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m ie Prinzipien — nicht notwendigerweise

die Techniken — des Uberlebens stellen sich ei-
gentlich recht einfach dar. Damit der Mensch
in der Natur Uberleben kann, mussen vier Din-
ge gegeben sein: Unterschlupf, Feuer, Nah-
rung und Wasser.

Wir wollen uns im Folgenden mit den drei
letztgenannten Dingen beschaftigen. Aus
dem Lande oder aus der Natur zu leben ist ei-
ne Herausforderung, mit der in unseren ver-
stadterten, reichen Gesellschaften, in denen
fast die gesamte Nahrung extern produziert
und Uber Laden, Restaurants und Supermark-
te bereit gestellt wird, kaum noch jemand
konfrontiert wird. Die meisten unter uns ha-
ben mit den grundlegenden Fertigkeiten der
Nahrungsmittelproduktion und -zubereitung
nichts mehr zu tun, und genau diese Fertigkei-
ten sind es, die wir uns wieder aneignen mus-
sen, um in der Wildnis Gberleben zu konnen.
Zum Gluck halt die Natur eine gut geflllte
Speisekammer flr uns bereit. Unser Planet ist
die Heimat von mehr als dreihunderttausend
Pflanzen- und Uber zwei Millionen Tierarten.
Davon sind zwar langst nicht alle, aber ein
ausreichend groBer Prozentsatz essbar. Dem-
jenigen, der Uberleben will, bleibt es Uberlas-
sen, die essbaren Arten zu bestimmen, sie zu
sammeln oder zu jagen und sie zum Essen zu-
zubereiten. Wichtig ist dabei auch eine ab-
wechslungsreiche  Erndhrung, denn der
menschliche Korper benétigt ein vollstandiges
Angebot an Fetten, EiweiBen, Kohlehydraten,
Vitaminen und Mineralstoffen, um gesund zu
bleiben.

Dieses Buch vermittelt das Wissen, das man

braucht, um aus der Natur zu leben. Es deckt
alle Aspekte der Ernahrung im Uberlebensfall
ab, also wie man Wasser findet und behan-
delt, wie man Tiere zum Essen jagt, tdtet und
zubereitet, wie man essbare Pflanzen be-
stimmt und kocht, wie man ein Kochfeuer
macht und wie man unter den extremsten Kli-
mabedingungen in Polargebieten, Dschungel,
Waste und auf See Uberlebt. Aber die Theorie
muss durch Praxis erganzt werden. Eine ess-
bare Pflanze kann in einem Buch ganz anders
aussehen als in ihrer natdrlichen Umgebung
mit zahlreichen ahnlich aussehenden Ge-
wachsen. Die Jagd erfordert ein kérperliches
Geschick, das nur zu erwerben ist, wenn man
eine gewisse Zeit darauf verwendet, Tiere zu
beschleichen. Wer das Leben in und aus der
Natur praktiziert, lernt notwendigerweise
auch die anderen Uberlebenstechniken, bei-
spielsweise wie man einen Unterschlupf baut
oder seine Kleidung an die Umweltbedingun-
gen anpasst. Da bei Nahrung aus der Natur
immer das Risiko einer Vergiftung besteht,
muss man sich seiner Sache ganz sicher sein,
bevor man ans Sammeln oder Jagen geht —ei-
ne fehlerhafte Bestimmung konnte namlich
tédlich enden.

In und aus der Natur leben zu kénnen, ist eine
lohnenswerte Fahigkeit. Ihr ultimativer Wert
liegt jedoch darin, dass man mit ihrer Hilfe am
Leben bleibt, wenn man auf nichts als den ei-
genen Verstand und die eigene Ausdauer zu-
rlckgreifen kann. Und da man nie weiB,
wann man in eine solche Lage gerat, muss
diese Fahigkeit mit allem gebotenen Ernst
praktiziert und aufrecht erhalten werden.



Grundlagen

Die Erndhrung im Uberlebensfall muss ausgewogen sein, wenn sie den
Korper gesund und am Leben erhalten soll. Wenn man nicht die richtige
Mischung aus Kohlehydraten, Fetten, EiweiBen, Vitaminen und Mineral-
stoffen zu sich nimmt, konnte das zu Krankheit und sogar zum Tod fiihren.

E Es mag heute nicht mehr so offensicht-
lich sein, aber die Erfolge der entwickel-
ten Welt haben ihren Ursprung in der Land-
wirtschaft. Ohne Landwirtschaft gabe es we-
der Politik, Gesellschaft und Regierungen
noch Kunst, Geschaftswelt und Kultur, wie
wir sie heute kennen. Vor rund hunderttau-
send Jahren begannen die Menschen im Na-
hen Osten, Schafe und Ziegen in Herden zu
halten — als nachhaltige Quelle fur Fleisch,
Milch und Kleidung. Auch der Anbau einzel-
ner Getreidearten stellte eine neue Methode
dar, aus der Natur zu leben. Das war der Be-
ginn der landwirtschaftlichen Revolution, die
sich schlieBlich tGber den ganzen Globus ver-
breiten sollte.

Vor dieser Revolution lebten die Menschen als
Jager und Sammler. Deren Uberleben war
einzig und allein davon abhéangig, dass sie
Wildtiere jagten und erlegten und essbare
Wildpflanzen sammelten. Die Nahrungsbe-
schaffung war die wichtigste Beschaftigung
fur die meisten Angehorigen eines Stammes
oder einer Gruppe, aber auch so war nie si-
cher gestellt, dass es etwas zu essen gab, und

Pfeil und
Sportgeschaft

Die Funktionsweise eines modernen
Bogens hat sich gegeniiber seinen -
antiken Vorgangern nicht geandert. Aber die heutl
gen Modelle aus Glasfaser oder abgelagertem Holz
verlieren ihre Spannung nicht mehr und sind wider-
standsfahiger gegeniiber Witterungseinfliissen. Der
hier gezeigte Bogen besitzt darliber hinaus eine
Gewichtsschiene und ein Visier sowie Spannrollen,
mit deren Hilfe der Schiitze ohne groBe Miihe mehr
als 45 kg Zugkraft austiben kann.
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wenn, dann war es haufig mager. Das
Bevolkerungswachstum war daher begrenzt
durch das, was die Natur unmittelbar anzu-
bieten hatte, und zwar speziell in den nord-
europaischen Klimazonen, wo das Nahrungs-
angebot im Winter besonders knapp war und
die Menschen dementsprechend im Schnitt
nur 25-30 Jahre alt wurden. Viele starben
durch die schlechte Ernahrung sogar noch
friher, und die Kindersterblichkeit durfte
wohl bei rund flnfzig Prozent gelegen ha-
ben.

Die Landwirtschaft dnderte alles. Fleisch lie-
fernde Tiere wurden domestiziert und in Kafi-
gen oder auf speziellen Weiden gehalten, um
sie vor Raubtieren zu schiitzen. Die Anzahl
der Herden wuchs stetig. Statt wahllos jede
essbare Pflanze auszugraben, die sie finden
konnten, begannen die Menschen, eine oder
zwei leicht kultivierbare Pflanzenarten anzu-
bauen, mit denen sie sich bequem ernahren
konnten. Bei richtigem Wirtschaften brachte
ein einzelner Morgen Land Ertrdge an Le-
bensmitteln, fir die man vorher Hunderte
von Morgen hatte absuchen missen.

Dank der Landwirtschaft konnten nun relativ
wenige »Landarbeiter« ganze Gemeinschaf-
ten ernadhren. Mit Einfihrung der organisier-
ten Nahrungsmittelproduktion kam es zu ei-
nem raschen Bevolkerungswachstum und
dann auch bald zu kommerziellen Transaktio-
nen (zunachst Tauschhandel). Und da dieje-
nigen, die die Lebensmittelproduktion kon-
trollierten, unweigerlich immense Macht aus-
Ubten, entstanden Politik und Regierung.

Die entwickelte Welt genieB3t die Vorteile der
landwirtschaftlichen Revolution seit langer
Zeit. In dicht bevolkerten Stadten kénnen die
Menschen durch das Uberangebot an Vorra-
ten in Verbindung mit modernen globalen
Transportnetzwerken und Konservierungsme-
thoden frei wahlen, ob sie bei der Nahrungs-
wahl auf Vergnligen und Luxus oder auf
grundlegendes Uberleben Wert legen.

Das st eindeutig ein enormer und
willkommener Fortschritt, der aber auch seine
Nachteile hat. Zu Zeiten der Jager und Samm-

ler war die Menge der aufgenommenen Nah-
rung bestenfalls gleich der aufgewendeten
Energie. Im Westen gibt es heute reichlich Be-
weise daflr, dass die Menschen mehr Nah-
rung zu sich nehmen, als der Kérper in Ener-
gie umsetzt. Das Angebot an kalorien- und
fettreichen Nahrungsmitteln ist so reichhaltig
und wird so Uberzeugend vermarktet, dass
Fettleibigkeit und Krankheit durch tbermaBi-
ges Essen epidemische Proportionen ange-
nommen haben. Die Weltgesundheitsorgani-
sation schatzt, dass in den USA 59 Prozent
der Manner und 49 Prozent der Frauen kli-
nisch fettleibig sind. Eine einflussreiche US-
Marktforschungsgesellschaft geht sogar da-
von aus, dass im Jahre 2030 die gesamte US-
Bevolkerung Ubergewichtig sein wird. In
GroBbritannien wiegen funfzig Prozent aller
Erwachsenen mehr, als sie sollten. Die Be-
handlungskosten fir die in Verbindung mit
Fettleibigkeit auftretenden Erkrankungen und
chronischen Krankheiten wie Herzinfarkte,
Schlaganfélle, Diabetes und bestimmte
Krebsarten bedeuten eine enorme Belastung
fur jedes Gesundheitswesen.

Die Zahlen sprechen eine distere Sprache,
doch abgesehen von den langfristigen Ge-
sundheitsrisiken ist eine weit verbreitete Fett-
leibigkeit ein Zeichen daflr, dass kaum noch
jemand eine direkte Verbindung zur Produkti-
on oder Zubereitung der aufgenommenen
Nahrung hat. Ohne Fertignahrung aus dem
Supermarkt oder Fast-Food-Ketten und -Res-
taurants wirden sehr viele Menschen heute
einfach nicht mehr wissen, wie sie sich am Le-
ben erhalten sollen. Man setze einen
durchschnittlichen Stadtbewohner in der Klei-
dung, die er gerade tragt, mitten in der Wild-
nis, im Dschungel oder in der Wiste aus und
es besteht die gro3e Wahrscheinlichkeit, dass
er binnen einer Woche tot ist.

Zum Gluck geraten nur wenige Menschen in
eine Lage, in der es echt ums Uberleben geht,
aber andererseits bedeutet die zunehmende
Beliebtheit von OQutdoor-Abenteuer-Sport-
arten und Fernreisen mit Flugzeug und Auto,
dass derartige Situationen mehr und mehr



auftreten kdénnen. Und leider ist es so, dass
das bequeme Leben in der Stadt uns nicht da-
rauf vorbereitet, es mit der Natur aufzuneh-
men, falls etwas schief gehen sollte. Das soll
mit diesem Buch korrigiert werden.

Ernahrung und
Uberleben

FUr ein Leben aus der Natur gelten zwei we-
sentliche Prinzipien. Erstens muss die be-
schaffte Nahrung den gesamten oder zumin-
dest Uberwiegenden Bedarf des Korpers an
EiweiBen, Fetten, Kohlehydraten, Vitaminen
und Mineralstoffen decken. Eine unausgewo-
gene Erndhrung — mit einer begrenzten Palet-
te an Lebensmitteln — kann sogar schlimmere
Auswirkungen haben, als gar nicht zu essen.
Ein klassisches Beispiel dafir ist »Rabbit star-
vation« (etwa: Tod durch ausschlieBlichen Ge-
nuss von Kaninchenfleisch). Kaninchen bilden
in vielen Gegenden eine leicht zugangliche
und oft reichhaltige Nahrungsquelle. Aber
obwohl ihr Fleisch EiweiB enthalt, werden bei
der Verdauung mehr Vitamine und Mineral-
stoffe verbrannt, als das Fleisch liefert. Eine
Erndhrung, die ausschlieBlich auf Kaninchen
basiert, beraubt den Korper wesentlicher Ele-
mente und kann letztendlich zum Tod fiihren.
Das zweite Prinzip lautet, dass der Brennwert
der aufgenommenen Nahrung der bei
korperlicher Aktivitat verbrauchten Energie
entsprechen muss. Wenn dem Korper die
Fettreserven als Energielieferant ausgehen,
beginnt er mit der Umsetzung von Muskel-
und anderem Gewebe, um seinen Energiebe-
darf zu decken. Das kann ziemlich schnell
zum Tod fihren. Damit das nicht passiert,
muss man genlgend essen, um dem Korper
die notwendige Energie zuzufihren. Ist das
schlicht und einfach nicht moglich, gilt es, die
Verarbeitung der Fettreserven mdglichst lan-
ge hinauszuzdgern, indem man korperliche
Aktivitaten einschrankt und auf Rettung war-
tet.

Ernihrung und Uberleben

Der Korper benétigt im Wesentlichen fuinf
Elemente, um gesund zu bleiben, namlich Ei-
weilBe, Fette, Kohlehydrate, Vitamine und
Mineralstoffe.

EiweiBe

EiweiBe finden sich in erster Linie in allen Ar-
ten von Fleisch und Fisch, aber auch in Milch,
Eiern, Nussen, Getreide, Hulsenfrlichten und
sogar einigen Pilzarten. In Gemdse sind sie
nur in geringen Mengen enthalten. Eiweil3e
sind im Wesentlichen die Bausteine des Le-
bens. Sie bestehen aus Aminosauren, Mole-
kulen, die in den meisten naturlichen Lebens-
formen vorkommen. Der Mensch braucht die
Aminosduren, damit das Gewebe gesund
bleibt und wachst und der Stoffwechsel funk-
tioniert. Insgesamt sind etwa achtzig ver-
schiedene Eiweie bekannt. Der Mensch be-
notigt ungefahr zwanzig, von denen elf mit
der Nahrung aufgenommen werden, wah-
rend die restlichen neun im Koérper gebildet
werden (wenn die EiweiBe aus der Nahrung
zu Aminosauren zerlegt werden, bilden sich
aus diesen Aminosauren neue EiweiBe). Ei-
weile unterstitzen die Zellfunktion und -re-
paratur und helfen dem Immunsystem, in-
dem sie zur Bildung von Antikorpern beitra-
gen (das sind Zellen, die feindliche Bakterien
und Viren angreifen und vernichten). Sie sind
auBerdem unerlasslich fur die Bildung von
Muskeln und Organen und unterstitzen die
Blutgerinnung bei Verletzungen.

Diese Aufzahlung ist keinesfalls erschopfend,
sollte aber deutlich machen, dass mit Eiweif3-
mangel nicht zu spaBen ist. Ohne ausreichen-
de EiweiBreserven kommt es zu schweren
gesundheitlichen Problemen: Energieniveau
und Denkfdhigkeit sinken auf Dauer, die
Selbstheilungsfahigkeit nach Unfallen lasst
nach (was besonders im Uberlebensfall bei
mangelnder Umwelthygiene sehr schwer
wiegt), die Organfunktion wird beeintrachtigt
und der Korper wird anfalliger fur Krank-
heiten. Sind dann die Reserven an Fetten und
Kohlehydraten aufgebraucht, verschlimmern
sich die genannten Symptome noch, weil die
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EiweiBe in Muskeln und Organen zerlegt wer-
den.

Fette

Fette sind enthalten in tierischer Nahrung (be-
sonders in rotem Fleisch und Fisch mit hohem
Olgehalt), Olen, Eiern, Milch und Nissen. Da
Fette nicht wasserloslich sind, muss dem Ver-
dauungssystem viel Wasser zugefihrt wer-
den. Wenn in einer Uberlebenssituation nur
wenig Wasser zur Verflgung steht, ist es da-
her am besten, auf fettreiche Nahrung zu ver-
zichten.

Fette haben in der westlichen Welt einen
ziemlich schlechten Ruf, weil sie zur Fettlei-
bigkeit beitragen. Als Energiequelle sind sie
jedoch Eckpfeiler des menschlichen Uberle-
bens. Wenn Fette aus der Nahrung in den
Korper gelangen, werden sie im Blut von spe-
ziellen Enzymen zerlegt und als Reserve ein-
gelagert. Bei dieser Zerlegung werden Warme
und Energie frei — ein Grund daflr, dass sie
fur das Uberleben so wichtig sind. Es gibt
aber noch viele andere Griinde. Fette enthal-
ten Cholesterin, ein Lipid (eine Substanz aus
Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff), das
eine wichtige Rolle bei der Zellfunktion und -
reparatur spielt. Fettschichten am Kérper ver-
hindern, dass Wasser zu schnell durch die
Haut ausgeschieden wird, und das wiederum
tragt dazu bei, dass die Kérperwdrme langer
erhalten bleibt. Fett und Cholesterin leisten
auBerdem einen generellen Beitrag zum effi-
zienten Funktionieren des Nervensystems, in-
dem sie die Nerven mit Ablagerungen Uber-
ziehen, die die Ubertragung der Nervenim-
pulse verbessern.

Kohlehydrate

Kohlehydrate finden sich in Obst, Gemuse,
Reis, Getreide, Nudeln, Kartoffeln und Brot.
Als Verbindungen aus Sauerstoff, Kohlenstoff
und Wasserstoff entstehen sie bei der Foto-
synthese in Pflanzen und sind ein wichtiger
Energielieferant fir den GroBteil des Tier-
reichs. Kohlehydrate enthalten verschiedene
Stoffe, die der Korper leicht in kurz- und mit-

telfristige Energie umsetzen kann, und halten
den Stoffwechsel auf Zellebene in Gang. Sie
kommen in zwei Grundformen vor. Als erstes
sind da verschiedene Zucker wie Fruktose,
Glukose, Laktose und Saccharose zu nennen
(Anmerkung: In ausreichend gro3en Mengen
konnen Kohlehydrate die Fettreserven vergro-
Bern, weil der Korper tberschussige Glukose
in Fett umwandelt). Die zweite Form sind die
so genannten Polysaccharide, zu denen Star-
ke und Zellulose gehoren.

Vitamine und Mineralstoffe

Der menschliche Korper benétigt etwa 13
Vitamine und 25 Mineralstoffe, um ord-
nungsgeman funktionieren zu kénnen. Allge-
mein bekannt sein dirften darunter die Vita-
mine A, B, C (auch als Ascorbinsaure bezeich-
net), D, E und K.

Vitamine und Mineralstoffe werden oft nur in
mikroskopisch kleinen Mengen benétigt, sind
aber fur die ordnungsgemaBe Zellfunktion
unerlasslich. Sie aktivieren verschiedene Enzy-
me (die gemeinsam lebenswichtige chemi-
sche Vorgange im Korper auslésen) und set-
zen wichtige andere chemische Prozesse in
Gang. Vitamine schiitzen vor Krankheiten, in-
dem sie das Immunsystem in die Lage verset-
zen, ordnungsgemal zu arbeiten. Eine ge-
sunde, ausgewogene Erndhrung — die nach
Ansicht vieler Fachleute wenig Fett, Zucker
und Salz, aber viel Obst und GemUse umfas-
sen sollte — stellt die meisten Vitamine und
Mineralstoffe bereit, die der Koérper benétigt.
(Das in Fischtran und Fischleber vorkommen-
de Vitamin D wird allerdings auch mittels der
UV-Strahlung der Sonne in der Haut gebildet,
wahrend Niacin im Kérper aus der Aminosau-
re Tryptophan entsteht und einige Mineral-
stoffe durch Bakterien im Darm produziert
werden.) In den westlichen Landern gibt es
nach Aussage von Arzten allerdings bereits
Falle von technischer Untererndhrung auf-
grund einer nicht ausgewogen zusammenge-
stellten Nahrung, die weitaus zu viel Fleisch
und Fett und zu wenig oder gar kein Obst
und GemUse umfasst.



Nahrungsmittelgruppen

Eine Erndhrung mit
den nachfolgenden
Nahrungsmitteln deckt
in einer Uberlebens-
situation den gesamten
Nahrstoffbedarf. Niisse
(A) sind reich an Fetten
und EiweiB3en, Pilze (B)
enthalten mehrere
wesentliche Mineral-
stoffe und B-Vitamine,
Friichte (C) sind &uBerst
reich an Vitamin A, B
und C, Honig (D)
enthalt Zucker als
Energiespender und
Fisch (E) ist reich an
EiweiB.

In einer Uberlebenssituation, in der Lebens-
mittel schwer zu beschaffen und die Energie-
reserven niedrig sind, kann der Mangel an Vi-
taminen und Mineralstoffen ein schwer wie-
gendes Problem darstellen. Damit das nicht
passiert, muss die Nahrung in diesem Fall —
soweit das Uberhaupt moglich ist — zu glei-
chen Teilen aus fleischlicher und pflanzlicher
Kost bestehen; eine einseitige Ernahrung

kommt auch dann nicht in Frage, wenn sie
moglich sein sollte.

Wenn natUrlich die Aussicht besteht, binnen
24 Stunden gerettet zu werden, kommt es
nicht darauf an. Aber man sollte immer vom
schlimmsten Fall ausgehen und sich spates-
tens nach 24 Stunden Gedanken dartber ma-
chen, wie die Palette der verfiigbaren Nah-
rungsmittel vergroBert werden kann.

Ernihrung und Uberleben
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Abstimmung
von Ernahrung
und Energie

Sich ausgewogen zu erndhren heiBt in einer
Uberlebenssituation nicht, dass taglich drei
reichliche Mahlzeiten auf dem Speiseplan ste-
hen mussen. Das Angebot in der Speisekam-
mer der Natur wird niemals so reichlich und
luxurids sein wie im Supermarkt, aber das ist
auch gar nicht nétig. Ein paar Fische am Tag
liefern in Verbindung mit ein oder zwei Stu-
cken Gemuse oder Obst EiweiB und Fett (im
Fisch) sowie Kohlehydrate (in Obst und Ge-
muse). Zusammen ergibt das fast alle not-
wendigen Vitamine und Mineralstoffe. Die
Nahrung muss auBerdem den Energiebedarf
decken. Das Uberleben ist von Natur aus eine
energieintensive  Angelegenheit;  deshalb
muss man maoglichst viel Energie aufnehmen
und gleichzeitig vermeiden, dass durch unno-
tige Aktivitaten die Energiereserven abgebaut
werden.

Der Energie- oder Brennwert von Nahrung
wird in Kalorien gemessen. Eine Kalorie ist
diejenige Menge an Warmeenergie, die erfor-
derlich ist, um ein Gramm Wasser um 1 °C zu
erwarmen. Der Kalorienbedarf schwankt je
nach Art und Ausmal der Tatigkeit, Alter und
Geschlecht (bei Frauen liegt der tagliche Kalo-
rienbedarf im Allgemeinen niedriger als bei
Mannern) betrachtlich. Ein durchschnittlicher
Mann im Alter von 18-35 Jahren verbraucht
bei inaktiver Lebensweise 2500, bei aktiver
Lebensweise 3000 Kilokalorien am Tag. Ein
Tag mit heftiger korperlicher Anstrengung
verschlingt bis zu 5000 kcal, im Bett liegen
60 kcal pro Stunde und Schwimmen 720
kcal/Stunde (kcal ist ein wissenschaftliches
MaB; in der Umgangssprache werden 1000
Kalorien meistens als 1 Kalorie bezeichnet —
wie wir es auch in diesem Buch tun).

Ein wichtiger Faktor bei der Bestimmung des
Verhaltnisses  zwischen  Kalorienaufnahme

10

und Aktivitat ist der Brennwert, wie er hier an
Hand einiger Beispiele dargestellt ist:

Nahrungsmittel Brennwert
(100 g) (kcal/kJ)
Butter 770/3234
Kase 350/1470
Milch 66/277
Reis 122/512
Beefsteak (gegrillt) 300/1260
Waurst (gebraten) 360/1512
Kabeljau (gebraten) 140/588
Lachs (gedampft) 200/840
Blumenkohl (gekocht) 10/42
Kartoffeln (gekocht) 80/336
Kartoffeln (gebraten) 245/1029
Apfel 47/197
Banane 77/323
Rosinen (getrocknet) 247/1037
Mandeln (ohne Schale) 598/2511
Paranuss (ohne Schale) 644/2705
Schokolade 590/2478

Im taglichen Leben sollte Nahrung mit hohem
Brennwert nur eine untergeordnete Rolle
spielen. In einer Uberlebenssituation hinge-
gen muss sie an erster Stelle stehen. Beim
Braten erhoht sich der Kaloriengehalt be-
trachtlich, und NuUsse sind die wohl beste
Quelle konzentrierter Energie und dement-
sprechend kostbar, wenn man sie findet.

Der Brennwert ist auch der entscheidende
Faktor, wenn es darum geht, Nahrungsmittel
fur Survivaltrips und Outdoor-Abenteuer aus-
zusuchen. In den meisten guten Laden fur
Abenteuersport findet man heute bequem
abgepackte, nahrhafte und energiereiche Fer-
tiggerichte, oft in Form von Trockennahrung,
zu der man nur noch Wasser hinzugeben
muss. Diese Gerichte sind zudem noch leicht
zu tragen. Es gibt jedoch auch verschiedene
nicht verarbeitete Lebensmittel, die unter
Uberlebensbedingungen nicht weniger prak-
tisch sind. Dérrobstmischungen und NUsse,
Musli und Hafer sind nahrhaft, spenden
reichlich Energie und enthalten einen hohen
Anteil an Ballaststoffen, die flr eine ord-



Ausriistung
Skorbut — der Fluch der Seeleute

Das historisch am besten dokumentierte Resultat eines Vitaminmangels ist der Skorbut, unter dem
die Seeleute auf ihren langen Fahrten vor Beginn des 19. Jahrhunderts generell zu leiden hatten.
Ursache dieser von lockeren Zahnen und blutenden Gaumen, steifen und schmerzenden Gelenken
und Blutungen unter der Haut und in den Organen gekennzeichneten Krankheit, die todlich verlau-
fen kann, ist ein Mangel an Vitamin C. Weil dieses Vitamin eine wichtige Rolle bei der Bildung von
Kollagen in den Bindegewebszellen spielt, werden diese Zellen durch den Mangel geschadigt. Vor
dem 19. Jahrhundert fiihrten Schiffe auf langen Fahrten kaum einmal Obst und Gemiise — die
wesentlichen Spender von Vitamin C — mit, weil der Laderaum knapp war und man noch nichts tiber
ihre Bedeutung fiir die Gesunderhaltung wusste. Die Kost an Bord bestand statt dessen groB3tenteils
aus gepokeltem oder getrocknetem Fleisch. Besonders vom 15. Jahrhundert an wurde der Skorbut zu
einem massiven Problem, weil die Fahrten — iiberwiegend zu Handelszwecken — immer weiter fiihr-
ten und langer dauerten. 1753 konnte der schottische Marinearzt James Lind das Problem schlieBlich
[6sen. Nachdem er herausgefunden hatte, dass die Krankheitsursache in mangelhafter Erndhrung zu
suchen war, zeigte seine Verordnung, dass Seeleute auf Langfahrten Orangen, Zitronen oder Limonen

zu essen hatten, unmittelbare Wirkung.

nungsgemaBe Verdauung sorgen. Reis, Lin-
sen, Trockenerbsen, Bohnen und andere Hul-
senfriichte kénnen den EiweiB- und Faseran-
teil erganzen. Schokolade und Kekse bringen
verbrauchte Energie kurzfristig schnell zu-
rick, sind aber auf langere Sicht keine Lo-
sung. Die Energie aus einem Schokoriegel ist
schnell wieder verbrannt, anschlieBend ist
man schwacher als zuvor.

Lebenswichtig ist es auch, Energie zu sparen.
Als Faustregel in einer Uberlebenssituation
gilt, dass jede nicht absolut erforderliche An-
strengung zu vermeiden ist. Wahrend der
K&rper im Ruhezustand nur etwa 70 Kalorien
in der Stunde verbrennt, verbraucht er beim
Marsch in normalem Geldnde schon 180. Na-
tarlich hat man in einer Uberlebenssituation
jede Menge zu tun, aber man kann verschie-
dene MaBnahmen treffen, um keine Energie
zu verschwenden.

So meidet man beim Marsch beispielsweise
schweres Gelande mit steilen Anstiegen oder
sehr unebener Oberflache. Die Marschroute
sollte nur Uber sanfte Steigungen und ebenen
Boden fuhren. Fur Marsch und Arbeit wahlt
man die Nacht (wenn ungefahrlich) oder die
kaltesten Stunden des Tages, weil der Kdérper
umso mehr Energie verbraucht, je hoher die

Temperaturen sind. Die Marschroute sollte
sich daran ausrichten, wo maoglicherweise
reichlich Nahrung zu finden ist. Das gilt bei-
spielsweise fur Wasserlaufe mit ihren Fischen
und Pflanzen. FlieBendes Wasser fiihrt auBBer-
dem oft in bewohnte Gegenden, weil Sied-
lungen in der Wildnis dort entstehen, wo aus-
reichend Wasser zur Verfliigung steht. Zum
Rasten muss man sich hinlegen und - trotz al-
ler Langeweile — der Versuchung widerste-
hen, ziellos herumzulaufen. Jedes Handeln
muss zweckgerichtet sein. Und zum Schluss:
Kein unnétiges Gewicht mitschleppen. »Ge-
wichtige« persdnliche Gegenstande, die nicht
zum Uberleben beitragen, miissen ohne Be-
dauern zurlckgelassen werden.

Ausrustung

Fur einen geplanten Aufenthalt in der Wildnis
braucht man unbedingt bestimmte Ausris-
tungsgegenstande, um Nahrung sammeln
und zubereiten zu kénnen. Weiterhin ist da-
ran zu denken, dass bestimmte Ausristungs-
gegenstande — z. B. Gerdt zum Bau eines Un-
terschlupfs, Signal- und Navigationsgerdt,
Kleidung usw. — zwar Uberall benétigt wird,

1



Kapitel 1 - Grundlagen

Unwirtliche Regionen der Welt

Man unterscheidet in der Natur neun verschiedene Regionen: Polargebiete, Tundra, Nadelwald, Laubwald,
Buschland, Regenwald, Grasland, Wiiste und Gebirge. Was in diesen Regionen an Nahrung zur Verfiigung
steht, ist in erster Linie abhdngig vom Klima und vom Vorhandensein von Frischwasser; dabei bieten die
feuchten Tropengebiete die optimalen Bedingungen fiir Pflanzen- und Tierreichtum.

aber jeweils in einer Ausfiihrung, die auf das
jeweilige Gelande zugeschnitten ist. Und mit
diesem Gerat muss man sich vor dem Trip ver-
traut machen. Es macht keinen Sinn, aus der
Natur leben zu konnen, nur um zu erfrieren
oder sich schwere Verletzungen zuzuziehen,
weil es an passender Kleidung oder richtiger
Kletterausristung fehlt.

Die Grundausstattung fir den Uberlebensfall
muss Folgendes umfassen:

Messer

Ein gutes Messer erfillt mehrere wichtige
Funktionen, nicht zuletzt beim Sammeln und
Zubereiten von Nahrung. Ein Schweizer
Offiziersmesser ist wegen seiner vielen Werk-
zeuge ganz nutzlich, aber moglicherweise fur
die schweren Anforderungen in einer
Uberlebenssituation nicht stabil genug. Au-
Berdem erhoht die Tatsache, dass die Klingen
nicht einrasten, die Gefahr, dass man sich
selbst verletzt. Zu empfehlen ist ein stabiles,
kompaktes Messer in einer Scheide mit Griff
aus Hirschgeweih oder Hartholz, abgeschrag-
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[T arktische Regionen
[ Dschungelgebiete
I Gebirge

ter Schneide zum einfachen Scharfen und
breitem Rucken, auf den man beim Schnei-
den Druck ausUben kann.

Wasseraufbereitungsgerét

Jede Notausristung sollte reichlich Wasser-
aufbereitungstabletten und, wenn maglich,
eine Wasseraufbereitungspumpe enthalten.
Bei diesem Gerat wird unbehandeltes Wasser
manuell durch ein jodhaltiges Aufbereitungs-
mittel in ein Trinkgefa3 gepumpt, sodass so-
fort Trinkwasser zur Verfiigung steht. Auch
eine Dose mit Kaliumpermanganat sollte da-
bei sein; die Kristalle reinigen das Wasser, mit
dem sie in Bertihrung kommen.

Wasserflasche

Das versteht sich wohl von selbst. Bei der Ma-
terialauswahl gilt es genau zu Uberlegen; am
besten ist moglicherweise eine Plastikflasche,
weil sie im Gegensatz zu einem Metallbehalter
nicht aufreit, wenn der Inhalt gefriert. An-
dererseits durfen Plastikflaschen nicht zu nah
am Feuer liegen, damit sie nicht schmelzen.



Messer scharfen

Zu wissen, wie man ein Messer scharft, ist wichtig nicht nur fir die Haltbarkeit der Schneide, sondern
auch fiir die Sicherheit. Ein stumpfes Messer erfordert mehr Druck beim Schneiden und gleitet leichter
ab. Die besten Werkzeuge zum Scharfen eines Messer sind ein Wetzstein und ein Lederriemen. Wetz-
stein mit Wasser oder Leichtdl befeuchten und die Klinge etwa sechs Mal vom Kérper weg iber den
Stein ziehen. Klinge umdrehen und weitere sechs Mal (iber den Stein ziehen, jetzt aber zum Kérper hin.
Der Winkel zwischen Klinge und Stein sollte etwa 30 Grad betragen. Klinge nach dem Schérfen vor-
warts und riickwarts an einem Lederriemen abziehen, um die Schneide zu festigen. Wetzstein gelegent-
lich mit einer starken Atznatronldsung von Metallresten befreien.

Essgeschirr

Essgeschirr aus Metall lasst sich gut als Koch-
topf verwenden; man darf die Griffe aller-
dings nur mit einem Tuch anfassen, um sich
nicht zu verbrennen.

Kocher und Brennstoff

Am besten kauft man einen qualitativ
hochwertigen Campingkocher, der aber nicht
zu viel komplizierte Technik aufweist, die in
der Wildnis Schaden nehmen kénnte. Fir den
Kocher muss reichlich Brennstoff mitgefihrt
werden, der sauber bleiben muss (damit das
Einlassventil nicht verstopft) und in sicherem
Abstand vom Lagerfeuer aufzubewahren ist.

Besteck und Geschirr

Als Grundausstattung reichen ein Teller, eine
Schussel und ein Becher, alles aus Kunststoff.
Dann braucht man nicht direkt aus dem brih-
heiBen Kochtopf zu essen. Ein Satz Besteck
sorgt daflr, dass man schnell und hygienisch
einwandfrei essen kann.

Wasserfeste Streichhélzer

Wasserfeste Streichholzer sind mit Wachs
Uberzogen, das Wasser abweisend wirkt.
Trotzdem bewahrt man sie besser in einem
wasserdichten Behalter auf. Man kann was-
serfeste Streichhdlzer auch ganz einfach
selbst herstellen, indem man normale Streich-
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Kapitel 1 - Grundlagen

Provisorische KochgefaBe

Ein einfacher Kochtopf (unten) lasst sich aus jeder
Dose anfertigen. Drei Locher in den Rand der Dose
bohren und in jedem Loch ein Stiick Schnur
anbringen. Die Dose wird dann als Kochgefal tiber
das Feuer gehangt. Auch ein
einfaches Kochgeschirr an
einem gegabelten Zweig
kann zum Kochen und Braten
verwendet werden. Als Zweig
kein griines Nadelholz
verwenden, da dieses
brennbares Harz enthélt.

holzer mit dem Kopf in flissiges Wachs
taucht und trocknen lasst. Wenn die Streich-
holzer dann gebraucht werden, kratzt man
das Wachs mit dem Fingernagel ab.

Sicherheitsnadeln

Im Gepack haben sollte man auch ein Sorti-
ment Sicherheitsnadeln in verschiedenen
GroBen, die gegebenenfalls als Angelhaken
dienen kénnen.

Angelausriistung

Die Grundausstattung besteht aus Leinen in
zwei Starken, Angelhaken, Schwimmern,
Senkern und vielleicht ein oder zwei Kédern.
Die Angelausristung sollte komplett in einer
eigenen Dose aufbewahrt werden.
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Sdgedraht

Ein Sagedraht ist nicht nur unerldsslich fir
den Bau eines Unterschlupfs, sondern auch
nutzlich beim Zerlegen groBer Tiere. Damit er
nicht rostet, muss er diinn eingefettet und in
einem luftdicht schlieBenden Plastikbeutel
aufbewahrt werden.

Diinner Draht

Ein langes Stick dunner, biegsamer Draht
leistet nicht nur beim Bau von Fallen far Tiere
gute Dienste.

Diese Aufstellung ist sicher nicht komplett,
aber in einer Uberlebenssituation fiihren die
genannten Dinge zu einer betrachtlich besse-
ren Chance, Nahrung aus der Natur zu be-
kommen und zuzubereiten.

Tatsache ist natirlich, dass Uberlebenssitua-
tionen kaum einmal geplant auftreten. Bei ei-
nem Flugzeugabsturz wird es kaum passie-
ren, dass einer der Uberlebenden plétzlich je-
de Menge Uberlebensausriistung aus den Ta-
schen holt (vielleicht sollte man es sich ange-
wohnen, immer mit einer kleinen Notausris-
tung zu reisen — eine Tabakdose eignet sich
ideal dafur, weil sie gro3 genug ist, viele der
oben genannten Dinge aufzunehmen).

Zum Gluck lassen sich aus den Materialien
der Natur ein paar improvisierte Werkzeuge
herstellen, die fir das Sammeln von Nahrung
und den Bau eines Unterschlupfs sehr wichtig
sind. Steine gehdren dabei zu den besten
Werkstoffen. Wenn man beispielsweise einen
Feuersteinbrocken  gegen einen  Felsen
schlagt, sodass er zerbricht, erhalt man ein
paar sehr scharfe Kanten, mit denen man
Holz und Knochen schneiden kann. Feuer-
steinsplitter an einem Griff kénnen als »Mes-
ser« bei der Zubereitung von Fleisch, Fisch
und Gemdse dienen.

Etwas komplizierter, aber lohnenswert ist die
Anfertigung einer einfachen Steinaxt. Dazu
nimmt man einen handgroBen flachen Stein
und bearbeitet ihn beidseitig mit anderen
(weicheren) Steinen, Geweihstlicken oder
Hartholz so, dass rund herum eine scharfe



Uberlebensausriistung

In der Wildnis ist die Uberlebensausriistung eine Art Rettungsanker, d. h. sie muss sorgfaltig geschiitzt

und gepflegt werden. Metallgegenstande leicht eindlen, damit sie nicht rosten, Tabletten und Streichhdlzer
in einem wasserdichten Plastikbeutel aufbewahren und Draht und Angelleine nach dem Gebrauch immer
sauber und ohne Knoten aufrollen.

Wasserentkeimungs-
tabletten

VerschlieB-
barer
Plastikbeutel
Metall-

schachtel '
Teelicht

Antibiotika

Haken und
Senkgewichte

Skalpellklinge
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