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Die Erndhrung des Militirfliegers der Schweizerischen
Flugwaffe
von A. Ott und E. Hardmeier

1. Einfluss der Evnibrung auf die fliegerische Leistungsfihigkeit

Die Grundlage fiir jede kérperliche und geistige Leistung ist eine gesunde, ungestorte Verdauungs-
und Stoffwechseltitigkeit beziehungsweise eine sorgfaltige, fehlerfreie Ernihrung (Rubner).
Dieser Einfluss des Ernahrungsfaktors erlangt besondere Bedeutung bei Hochleistungen (Spitzen-
und Dauerleistungen), denn hier ist eine sorgfiltige und fehlerfreie Erndhrung nicht nur eine
der Voraussetzungen zu threm Zustandekommen, sondern es ist zudem moglich, durch eine ent-
sprechende «Diit» die psycho-physische Leistungsfihigkeir zu steigern. Wissenschaftliche Arbei-
ten und die praktischen Erfahrungen des vergangenen Krieges haben ecin umfangreiches Tat-
sachenmaterial mit Bezug auf die Bedeutung dieser Zusammenhinge zu Tage gefdrdert.

Das kriegsmiissige Fliegen moderner Kampfflugzeuge verlangt Hochstleistungen von seiten der
Besatzungen. Die Frage der Ernihrung nimmt deshalb heute auch in der Militdraviatik eine
hervorragende Stellung ein. Thre Tragweite wird uns allerdings erst dann restlos verstindlich,
wenn wir die wesentlichen Unterschiede, in denen sich die Anforderungen, die an den Militdr-
piloten gestellt werden, von den mehr korperlich-sportlichen Leistungen der Landarmee unter-
scheiden, kennen.

Die fliegerische Hochleistung ist zunichst eine psychische und besteht vor allem in der Lenkung
und Beherrschung des Flugzeugs, in der Beobachtung des Luftraumes und in der navigatorischen
und taktisch-technischen Erfiillung des Kampfauftrages, Besondere Anforderungen werden an
den Piloten im Einsitzer-Flugzeug gestellt, wo sich die ganze Verantwortung auf einen einzigen
Mann konzentriert. Die physische Leistung hingegen ist cher gering und beschrinkt sich auf
Steuer- und Waffenfiihrung. Als wesentliche Erschwerung kommt aber hinzu, dass diese fliege-
rischen Leistungen in der Regel unter abnormen dusseren Bedingungen und Belastungen durch-
gefiihrt werden miissen: Hohenwirkung mit betrichtlicher Luftdruckverminderung und Sauer-
stoffmangel, rasch wechselnde Temperaturen, Strahlenwirkungen, dauernde Vibrationen, Motoren-
lirm und Beschleunigungen mit entsprechenden Auswirkungen auf Blutkreislauf, Sinnesorgane
und Gehirn. Mit der Entwicklung der modernen Flugtechnik haben alle diese Belastungen noch
wesentlich zugenommen (Disenflugzeug!), so dass der Militirpilot heute wohl im Grenzbereich
seiner korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit seine militarische (fliegerische) Aufgabe
erfillt.

Es ist ohne weiteres verstindlich, dass in diesem Grenzbereich der psycho-somatischen Leistungs-
fahigkeit schon eine relativ geringe Storung Erfolg und Gelingen einer Aktion in Frage zu
stellen vermag. Abgesehen von offensichtlichen Erndbhrungsfeblern, und von unzweckmissiger
Erndahrungsweise, die ja auch im tdglichen Leben gewisse Storungen des Allgemeinbefindens ver-
ursachen konnen, sind in der Fliegerernihrung die kleinen Febler und iiblen Gewohnbeiten von
entscheidender Bedeutung. Es sei nur an die Kollapsgefahr bei Beschleunigungsflug mit niich-
ternem Magen erinnert, an den Blihungseffekt von zellulosereicher Nahrung oder kohlensiure-
haltigen Getrinken beim Hohenflug, die vollige Untauglichkeit zum Nachtflug bei relativem
Vitamin-A-Mangel und das Versagen infolge Erbrechen bei ernihrungsbedingter Verdauungs-
storung. Von spezieller Bedeutung bei der Beurteilung solcher sogenannten kleiner Storungen
ist der Umstand, dass sie sich oft mir andern, an sich ebenfalls kleinen Teilfaktoren (Ermidung,
Erkrankungen leichten Grades usw.) summieren («Summations- oder Amplifikationseffekt»).

2. Die Grundlagen der Fliegererndbrung
Die Fiiegerernihrung ist in den einzelnen Armeen verschieden, je nach den Erndhrungsgewohn-
heiten der Bevolkerung und der Armee, dem Klima und je nach den technischen und taktischen
Aufgaben und Anforderungen, die an die Luftwaffe gestellt werden.
a) Beriicksichtigung der Aufgaben des Flugdienstes
Der Militirflugdienst verlangt in unseren Verhiltnissen (Jagd- und Erdkampfeinsatz) eine mehr
oder weniger dauernde Einsatzbereitschaft der Besatzungen. Deshalb ist die Ernidhrung zeitlich
so zu gestalten, dass der Pilot jederzeit zweckmissig verpflegt ist, d. h. er darf nie weder vollig
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niichtern sein, noch darf seine Verdauung und sein Stoffwechsel derart belastet werden, dass er
im gegebenen Augenblick nichr einsatzbereit ist.

Spezielle Beriicksichtigung verlangt der Einsatz wihrend der Nacht. Die Nachtruhe ist hier
meist auf die frithen Morgenstunden und den Vormittag verlegt. Dadurch entsteht eine physio-
logische Umstellung mit Bezug auf den Ablauf der Tageszeiten, die aber eine zusdtzliche Belastung
des Organismus darstellr.

b) Beriicksichtigung dusserer Faktoren

Bei der Aufstellung unseres Ernihrungsplanes missen wir auch die Witterung und Jahreszeit
berticksichtigen. Es ist selbstverstindlich, dass eine Arbeit je nach den klimatischen und atmo-
sphirischen Verhiltnissen wesentlich andere Anforderungen an den Organismus stellt.

c) Beriicksichtigung von psychologischen Faktoren

Individuelle psychologische Besonderheiten werden bei Gruppenernihrung immer zu wenig
Beriicksichtigung finden kénnen. Um so wichtiger ist die Beachtung der gruppen-individuellen
psychologischen Faktoren der Staffel-Einheit. In der Regel unterliegen alle Besatzungsmitglieder
einer bestimmten Staffel den gleichen Einwirkungen, und diese Einfliisse wirken sich psycho-
somatisch auf jeden einzelnen der Staffel dhnlich aus.

Ebenso muss in diesem Zusammenhang erwihnt werden, dass auf die aus der Familie mit-
gebrachten Gewohnheiten nicht nur aus psychologischen, sondern auch aus rein physiologischen
Griinden Riicksicht zu nehmen ist. Zu plstzliche und zu massive Abweichungen von «alten lieben
Gewohnheiten» sind meistens nicht sehr nutzbringend. Zu weitgehende und vor allem schidliche
Kompromisse sind allerdings nicht am Platz. Die Aufgaben des drztlichen Beraters bei der
Zusammenstellung einer sogenannten Fliegerernihrung bestehen somit zundchst in der Aus-
schaltung von Ernihrungsfeblern zwecks Verhiitung von fliegerischer Leistungsabnahme (und
Flugunfillen), dann in der Auswahl einer zweckmissigen Ernihrung zur Sicherung und Gewihr-
leistung der Geusndheit und Leistungsfihigkeit der Besatzungen.

3. Das quantitative Problem der Fliegerernihrung

Theoretisch entspricht die korperliche und geistige Arbeit des Piloten (Jagdfliegers) einer
Berufskategorie mit mittelschwerer Arbeit (kbrperliche Arbeit eines Mechanikers oder Chauffeurs,
Geistesarbeit etwa eines Kaufmanns). Diese Arbeitsgrosse erfordert theoretisch einen Kalorien-
bedarf von ca. 3000 Kalorien/24 Stunden. Praktisch liegt der Kalorienbedarf jedoch etwas
hoher, weil sowohl durch Hohenwirkung im allgemeinen und Beschleunigungseinwirkungen, als
auch durch die psychische und physische Belastung der Grundumsatz eine deutliche Steigerung
gegeniiber den erwihnten Berufsgruppen erfihrt.

Wir konnen somit den tiglichen Kalorienbedarf um ca. 600 Kalorien hoher ansetzen, so dass
mit einem tiglichen Umsatz von ca. 3600 Kalorien gerechnet werden muss.

4. Das qualitative Problem der Fliegerernihrung

Wichtiger als die Quantitit ist jedoch die Qualitit der Fliegerernihrung. Sie betrifft einerseits
die Nahrungsstoffe und die Nahrungsmittel, anderseits aber auch deren kiichentechnische Zube-
reityng. Denn gerade durch die Zubereitung kann sehr oft ein betrichtlicher Verlust des quali-
tativen Gehaltes der Nahrung bedingt sein.

Die Ndbrstoffe

Im allgemeinen soll die Ernihrung des Militirpiloten so zusammengesetzt sein, dass sie alle
Nihrstoffe in gentigender Menge cnthilt, wie dies den ernihrungsphysiologischen Grundsitzen
entspricht, Da aber verschiedene Nihrstoffe in der Fliegerernihrung noch eine ganz spezielle
(spezifische) Rolle spielen, sollen sie im folgenden kurz besprochen werden.

a) Die Kohlenhydrate (KH)

Die Kohlenhydrate sind der hauptsichlichste Energielieferant, bilden somit den Hauptnidhrstoff
und sind das Fundament fiir jede grdssere korperliche Leistung. Je mehr KH-Reserven der
Korper besitzt, um so besser kann seine Leistung sein. Von besonderem Interesse fiir uns ist der
sogenannte «Glukose-Effekts,
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Die Glukose hat die Fihigkeir, die nach anstrengenden Leistungen auftretende Phosphoraus-
scheidung gewissermassen zu verhindern und die Wiederverwertung in den sogenannten Phos-
phorylierungsprozessen zu ermdglichen. Dieser Vorgang spielt fiir die Lelstungsfihigkeit sowie
fir die Ermiidung eine iiberragende Rolle.

Werden gleichzeitig mit KH reichlich Vitamin B und C sowie Phosphate verabreicht, so ist
dieser «Glukose-Effekt» besonders ausgesprochen und vermag u.a. die Ubermiidungszustinde
(«Ubertraining») auffallend giinstig zu beeinflussen. Ahnlich diirfte wohl zum Teil auch die
Wirkung von Ovomaltine, Be-Dul-Ce, C-Phos + Glukose, vor allem aber auch der Milch und
Fruchtsifte zu erkldren sein.

Wenn wir auch noch kein restlos abgeklirtes Bild liber diese spezifische KH-Wirkung haben,
so muss doch diese giinstige Beeinflussung von kérperlichen Hochleistungen, Bergkrankheit und
neuerdings besonders der Hohenfestigkeit geblihrend beriicksichtigt werden. Gerade die Wirkung
der KH beim Hdéhenflug ist von ganz besonderer Bedeutung. Durch relativ reiche KH-Nahrung
vor und wihrend des Fluges ist es praktisch moglich, die Resistenz des Organismus gegen
Sauerstoffmangel zu erhdhen oder bereits aufgetretene verhingnisvolle Beschwerden (Hohen-
krankheit) zu vermindern.

Auch beim Nachtflug haben die KH-Wirkungen ihre praktische Bedeutung. Unter anderem
wird eine Verbesserung des Nachtschens erreicht. Beim Beschleunigungsflug (Akrobatik, Schiess-
und Kampfflug usw.) sollen die KH eine verbesserte Coronardurchblutung gewihrleisten.

Die Kohlenhydrate werden somit als Hauptenergiespender mit spezifischer Wirkung zum Haupt-
niahrstoff in der Fliegererndhrung, dies jedoch nur, wenn in bestimmtem Verhiltnis kombiniert
mit anderen Nihrstoffen und Zusatznihrstoffen.

Es muss an dieser Stelle speziell darauf hingewiesen werden, dass eine einseitige und zu reichliche
KH-Nahrung Schaden verursachen kann, besonders durch den Blihungseffekt infolge KH-
Girung.

b) Die Eiweifstoffe

Jede Leistungssteigerung des Korpers fiihrt zu einem Mehrverbrauch an biologisch hochwertigen
Eiweisskorpern und dementsprechend muss auch wieder hochwertiges Eiweiss zugefithrt werden.
Die Eiweisse sind fiir eine mdglichst rasche Ersatzstofflieferung nach der Leistung verantwortlich.
Je hochwertiger beziehungsweise korperihnlicher das Nahrungseiweiss ist, um so vollstindiger
und leichter wird es im Stoffwechsel ausgentitzt. Eine iibermissige Zufuhr ist zu vermeiden, da
infolge der spezifisch-dynamischen Eiweisswirkung eine Steigerung des Grundumsatzes (erhdhrer
Kalorienverbrauch) und damit eine Zunahme des Sauerstoffverbrauchs (ungtinstige Verhiltnisse
fiir den Hohenflug) verursacht werden kann. Ausserdem werden Stoffwechsel und Kreislauf
unnotig belaster, und bei ungeniigender Schlackenstoffausscheidung trite leicht Ermidung und
Schlifrigkeit ein.

c) Die Fettstoffe

Obwohl die TFetwstoffe bezliglich ihres Kaloriengehaltes an erster Srelle stehen, sind sie als
cigentliche Energiespender fiir kérperliche Leistungen den KH doch unterlegen. So sollen die
KH einen zwei- bis dreimal besseren Leistungserfolg als die Fettstoffe bedingen. Fette eignen
sich deshalb eher als zusdtzliche oder «Depot-Kalorien» und werden nur dort bevorzugt, wo
besonders langdauernde Leistungen verlangt werden oder wo infolge Kilteeinwirkung der
Kalorienbedarf wesentlich erhoht ist. Als Fettoptimum haben sie im Korper eine qualitative
Bedeutung. Die Fettstoffe enthalten gewisse Bestandeile, die fiir das Leben unentbehrlich sind
(besonders ungesittigte Fettsiuren, Lipoide), ferner sind sie wertvolle Triger der Vitamine A,
B und D, welche ihrerseits beim Nachtsehen fiir den Piloten unentbehrlich sind.

Die Fettstoffe bergen flir die Leistungsfihigkeit aber auch gewisse Gefahren und Nachreile in
sich, weil sie relativ schwer verdaulich sind, dadurch den Stoffwechsel belasten und die Leistungs-
fahigkeit beeintrichtigen. Nach reichlicher Fettzufuhr sollen schneller Ermiidung und Leistungs-
abnahme auftreten.

d) Die Mineralsalze

Dic Mineralsalze sind notwendig fir die Aujrechterbaltung des Sinrebasengleichgewichts, d. h.
der sogenannten Alkalireserve. Bei Muskelarbeit earstchen im Kérper Siuren unter welchen,
neben der Phosphorsiure, die Milchsaure die grisste Rolle spielt. Sdureanhdufung und Ermiidung
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stehen in engem Zusammenhang miteinander, So kommt es, dass mit der Zunahme der Ermiidung
die Alkalireserve beansprucht wird. Hier muss durch die Ernihrung Ausgleich geschaffen wer-
den. Sdureanhiufung wirkt im Sinne einer Vorverlegung und Begiinstigung der Ermiidung.
Alkalotische Lage ist eine Gewithr dafiir, dass die Ermidungsstoffe schneller unwirksam gemacht
werden. Die Vitamine sind bei einem gewissen Baseniiberschuss optimal wirksam. Sdureanhdufung
kann daher zu einem relativen Vitamin-Mangelzustand fiihren, Fleisch, Fetr, Zerealien haben
eine siuernde, Milch, Gemiise (Kartoffeln) und Friichte eine alkalisierende Wirkung. Die prak-
tische Faustregel fiir die Fliegerernihrung lauter daher: Je mehr Fleisch (als Eiweifispender),
um so mehr Gemiise und Obst (als KH-Triger), je mehr Brot und Teigwaren (als KH-Triger),
um so mehr Milch und Milchprodukte (als Eiweisstrager).

Ausser dieser komplexen Gruppenwirkung haben die Mineralsalze auch eigene spezifische Wir-
kungen. Flr die Fliegerernihrung sei vor allem erwihnt:

Das Kochsalz (NaCl): Bei stirkerem Schwitzen konnen betrichtliche Kochsalzverluste auftreten
und unter Umstinden gefahrlich werden (hypochlorimische Urdmie). Anderseits ist eine {iber-
reiche Zufuhr schiadlich, indem sie eine vermehrte Flissigkeitszufuhr notwendig macht, Bel
vermehrter Zufuhr findet ausserdem cine allgemeine Verminderung des Nutzeffektes der Nah-
rung und eine Verzdgerung der Erholungszeit statt. Das Calcium ist von Bedeutung fir die
Erregbarkeit von Nerven und Muskeln und fiir das nervose Gleichgewicht (Reaktionszeit).
Phosphate sind ein allgemeiner Leistungs- und Funktionsstoff (Hochleistung). Eisen ist bei der
Blutbildung unerlidsslich und bedingt somit indirekt die Atemfunktion (Héhenatmung). jod ist
unentbehrlich zufolge seines Einflusses auf die Schilddriisenfunktion. Prophylaktische Zufuhr
von jodiertem Tafelsalz ist daher speziell fiir unsere schweizerischen Verhilenisse wichtig (Unter-
funktion der Schilddrise),

e) Die Vitamine

Die Vitamine gehoren als Bestandteile der Nahrung zu den Wirkstoffen, die fir den Organismus
lebensnotwendig sind. Sie bringen gewisse Nahrungsstoffe zu optimaler Ausniitzung (z. B. KH
durch Vitamin B und C). Zudem haben die einzelnen Vitamine ganz spezifische Wirkungen,
durch die sie speziell fiir den Flieger Bedeutung gewinnen.

Das Vitamin A ist das unentbehrliche Vitamin fiir das Nachtschen, spiele auch fir die Blendungs-
empfindlichkeit eine grosse Rolle.

Der Vitamin-B-Komplex: Mangel eines Vitamins dieser Gruppe hat fiir den Piloten weitgehende
Folgen. Vor allem wird bei ungeniigender Aufnahme dieser Vitamine der fiir die Leistungs-
fahigkeit so wichtige intermediire Stoffwechsel der Kohlehydrate, Eiweisse und Fette gestorrt,
was sich auf alle Organfunktionen stérend auswirkt. Die Vitamin-B-Gruppe stellt einen wich-
tigen Faktor fiir die Leistung bei Hohenfliigen dar. Ebenso besteht ein Einfluss des Vitamin B
auf Tages- und Nachtsehen (Nachtflug).

Das Vitamin C ist ein wichtiger Faktor des Leistungsstoffwechsels. Bei gesteigertem Stoffwechsel
besteht auch ein gesteigerter Bedarf an Viamin-C. Es spielt eine Rolle im KH-Umbau und hat
einen Einfluss auf den Sauerstoffaustausch. Bei Fliigen in niederen Temperaturen ist es wichtig
wegen sciner Kilteschutzwirkung. Besondere Bedeutung erlangt es bei Beschleunigungsfliigen,
wo bei relativem Vitamin-C-Mangel Gefahr von Kapillarblutungen und verminderter Beschleu-
nigungsfestigkeit besteht, Das Vitamin C ist auch von Bedeutung fiir die Abwehr von Infektionen
sowie bei der Erholung von Krankheits- und Schwichezustinden.

Die Vitamine haben somit fir den Piloten eine erhchte Bedeutung. Es spielt dabei nichr nur die
absolut vorhandene Menge der einzelnen Vitamine eine Rolle, sondern auch ihr gegenseitiges
Mengenverhiltnis, wobel gewisse antagonistische oder synergetische Wirkungen zwischen den
einzelnen Vitaminen und zwischen Vitaminen und Hormonen sehr wichtig sind. Darum ist eine
natiirliche Vitaminzufuhr in der Regel der medikamentdsen vorzuziehen.

f) Die Fliissigkeitszufuhr

Mit dem Mineralstoffwechsel ist der Wasserhaushalt des Organismus eng verbunden. Es ist
zweckmissig, dem Korper nur so viel Flissigkeit zuzufiihren, als er tatsichlich bendtigt. Wird
thm zu viel Wasser zugefiihrt, so wird er zu iberschiissiger Wasserausscheidung und damit zu
unzweckmissigen Mineralsalzverlusten gezwungen (Schwitzen). Durch den Fliissigkeitsumsatz
kommt es aber auch zu einer unndtigen und unzweckmissigen Mehrbelastung von Herz und
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Kreislauf. Durch eine Stérung des Wasserhaushaltes tritt oft auch eine unzweckmiissige Gewichts-
zunahme (Wasserretention der Gewebe) ein, wodurch die Leistungsfihigkeit beeintrichtige wird.
Normalerweise geniigt die in der Nahrung selbst enthaltene Fliissigkeitsmenge. Erst bei tat-
sichlichem Mehrbedarf soll die Fliissigkeitsmenge durch Getrdnke erhdht werden.

5. Die zweckmadssige Fliegerernihrung

Die zweckmissige Fliegerernihrung setzt sich also gualitativ aus jenen Nahrungsmitteln zusam-
men, die sowohl die normale Funktion des Organismus gewihrleisten, als auch dessen Leistungs-
fihigkeit giinstig beeinflussen. Mengenmdssig sollen die einzelnen Nihrstoffe den Tagesbedarf
von ca. 3600 Kalorien auf Grund der gemachten Uberlegungen folgendermassen decken:

1. Die tagliche KH-Ration betrigt 65 % der Gesamtkalorien = 2240 Kalorien /24 Stunden
bzw. 500-600 g KH.

2. Die tagliche Eiweiss-Ration 20 % der Gesamtkalorien = 720 Kalorien /24 Stunden
bzw. ca. 180 g Eiweiss
3. Die tdigliche Fett-Ration 15 9% der Gesamtkalorien = ca. 540 Kalorien /24 Stunden

bzw. ca.70 g Fert,
davon 3/4 tierisches Fertt

Weiter oben wurde auf die Notwendigkeit der dauernden Einsatzbereitschaft wihrend des Tages
hingewiesen. Wir konnen diesen Forderungen praktisch gerecht werden durch: Vermehrung der
Zahl der Mablzeiten (Einschalten von Zwischenverpflegungen) und durch zweckmissige und
rationelle Verteilung der Nabrungsmenge auf die einzelnen Mahlzeiten, etwa in folgender Weise:

Morgenessen inklusive Vormittagszwischenverpflegung /4 l
Mittagessen inklusive Nachmittagszwischenverpflegung 4 % der toralen Kalorienmenge
Nachtessen (nach Abschluss der Einsatzbereitschaft) /2 I

Ferner muss wihrend der Einsatzzeit auf Verabfolgung von streng zweckmissigen Nahrungs-
mitteln mit relativ hohem Leistungsstoffwert aber leichter Verdaulichkeit geachtet werden.
Selbstverstindlich darf diese Formel nicht starr angewandt werden, sondern muss sich den
jeweiligen, immer wieder dndernden Bediirfnissen des Flugdienstes anpassen. Sinngemiss muss
dieser Verteilungsplan fiir den Einsatz bei Nacht abgeindert werden.

Eine spezielle Belastung fir die Verdauung stellen gewisse Nahrungsmittel, Nahrungsmittel-
zubereitungsarten und Nahrungsmittelkombinationen dar. Sie sollen in der Fliegererndhrung aufs
sorgfiltigste vermieden werden. Wir bezeichnen sie als die

6. unzweckmidssigen Nabrungsmittel in der Fliegerernihrung

(Ausschaltung von fehlerhaften Nahrungsmitteln)

a) Voluminése Nahrungsmittel belasten die Verdauung, den Stoffwechsel und somit auch die
Leistung. Durch solche Stoffe wird auch die normale Magenentleerung verzogert, und infolge
von Stagnation kann es zu Girung oder toxischem Eiweisszerfall kommen.

b) Grobschlackige Nahrung ist meistens verursacht durch gewisse Ballast- und Schlackenstoffe
der Nahrungsmittel, insbesondere durch die Zellulose einzelner Gemiise (Bohnen, Linsen, Erbsen,
Kabis, Sauerkraut, Wirz, Rosenkohl usw.) und Kernfriichte sowie u. a. auch beim Vollkornbrot.
Diese Zellulose verursacht leicht Gasbildung im Verdauungskanal, was ausser einer Erschwerung
der normalen Verdauungsvorginge unter Umstinden leicht zu verhidngnisvollem «Blihungs-
effekt» fithren kann. Grobschlackige Nahrungsmittel sind hiufig auch gleichzeitig volumindse
Nahrungsmittel und belasten auch schon dadurch die Verdauung. Ausserdem sind es in der
Regel auch Nahrungsmittel, welche wegen ihres grossen Reichtums an Schlacken- und Ballast-
stoffen einen verminderten Nahrstoffgehalr haben und deshalb diesbeziiglich weniger wertvoll
sind.

¢) Gasbildende Nabrungsmittel sind Nahrungsmittel mit reichem Zellulosegehalt, insbesondere
Hiilsenfriichte und Kohlarten. Ferner Nahrungsmittel, welche leicht garfahig sind (iibergrosse
Mengen KH) koblensiurehaltige Getrinke (sprudelnde und schiumende Getrinke).
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Diese gasbildenden Nahrungsmittel und Getrinke miissen vom Piloten vor und wihrend des
Flugdienstes unter allen Umstinden vermieden werden. Sie sind oft dic Ursache von verhidngnis-
vollen Beschwerden und Stdrungen, ganz besonders beim Héhenflug.

Blihung: Der Magendarmkanal bliaht sich durch die entstehenden Gase betrdchtlich auf und
verursacht dadurch eine zusitzliche Belastung des Verdauungsapparates und infolge Kompression
und Verlagerung des Herzens eine Erscheinung des Blutkreislaufes. Dieses Geschehen ist gerade
beim Hohenflug von ganz besonderer Bedeutung, weil durch die Luftdruckverminderung das
Gasvolumen sich auf ein Vielfaches seiner urspriinglichen Grosse ausdehnen kann.

Explosive Dekompression: Grosse Bedeutung erhalten die Blihungen des Magendarmkanals in
Situationen, wo z.B. die Uberdruckkabine des Flugzeuges plotzlich undicht wird. Durch die
plotzliche Druckverminderung entweichen die Darmgase explosionsartig und es kann so zu
heftigsten Reizungen oder gar lebensgefahrlichen Blutungen der Magendarmwand kommen.

d) Schwerverdauliche Nahrungsmittel konnen voluminise oder grobschlackige Nahrungsmittel
betreffen. Schwerverdaulich bezeichnen wir aber auch Nahrungsmirtel, welche infolge eines
hohen Fettgehaltes einen nur langsamen Verdauungsprozess durchmachen (Speck, Oelsardinen,
Kisesalat usw.) oder welche nur schwer aufschliesshure Niahrstoffe enthalten (Hors d’ccuvre,
gerduchertes Fleisch, gewisse Fische, wie Aal und gerducherte Heringe usw.). Alle diese Nahrungs-
mittel gehdren nicht in die Fliegerernihrung, denn sie belasten unnétigerweise Verdauung und
Stoffwechsel und vermindern dadurch die Leistungsfihigkeit.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass cine fehlerfreie, zweckmissige Fliegererndhrung dadurch

erreicht werden kann, dass die volumindsen, grobschlackigen, gasbildenden, schwer verdaulichen
und selbstverstindlich auch minderwertigen, verdorbenen und verdichtigen Nahrungsmittel von
der Verpflegung vollig ausgeschalrer werden.

7. Die Zubereitung der Speisen

Fehlerfreie, zweckmissige und hochwertige Nahrungsmittel sind die Grundlage fiir die Flieger-
ernihrung. Wesentlich mitentscheidend fiir den Effeke ist auch die Zubereitung der Speisen. Nur
zu oft wird auch mit den besten Nahrungsmitteln keine vollwertige Nahrung hergestellt, weil
sie kuchentechnisch unsorgfiltig zugeriistet, gekocht, prisentiert oder unzweckmiissig zusammen-
gestellt wird. Die Speisen erleiden durch solche Fehler nicht nur einen quantitativen und quali-
tativen Verlust, sondern werden auch ungern gegessen und schlecht verdaur.

Anderseits aber kann durch richtige Auswahl, zweckmissige Abwechslung und vor allem sorg-
filtige Zubereitung auch aus relativ cinfachen Nahrungsmitteln eine Verpflegung hergerichtet
werden, welche quantitativ und qualitativ vollwertig und zweckmissig ist, und in jeder Beziehung
auch den Anforderungen der Bekommlichkeit entspricht. Eine Nahrung ist objektiv bekémmlich,
wenn sie die Verdauungs- und Stoffwechselvorgange anregr. Dies wird bewirkt durch einzelne
Nihrstoffe und Gewlirze, die auf die Sekretion, Resorption und den inneren Stoffwechsel ein-
wirken, Die kiichentechnische Vorbshandlung der Nahrung, wie Herstellung gewisser Mischungs-
verhiltnisse oder Diinsten, Braten, Backen, Rosten usw. machen die Nahrungsmittel oft leichrer
aufschliessbar und somit leichter verdaulich. Aber nicht minder wichtig ist die subjektive
Bekémmlichkeit (= appétissant, schmackhafr, deckr sich meist mit dem Begriff der objektiven
Bekommlichkeit). In der Regel sind es Speisen, welche in einer besonders sorgfiltigen Weise
zubereitet und prisentiert sind (Lieblingsgerichte). Wie sehr eine solche Nahrung direkt oder
indirekt die psycho-somatischen Funktionen des Organismus und dadurch auch die Leistungs-
fihigkeit zu beeinflussen vermag, ist selten so deutlich ersichtlich wie gerade beim Fliegerberuf!

Solche vorbildliche Verpflegung erhalten wir in der Regel nur aus Kichen, in denen Berufs-
koche am Werk sind. Dies zeigt sich nicht nur in Kasinos und Kantinen, sondern auch bei der
Truppe, wo die Vorteile eines fachkundigen Kiichenpersonals augenfillig sind, Die Wirkung
zeigt sich nicht nur in der Leistungsfihigkeit und dem Wohlbefinden der Truppe, sondern auf
die Dauer auch in materiellen und finanziellen Einsparungen.

Um tber die theoretischen und praktischen Erfahrungen der Fliegerirzte und Physiologen und
die Anregungen der Literatur hinaus auch dem Praktiker Gelegenheit zu geben, sich zu den
aufgeworfenen Fragen zu dussern, hat das Fliegerdrztliche Institut bei simtlichen Besatzungen
eine Rundfrage durchgefithrt. Sozusagen alle Piloten und Beobachter haben sich dazu, zum Teil
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in lingeren Ausfithrungen, gedussert. Als wesentlichster Punkt der Rundfrage konnen wir fest-
halten, dass die Praxis «mit der Theorie» weitgehend ibereinstimme und die Piloten und
Beobachter sich immer, wenn sie dazu die Moglichkeit hatten, schon in dhnlicher Weise erndhrten.
Einstimmig wird die sogenannte Truppenkost abgelehnt. Die Wiinsche nach einer zweckmissigen
Spezialernihrung sind auch vom finanziellen Standpunkt aus realisierbar. Bemerkenswert ist
auch der Wunsch, durch Theorien, Markbiitter usw. von drztlicher Seite tiber die Erndhrungs-
fragen aufgekldrt zu werden.

Wir schlagen auf Grund dieser Erfahrungen eine spezielie Fiiegerernil rung fiir unsere Flugwaffe
vor und mochten abschliessend den auf Grund unserer Uberlegungen wind der Rundfrage zusam-
mengestellten idealen Ernihrungsplan wiedergeben.

8. Der Verpflegungsplan

Auf Grund dieses Schemas kann die allgemeine Mahlzeiten-Gestaltung etwa folgendermassen
vorgenommen werden:

a) Morgenessen: Normales biirgerliches Morgenessen (das tibliche «Soldatenfrithstiick» ist unge-
niigend).

1. relativ reichlich KH: Brot (Weissbrot), Konfitiire;

2. etwas Fett und Eiweiss: Butter (kein Kise), Milch;

3. Flissigkeir und Vitamine: Milchkaffee, Ovo, evti. Tee (kein Kakao),
evtl. Fruchtsifte oder Friichte.

Bei vermehrtem Kalorienbedarf sogenanntes englisches Frithstiick = Zugabe von Eiweiss- und
Fettstoffen, Eier (weich oder Spiegelei), Weichkise, Birchermiiesli, evtl. Haferspeise.

b) Vormittagszwischenverpflegung: Milchgetrinke (Ovo), Friichte, Fruchtsifte, evtl. Bouillon,
Milchkaffee, Schokolade oder spezielle Zwischenverpflegungspriparate (Tobler, Wander usw.).
Die Quantitdrt richtet sich nach dem tatsdchlichen Bedarf, ca. 200 Kalorien.

c) Mittagessen: Relativ reichlich Kohlehydrate, missig Eiweiss, wenig Fett, optimale Vitamin-,
Mineral- und Flissigkeitszufuhr. Prinzipiell soll dabei auch im Sommer eine Speise warm sein.
Zweckmissig: KH-Gericht mit missig Fleisch und Gemiise oder Siiflspeise (Reis, Griess usw.)
mit Fruchtkompotten, Sandwiches mit reichlich Friichten (besonders zum Mitnehmen geeignet).
Im Sommer anstelle der Suppe ein Getrink; im Winter warme Suppe.

d) Das Nachtessen soll die Hauptmahlzeit darstellen, wobei quantitativ und qualirativ diejenige
Nahrung verabreicht werden soll, die zur Deckung des vorgeschriebenen Tagesbedarfes nétig ist
(Ersatzstofflieferung und Reservebildung). Ferner sollen die Nahrungsmittel gegeben werden,
die verpflegungstechnisch vorteilhaft sind oder einen gewissen Genusswert darstellen, aber
wihrend des Flugdienstes nicht verabreicht werden diirfen. Zweckmissigerweise also: Suppe,
KH-Speise, Fleisch (Fisch, Eier oder Kisespeise) und Gemiise oder Salat, evtl. Dessert.

Anmerkung der Redaktion

Der vorliegende Aufsatz gelangte in der Ausgabe Nr.2/1949 der «Vierteljahrsschrift fiir
Schweizerische Sanitdtsoffiziere» zur Publikation (auszugsweise wiedergegeben im «Der Fourier»
Nr. 6/1949). Wie uns das Fliegerdrztliche Institut wissen liess, haben diese Ausfiihrungen auch
heute noch ihre volle Giiltigkeit. Ferner wurde uns mitgeteilt, dass die zustindigen Stellen am
aufgenommen haben (siche nachfolgende Seite):
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Weisungen fiir die Verpflegung von Militdrpiloten

1. Zeitliche und mengenmassige Aufteilung der Verpflegung.

Da das Wohlbefinden und die Leistungsfihigkeit des Piloten sowohl durch Hunger als auch
durch Uberlastung des Magens deutlich vermindert wird, muss die zeitliche und mengenmissige
Aufteilung der Verpflegung des Piloten zweckmissig geregelt sein.

Im Gegensatz zu den sonst tblichen Essensgewohnheiten im Zivilleben muss der Militirpilot

ein ausreichendes Morgenessen und eine kleine Zwischenverpflegung einnehmen; tippiges Mittag-
essen muss unbedingt vermieden werden, das Abendessen darf hingegen reichlich sein.

Der erste Grundsatz der Pilotenverpflegung lautet somit:

— ausreichendes Morgenessen (cher reichlich),
— kleine Zwischenverpflegung,

leichtes Mittagessen,

Nachtessen: nach Belieben (eher reichlich).

2. Vermeidung von gasbildenden, grobschlackigen sowie schwer verdanlichen Speisen.

Da gasbildende und grobschlackige Nahrungsmittel sowie schwer verdauliche und fettige Speisen
beim Piloten gefihrliche «Blihungseffekte» und Verdauungsstorungen mit eventuellem Erbrechen
verursachen konnen, miissen diese Speisen beim Morgenessen und Mittagessen vermieden werden.
Der zweite Grundsatz der Pilotenverpflegung lauter somit:

Vermeidung von

a) gasbildenden und grobschlackigen Speisen, insbesondere
— Hiilsenfriichten: Bohnen, Linsen, Erbsen; ferner rohe Zwiebeln und Knoblauch,
— Kabis und Kohlarten: Weisskabis / Sauerkraut, Rotkabis, Rosenkohl usw,
— spezielle Friichte: Pflaumen, Zwetschgen und Aprikosen,
— spezielle Brotsorten: grobes Schwarzbrot und Vollkornbrot.
b) schwerverdauliche und fetthaltige Speisen, insbesondere

— fettige Gerichte, Kisespeisen, Speck, Mayonnaise; ferner Kakaogetrinke, Hors
d’ceuvre-Gerichte, Sardinen, Gurkensalat und sehr rezente Gerichte.

3. Weisung fiir Verpflegung an Flugdiensttagen.

In Berticksichtigung der obenerwidhnten Grundsitze und Weisungen und im Bestreben, dem
Piloten eine moglichst zweckmissige Verpflegung zu verabreichen, ergeben sich fiir die einzelnen
Mahlzeiten folgende Richtlinien:

Morgenessen Milchkaffee oder Tee mit Brot, Burter und Konfitiire,
bei Bedarf: Weichkise, Schachtelkidse, Cornflakes, Porridge.
Verboten sind: Kakao, Schwarzbrot, Hartkise.

kleine Zwischenverpflegung «Zniinibrot», Sandwiches, evtl. Milchschokolade, Friichte,
bei Bedarf: Milchgetrinke, andere Getrinke (ohne Kohlensiure-
gehalt!)

Mittagessen Suppe, nach Bedarf Fleisch, Gemiise, Kartoffeln, Reis, Teig-

waren oder Mehlspeisen,

bei Bedarf: Dessert, (Stifispeise, Friichte usw.), evtl. alkoholfreie
Getranke (Alkoholverbot!).

Nachtessen Keine Einschrinkungen! Es ist jedoch zu beachten, dass schwer-
verdauliche und fette Speisen, iippige Nachtessen und spite
Abendverpflegungen nachteilige Auswirkungen haben.
(Verdauungsbelastung, Schlafstdrungen, Fettansatz usw.).

Diese Verpflegungsvorschriften gelten nur fiir Tage mit Flugdienst. An Tagen ohne Flugdienst
kann die Verpflegung frei gestaltet werden, aber sie muss zweckmaissig sein.
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Die Schweizerische Gemiise-Union orientiert . ..

Bereits im letzten Bericht sind wir niher auf dic grossen Probleme der Tomatenernten im Tessin
und Wallis eingetreten, Inzwischen hat das Tessin seine Ernte beendet, die Speditionen aus
diesem Gebiet erreichten 5 Millionen kg. Das Wallis, welches dieses Jahr lediglich 7 Millionen kg
spedierte (letztes Jahr 8 Millionen kg) steht ebenfalls vor dem Abschluss der «Tomaten-
schlacht». Trotz dem {iberaus verniinftigen und sehr eingeschrinkten Anbau setzte der Wetter-
gott mit kithler Witterung im Monat September dem Tomatenmarkt dermassen zu, dass er
schliesslich nicht mehr alle anfallenden Mengen aufnehmen konnte. Dieses Jahr hat somit nicht
der Produzent, sondern der Konsument versagt, welcher unter dem Einfluss des wenig sommer-
lichen Werters das absolut normale Angebot einfach nicht vollumfinglich absorbierte. Verargen
kann man es ihm allerdings nicht, denn «Gluscht» kann man bekanntlich niemandem aufzwingen.
So kam es dann, dass ein Teil unverkidufliche Ware in der Abfallgrube endete, was an und fiir
sich stdrend ist und auch prompt von der Boulevardpresse aufgebauscht wurde. Zu Unrecht
sagte man den Wallisern nach, diese Aktionen hitten den Preis kiinstlich hochgehalten. In der
ganzen Schweiz waren aber Tomaten zu jener Zeit im Detail fiir 80 Rappen bis 1 Franken
pro kg zu kaufen, was als giinstig bezeichnet werden darf.

Zur Zeit ist schr viel Endiviensalat in recht schoner Qualitit vorhanden. Diese Salatart eignet
sich ganz besonders fiir die Truppenkiiche, ist sie doch reich an Vitaminen und zudem &dusserst
leicht zuzuriisten.
Hier scheint es uns zweckmissig, einmal die einschligigen Qualitdtsvorschriften zu zitieren:
«Endivien miissen sein: Frisch, gesund, geschlossen, schnittreif, frei
von Brand und Faulstellen, frei von tierischen oder pilzlichen Schid-
lingen, frei von Frafistellen, sauber abgeriistet und Strunk glatt abge-
schnitten, frei von Erde und beschmutzten Blattern, ohne Frostschiden,
1/3 des Kopfes gut gebleicht. Grosse ab 200 g pro Kopf.»

Das wichtigste in diesen Bestimmungen ist wohl der Hinweis, dass */3 des Kopfes gebleicht sein
muss. Also beim Einkauf darauf achten!

Uber die Ernteaussichten der Lagergemiise herrscht heute noch zu wenig Klarheit, somit werden
wir erst in der nichsten Ausgabe darauf eintreten. Gleichzeitig publizieren wir dann die Quali-
ratsvorschriften fiir Karotten, ein ebenfalls wichtiges Produke fiir die Truppenversorgung.

Die Schweizerische Gemiise-Union, Leonhardshalde 21, 8023 Ziirich, Telephon 051/ 347022 gibt gerne
weitere Auskiinfte beziiglich Bezugsquellen, Preise usw.

Korrigenda

In der Anmerkung der Redaktion (Seite 333) zu cinem Artikel tiber «Die Ernihrung des Militdr-
fliegers der Schweizerischen Flugwaffe» wurde leider in der letzten Nummer beim Umbruch
eine Zeile weggelassen, so dass der Schlussatz unvollstindig erschien. Wir bitten die Leser um
Entschuldigung und verdffentlichen nachstehend nochmals den vollen Wortlaut.

Anmerkung der Redaktion

Der vorliegende Aufsatz gelangte in der Ausgabe Nr. 2 /1949 der «Vierteljahrsschrift fiir
Schweizerische Sanitdtsoffiziere» zur Publikation (auszugsweise wiedergegeben im «Der Fourler»
Nr. 6/ 1949). Wie uns das Fliegerdrztliche Institut wissen liess, haben diese Ausfiihrungen auch
heute noch ihre volle Giiltigkeit. Ferner wurde uns mitgeteilt, dass die zustindigen Stellen am
10. 2. 1961 folgende Weisungen in die Befehlssammlung der Flieger- und Fliegerabwehrtruppen
aufgenommen haben (siehe nachfolgende Seite):
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