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Spezifische Bedingungen im
Feuerwehreinsatz

» Einsatzdauer (zunéchst) nicht absehbar
 Tageszeit des Einsatzes unklar

» z.T. sehr ungunstige Witterungsbedingungen
* Ungulnstige Einsatzbekleidung

» Schwere Ausristung

« Artdes Einsatzes: Unfalle, Hausbrande, Industriebrande, Rettung in
schwierigem Gelande, Fehlalarme,...

Feuerwehr St. Brandan(Schweiz)
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Flissiakeitshaushalt
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! Filssigkeitsverlust ‘ { Elektrolytverlust
| Wassergehalt des Blutes Natriumkonzentration Kaliumkonzentration
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Bluteindickung
* Nahrstoffversorgung der Zellen ist eingeschrankt
* Sauerstoffversorgung und Stoffwechsel funktionieren nur noch eingeschréankt
e Durchblutung der Peripherie ist reduziert
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Mangelsymptome/Folgen

‘ Muskelkrampfe Leistungsminderung Uberhitzung
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Aufgabe von Getranken im Sport

Flussigkeitsverlust ausgleichen (Trinkmenge)
Mineralstoffverluste ausgleichen

Energie (in Zuckerform) liefern
Vertraglichkeit

Geschmack

© Dr. Wolfgang Friedrich



Schwell? fliel3t, wenn Muskeln weinen...

 Was da so alles verloren geht pro Liter:
* Natrium 1200mg

e Chlorid 1000mg

o Kalium 300mg

e Calcium 160mg

« Magnesium 36mg

o Sulfat 25mg
« Phosphat 15mg
o Laktat 1500mg

« Harnstoff  700mg
e Vit. C 50 mg
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FllUssigkeit und mentale
Leistungsfahigkeit

Das Gehirn ist auf FlUssigkeit und Zucker angewiese n
Optimal pro Tag ca. 2.5 Liter Flussigkeit (ohne Sport)
Folge von Wassermangel :

die Kapazitat zur aktuellen Informationsaufnahme und
Informationsverarbeitung wird gemindert

Aufmerksamkeit und Wachheitsgrade sinken
Immer genigend trinken!
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FlUssigkeitshaushalt - Apfelsaftschorle

Magen- u. Darmbeschwerden moglich
Mischungsverhaltnis wichtig: 1:3

liefert Energie

liefert Mineralstoffe

UnverdlUnnter Apfelsaft ist vollig ungeeignet

Beurteilung:

Eignet sich nicht generell

Hangt von Vertraglichkeit ab
Optimales Getrank nach dem Einsatz
Vorsicht bei Fertiggetranken!
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FlUssigkeitshaushalt - Mineralwasser

NaCL: 500-1500mg/I

Magnesium: 80-100mg/I

Calcium: 160 —250 mg/I
Hydrogencarbonat: > 600mg/l
Beurteilung:

optimal fur Einsatz, passt immer

ohne Kohlensaure > behindert VO-max!
Tipp zum Kochsalz:

Laugenbrezeln/Laugenbrdtchen sind sehr salzhaltig und liefern
zudem Kohlenhydrate!!!

Salzstangen Ubrigens auch...
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Mineralwasser

Na K Mg Ca Cl

Ensinger 28,8 6,9 124 528 28,9
Rosbach 39,9 1314 [261,6 |50,0
Quelle

Apollinaris 470 30 120 90 130
Gerolsteiner 118 11 108 348 40
Volvic e 10,4 |6 5,4 7,5
Leitungs- 20,3 3,2 18,3 75,4 33

wasser TU
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Coca Cola - “Mischen Impossible*

Enthalt 100-110 Gramm Zucker/I

Ist quasi mineralstofffrei

pH-Wert 3,0

wirkt diuretisch

wirkt stimulierend > Hypernervositat

spult Gber den Urin extrem viel Magnesium, Calcium, NaCl aus
Ist extrem schadlich flr die Knochen

Beurteilung: direkt angewendeter Blodsinn!
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Energy — Drinks
Flugshow oder Bauchlandung?!

sind hyperton , enthalten so viel Zucker wie Coca Cola
Enthalten sehr viel Koffein (bis zu 150mg)
Mineralstoffverluste : Krampfneigung steigt

Enthalten kaum Natrium: Erbrechen madglich

Viele enthalten problematische Inhaltsstoffe (z.B. Benzol, Farbstoffe,
klnstliche Stssungsmittel,...)

z.B.Taurin: erlaubt sind 300mg/l , 14 Testgetranke enthielten >
4000mg/l (©kotest 7/2007)

Fazit: Diese Getranke sind fur den Einsatz vollig ungeeignet!
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FlUssigkeitshaushalt - Sportgetranke

liefern Energie und Mineralstoffe
Zuckergehalt: 40-80g/I
Auch in Pulverform moglich (gunstigere Kosten)

Trend :
Verdlinnen: 1/3 Sportgetrank und 2/3 Mineralwasser/ Wasser auf 1 Liter

Beurteilung:

Kann vor, wahrend und nach dem Einsatz getrunken wer  den
v.a. wenn hohe Schweil3-verluste zu erwarten sind
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FlUssigkeitshaushalt - Malzbier

liefert Energie in Form von Zucker

gunstige Mischung verschiedener Zuckerformen:
Maltose, Glukose, Fruktose

keine Unterzuckerung

ISt quasi mineralstofffrei

Beurteilung:
Kann vor, wahrend und nach dem Einsatz getrunken werden
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FlUssigkeitshaushalt - Alkohol

behindert generell die Regeneration (Erholung)
wirkt diuretisch: Mg, K, NaCl, Ca

beeintrachtigt die Glukoseneogenese in der Leber
man Ubersauert schneller

beeintrachtigt die Mitochondrienfunktion

stort den Proteinstoffwechsel

senkt den Testosteronspiegel,

also: Vorsicht bei Krafttrainingsphasen

Erh6hung der Infektanfalligkeit

Beurteilung:...
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Take home message: Trinkverhalten

Merken:
Der Durst ist ein schlechter Ratgeber!
Man muss lernen zu trinken, auch wenn man keinen Durst hat!

Gehirnleistung leidet unter einem Wassermangel im Korper

Die Zufuhr rasch verfigbarer Energie hat bei langeren Einsatzen
Vorrang vor dem Ersatz von Mineralstoffen!

D.h. Zuckerersatz vor Mineralstoffersatz!

Kochsalz, Magnesium, Kalium und Kalzium sind dabei die
wichtigsten Elektrolyte

Vortrinken ist wichtig, also u.U. auf der Fahrt zum Einsatz
(Magenflllung)

Regelmaldiges Nachtrinken: ca. 100- 250ml alle 30 Minuten
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Feste Nahrungsmittel

kohlenhydratbetont

fettbewusst

hochwertiges Eiwell}

mineralreich

vitaminreich, also viel Obst und Gemiuse
frische Zubereitung!

regional

saisonal
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Fruhstuck

Nach einer Erhebung von 2007 frthsttcken ...

72% der Deutschen regelmallig

10% manchmal

17 % verzichten ganz darauf

Mogliche Folgen bei Frihsticksmuffeln:
Unkonzentriertheit, Midigkeit, Schlappheit am Morgen
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Kohlenhydratreiche Ernahrung

Teigwaren / Pasta

Langerer Einsatz: Spaghetti moglich
Kartoffeln: Kartoffelpiree, Gnocchi
Vollkornbrot

Im Einsatz Vollkorn bevorzugen, da es langer sattigt!
Musli

Reis (Vollkorn/poliert)

Risotto

Haferflocken

Ruhrkuchen

Banane geschalt

Sport-Riegel

Fruchtschnitten
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Dschungelwurst oder...

die Banane wirkt wie eine Energiedepotspritze

Optimale KH-Kombination, basisch

Fruchtzucker, Traubenzucker

Fahrt nicht zum Unterzucker

Mineralstoffe: K, Mg, Ca, Na

Vitamine: A,D,E K, B1, B2, C, Folsaure, Niacin, B6,Biotin,
Ergebnis: leichter, konstanter Blutzuckeranstieg

Im Einsatz: Frichte zur Verfligung stellen
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...und dem Hunger einen Riegel
vorschieben!

« Kohlenhydratanteil: ideal 60%
o Fettanteil: 20 % maximal, optimal unter 10%
 Eiweil3anteil: im
Riegel ca. 20%

Unterschied:
Jfeine“ Riegel, z.B. Powerbar
,grobe* Riegel, z.B. CORNY

Riegel-Regel:
zu Riegeln immer etwas trinken!!!
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Empfehlenswerte Riegel fur den

Einsatz

Kohlenhydrate Eiweil3 Fett

(g pro 1009) (g pro 1009) (g pro 100 g)
CORNY nussig 61,4 8,0 16,2
CORNY Schoko 61,9 6,9 17,3
CORNY Schoko 59.4 5,8 20.6
Banane
CORNY fruchtig 715 6,5 8,6
herb
CORNY Kirsch 60,0 7,1 18,2

Joghurt

Friedrich, 2007
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Empfehlenswerte Riegel

Viba Sportsline «
Ultra-Sports «

Power Bar Performance -
Maxim Energy Bar
Seitenbacher Fitnessriegel «
Nutraxx .

Sponser High Energy Bar «
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Fettbewusste Ernahrung —
Fit statt fett!

Arsenal London. max. 10% Korperfett, sonst geht man laufen!
Fett verzogert die Magenentleerung / Regeneration

Z.B. Pommes Frites / Kroketten dauBerst selten, nicht im Einsatz
Wahrend des Einsatzes fettarm essen

Zur optimalen Regeneration nach einem Einsatz auch fettarm

Fette Wurst meiden: Salami, Fleischkase, rote Wurst, ...
Schinken (Truthahn, Hahnchen) bevorzugen
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Eiwelldbetonte Ernahrung

Giunstige Nahrungsmittelkombinationen fur den taglichen Verzehr
Z.B. Musli mit Kefir, Joghurt, Molke, Buttermilch

Vollkornbrot mit Kase

Pfannkuchen, Waffeln

Pellkartoffeln mit Quark

Nudeln mit Kase Giberbacken

Edamer u. Gouda bevorzugen

Bohnen mit Nudeln, Reis Kartoffeln

Spiegelei und Kartoffeln

Kartoffeln mit Kdse Uiberbacken

Erbsen mit Nudeln, Reis , Kartoffeln

Hahnchen, Truthahn, Rindersteaks, Schweinesteak, Fisch (s

Nach korperlicher Belastung abends immer EiweiB3 und Kohlenhydrate
verzehren
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Take home message: Nahrungsmittel

Nicht hungrig in einen Einsatz gehen!

Auf der Fahrt zu einem Einsatz z.B. 1 Riegel oder 1 Banane essen
Bei langeren Einsatzen: Pasta (Spaghetti/Tortellini) bevorzugen
Vollkorn bevorzugen

Keine Milch vor oder wahrend des Einsatzes!!!

Aber eiweil3- und kohlenhydratreich nach dem Einsatz!

Die erste Stunde nach dem Einsatz ist die wichtigste flr die
Regeneration
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