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Mat och naring

Det manga tanker pa i en Overlevnadssituation ar mat eller rattare sagt bristen pa mat. Redan efter nagra
timmar utan mat borjar det kdnnas av att man ar hungrig. Hungern &r en positiv signal pa att magen
fungerar.

Scoutsnacks
Vaxter kan mycket val ersatta den mat vi ér vana vid att dta. Det dr 4nda ett gott rad att ta for vana att
alltid packa ner mat och vatten for ett par dagar extra.

Exempel pa ndodproviant:

e  Russin och annan torkad frukt,
e Buljongtéarningar

e Torkat kott eller korv

e Choklad
e Notter
e Nudlar

e Pulversoppa

o Kex

Recept pa Scoutsnacks:

Blanda krossad choklad, russin och nétter i en burk. Praktiskt att gott att ha i fickan fér bade vintande och
ovdntade situationer.

Enkel naringslara

For att kunna arbeta behover kroppen energi (kolhydrater och fett). Man kan jamféra det med en bil som
kan sta utan bensin — men vill man anvdanda den maste man tillfora bransle. Kroppen behéver dven
proteiner och mineraler for att fungera i ett langre perspektiv.

Vad en kalori?

En kalori ar den mangd energi som det gar at att varma upp ett gram vatten fran 14,5 till 15,5 grader.
Forkortningen for kalori ar kcal.
Normalt behdver en man c: a 2.700 kcal och en kvinna 2.300 kcal per dygn.

Kolhydrater

Kroppen har latt for att anvdnda energi som finns i kolhydrater. Férradet finns i musklerna och levern.
Levern omvandlar kolhydraterna till glukos som hjarnan anvander som bransle. Kolhydrater kan lagras i
ungefar ett dygn sa vi maste hela tiden fylla pa forradet. Ett absolut minsta behov for att
fettférbranningen ska fungera ar 500 kcal. Om kroppen inte far tillgang till kolhydrater borjar musklerna i
kroppen forbréannas. Detta ar livshotande. Kolhydrater finner du i vaxter. Om vi forenklar det hela sa ar ett
gram kolhydrat 4 kcal.
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Exempel pa hur mycket du férbranner:

e Ligga och sova: 70 kcal/h

e Sitta 90 kcal/h

e Tandaen eld 135 kcal/h

e Latt vandring utan packning: 240 kcal/h

e Hugga ved 360 kcal/h

e Simma 500 kcal/h

e  Latt vandring med latt packning 545 kcal/h

Fett

Fett finns i fisk, kott, agg och mejeriprodukter. Ett gram fett ger hela 9 kcal och har ddrmed det hogsta
energiinnehallet. Vad &r det da som gor att vi ska koncentrera oss pa att tillféra kolhydrater — ar det inte
enklare att ata feta saker? Riktigt sa enkel ar inte naringslaran. For hjarnan duger inte fett som energi, den
behover kolhydrater. Det kravs bade kolhydrater och vatten for att tillgodogora oss fettets vardefulla
energi- och varmereserv. Kroppen kan lagerhalla fett i langre tid och i storre méangd dn vad man kan med
kolhydrater. Normalt har vi en fettreserv pa c: a 10 — 15 kg.
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