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Vila
Se till att prioritera sémnen for for-  SOmnbrist forsamrar kroppsfunktionerna och minskar tanke-
donsférarna. och reaktionsformagan samt den psykiska motstandskraften.

Somnbrist 6kar ocksa mottagligheten for sjukdomar.

Det kan vara svart att fa vila och sova under faltforhallanden.
Se darfor till att utnyttja de tillfallen som ges. Aven en kort vila
pa 15-20 minuter ar vardefull.

Har du bara en omgéng torra kiéder ~ At, drick och ta pa dig torra klader innan du |agger dig for att
~ ta pa dessa nér du ska sova. Om  vjila. Du sover battre om du ar torr och matt. Dessutom behéver
du vet att du kommer att bli blét eller . 9 iy £ . .. .

. . o . kroppen ett par timmar pa sig for att tillgodogdra sig kost och
Svettig —ta pa de bléta kldderna igen . P P . P i 9 . 9 9 . 9 .
och spara de torra. vatska. Ta av kangor, stridsutrustning och uniform om laget

tillater.

Mat och dryck

For att du ska klara harda strapatser kravs att du ater regelbun-
det. Ju samre tranad du ar desto mer beroende ar du av fodan.

Stravan ar att du ska fa fardiglagad mat och dryck fran en
kokgrupp nagon eller nagra ganger per dygn. Under strid och
forflyttningar kan det dock vara svart att fa fram fardiglagad
mat. Vissa forband, t ex jagarférband, maste i stor utstrackning
forlita sig pa konserver och frystorkad mat som medfors eller
finns nedgravda i upplag.

Du mdste ocksa vara beredd pa att

» frukosten maste étas myckettidigt

* du sjélv fir laga din mat under
dagen

* middagenkankomma véldigt sent

¢ ibland uteblir maten helt

© Foto: Bjarne Svensson, FBB

Ibland mdste du forlita dig pa naturens tillgangar.
Lés mer i Handbok Overlevnad
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Enmanskok

Jéagarkok

Frukost Lunch
2 dl varm dryck

4 skivor mjukt broéd
2 forpackn margarin 4 dl saft

4 skivor ost 1 skiva hart brod

3 dl havregrynsgrot 2 skivor mjukt brod
3 dl saftsoppa 1 férpackn margarin

3 dl kottgryta m rotsaker
4 kokta potatisar (280 g)

"Normalbehovet” for en fysiskt aktiv soldat
som vistas utomhus i kallt klimat ar ca 16 800
kJ/dygnJagarmaltider ochstridsmaltider for
enskildtillagning innehaller ca 17 000-20 000
kJ/dygn.

Det maste finnas tillgang till kolhydrater om
fettforbranningen ska fungera. Hjarnan och
nervsystemet kan enbart anvanda kolhydrater
som bransle. Brist pa blodsocker ¢kar risken
for daliga beslut.

Under strid och marsch kan en eller flera
maltider ersattas av s k stridsmaltldenna
maltid bestar av en konserverad huvudratt,
bréd och pulverdryck eller liknande. Varm
maltiden i kokkarlet s& smakar den béttre,
magen mar bra och dessutom slipper kroppen
ddsla energi pa att sjalv "varma upp” den mat
du just atit. Varm mat &r speciellt viktig nar du
sjalv ar frusen.

Komplettera med ytterligare vatska mellan
maltiderna.

Middag Kvallsmal

175 g stekt falukorv 2 dl choklad

4 dl kokt pasta 4 skivor mjukt brod
4 dl saft 2 forpackn margarin

2 msk ketchup

2 skivor mjukt brod
1 skiva hart brod

1 férpackn margarin

30 g mjukost
1 skiva leverpastej

Exempel pa hur mycket mat — 16 800 kJ (4 000 kcal) — och dryck innebér i volym och méngder.
Dessutom tillkommer 1,5-5 liter vétska/dygn beroende pa bl a aktivitet och klimat



Stridsportion 16 330 kJ (3 900 kcal)

Jégarportion 21 300 kJ (5 100 kcal)

Strids- och jagarportioner kan ha olika innehall beroende pa
vad som kan anskaffas. Din chef kan ibland bestdmma att viss
del av maten sparas som "reservproviant”. Da far du enbart ata
upp den pa order eller om du skiljs fran ditt forband.

Vétska

Under anstrangande fysisk aktivitet behover kroppe#sa
liter vétska per dygn. Aven klimatférhallanden paverkar véts-
kebehovet.

Stridsvérde
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Exempel pa lamplig dryck:

1 liter vatten, 25 gram socker,

1 gram salt. Lite citron eller apelsin
droppas i om det finns att tillga.

Dryck med koffein, t ex kaffe, te och
Cola samt alkohol &r urindrivande.

Du maste &ven dricka ordentligt un-
derkallvédderlek—&ven omdu inte &r
torstig eller upplever att du inte svet-
tas.

Tank p4 att vatten i vattenledningar
underkrig léitt kan fororenas pa grund
av att avioppsvatten blandas med
dricksvatten. Koka vattnet om du &r
oséker.

Forlorar man vatska motsvarande 2 % eller mer av sin kropps-
vikt i vatska, minskas prestationsformagan med ca 20 %.
Koncentrationsformagan och precisionen forsamras. Du traf-
far sdmre med ditt vapen och du fattar samre beslut. FOrsok att
starta aktiviteter med fyllda vatskedepaer. Drick regelbundet,
helst var 20:e minut. Kroppen kan ta upp 4 dl vatten var 20:e
minut. Drick aven efter anstrangande fysisk aktivitet sa att inte
vatskebalansen rubbas.

Nar du svettas forlorar du inte bara vatten utan ocksa salter. Har
du svettats kraftigt och lange maste du kompensera detta
genom att dricka ordentligt.

Tecken pa att vatskebalansen i kroppen haller pa att rubbas ar

e torst * pulsdkning vid vila
« morkfargad urin « illamaende

* huvudvark * ingen aptit

e trotthet » obehagskanslor

« langsamt arbetssatt + kramp

 torra lappar och nagelband

Tillfor du socker (kolhydrater) till véatska bor koncentrationen
inte verstiga 2,5 %. Ar koncentrationen hogre tar det langre
tid for kroppen att ta upp vétskan.

Om du sjalv maste skaffa vatten tank pa foljande:

« Koka vattnet i 2 minuter eller rena vattnet med vattenre-
ningstabletter (Puritabs) — folj tillredningsanvisningarna
pa férpackningarna.

« Undvik att ta vatten fran backar som rinner genom bebyg-
gelse, nara industrier eller vid jordbruk, eftersom det kan
vara fororenat med kemikalier eller komma fran avlopp.

» Tainte vatten som finns i diken, fordonsspar eller i vatten-
polar. Stillastadende vatten och vatten vid vagar kan vara
férorenat.

¢ Undvik vatten som ar missfargat eller som smakar konstigt,
eftersom det kan vara otjanligt.



Vatten fransmatjarnar inne i myrmarker med
gles blandskog av smatallar och smabjorkar ar
ofta anvandbart. Aven om det &r gulfargat och

Undvik ytvattnet i sjoar och vatten fran
grumliga, igenvaxta sjoar eftersom det kan
vara en gynnsam milj6 for sjukdomsalst-

rande organismer.

Undvik gamla brunnar — vattnet kan vara

férorenat.

Drick inte saltvatten — det kan torka ut

kroppen. Brackt vatten kan ge diarré.

391

Stridsvarde

Torv och
kol blandat

Vitmossa

har smak och svag lukt av humusamnen ar det
fullt drickbart efter rening.

At regelbundet — om mdjligt var fidrde timme under
vakenperioden fér att behdlla mattnadskanslan.

At samtliga méltider som erbjuds. Det &r direkt fel att
hoppa Gver frukosten bara for att man &r for trétt. Du
missar 1/3 av dagsintaget vilket gér att du kommer att
kénna dig &nnu trottare.

At av allt som erbjuds vid en méltid — maltiden &r
komponerad fér att tdcka kroppens alla olika behov.
At inte bara kéttet eller korven — du behéver ocksa de
kolhydrater som finns i potatis, ris och pasta. At ocksa
det fett och margarin som tillhandahélls.

Atinte frusen eller kall mat utan att véirma upp den. Du
kan létt bli magsjuk. Aven kall dryck bér undvikas,
framférallt under kall véderlek.

At &ven om du inte &r hungrig eller inte tycker om den
mat som erbjuds — du vet aldrig nar du far mat néasta

gang.

Tank pa!

Provisoriskt vattenreningsfilter — anvénd en burk
och gér sma hdl i botten

+ Spara lite mat, t ex brod (med margarin), sa du har ett

mellanmal eller har nagot att ata om nésta maltid
uteblir.

Diska sd fort du har &tit innan matrester torkar fast. Ett
odiskat kokkérl kan létt orsaka matférgiftning.

Drick 1,5-5 liter vatten per dag, dven om du inte
kénner dig torstig.

Rena allt vatten genom kokning eller med vattenre-
ningstabletter (Puritabs).

Hall drycken varm -t ex genom att férvara vattenflas-
kan néra kroppen.

Stéda alltid efter dig — ldmna aldrig ndgra spar till
fienden.

Att laga och adta mat tillsammans ger gemenskap som &r viktig
for ditt psykiska vélbefinnande.






