W FUK Mitte & HFUK Nord < FUK BB

Feuerwehr-Unfallkasse der Lander Feuerwehr-Unfallkasse fiir Hamburg, Feuerwehr-Unfallkasse
Sachsen-Anhalt und Thiiringen Mecklenburg-Vorpommern und Schleswig-Holstein Brandenburg

UNKT SICHERHEIT

e Verpflegung im Einsatz

Um im Einsatz verbrauchte Energie wieder zu erlan-
gen, missen Feuerwehrangehdrige unter Umstanden
an der Einsatzstelle verpflegt werden.
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Grundséatzliche ist fur die Planung der Versorgung der
Feuerwehrangehorigen wahrend eines Einsatzes die
Dauer des Einsatzes zu beriicksichtigen.

Kurze Einsatze

Bei kurzen Einsétzen, die ca. ein bis zwei Stunden
dauern, muss nur der Flussigkeitsverlust durch
Schwitzen aufgeflllt werden. Gut geeignet sind dafir
calciumreiche Mineralwasser (Calcium > 150 mg/l)
und stark verdinnte Saft-Schorlen (Mischungsverhalt-
nis 3:1). Eine Zufuhrung von Energie Uber Lebensmit-
tel ist noch nicht zwingend notwendig.
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Mittlere bis lange Einsétze

Bei Einsatzen mit einer Dauer von zwei Stunden und mehr (grober Richtwert) sollten neben der Flis-
sigkeit auch leicht verdauliche Kohlenhydrate aufgenommen werden, damit der Blutzuckerspiegel mog-
lichst konstant bleibt. Wenn der Blutzuckerspiegel absinkt, lasst die korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit nach und die Gefahr von Unféllen und Fehlern am Einsatzort erhéht sich.

Als Getranke sind calciumreiche Mineralwasser und Saftschorlen zu empfehlen. Leicht verdauliche Koh-
lenhydrate in Form von Speisen, die schnell zwischendurch ,aus der Hand“ gegessen werden kdnnen,
sind z.B. Bananen, Obststiicke, Fruchtriegel, Vollkornkekse und Musliriegel (Vorsicht: hoher Fettanteil).
Mit dieser leicht verdaulichen Kost wird dem Kdérper tber einen langeren Zeitraum Energie zugefiihrt oh-
ne dass die Organe zusatzlich belastet werden.

Bei Einsatzen, die viele Stunden andauern, bietet sich der Einfachheit halber der ,Klassiker* Bockwurst
mit Brot oder Kartoffelsalat an, geeignet sind aber auch Nudeln mit Tomatensol3e, Milchreis mit Friichten,
Risi-Pisi und andere, vor allem kohlenhydrathaltige Speisen (siehe auch ,Rezepte fir die Mannschaftski-
che* im ,Leitfaden Feuerwehrsport* der HFUK Nord ab Seite 143). Generell gilt: Durch kohlenhydratbe-
tonte Snacks und eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wahrend des Einsatzes kann die kérperliche Leis-
tungsfahigkeit beim Einsatz langer aufrechterhalten werden.

Achtung: Der Konsum von sogenannten Energy-Drinks sollte im Zusammenhang mit Feuerwehrdienst
kritisch betrachtet werden. Die korperliche Anstrengung beim Einsatz- oder Ubungsdienst sowie die zeit-
gleiche Zufuhr von in Energy-Drinks enthaltenen Koffein und Taurin kann eine doppelte Belastung fir
Herz und Kreislauf hervorrufen. Infolgedessen kann es zu schnellerem Herzschlag sowie steigendem
Blutdruck kommen, die mit Beeintrachtigung der korperlichen Gesundheit einhergehen (Unruhe, vermin-
derte Reaktionsfahigkeit, Herzrasen). Unabhéngig von der kérperlichen Reaktion kann der propagierte
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+~Wachmachereffekt‘ bei akutem oder langanhaltendem Konsum individuell schnell wieder nachlassen, so
dass ein erhoffter ,Energie-Schub® ausbleibt.

Hygiene bei der Verpflegung E

Bei der Verpflegung an der Einsatzstelle missen Grundregeln
der Hygiene beachtet werden. Hierzu gehdren insbesondere die
Personalhygiene (hier wird zwischen Ausgabepersonal und Ein-
satzkraften unterschieden) sowie der bewusste Umgang mit Le-
bensmitteln. Welche MaRnahmen in welchem Umfang ange-
wandt werden mussen, kann im StiSi ,Hygiene bei der Einsatz-
stellenverpflegung“ nachgelesen werden.

Tipps fur die Bevorratung von Lebensmitteln, z.B. im Feuer-
wehrhaus

Bei der Bevorratung von Lebensmitteln, z.B. im Feuerwehrhaus ist vor allem zu beachten, ob die Le-
bensmittel gekiihlt werden kénnen. In vielen, jedoch nicht in allen Feuerwehrhausern ist ein Kihlschrank
vorhanden. Des Weiteren ist eine gute Handhabbarkeit der Lebensmittel notwendig - geeignet sind vor al-
lem Lebensmittel, die direkt ,aus der Hand“ gegessen werden kénnen (z.B. Musliriegel, Wirstchen). Bei
den Tipps fur die Bevorratung von Lebensmitteln kénnen nur annéhernd die Empfehlungen fir eine aus-
gewogene Erndhrung umgesetzt werden, da z.B. auf frisches Obst und Gemiuise verzichtet werden muss.

Geeignete Getranke fur die Bevorratung:
e Mineralwasser
o fertig gemischte Saftschorlen
e Fruchtsaft, Gemusesaft
e H-Milch-Zubereitungen (Kakao-, Vanille-, Fruchtmilch)
Dabei empfiehlt es sich, wenn Getranke nicht zu kalt, sondern eher ,handwarm* sind.

Geeignete Lebensmittel fur die Bevorratung:
e Frucht- oder Musliriegel
(Vollkorn)-Kekse
haltbarer Joghurt (+ Muslimischung extra)
Fruchtkompott
Knackebrot, Zwieback, Pumpernickel
ohne Kuhlung lagerbare (Gefliigel-)Wurstchen
Konservendosen mit Suppen (z.B. Gulasch-, Erbsen-, oder Kartoffelsuppe)
in Portionsgrol3en verpackter Kase
kleine Glaser mit sauren Gurken.

Wichtig: Wenn eine Portionspackung Kéase, Wirstchen oder Gurken angebrochen ist, muss diese am
Ende des Einsatzes entsorgt oder aufgegessen werden, damit keine verdorbenen Lebensmittel liegen
bleiben. Neben der besonderen Handhabung und Bevorratung von unterschiedlichen Lebensmitteln sollte
bei der Essensausgabe auf die Kennzeichnung von Allergenen geachtet werden, damit Einsatzkrafte mit
Unvertraglichkeiten (z.B. Laktose, Gluten, Fruchtzucker, Histamin) nicht erkranken.
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