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Notfal W

Die Schweiz verfligt Uber praktisch keine nattrlichen Rohstoffe. Umso
mehr ist sie auf den ungestorten Zugang zu Ressourcen wie Erdol oder
Nahrungsmittel angewiesen. Unabdingbar ist zudem, dass leistungsfahige
Infrastrukturen fir Kommunikation und Stromversorgung verfligbar und
Handelswege gesichert sind.

All dies ist keine Selbstverstandlichkeit. Wir missen uns bewusst sein, dass die
globale Wirtschaft immer starker vernetzt ist. Das bedeutet: Die Komplexitat
steigt und die Abhdngigkeiten verstarken sich. Die Produktion mancher
lebenswichtiger Giter verschiebt sich in ferne Weltregionen. Und schon
lokale Stérungen kdnnen Kettenreaktionen auslésen, die unsere Versorgung
vorlibergehend beeintrachtigen.
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Der Slogan «Kluger Rat — Notvorrat» ist bereits Gber 50 Jahre alt — und
immer noch aktuell. Der Hintergrund hat sich jedoch verandert. Es geht
heute nicht mehr um das Uberstehen einer langeren Krise, sondern um die
Uberbriickung eines voriibergehenden Versorgungsengpasses.

Wer einen Vorrat halt, verflgt fur alle Falle Gber eine wertvolle Notreserve.

Damit kann man einer schwierigen Situation gelassener begegnen und muss
nicht nervés werden oder gar in Panik geraten. Es liegt deshalb im Interesse
jedes Einzelnen, eine individuelle, kurzfristige Notlage Uberbriicken zu kénnen
und fir ein paar Tage eine gewisse Unabhangigkeit zu haben.

Ein individueller Vorrat zuhause ist aber nicht nur in ungemutlichen
Situationen hilfreich, sondern auch im ganz normalen Alltag praktisch:
Wenn man krank im Bett liegt oder aus anderen Griinden nicht zum
Einkaufen aus dem Haus kann.
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Zum Notvorrat gehoren in erster Linie lagerfahige Lebensmittel fur rund
eine Woche und 9 Liter Wasser pro Person (ein Sixpack). Nicht vergessen:
die wichtigsten Medikamente.
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man nicht im Dunkeln tappen muss:
Batteriebetriebenes Radio, Taschenlampe
mit Ersatzbatterien, Kerzen, Zindholzer oder Feuerzeug.
Da bei Stromunterbruch auch Bancomaten betroffen sind und elektronische
Zahlungsmittel wie Debit- und Kreditkarten oder die Bezahlung via Smart-
phone ausfallen kénnen, empfiehlt der Bund eine minimale Bargeldreserve
in kleinen Scheinen.

Und ausserdem: Seife, WC-Papier, Notfallapotheke (Verbandsmaterial,
Fieberthermometer, Schmerzmittel) und ein Vorrat an persénlichen
Medikamenten.

In der Schweiz verfigen wir Uber praktisch unbegrenzte Mengen an Trink-
wasser. Trinkwasser ist fir uns so selbstverstandlich, dass wir uns kaum
Gedanken darlber machen, wie es ware, wenn es einmal nicht mehr
fliesst; zum Beispiel aufgrund eines Leitungsbruchs. Auch eine Verunreini-
gung des Trinkwassers kann vorkommen.

Es heisst, dass man 30 Tage ohne Nahrung, aber nur 3 Tage ohne Wasser
auskommen kann. Wir empfehlen 9 Liter pro Person (ein Sixpack). Das

ist einfach zu transportieren und zu lagern und mehrere Monate haltbar.
Diese Menge sollte im Notfall zum Trinken und Kochen fir drei Tage ausrei-
chen (3 | pro Person/Tag).

Die Wasserversorger sind verpflichtet, die Bevolkerung ab dem vierten Tag
eines Unterbruchs wieder mit einer minimalen Menge an Trinkwasser zu
versorgen.

Die Empfehlung von 9 Litern pro Person betrifft nur das Trinkwasser, nicht
beriicksichtigt ist das Brauchwasser fur Kérperhygiene, Waschen usw.

Trinken ist wichtiger
als Essen




Bei der Zusammensetzung ist zu beachten, dass Proteine, Kohlenhydrate
und Fette bedarfsgerecht berticksichtigt werden. Falls moglich, sollten auch
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in die Uberlegungen mitein-
bezogen werden.

— Proteine versorgen den menschlichen Organismus mit verschiedenen
Aminosaduren, die beispielsweise bei der Erneuerung von Zellen benétigt
werden. Sie kommen in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Geeignete Proteinquellen sind u. a. Fleisch, Fisch, Milchprodukte und

Hulsenfrichte.
Wir empfehlen, den Notvorrat in den Kutichen- oder Kochalltag zu inte-

grieren. Und natdrlich gilt der Grundsatz, wonach Lebensmittel trocken, -
dunkel und kuhl aufbewahrt werden sollen. Ein geeigneter Lagerort kann kommen vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Man findet sie
je nach Platzverhaltnissen die Kiiche oder der Keller sein. Aber nicht als beispielsweise in Kartoffeln, Linsen, Reis, Mais, Teigwaren, Brot,

unantastbares Warenlager — sondern laufend verbrauchen und wieder Fruchten, Schokolade oder Geback. Rund 45 bis 55 % der taglichen
ersetzen!

Kohlenhydrate gehdren zu den wichtigsten Energielieferanten. Sie

Gesamtenergie sollten aus Kohlenhydraten stammen.

Lebensmittel im Tiefkthler zéhlen tbrigens auch zum Notvorrat, denn auch -
nach einem Stromausfall lassen sich die Nahrungsmittel noch problemlos

konsumieren. Allerdings sollten einmal aufgetaute Lebensmittel nicht wieder

eingefroren, sondern rasch verbraucht werden.

Fett dient unter anderem als Transportmittel fur die fettloslichen Vitamine.
Sichtbar ist Fett in Butter, Margarine oder Ol gegeben. Versteckt kénnen
sie beispielsweise in Mayonnaise, Wrsten oder Patisserie vorkommen.
Fette sollten zwischen 20 und 35 % der taglichen Gesamtenergie aus-
machen.

Tipps zur Vorratshaltung:
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Mein persénlicher

Getranke

D 9 Liter Wasser (pro Person)
| | weitere Getranke

Lebensmittel
(fur rund 1 Woche)

Reis oder Teigwaren
Ol oder Fett

Konserven, z. B. Gemuse,
Frichte oder Pilze

Mehl, Trockenhefe
Dauerwdirste, Trockenfleisch
Fertiggerichte, z. B. Rosti
Fertigsuppen

Hartkase, Schmelzkase
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Bouillon, Salz, Pfeffer
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Kaffee, Kakao, Tee

Mdesli, Dorrfrichte, Nisse
Hulsenfrichte

Zwieback oder Knackebrot
Schokolade

UHT-Milch, Kondensmilch
Zucker, Konfitlren, Honig

Spezialnahrung (bei Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit)
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Futter fUr Haustiere

Hausapotheke/Hygiene

| | Seife, WC-Papier

| | Desinfektionsmittel

D 50 Hygienemasken pro Person
| | persénliche Medikamente

Und ausserdem ...

| | Batteriebetriebenes Radio,
(Kurbel-)Taschenlampe,
Ersatzbatterien

| | Kerzen, Streichhélzer
und/oder Feuerzeug

| | Gaskocher, Rechaud
[ ]

etwas Bargeld
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