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Die Ernährung des Militärfliegers der Schweizerischen
Flugwaffe

von A Oft nnt/ £. F/art/me/er

1. £tn//wss t/er £rnti£rnng a«/ t/ie ///egemcöe £e/stK»gs/ä'£ig£c/t

D/e Gntnc//age /»> jet/e feörper/fcFe «nt/ geistige £eist«ng ist eine gesunde, ungestörte Verdauungs-
und Stoffwechseltätigkeit beziehungsweise eine sorg/ä/fige, /«-Mcr/rae Er»ä'/>rw»g (AwWr).
Dieser Einfluss des Ernährungsfaktors erlangt besondere Bedeutung bei //oc/7/eisrw«ge« (Spitzen-
und Dauerleistungen), denn hier ist eine sorgfältige und fehlerfreie Ernährung nicht nur eine
der Voraussetzungen zu ihrem Zustandekommen, sondern es ist zudem möglich, durch eine ent-
sprechende «Diät» die psycho-physische Leistungsfähigkeit zu steigern. Wissenschaftliche Arbei-
ten und die praktischen Erfahrungen des vergangenen Krieges haben ein umfangreiches Tat-
sachenmaterial mit Bezug auf die Bedeutung dieser Zusammenhänge zu Tage gefördert.
Das H/egsmäss/ge F/Zege» moderner ADfnp///«gzet<ge verlangt Höchstleistungen von Seiten der

Besatzungen. Die Frage der Ernährung nimmt deshalb heute auch in der Militäraviatik eine

hervorragende Stellung ein. Ihre Tragweite wird uns allerdings erst dann restlos verständlich,
wenn wir die wesentlichen Unterschiede, in denen sich die Anforderungen, die an den Militär-
piloten gestellt werden, von den mehr körperlich-sportlichen Leistungen der Landarmee unter-
scheiden, kennen.

Die ///eger/scAe ist zunächst 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 Erfüllung 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 eher gering und beschränkt sich auf
Steuer- und Waffenführung. Als we5e»f/zcÄe ErscAweno'zg kommt aber hinzu, dass diese fliege-
rischen Leistungen in der Regel unter ^'«55ere« Re/tfsf«rcg£7z durch-
geführt werden müssen: Höhenwirkung mit beträchtlicher Luftdruckverminderung und Sauer-

stoffmangel, rasch wechselnde Temperaturen, Strahlen Wirkungen, dauernde Vibrationen, Motoren-
lärm und Beschleunigungen mit entsprechenden Auswirkungen auf Blutkreislauf, Sinnesorgane
und Gehirn. Mit der Entwicklung der modernen Flugtechnik haben alle diese Belastungen noch
wesentlich zugenommen (Düsenflugzeug!), so dass der Militärpilot heute wohl im Grenzbereich
seiner körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit seine militärische (fliegerische) Aufgabe
erfüllt.
Es ist ohne weiteres verständlich, dass in diesem Grenzbereich der psycho-somatischen Leistungs-
fähigkeit schon eine relativ geringe Störung Erfolg und Gelingen einer Aktion in Frage zu
stellen vermag. Abgesehen von o//ens/cH//c/>en £rnä£r«ngs/eWern, und von unzweckmässiger
Ernährungsweise, die ja auch im täglichen Leben gewisse Störungen des Allgemeinbefindens ver-
Ursachen können, sind in der Fliegerernährung die &/e/7zen Fe/?/er «W von
entscheidender Bedeutung. Es sei nur an die Kollapsgefahr bei Beschleunigungsflug mit nüch-
ternem Magen erinnert, an den Blähungseffekt von zellulosereicher Nahrung oder kohlensäure-
haltigen Getränken beim Höhenflug, die völlige Untauglichkeit zum Nachtflug bei relativem
Vitamin-A-Mangel und das Versagen infolge Erbrechen bei ernährungsbedingter Verdauungs-
Störung. Von spezieller Bedeutung bei der Beurteilung solcher sogenannten kleiner Störungen
ist der Umstand, dass sie sich oft mit andern, an sich ebenfalls kleinen Teilfaktoren (Ermüdung,
Erkrankungen leichten Grades usw.) summieren («Summations- oder Amplifikationseffekt»).

2. Die Gr«nt//agen der F/iegerernaFrttng

Die Fiiegerernährung ist in den einzelnen Armeen verschieden, je nach den Ernährungsgewohn-
heiten der Bevölkerung und der Armee, dem Klima und je nach den technischen und taktischen

Aufgaben und Anforderungen, die an die Luftwaffe gestellt werden.

a) ßeräcHlc/sfigJWJg t/er A«/gttZ>en t/es F/wgt/iens(es

Der Militärflugdienst verlangt in unseren Verhältnissen (Jagd- und Erdkampfeinsatz) eine mehr
oder weniger r/tfwerttr/e der Besatzungen. Deshalb ist die Ernährung zeitlich
so zu gestalten, dass der Pilot jederzeit zweckmässig verpflegt ist, d- h. er darf nie weder völlig
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nüchtern sein, noch darf seine Verdauung und sein Stoffwechsel derart belastet werden, dass er
im gegebenen Augenblick nicht einsatzbereit ist.

Spezielle Berücksichtigung verlangt der Einsatz während der Nacht. Die Nachtruhe ist hier
meist auf die frühen Morgenstunden und den Vormittag verlegt. Dadurch entsteht eine physio-
logische Umstellung mit Bezug auf den Ablauf der Tageszeiten, die aber eine zusätzliche Belastung
des Organismus darstellt.

b) Seriic&sicÄtigMKg ä«sserer Faktoren
Bei der Aufstellung unseres Ernährungsplanes müssen wir auch die Witterung und Jahreszeit
berücksichtigen. Es ist selbstverständlich, dass eine Arbeit je nach den klimatischen und atmo-
sphärischen Verhältnissen wesentlich andere Anforderungen an den Organismus stellt.

c) Beniofeslc/arlgang tton fsycFo/ogiscBert F<t£/orr«

Individuelle psychologische Besonderheiten werden bei Gruppenernährung immer zu wenig
Berücksichtigung finden können. 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 Einflüsse wirken sich psycho-
somatisch auf jeden einzelnen der Staffel ähnlich aus.

Ebenso muss in diesem Zusammenhang erwähnt werden, dass auf die aus der Familie mit-
gebrachten Gewohnheiten nicht nur aus psychologischen, sondern auch aus rein physiologischen
Gründen Rücksicht zu nehmen ist. Zu plötzliche und zu massive Abweichungen von «alten lieben
Gewohnheiten» sind meistens nicht sehr nutzbringend. Zu weitgehende und vor allem schädliche
Kompromisse sind allerdings nicht am Platz. Die Aufgaben des ärztlichen Beraters bei der
Zusammenstellung einer sogenannten Fliegerernährung bestehen somit zunächst in der Aus-
Schaltung von Ernährungs/eWer« zwecks Verhütung von fliegerischer Leistungsabnahme (und
Flugunfällen), dann in der Auswahl einer zwec^m^'55/ge« Ernährung zur Sicherung und Gewähr-
leistung der Geusndheit und Leistungsfähigkeit der Besatzungen.

3. D#5 Pro^/em r/er P//egere?77<z/?r#??g

TÄeoretisc/a entspricht die körperliche und geistige Arbeit des Piloten (Jagdfliegers) einer
Berufskategorie mit trcitte/.scBwerer vdr^eit (körperliche Arbeit eines Mechanikers oder Chauffeurs,
Geistesarbeit etwa eines Kaufmanns). Diese Arbcitsgrösse erfordert theoretisch einen Kalorien-
bedarf von ca. 3000 Kalorien / 24 Stunden. Pra&fAc/? liegt der Kalorienbedarf jedoch etwas
höher, weil sowohl durch Höhenwirkung im allgemeinen und Beschleunigungseinwirkungen, als
auch durch die psychische und physische Belastung der Grundumsatz eine deutliche Steigerung
gegenüber den erwähnten Berufsgruppen erfährt.
Wir können somit den täglichen Kalorienbedarf um ca. 600 Kalorien höher ansetzen, so dass

mit einem täglichen Umsatz von ca. 3600 Kalorien gerechnet werden muss.

4. £)rfs Pro^/ew ^/er P/iegereratf/m^rzg

Wichtiger als die Quantität ist jedoch die Qualität der Fliegerernährung. Sie betrifft einerseits
die Nahrungssto//e und die Nahrungsmittel, anderseits aber auch deren küchentechnische Z«Fe-
reit«ng. Denn gerade durch die Zubereitung kann sehr oft ein beträchtlicher Verlust des quali-
tativen Gehaltes der Nahrung bedingt sein.

Die tVü/zrsto//e

Im allgemeinen soll die Ernährung des Militärpiloten so zusammengesetzt sein, dass sie a//e
Nährstoffe in genügender Menge enthält, wie dies den ernährungsphysiologischen Grundsätzen
entspricht. Da aber verschiedene Nährstoffe in der Fliegerernährung noch eine ganz spezielle
(spezifische) Rolle spielen, sollen sie im folgenden kurz besprochen werden.

a) Die KoWenDyr/rate (KH)
Die Kohlenhydrate sind der hauptsächlichste Energielieferant, bilden somit den Elauptnährstoff
und sind das Fundament für jede grössere körperliche Leistung. Je mehr KH-Reserven der

Körper besitzt, um so besser kann seine Leistung sein. Von besonderem Interesse für uns ist der

sogenannte <rG/«feose-£//e^t».
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Die Glukose hat die Fähigkeit, die nach anstrengenden Leistungen auftretende Phosphoraus-
Scheidung gewissermassen zu verhindern und die Wiederverwertung in den sogenannten Phos-

phorytierungsprozcssen zu ermöglichen. Dieser Vorgang spielt für die Leistungsfähigkeit sowie
für die Ermüdung eine überragende 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 Übermüdungszustände
(«Übertraining») auffallend günstig zu beeinflussen. Ähnlich dürfte wohl zum Teil auch die

Wirkung von Ovomaltine, Be-Dul-Ce, C-Phos + Glukose, vor allem aber auch der Milch und
Fruchtsäfte zu erklären sein.

Wenn wir auch noch kein restlos abgeklärtes Bild über diese spezifische KH-Wirkung haben,
so muss doch diese günstige Beeinflussung von körperlichen Hochleistungen, Bergkrankheit und
neuerdings besonders der Höhenfestigkeit gebührend berücksichtigt werden. Gerade die Wnsfewng
r/er /<// beim //ö'ben//«g ist von ganz besonderer Bedeutung. Durch relativ reiche KH-Nahrung
vor und während des Fluges ist es praktisch möglich, die Resistenz des Organismus gegen
Sauerstoffmangel zu erhöhen oder bereits aufgetretene verhängnisvolle Beschwerden (Höhen-
krankheit) zu vermindern.
Auch beim AGc/;(//«g haben die KH-Wirkungen ihre praktische Bedeutung. Unter anderem
wird eine Verbesserung des Nachtsehens erreicht. Beim (Akrobatik, Schiess-

und Kampfflug usw.) sollen die KH eine verbesserte Coronardurchblutung gewährleisten.

Die Ao^/ewAyt/raZe werden somit als Hauptenergiespender mit spezifischer Wirkung zum Haupt-
nährstoff in der Fliegerernährung, dies jedoch nur, wenn in bestimmtem Verhältnis kombiniert
mit anderen Nährstoffen und Zusatznährstoffen.
Es muss an dieser Stelle speziell darauf hingewiesen werden, dass eine einseitige und zu reichliche
KH-Nahrung Schaden verursachen kann, besonders durch den Blähungseffekt infolge KH-
Gärung.

b) Die £;hcei/?sw//e

Jede Leistungssteigerung des Körpers führt zu einem Mehrverbrauch an biologisch hochwertigen
Eiweisskörpern und dementsprechend muss auch wieder hochwertiges Eiweiss zugeführt werden.
Die Elweisse sind für eine möglichst rasche Ersatzstofflieferung nach der Leistung verantwortlich.
Je hochwertiger beziehungsweise körperähnlicher das Nahrungseiweiss ist, um so vollständiger
und leichter wird es im Stoffwechsel ausgenützt. Eine übermässige Zufuhr ist zu vermeiden, da

infolge der spezifisch-dynamischen Eiweisswirkung eine Steigerung des Grundumsatzes (erhöhter
Kalorienverbrauch) und damit eine Zunahme des Sauerstoffverbrauchs (ungünstige Verhältnisse
für den Höhenflug) verursacht werden kann. Ausserdem werden Stoffwechsel und Kreislauf
unnötig belastet, und bei ungenügender Schlackenstoffausscheidung tritt leicht Ermüdung und

Schläfrigkeit ein.

c) D/e fc££s(o//e

Obwohl die Fettstoffe bezüglich ihres Kaloriengehaltes an erster Stelle stehen, sind sie als

eigentliche Energiespender für körperliche 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 zusätzliche oder «-DcpoZ-Atf/or/e«» und werden nur dort bevorzugt, wo
besonders langdauernde Leistungen verlangt werden oder wo infolge Kälteeinwirkung der
Kalorienbedarf wesentlich erhöht ist. Als Eettoptimum haben sie im Körper eine qualitative
Bedeutung. Die Fettstoffe enthalten gewisse Bestandeile, die für das Leben unentbehrlich sind
(besonders ungesättigte Fettsäuren, Lipoide), ferner sind sie wertvolle Träger der Vitamine A,
B und D, welche ihrerseits beim Nachtsehen für den Piloten unentbehrlich sind.

D.e Fettstoffe bergen für die Leistungsfähigkeit aber auch gewisse Gefahren und Nachteile in
sich, weil sie relativ schwer verdaulich sind, dadurch den Stoffwechsel belasten und die Leistungs-
fähigkeit beeinträchtigen. Nach reichlicher Fettzufuhr sollen schneller Ermüdung und Leistungs-
abnähme auftreten.

d) D/e A/zwera/stf/ze

Die Mineralsalze sind notwendig für die /H/rec/uer/Wf/t^g t/es Srtwre£<zse72g/e/c/?gew/c/>£5, d. h.
der sogenannten Alkalireserve. Bei Muskelarbeit entstehen im Körper Säuren unter welchen,
neben der Phosphorsäure, die Milchsäure die grösste Rolle spielt. Säureanhäufung und Ermüdung
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stehen in engem Zusammenhang miteinander. So kommt es, dass mit der Zunahme der Ermüdung
die Alkalireserve beansprucht wird. Hier muss durch die Ernährung Ausgleich geschaffen wer-
den. Säureanhäufung wirkt im Sinne einer Vorverlegung und Begünstigung der Ermüdung.
Alkalotische Lage ist eine Gewähr dafür, dass die Ermüdungsstoffe schneller unwirksam gemacht
werden. Die Vitamine sind bei einem gewissen Basenüberschuss optimal wirksam. Säureanhäufung
kann daher zu einem relativen Vitamin-Mangelzustand führen. Fleisch, Fett, Zerealien haben
eine säuernde, Milch, Gemüse (Kartoffeln) und Früchte eine alkalisierende Wirkung. Die prak-
tische Faustregel für die Fliegerernährung lautet daher: Je mehr Fleisch (als Eiweißspender),
um so mehr Gemüse und Obst (als KH-Träger), je mehr Brot und Teigwaren (als KFI-Träger),
um so mehr Milch und Milchprodukte (als Eiweissträger).
Ausser dieser komplexen Gruppenwirkung haben die Mineralsalze auch eigene spezt/Ac/se Wir-
Aangetz. Für die Fliegerernährung sei vor allem erwähnt:

Das Xoc/wa/z (NaCl): Bei stärkerem Schwitzen können beträchtliche Kochsalzverluste auftreten
und unter Umständen gefährlich werden (hypochlorämische Urämie). Anderseits ist eine über-
reiche Zufuhr schädlich, indem sie eine vermehrte Flüssigkeitszufuhr notwendig macht. Bei
vermehrter Zufuhr findet ausserdem eine allgemeine Verminderung des Nutzeffektes der Nah-
rung und eine Verzögerung der Erholungszeit statt. Das CWc/wm ist von Bedeutung für die

Erregbarkeit von Nerven und Muskeln und für das nervöse Gleichgewicht (Reaktionszeit).
P/?05p/;<2£e sind ein allgemeiner Leistungs- und Funktionsstoff (Hochleistung). ist bei der
Blutbildung unerlässlich und bedingt somit indirekt die Atemfunktion (Höhenatmung), /od ist
unentbehrlich zufolge seines Einflusses auf die Schilddrüsenfunktion. Prophylaktische Zufuhr
von jodiertem Tafelsalz ist daher speziell für unsere schweizerischen Verhältnisse wichtig (Unter-
funktion der Schilddrüse).

e) Die Vitamine
Die Vitamine gehören als Bestandteile der Nahrung zu den Wiisfesto//en, die für den Organismus
lebensnotwendig sind. Sie bringen gewisse Nahrungsstoffe zu optimaler Ausnützung (z. B. KH
durch Vitamin B und C). Zudem haben die einzelnen Vitamine ganz spezi/isc/;e Wir&angen,
durch die sie speziell für den Flieger Bedeutung gewinnen.

Das Vitamin /I ist das unentbehrliche Vitamin für das Nachtsehen, spielt auch für die Blendungs-
empfindlichkeit eine grosse Rolle.
Der Vitamiw-P-Komp/ea:.' Mangel eines Vitamins dieser Gruppe hat für den Piloten weitgehende
Folgen. Vor allem wird bei ungenügender Aufnahme dieser Vitamine der für die Leistungs-
fähigkeit so wichtige intermediäre Stoffwechsel der Kohlehydrate, Eiweisse und Fette gestört,
was sich auf alle Organfunktionen störend auswirkt. Die Vitamin-B-Gruppe stellt einen wich-
tigen Faktor für die Leistung bei Höhenflügen 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 Flügen in niederen Temperaturen ist es wichtig
wegen seiner Kälteschutzwirkung. Besondere Bedeutung erlangt es bei Beschleunigungsflügen,
wo bei relativem Vitamin-C-Mangel Gefahr von Kapillarblutungen und verminderter Beschleu-
nigungsfestigkeit besteht. Das Vitamin C ist auch von Bedeutung für die Abwehr von Infektionen
sowie bei der Erholung von Krankheits- und Schwächezuständen.

Die Vitamine haben somit für den Piloten eine erhöhte Bedeutung. Es spielt dabei nicht nur die
absolut vorhandene Menge der einzelnen Vitamine eine Rolle, sondern auch ihr gegenseitiges
Mengenverhältnis, wobei gewisse antagonistische oder synergetische Wirkungen zwischen den
einzelnen Vitaminen und zwischen Vitaminen und Hormonen sehr wichtig sind. Darum ist eine
natürliche Vitaminzufuhr in der Regel der medikamentösen vorzuziehen.

f) Die F/;Vssig^eit5ZH/;</;r

Mit dem Mineralstoffwechsel ist der Wasserhaushalt des Organismus eng verbunden. Es ist

zweckmässig, dem Körper nur so viel Flüssigkeit zuzuführen, als er tatsächlich benötigt. Wird
ihm zu viel Wasser zugeführt, so wird er zu überschüssiger Wasserausscheidung und damit zu
unzweckmässigen Mineralsalzverlusten gezwungen (Schwitzen). Durch den Flüssigkeitsumsatz
kommt es aber auch zu einer unnötigen und unzweckmässigen Mehrbelastung von Herz und
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Kreislauf. Durch eine Störung des Wasserhaushaltes tritt oft auch eine unzweckmässige Gewichts-
zunähme (Wasserretention der Gewebe) ein, wodurch die Leistungsfähigkeit beeinträchtigt wird.
Normalerweise genügt die in der Nahrung selbst enthaltene Flüssigkeitsmenge. Erst bei tat-
sächlichem Mehrbedarf soll die Flüssigkeitsmenge durch Getränke erhöht werden.

5. Die zweckmässige F/iegere?nä/?r«ng

Die zweckmässige Fliegerernährung setzt sich also <j«a/it£itin aus jenen Nahrungsmitteln zusam-

men, die sowohl die normale Funktion des Organismus gewährleisten, als auch dessen Leistungs-
fähigkeit günstig beeinflussen. A/engenmässig sollen die einzelnen Nährstoffe den Tagesbedarf
von ca. 3600 Kalorien auf Grund der gemachten Überlegungen folgendermassen decken:

1. Die füg/icke Ä"F/-.Ratzon beträgt 65% der Gesamtkalorien 2240 Kalorien / 24 Stunden
bzw. 500-600 g KH.

2. Die £üg/ic/?e £ize?ei55-/fafiott 20 % der Gesamtkalorien 720 Kalorien / 24 Stunden
bzw. ca. 180 g Eiweiss

3. Die züg/ic/je Fezr-/?aZ('on 15% der Gesamtkalorien ca. 540 Kalorien / 24 Stunden
bzw. ca. 70 g Fett,
davon Vi tierisches Fett

Weiter oben wurde auf die Notwendigkeit der dauernden Einsatzbereitschaft während des Tages

hingewiesen. Wir können diesen Forderungen praktisch gerecht werden durch: Vermehrung t/er
Za/;/ </er A/ah/ze/zen (Einschalten von Zwischenverpflegungen) und durch zweckmässige und
rationelle Ver£ei/«wg */er /Vd/?r«>igsme;2ge #«/ Jie eircze/rcerc A/tf^/zeitew, etwa in folgender Weise:

Morgenessen inklusive Vormittagszwischenverpflegung V-i |
Mittagessen inklusive Nachmittagszwischenverpflegung Va J de totalen Kalorienmenge
Nachtessen (nach Abschluss der Einsatzbereitschaft) Ve j

Ferner muss während der Einsatzzeit auf Verabfolgung von streng zweckmässigen Nahrungs-
mittein mit relativ hohem Leistungsstoffwert aber leichter Verdaulichkeit geachtet werden.
Selbstverständlich darf diese Formel nicht starr angewandt werden, sondern muss sich den

jeweiligen, immer wieder ändernden Bedürfnissen des Flugdienstes anpassen. Sinngemäss muss
dieser Vcrteilungsplan für den Einsatz bei Nacht abgeändert werden.

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

6. »nztcjeckmässigen Nahr«ngsmzZZe/ in r/er F7/egererrcä'hrMng

(Ausschaltung von fehlerhaften Nahrungsmitteln)

a) Vo/wmmöse belasten die Verdauung, den Stoffwechsel und somit auch die

Leistung. Durch solche Stoffe wird auch die normale Magenentleerung verzögert, und infolge
von Stagnation kann es zu Gärung oder toxischem Eiweisszerfall kommen.

b) Gro^sc/VtfC^/ge ist meistens verursacht durch gewisse Ballast- und Schlackenstoffe
der Nahrungsmittel, insbesondere durch die Zellulose einzelner Gemüse (Bohnen, Linsen, Erbsen,
Kabis, Sauerkraut, Wirz, Rosenkohl usw.) und Kernfrüchte sowie u. a. auch beim Vollkornbrot.
Diese Zellulose verursacht leicht Gasbildung im Verdauungskanal, was ausser einer Erschwerung
der normalen Verdauungsvorgänge unter Umständen leicht zu verhängnisvollem «Blähungs-
effekt» führen kann. Grobschlackige Nahrungsmittel sind häufig auch gleichzeitig voluminöse
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 Nährstoffgehalt haben und deshalb diesbezüglich weniger wertvoll
sind.

c) Gash/Wenz/e Nahrangsm/zre/ sind Nahrungsmittel mit reichem Zellulosegehalt, insbesondere
F/«7sen/r«chze und Kob/arZe«. Ferner rVabr«ngsm;'zze/, welche /ez'c/rz gä'r/äbzg sind (übergrosse
Mengen KH) hob/erisä'Krehaltige Getränke (sprudelnde und schäumende Getränke).
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Diese gasbildenden Nahrungsmittel und Getränke müssen vom Piloten vor und während des

Flugdienstes unter allen Umständen vermieden werden. Sie sind oft die Ursache von Verhängnis-
vollen Beschwerden und Störungen, ganz besonders beim Höhenflug.

Der Magendarmkanal bläht sich durch die entstehenden Gase beträchtlich auf und
verursacht dadurch eine zusätzliche Belastung des Verdauungsapparates und infolge Kompression
und Verlagerung des Herzens eine Erscheinung des Blutkreislaufes. Dieses Geschehen ist gerade
beim Höhenflug von ganz besonderer Bedeutung, weil durch die Luftdruckverminderung das

Gasvolumen sich auf ein Vielfaches seiner ursprünglichen Grösse ausdehnen kann.

Exp/osiw Grosse Bedeutung erhalten die Blähungen des Magendarmkanals in
Situationen, wo z. B. die Überdruckkabine des Flugzeuges plötzlich undicht wird. Durch die

plötzliche Druckverminderung entweichen die Darmgase explosionsartig und es kann so zu
heftigsten Reizungen oder gar lebensgefährlichen Blutungen der Magendarmwand kommen.

d) Sc/ztceroenÜM/z'cbe Aü/;r«»gsmi£te/ können tzo/amNöse oder grcüscWucüge Nahrungsmittel
betreffen. Schwerverdaulich bezeichnen wir aber auch Nahrungsmittel, welche infolge eines

einen nur langsamen Verdauungsprozess durchmachen (Speck, Oelsardinen,
Käsesalat usw.) oder welche nur sc/zwer ^«/scA/iess^re Nährstoffe enthalten (Hors d'ceuvre,
geräuchertes Fleisch, gewisse Fische, wie Aal und geräucherte Heringe usw.). Alle diese Nahrungs-
mittel gehören nicht in die Fliegerernährung, denn sie belasten unnötigerweise Verdauung und
Stoffwechsel und vermindern dadurch die Leistungsfähigkeit.
Zusammenfassend lässt sich sagen, dass eine fehlerfreie, zweckmässige Fliegerernährung dadurch
erreicht werden kann, dass die voluminösen, grobschlackigen, gasbildenden, schwer verdaulichen
und selbstverständlich auch minderwertigen, verdorbenen und verdächtigen Nahrungsmittel von
der Verpflegung völlig ausgeschaltet werden.

7. Die r/er Speise«

Fehlerfreie, zweckmässige und hochwertige Nahrungsmittel sind die Grundlage für die Flieger-
ernährung. Wesentlich mitentscheidend für den Effekt ist auch die Zubereitung der Speisen. Nur
zu oft wird auch mit den besten Nahrungsmitteln keine vollwertige Nahrung hergestellt, weil
sie küchentechnisch unsorgfältig zugerüstet, gekocht, präsentiert oder unzweckmässig zusammen-
gestellt wird. Die Speisen erleiden durch solche Fehler nicht nur einen quantitativen und quali-
tativen Verlust, sondern werden auch ungern gegessen und schlecht verdaut.

Anderseits aber kann durch richtige Auswahl, zweckmässige Abwechslung und vor allem sorg-
fältige Zubereitung auch aus relativ einfachen Nahrungsmitteln eine Verpflegung hergerichtet
werden, welche quantitativ und qualitativ vollwertig und zweckmässig ist, und in jeder Beziehung
auch den /M/orderatjgen öhr Se&ömmh'c/sN'zf entspricht. Eine Nahrung ist oFieteü fm&ömm/ic/s,

wenn sie die Verdauungs- und Stoffwechselvorgänge anregt. Dies wird bewirkt durch einzelne
Nährstoffe und Gewürze, die auf die Sekretion, Resorption und den inneren Stoffwechsel ein-
wirken. Die küchentechnische Vorbehandlung der Nahrung, wie Herstellung gewisser Mischungs-
Verhältnisse oder Dünsten, Braten, Backen, Rösten usw. machen die Nahrungsmittel oft leichter
aufschliessbar und somit leichter verdaulich. Aber nicht minder wichtig ist die

appetissant, schmackhaft, deckt sich meist mit dem Begriff der objektiven
Bekömmlichkeit). In der Regel sind es Speisen, welche in einer besonders sorgfältigen Weise
zubereitet und präsentiert sind (Fieblingsgerichte). Wie sehr eine solche Nahrung direkt oder
indirekt die psycho-somatischen Funktionen des Organismus und dadurch auch die Leistungs-
fähigkeit zu beeinflussen vermag, ist selten so deutlich ersichtlich wie gerade beim Fliegerberuf!

Solche vorbildliche Verpflegung erhalten wir in der Regel nur aus Küchen, in denen Berufs-
köche am Werk sind. Dies zeigt sich nicht nur in Kasinos und Kantinen, sondern auch bei der
Truppe, wo die Vorteile eines fachkundigen Küchenpersonals augenfällig sind. Die Wirkung
zeigt sich nicht nur in der Leistungsfähigkeit und dem Wohlbefinden der Truppe, sondern auf
die Dauer auch in materiellen und finanziellen Einsparungen.
Um über die theoretischen und praktischen Erfahrungen der Fliegerärzte und Physiologen und
die Anregungen der Literatur hinaus auch dem Gelegenheit zu geben, sich zu den

aufgeworfenen Fragen zu äussern, hat das Fliegerärztliche Institut bei sämtlichen Besatzungen
eine durchgeführt. Sozusagen alle Piloten und Beobachter haben sich dazu, zum Teil
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in längeren Ausführungen, geäussert. Als wesentlichster Punkt der Rundfrage können wir fest-

halten, dass die Praxis «mit der Theorie» weitgehend übereinstimmt und die Piloten und
Beobachter sich immer, wenn sie dazu die Möglichkeit hatten, schon in ähnlicher Weise ernährten.
Einstimmig wird die sogenannte Truppenkost abgelehnt. Die Wünsche nach einer zweckmässigen
Spezialernährung sind auch vom finanziellen Standpunkt aus realisierbar. Bemerkenswert ist
auch der Wunsch, durch Theorien, Merkblätter usw. von ärztlicher Seite über die Ernährungs-
fragen aufgeklärt zu werden.

Wir schlagen auf Grund dieser Erfahrungen eine speziclie Fiiegcrcrnü! rung für unsere Flugwaffe
vor und möchten abschliessend den auf Grund unserer Überlegungen und der Rundfrage zusam-
mengestellten idealen Ernährungsplan wiedergeben.

S. Der Verp//egw«gjfAm

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

vorgenommen werden:

a) A/o/'gertesse«; Normales bürgerliches Morgenessen (das übliche «Soldatenfrühstück» ist unge-
niigend).

1. relativ reichlich KH: Brot (Weissbrot), Konfitüre;
2. etwas Fett und Eiweiss: Butter (kein Käse), Milch;
3. Flüssigkeit und Vitamine: Milchkaffee, Ovo, evti.Tee (kein Kakao),

evtl. Fruchtsäfte oder Früchte.

Bei vermehrtem Kalorienbedarf sogenanntes englisches Frühstück Zugabe von Eiweiss- und
Fettstoffen, Eier (weich oder Spiegelei), Weichkäse, Birchermüesli, evtl. Haferspeise.

b) Vormittogszwisc^entterp/Zegang; Milchgetränke (Ovo), Früchte, Fruchtsäfte, evtl. Bouillon,
Milchkaffee, Schokolade oder spezielle Zwischenverpflegungspräparate (Tobler, Wander usw.).
Die Quantität richtet sich nach dem tatsächlichen Bedarf, ca. 200 RAt/or/en.

c) Affttagesse«: Relativ reichlich Kohlehydrate, massig Eiweiss, wenig Fett, optimale Vitamin-,
Mineral- und Flüssigkeitszufuhr. Prinzipiell soll dabei auch im Sommer Speise warm sein.
Zweckmässig: KH-Gericht mit mässig Fleisch und Gemüse oder Süßspeise (Reis, Griess usw.)
mit Fruchtkompotten, Sandwiches mit reichlich Früchten (besonders zum Mitnehmen geeignet).
Im Sommer anstelle der Suppe ein Getränk; im Winter warme Suppe.

d) Das soll die Hauptmahlzeit darstellen, wobei quantitativ und qualitativ diejenige
Nahrung verabreicht werden soll, die zur Deckung des vorgeschriebenen Tagesbedarfes nötig ist
(Ersatzstofflieferung und Reservebildung). Ferner sollen die Nahrungsmittel gegeben werden,
die verpflegungstechnisch vorteilhaft sind oder einen gewissen Genusswert darstellen, aber
während des Flugdienstes nicht verabreicht werden dürfen. Zweckmässigerweise also: Suppe,
KH-Speise, Fleisch (Fisch, Eier oder Käsespeise) und Gemüse oder Salat, evtl. Dessert.

/Mmerümg c/er ÄerfaAtion

Der vorliegende Aufsatz gelangte in der Ausgabe Nr. 2/1949 der «Vierteljahrsschrift für
Schweizerische Sanitätsoffiziere» zur Publikation (auszugsweise wiedergegeben im «Der Fourier»
Nr. 6 / 1949). Wie uns das Fliegerärztliche Institut wissen Hess, haben diese Ausführungen auch
heute noch ihre volle Gültigkeit. Ferner wurde uns mitgeteilt, dass die zuständigen Stellen am
aufgenommen haben (siehe nachfolgende Seite):
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Weisungen für die Verpflegung von Militärpiloten

1. «mi mengenmässige /)a/£ef/««g c/er Verp//ega«g.
Da das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit des Piloten sowohl durch Hunger als auch
durch Überlastung des Magens deutlich vermindert wird, muss die zeitliche und mengenmässige
Aufteilung der Verpflegung des Piloten zweckmässig geregelt sein.

Im Gegensatz zu den sonst üblichen Essensgewohnheiten im Zivilleben muss der Militärpilot
ein ausreichendes Morgenessen und eine kleine Zwischenverpflegung einnehmen; üppiges Mittag-
essen muss unbedingt vermieden werden, das Abendessen darf hingegen reichlich sein.

Der erste Grundsatz der Pilotenverpflegung lautet somit:

- ausreichendes Morgenessen (eher reichlich),
- kleine Zwischenverpflegung,
- leichtes Mittagessen,

- Nachtessen: nach Belieben (eher reichlich).

2. i;o« gro£sc/?/tfC&/ge« sowie schwer Speise«.

Da gasbildende und grobschlackige Nahrungsmittel sowie schwer verdauliche und fettige Speisen
beim Piloten gefährliche «Blähungseffekte» und Verdauungsstörungen mit eventuellem Erbrechen
verursachen können, müssen diese Speisen beim Morgenessen und Mittagessen vermieden werden.

Der zweite Grundsatz der Pilotenverpflegung lautet somit:

Verrae/W««g von

a) gusZhMtWe« ««r/ groisc/t/rtcüge« Speise«, insbesondere

- Hülsenfrüchten: Bohnen, Linsen, Erbsen; ferner rohe Zwiebeln und Knoblauch,
- Kabis und Kohlarten: Weisskabis/ Sauerkraut, Rotkabis, Rosenkohl usw.,
- spezielle Früchte: Pflaumen, Zwetschgen und Aprikosen,
- spezielle Brotsorten: grobes Schwarzbrot und Vollkornbrot.

b) sc/;t>wiyere/ci«/ic/>c wrcr/ /eft/.m/flge Speise«, insbesondere

- fettige Gerichte, Käsespeisen, Speck, Mayonnaise; ferner Kakaogetränke, Hors
d'ceuvre-Gerichte, Sardinen, Gurkensalat und sehr rezente Gerichte.

3. Weisang /«r Verp//ega«g an F/agt/ie«sfmge«.

In Berücksichtigung der obenerwähnten Grundsätze und Weisungen und im Bestreben, dem

Piloten eine möglichst zweckmässige Verpflegung zu verabreichen, ergeben sich für die einzelnen
Mahlzeiten folgende Richtlinien:

A/orge«e5se« Milchkaffee oder Tee mit Brot, Butter und Konfitüre,
bei Bedarf: Weichkäse, Schachtelkäse, Cornflakes, Porridge.
Verbote« siW: Kakao, Schwarzbrot, Hartkäse.

&/ei«e Zw/5c/>e«t;erp//eg#«g «Znünibrot», Sandwiches, evtl. Milchschokolade, Früchte,
bei Bedarf: Milchgetränke, andere Getränke (ohne Kohlensäure-
gehalt!)

A/fftngesse« Suppe, nach Bedarf Fleisch, Gemüse, Kartoffeln, Reis, Teig-
waren oder Mehlspeisen,
bei Bedarf: Dessert, (Süßspeise, Früchte usw.), evtl. alkoholfreie
Getränke (Alkoholverbot!).

AGc/?£e5se« Keine Einschränkungen! Es ist jedoch zu beachten, dass schwer-
verdauliche und fette Speisen, üppige Nachtessen und späte
Abendverpflegungen nachteilige Auswirkungen haben.
(Verdauungsbelastung, Schlafstörungen, Fettansatz usw.).

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

Bereits im letzten Bericht sind wir näher auf die grossen Probleme der Tomatenernten im Tcssin
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 überaus vernünftigen und sehr eingeschränkten Anbau setzte der Wetter-
gott mit kühler 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-
liehen Wetters das absolut normale Angebot einfach nicht vollumfänglich absorbierte. Verargen
kann man es ihm allerdings nicht, denn «Gluscht» kann man bekanntlich niemandem aufzwingen.
So kam es dann, dass ein Teil unverkäufliche Ware in der Abfallgrube endete, was an und für
sich störend ist und auch prompt von der Boulevardpresse aufgebauscht wurde. Zu Unrecht
sagte man den Wallisern nach, diese Aktionen hätten den Preis künstlich hochgehalten. In der

ganzen Schweiz waren aber Tomaten zu jener Zeit im Detail für 80 Rappen bis 1 Franken

pro kg zu kaufen, was als günstig bezeichnet werden darf.

Zur Zeit ist sehr viel Endiviensalat in recht schöner Qualität vorhanden. Diese Salatart eignet
sich ganz besonders für die Truppenküche, ist sie doch reich an Vitaminen und zudem äusserst
leicht zuzurüsten.

Hier scheint es uns zweckmässig, einmal die einschlägigen Qualitätsvorschriften zu zitieren:
«Endivien müssen sein: Frisch, gesund, geschlossen, schnittreif, frei
von Brand und Faulstellen, frei von tierischen oder pilzlichen Schäd-
lingen, frei von Fraßstellen, sauber abgerüstet und Strunk glatt abge-
schnitten, frei von Erde und beschmutzten Blättern, ohne Frostschäden,
V3 des Kopfes gut gebleicht. Grösse ab 200 g pro Kopf.»

Das wichtigste in diesen Bestimmungen ist wohl der Hinweis, dass V3 des Kopfes gebleicht sein

muss. Also beim Einkauf darauf achten!

Über die Ernteaussichten der Lagergemüse herrscht heute noch zu wenig Klarheit, somit werden
wir erst in der nächsten Ausgabe darauf eintreten. Gleichzeitig publizieren wir dann die Quali-
tätsvorschriften für Karotten, ein ebenfalls wichtiges Produkt für die Truppenversorgung.

Die Schweizerische Gemüse - Union, Leonhardshalde 21, 8023 Zürich, Telephon 051 / 34 70 22 gibt gerne
weitere Auskünfte bezüglich Bezugsquellen, Preise usw.

Korrigenda

In der Anmerkung der Redaktion (Seite 333) zu einem Artikel über «Die Ernährung des Militär-
fliegers der Schweizerischen Flugwaffe» wurde leider in der letzten Nummer beim Umbruch
eine Zeile weggelassen, so dass der Schlussatz unvollständig erschien. Wir bitten die Leser um
Entschuldigung und veröffentlichen nachstehend nochmals den vollen Wortlaut.

t/er 7?etG&f/orz

Der vorliegende Aufsatz gelangte in der Ausgabe Nr. 2 / 1949 der «Vierteljahrsschrift für
Schweizerische Sanitätsoffiziere» zur Publikation (auszugsweise wiedergegeben im «Der Fourier»
Nr. 6 / 1949). Wie uns das Fliegerärztliche Institut wissen Hess, haben diese Ausführungen auch
heute noch ihre volle Gültigkeit. Ferner wurde uns mitgeteilt, dass die zuständigen Stellen am
10.2.1961 folgende Weisungen in die Befehlssammlung der Flieger- und Fliegerabwehrtruppen
aufgenommen haben (siehe nachfolgende Seite):
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