nar vi var dubbelt s& manga
gick det ratt snabbt trots mattheten i kroppen. Vara forrad
var nu mer eller mindre tdmda, s det blev till att satta
igdng med insamlingsarbetena. Falt och hans "gubbar",
satte igdng med att forsoka fa ner ett nat under isen. De
lyckades sa smaningom och &aven ett stort antal snaror
sattes ut langs deras fangstslinga. Vadret hade blivit nagot
mildare och kvicksilvret krép upp emot —25°-strecket.
Det kdndes som rena sommarvarmen, men fortfarande
satt allt vilt stilla, for bara gamla spar syntes i snon.

Dag 6-8:

Stannade 6ver dagen. Samlade och beredde mat for att ha
i forrddet for resten av marschen. Nu bdrjade kroppen
vanja sig vid fodobristen och trots att man helt klart var
matt sd boéljade rutinarbetena ga mycket lattare. En ro-
ding satt i natet och avats av jakt/fiskeganget under an-
dakt. Forst kokades alla delar och sen ats fisken for att
darefter skoljas ner med buljongen. 100 procents anvan-
dande av maten. Vi andra hdll tillgodo med var lavsmet
och det var jakt/fiskegruppen ocksa tvungna att gora i
fortsattningen, eftersom natet frusit fast i isen och gick
sonder vid bargningsforsoken.

De foljande dagarna rullade p& mot det hagrande Jokk-
mokk. Rutinerna fungerade nu bra och vi kdnde oss hyfsat
starka.
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Dag 9:

Dagen borjade med TV-filmning och sedan bar det av den
sista milen in mot Jokkmokk. Dar méttes vi av Korv-Inga
som bjod pa varm korv med bréd. Det var gott trots att
smaklokarna fungerade daligt.

Slutproverna togs och vagen visade att vi blivit manga

kilon lattare under den gangna tiden. Efter att ha vardat
materielen och oss sjélva bjods det pa middag i Boden. Vi
at filé, pommesfrites och fet harlig sas. Trots detta héaftiga

omslag fungerade vara magar fint och ingen hade probem
med den nya kosten. Det kan vi tacka skagglaven for.

Ja, sd var man ater i civilisationen. Men foér en kort tid
uppskattade man de i vardagslag sa sjalvklara sakerna,
som att fa vatten da man vrider pa en kran, att f4 varme
utan att behova elda ...

S& smaningom blev allt som vanligt och alla civilisatio-
nens bekvamligheter togs ater for givna.

Hans Alm
KJS
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Resultat

Resultatet visade att gruppens 6verlevnadsutbildning
hade en avgbrande betydelse for att de klarade uppgiften.
Bla intraffade inga koldskador, och Ovriga praktiska over-

levnadsgoromal lostes enligt avsikterna. Jamfort med tidi-

gare utforda 6verlevnadsforsok var produktionen av ke-

tonkroppar och nedbrytningen av kroppens protein hdg.

Blodsockerhalten 1ag p& en jamn nivd, men under den
normala. En grov beddmning visar att skagglavarna gav
minst 1000 kJ (ca 250 kcal) per dygn. Fortsatta studier
behovs emellertid for att fa fram sakra resultat pa krop-

pens formaga att bryta ner och tillgodogora sig skagg-

lavarna. Skagglavarna hade dock betydelse for magtarm-
funktionen. Tallbarrste gav pa ett Gvertygande satt det
dagliga behovet av vitamin C, trots dessa extrema vinter-
forhallanden.

Jakt och fiske har klara begréansningar som metoder att
anskaffa foda i en Overlevnadssituation, dar forflyttning
ingar. Omstandigheterna visade att jakt och fiske kraver
en langre tids vistelse p4 samma plats. Dessutom avviker
djuren fran normala aktiviteter vintertid vid laga tempera-
turer. Inget villebrad erhdlls under marschen. Fisket gav
med hjalp av sprdngmedel och nét ett obetydligt tillskott
av foda.
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Overlevnad i kustmiljo

En overlevnadsmarsch genomfordes under 7 dygn i sep-
tember med kustjagare i Stockholms skargard. Forflytt-

ningen var 17 mil lAng och genomfordes till fots och med

kajak.

Syftet var att simulera en 6verlevnadssituation. Uppgiften
var att prestera en atersamling i av fienden beharskat
omrade. Fientlig spaning bedrevs mot gruppen fran heli-
koptrar, med hundpatruller och med andra spaningsresur-
ser. Forsoksgruppen hade en mycket liten utrustning.
Kokkarl, talt mm medfordes ej.

Ett annat syfte med forsoket, var att undersdéka om insam-
ling av de vilda vaxter som finns i omradet kan ge den
kolhydratmangd som behovs under svara strapatser.
Gruppen skulle forsoka uppratthalla blodsockerhalten och
darigenom en fettférbréanning utan for hdg bildning av
ketonkroppar. Darmed skulle ocksa en hog nedbrytning
av kroppens proteiner motverkas. Man testade ocksa en
svaltdryck, for att ta reda pa i vilkken grad den underlattar
fettforbranningen. Gruppen testade aven teknik for att
undkomma sparhundar. Forsoket omfattade ocksa en ge-
nomgang av problem som kan uppkomma om man dricker
bréckt vatten.
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Dagbok

Vi har borjat samla vassrotter och hundkaxrotter i vantan
pa att klockan ska bli 14.00 da 6vningen bdrjar. Alla ar latt
spanda infor uppgiften. Det galler att ge jarnet fran borjan,
sa att hundarna far det jobbigt.

Onsdag 13.00

Vid kontroll av vad vi at till frukost visade det sig vara
stora variationer. Sdmsta fodointaget hade Sjodin som atit
fyra smorgasar och druckit en kopp choklad. Vi 6vriga
hade "normalfrukosterat" med fil, juice, smorgasar och
te eller choklad.

Onsdag 21.00

Vi har varit pa atersamlingsplatsen i 2,5 timmar. Vi har
gjort en liten eld och druckit nyponte. Sjédin och Heyman
var framme nar vi kom och Svanberg och Geijer kom
strax darefter. Haljeskog och jag klarade oss fran hund-
patrullen, tack vare var taktik. Alla patruller utom Sjodin

och Heyman klarade sig. De gjorde en del misstag tidigt.
Under dagen at vi hundkéaxrétter och rot av karleksort.

Torsdag 08.15

Regn! Alla ar genomvata trots regnklader. Natten var lugn
med bivack i narheten av atersamlingsplatsen. Vi purra-
des kl 02.00 efter fyra timmars somn. Sedan gick vi till
kanotgdbmman. Kanoterna sattes ihop och vi paddlade till
motesplatsen under de morka morgontimmarna. Béade
paddlingen och ihopsattningen av kanoterna gick trogt.
Om det var pga somn- eller naringsbrist vet jag inte. Vid
framkomsten gjorde vi ett skarmskydd och tande en eld.
Vi torkade klader i vantan pa kontakt. En "stuvning" av
karleksort, hundkax och morot tillagades dver elden.

Det kandes i kroppen att en hel del kalorier férbrukades
under gardagen. De flesta hade en latt huvudvark. Tillag-
gas kan att Haljeskog kraktes nastan hela natten. Antagli-
gen av hundkaxrotterna som vi inte lakade ur fore kok-
ning. Han blev dock aterstalld.
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Trotthet och nedstamdhet
som tyder pa l&g blodsoc-
kerhalt avspeglar sig tyd-
ligt i soldaternas
ansiktsuttryck

Torsdag 17.15

Vi kom till M6ja efter en seg paddling. Trots en relativt
kort stracka och bra kanotvader var det tungt. Vi kdnde
av en latt huvudvark. Vi stoppade i oss mangder av bla-
bar, for att snabbt fa i oss nagra kalorier. Lingon fanns det
tyvarr inte s gott om. Maskeringen av kanoterna var
daligt gjord, sa vi var tvungna att battra pa den. Ett
typiskt trotthetssymtom att slarva. Vi hittade en klippa
med massor av tuschlav. Vi samlade in stora mangder. Sa
mycket att det t o m blev ett litet forrad Over. Alla at
tuschlav smaksatt med skivor av vildapplen under sin
eldpost.

Provtagningen i morse visade inga direkt uppseendevac-
kande resultat. Sjalv hade jag det lagsta blodsockervéardet
och en ratt stor nedgang sedan sista provet, medan Sjodin
hade okat sitt blodsockervarde. Vi fick veta att vi haft
fyra hundar och ett antal poliser efter oss under onsdagen.
Det kandes ratt skont att vi "bara" férlorade ett stridspar,
med tanke pa vara ringa forkunskaper i att handskas med
situationer som dessa.

Fredag

Till frukost delade gruppen pa ett karl med stuvade applen
kokta i vatten. Darefter delade vi in oss i tvd omgangar
och paborjade forflyttningen till motesplatsen. Vi miss-

tankte att hundar kunde finnas i terrangen, sa vi gjorde
taktiska vagval. Efter en ganska kort stracka kande vi alla
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att vi hade en hog fettférbranning. Minsta lilla uppférsbac-
ke gav hog puls och susningar i huvudet. Val framme blev
det provtagning i vanlig ordning och DN: s fotograf tog
bilder. Proven visade pa forvanansvart héga blodsoc-
kervarden for nagra av oss. For en del av oss hade véardet
sjunkit.

Stefan, forsoksledaren, delade ut den s k svaltdrycken,
som bestod av ett pulver att blanda i vatten och dricka 4
ggr om dagen. Pasarna hade olika markning och det spe-
kulerades vilt i, vilka som hade fatt en verksam dryck
eller inte. Tron kan flytta berg sags det, sa det gallde att
tro pa drycken. Vi fick dessutom en order for de efter-
foljande tre dagarnas verksamhet. Omgangsindelningen
fick besta for att vi effektivare skulle kunna lésa var
uppgift. Uppgiften var fast spaning mot O-fjarden. Vi
paddlade med en timmes mellanrum mellan omgangarna
till O-6. Dar hittade vi en fin vassrugg att gora en kanot-
gomma i. Det underrattelseunderlag vi fatt visade att det
var stor risk for att hundpatruller skulle sattas in emot
oss. Jag tycker att vi lyckades valja en ganska bra vag
fram. Nagra barplockare hade vanligheten att vara ute i
terrangen. Vi drog vart spar sa nara dem vi kunde utan att
bli upptackta, i hopp om att hundférarna skulle kdpa
denna fint. Nar vi sa narmade oss "observationsplatsen",
sa ville vi ga in i den utan att lamna spar efter oss. Vi
hittade en brdsthéjdsdjup vik som lampade sig val for
vadning, men just da vi skulle satta igadng kom en segelbat
och la till i viken. Har forlorade vi mycket tid da en viss
beslutsvanda uppstod. Detta pavisar faran i att man latt
laser sig vid ett handlingsalternativ, och har svart att hitta
andra alternativ snabbt. Speciellt nar man ar trott.

S& smaningom, efter fler vilseledande atgarder, hade vi
gatt runt och skulle ga ut pa halvon fran andra hallet.
Haljeskog och jag vadade over forst och vi hann inte mer
an over forran en strandpatrullerande hundpatrull kom
fram till Heyman och Sjodin som vantade pa sin tur.
Hunden upptéckte inte oss tva eftersom vinden blaste mot
oss. En blick fran hundféraren hade med all sakerhet
avslojat oss, da terrangen endast bjod bristfalligt skydd.
Ivriga som vi var att l16sa uppgiften, sa gick vi fram till
oplatsterrdngen lite val tidigt och blev dar tagna av samma
hundpatrull som rutinmassigt sokte av stranderna. Det var
bittert att aka fast efter allt jobb i terrangen. Dessutom
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blev vi helt dverraskade bakifran, eftersom alla i gruppen
hade sin uppmarksamhet riktad framat mot en polisbat,
som avspanade stranden fran sjon. Har ser man vikten av
att ndgon har uppmarksamheten riktad bakat.

Naval, vi iordningstéllde observationsplatsen och vagade
oss pa en liten eld ett stycke bort i terrangen. Te pa
alggras och tallbarr kokades. Det vattnades i munnen pa
oss vid bara tanken. Vi at ocksa nagra vassrotter pa
kvallen, eftersom dessa ej behdvde kokas. Pa sa satt slapp
vi ha en réjande eld lange. Upptacktsrisken var stor.

Lordag 21.30

Vi satt eldpost i var bas pa Y-0, som ar s k sakert omrade.
Paddlingsstrackan bjod pa bra skydd, eftersom det mesta-
dels var smala sund och mycket vass langs stranderna. Vi
beholl omgangsindelningen under forflyttningen for att
lattare kunna ta oss fram oupptackta. | ena omgangen var
det Svanberg, Geijer, Rawlingsson och Ahman. | den
andra jag sjalv, Haljeskog, Sjodin och Heyman. | "min"
omgang var det uteslutande A-dykare, som dessutom var
tilsammans under utbildningstiden. Det ar skont nar
gruppen ar ett, som den har, dvs fungerade perfekt utan
att nagot behdvde sagas. Alla tanker i ungefar samma
banor och rutinjobb gar darfor snabbt.

Nar vi kom fram, satte vi igdng med matinsamling och
bivackarbeten. Vi hittade en glanta full med hundkax och
ett par vassruggar. Vassen satt dock mycket hart, sa det
var ett styvt arbete att f& upp rotterna. Omgang 2 kom
fram ca tva timmar efter oss. De startade senare och
paddlade en annan vag.

Jag hade min hitintills storsta kris vid framkomsten. Det
kandes verkligen att blodsockerhalten var lag, och jag
hade liksom de Gvriga standiga matdrommerier. Vid sada-
na tillfallen ar det suverant att gruppen ar sa val fungeran-
de. Basarbetet och matinsamlingen kom igang bra trots
min svacka. Eftersom vi at tuschlav pa morgonen blev det
hundkaxrotter kompletterat med vass till middag. Vi hitta-
de nagra fina karl som flutit iland, och vattenpatrullen
lyckades oupptackt fylla pa vart vattenforrad fran en
brunn.
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Sondag

Startade dagens etapp efter en frukost bestaende av alg-
graste och nagra vassrotter. Vadrets makter var klart pa
var sida, och det var en underbar dag i ett vackert skar-
gardsomrade. Jag tyckte mig marka att alla kande sig
starkare. P& morgonen beslutade vi att omgangsvis paddla
in i ett forutbestamt basomrade och dar évernatta pa tva
skilda oar, for att dagen darpa traffas vid en utsedd ater-
samlingsplats. Nar vi ndrmade oss basterrdngen gjorde vi
ett strandhugg och spisade vassrétter och alggraste. Den-
na gang hittade vi vass som var betydligt lattare att fa upp.
Nar vi kom fram till bason hittade vi en vassrugge som
blev var kanotgémma. Den blev nog den basta kanotgom-
ma jag hitintills sett. Det var folk pa 6n, sa vi fick iaktta
storsta forsiktighet. All eldning var utesluten.

Vart att notera var att nar vi purrades pa morgonen, var
Heyman i ratt daligt skick. Omtocknad minst sagt. Han
fick dd mera mat an vi andra och detta kurerade honom
ganska snabbt. Sjodin var dalig i magen, men botade sig
med kol ur elden. Det fungerade utmarkt.

Mandag

Vi borjade dagen med att gruppen atersamlades vid ater-
samlingsplatsen och darefter paddlade vi gemensamt in
mot kontaktplatsen pa Varmdo. Vid framkomsten packa-
de vi ihop kanoterna enligt ordern, gdémde bdrdorna och
vantade gomda, medan vara kontaktman var pa bestamd
plats. Det visade sig vara Kn Blomdahl som var kontakt-
man. Han forde oss till Stefan, som vantade med blod-
provsnadlar och urinburkar. Proverna var ungefar som
vantat, dvs ratt bra, utom for Heyman som hade ett klart
lagre varde an tidigare. | ovrigt kdnde alla sig starka och
det kédndes som om vi hade kommit in i en andra andning.
Efter provtagningen bar det av till fots mot slutmalet. Som
vanligt kérde vi som om vi skulle haft hundar efter oss.
Nar det sen dok upp en helikopter som lagsniffade i
omradet blev vi oroliga. Det var inget annat att gora &n att
trycka eftersom terrangen var réatt 6ppen. Hade vi haft
hundar efter oss, sa hade vi nog aldrig hunnit undan, sa
mycket som helikoptern sinkade oss.
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Personliga
erfarenheter

Nar vi var framme i ett skogsparti byggde vi ett skdrm-
skydd och gjorde det bekvamt fér oss. Vassrétter i mangd
samlades in och det var dags att utspisa.

Tisdag

Efter lang vantan och lite somn (!) blev det morgon aven
denna dag. Vi skulle passera egna linjer mellan
08.00-08.30, sa det gallde att hinna med allt. Som frukost
tog vi det sista av svaltdrycken. Dessutom gjorde vi var
favoritdryck; te pa alggras och tallbarr. Efter nagon kilo-
meters marsch var vi antligen framme vid det under vec-
kan sa efterlangtade malet. Det kandes nastan som ett
antiklimax att vara dar. Bade psyke och kropp hade an-
passat sig till radande situation. Alltsedan i séndags kan-
des det som om vi blivit starkare och starkare for varje
minut. Det kandes som om vi fungerade pa normal falt-
kost.

Vi var helt pa det klara med att det var en oerhort nyttig
vecka. Framfor allt erfor vi att det naturen har att erbjuda
racker gott och val. | alla fall under barmarksforhallan-
den. Jag anser inte att vi hann samla sa stora mangder
foda, som vi hade kunnat goéra i ett lugnare lage. Vi var ju
hela tiden forféljda. Psykiskt och fysiskt hade alla sina
"downs" men lyckligtvis intraffade de vid olika tidpunk-
ter. Det fanns darfér nagra som var starka nar andra var
svaga osv.

Foda

Vi samlade inte in s& stora mangder vaxter, men satsade
pa vad vi ansag vara hoghkwativ foda som snabbt gav
naring. Det vi at mest av var vassrétter foljt av tuschlav
och hundkaxrotter. Karleksort ats da vi hittade den. Dess-
utom &t vi nar tillfalle gavs, bar, vildapplen och vildny-
pon, som vi mestadels anvande som smaksattare at den
Ovriga fodan.

Vatten renades vid vissa tillfallen genom medfort vatten-
filter. Det fungerade utmarkt.
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Bivack

Ett tvisteamne i gruppen. Nagra ville att fardiga skydd
sasom odelador mm skulle utnyttjas hela tiden. Tanken
var i sig ratt, men da skulle vi "missat" ett arbetsmoment
som var viktigt i ett experiment som detta. Darfor utnytt-
jades skarmskydd och gran nar omgangarna var skilda
samt skarmskydd byggt i 6ppen fyrkant nar gruppen var
samlad. En natt utnyttjade vi en lada fér 6vernattning och
torkning av klader.

Bevakning

Enkelpost var standard. Har var dilemmat att vaga kravet

pa vaktpost gentemot kravet pa vila. Vi missade dock

arbetspost, da observationsplatsen iordningsstalldes. Vi
blev darfor éverraskade av hundpatrullen. Annars funge-

rade vaktgangen, och vaktposten hade mestadels mycket
god kontroll éver basens naromrade. Tillaggas kan att

basen alltid valdes i betackt terrang med svarigheter fér en
eventuell fiende att framrycka dolt och tyst.

Sjukdomar

Magsjuka for tva av gruppmedlemmarna. Det forsta fallet
berodde troligtvis pa Overkanslighet mot hundkaxrotter,
men efter flera krdkningar slappte symtomen. Fall nr 2
botades med kol ur elden, som pa kort tid gav god effekt.

Fysisk prestation

Vi forsokte medfora ett extra forrad av vassrotter, som vi
tuggade pa med jamna mellanrum. Annars sa marktes det
tydligt att fotmarsch en viss strécka, var betydligt mer
anstrdngande an paddling motsvarande stracka, vid nor-
mal vaderlek.

Ledarskap

| en situation som denna &ar det angelaget att gruppmed-
lemmarna sjalva kanner ansvar. Darfor blev det ett nagot
annorlunda ledarskap an i en rent stridsmassig situation,
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dar mycket liten tid ofta star till buds. Viktigt ar dock, att
det finns en formell chef som fattar de avgérande beslu-
ten. Det mesta fl6t friktionsfritt under veckan, men i vissa
fragor var det delade meningar. Gruppchefen fick da fatta
beslut. Vi férsokte redan fran borjan kéra med en perma-
ment arbetsfordelning. En del hAmtade vatten, andra sam-
lade foda eller byggde bivack. Pa sa vis sparade vi mycket
tid i vara basomraden. Alla arbeten flot helt perfekt vid
veckans slut.

Hans Alm
KJS

Resultat

Resultaten visade att férsokspersonerna kunde erhalla ett
tillrackligt fodotillskott fran de vilda vaxterna, da kust-
miljon har ett stort antal vaxter som ar lampliga som féda.
Blodsockerhalten var ofdréndrad och fettférbréanningen
gav inte upphov till nagon hog produktion av ketonkrop-
par. Detta trots mycket kraftiga anstrangningar utan kon-
ventionell foda. Nedbrytningen av protein var mycket lag,
och utsdndringen av kvave i urinen var lagre an vid en
fasta under en motsvarande tid.

Det kravs emellertid ytterligare forsok for att utréna
svaltdryckens effekt.

Enligt vara berékningar konstaterades att gruppen insam-
lade och fortarde vilda vaxter till en m&ngd motsvarande
4800 kJ (ca 1200 kcal) per dygn. Eftersom tuschlavarna
kom att utgdra en betydande del av fédan, har laven blivit
intressant for vidare studier av dess naringsvarde.
Forsoket med bréckvattnets drickbarhet visar, att brackt
vatten inte skall anvéandas som dricksvatten utan att det
spads ut med soétvatten.

Tekniken att undkomma hundar visade sig fungera myc-
ket bra.

Ett inkdpt elddon av magnesium fungerade utmarkt och ar
bra i en miljo, dar risken for att bléta ner utrustningen ar
stor.
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