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REFERATUM

P. Mulle, J. Mertens, A. Van Rompay, P. Geeraerts:
Pre- and in-flight nutritional recommendations for fighter pilots

(Repiilés elotti és repiilés kozbeni taplalkozasi tanacsok vadaszgép pilotak szamara
International Rewiev of the Armed Forces Medical Services, 2019, 92(2): 50-54.)

A repiilések alatti tobbszoros feladatok ellatasa fokozott fizikai és mentalis stresszt okoz a
pilotaknal. Megfelel6 taplalkozasi tanacsokkal javithatunk a vadaszpilotak készenlétén és
csokkenthetjiik az emberi hibabol ad6dé problémakat. Jelen tanulmany a modern taplal-
kozastudomany segitségével probal étkezési tanacsokat adni a 3 6ranal hosszabb repiilési
feladatok esetében pilotak szamara. A programban repiilés el6tti alacsony gazkeltd, 50%
koriili magas szénhidrattartalma 700-950 kcal-as reggeli, vagy 700 kcal koriili ebéd, va-
lamint 800 kcal-as magas szénhidrattartalmu repiilés kozbeni élelmiszer csomag keriilt
Osszeallitasra.

A repiilésre valé alkalmassig megorzése érdekében megfelelé taplalkozasi és
folyadékbeviteli tanacsok kidolgozasa ajanlott repiilések elétti- és repiilések alatti id6-
szakra is. Pilotak esetében a “tobbszor keveset” elv segit legjobban fenntartani a figyelmet
repiilés kozben.

A vadaszpilétaknak a technoldgiailag legfejlettebb géptipusokat kell uralniuk veszélyes
helyzetekben. Fel és leszéllasok kozott a legkiilonbozébb feladatokat szitkséges végrehajtaniuk,
a légiharctdl, a foldi er6k tamogatdsan, kismagassagu bombazason 4t az ellenség légvédelmi
rakétarendszereinek felderitéséig. Mindezek mellett a hosszatavu bevetéseken tobb id6zdnat
is atutaznak, légkori nyomasvéltozasoknak, extrém hémeérsékleti kihivasoknak, vibracionak,
zajnak és gravitacios er6knek vannak kitéve, ami jelentds fizikai és mentalis stresszfaktor a re-
plilésben és az emberi szervezet élettani tliréshataranak végletéig is feszitheti a pilotakat. Ilyen
koérilmények kozott az emberi teljesitmény optimalizélasa jelentésen csokkentheti a human
faktorbdl eredd balesetek szamat. Az ilyen optimalizacids programokban jelentds részt ké-
pezhet a taplalkozasi tanacsadas, ami hozzajarul a pilotak bevethetdségének noveléséhez és a
human tényezds hibak csokkentéséhez is.

Repiilés elotti taplalkozasi tanacsok

Az éhezés vagy nem megfelel6 taplalkozas a transzatlanti, illetve 3 dranal hosszabb repiilé-
si feladatok el6tt alacsony vércukorszintet és igy vészhelyzetekben is meglassult reakciéidét
eredményezhetnek. A szénhidratbevitel ezt megel6zheti, de jelentdsen befolyasolhatja a pilota
teljesitményét az, hogy mit evett a repiilés el6tti 6rakban.

A foglalkozasi stressz és a gasztrointesztinalis panaszok kozotti Osszefiiggést igazolta a
szakirodalom (Id. eredeti cikk irodalomjegyzéke 2. pont). Az intenziv bélmozgasokkal jaré
gazkelt ételek stresszhelyzetben, légiharcban komoly repiilésbiztonsagi incidenseket okoz-
hatnak. Igy tehat pilotéknél a repiilés elétti, illetve mar a repiilést megel6z6 nap soran is,
bélmozgasokat nem serkentd, kimélo étel bevitele ajanlott.

Ezek az ételek alacsony gazkelt6 hatdsuk mellett alacsony zsir- és magas szénhidrat tar-
talommal birjanak, valamint ne legyenek tul fiiszeresek. A magas szénhidrattartalom a
repiilési feladat soran jo exogén energiaforrast biztosit mind az izmoknak, mind a koz-
ponti idegrendszernek. A cikk I. és II. tablazataiban lathatunk példat ilyen alacsony gazkelto,
magas (50% feletti) szénhidrattartalmu reggelire és ebédre (700 és 950 kcal kozott), amelyet a

belga pilotdk korében probaltak ki.
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I. tablazat. Alacsony gdzkelté 700-950 kcal-ds 50% szénhidrdt tartalmii reggeli

1. variacio

2. variacio

3. variacio

* 1 pohar gyimolcslé

« 3 vajas-mézes és
sajtos szendvics

» kavé vagy tea

* 1 pohar gylimolcslé
* 2 pohar muizli

* 2 pohar tej

* kavé vagy tea

+ 1 pohar gyimolcslé

* 4 szelet vajas pirités
fehér kenyérbdl

* 2 tojasos omlett

» kavé vagy tea

E (kcal) 940 714 817
Fehérje% 13 14 15
Szénhidrat% 50 66 51
Zsir% 38 19 34
Rost () 5 3 3
II. tablazat. Alacsony gdzkelté 700 kcal-ds 50% szénhidrdt tartalmii ebéd
1. variacio 2. variacio 3. variacio
* husleves * husleves * husleves
* krumplipuré « fehér rizs * bolognai spagetti
* parolt zOldség (répa, | * parolt zoldség (répa, kevés szdsszal
gomba, cukkini, gomba, cukkini, * 2 tojasos vajas omlett
fehérrépa) fehérrépa) * kavé vagy tea
« csirke vagy pulykahus | « hal * joghurt és viz
* joghurt és viz * joghurt és viz
E (kcal) 732 666 728
Fehérje% 27 34 19
Szénhidrat% 48 54 45
Zsir% 24 12 35
Rost () 5 3 3

Repiilés alatti taplalkozasi tanacsok

A repiilés kozben biztosithato korilmények limitaltak, igy a taplalkozési tandcsok eltérnek
a replilés elSttiektSl. Fedélzeti élelmiszereknél figyelembe veendd, hogy a csomagolasnak, az
élelmiszernek a nyomasvaltozasokkal szemben ellenallonak, kis helyigénnyel raktarozhato-
nak, valamint a rendszeresitett haj6zé ruhaval kompatibilis csomagolastinak, mindezek mel-
lett legféképpen konnyen emészthetdnek kell lennie. A csomagolasban és az adagolasban
fontos, hogy gyakori kisebb étkezések kellenek a faradtsag és unalom elkeriilése érdekében,
az “idegentest” (mogyor6 darab, csomagolds stb.) okozta balesetveszély elkeriilése érdekében
és a pilota védodkesztyiije miatt specialis csomagolasra van sziikség. A javasolt repiilés alatti
ételcsomag Osszesitett atlagos kaloriatartalma 700 kcal, ami egy normal étkezésnek megfele-
16, alacsony glikémias indexii szénhidratokban gazdag (a reaktiv hypoglikémia elkeriilé-
se érdekében). A fedélzeti alacsony paratartalom, a pildtafiilke napsugarzas miatti magasabb
hémérséklete, valamint a pilotak attitidje (kevesebbet isznak), hogy csokkentsék a vizelé-
si ingert mind kiszaraddshoz vezethet. Igy mar repiilés el6tt oda kell figyelni a megfelel6
hidraltsagra, amelyet a vizelet szine hataroz meg.

Lindseth és mtsai végeztek kutatdst 40 egészséges pilotan alacsony és magasabb folya-
dékbevitel mellett a kiszdradas kognitiv funkcioira, valamint repiilési teljesitményre gyako-
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rolt hatdsairol. Alacsony folyadékbevitel mellett minden teljesitménymutaté rosszabb volt.
A repiilés alatti ételcsomagba a test ozmotikus viszonyaival egyez6 izotdnias ital keriilt, vala-
mint egy kis {iveg tiszta viz a normal hidraci6 érdekében, 6sszesen 660 ml mennyiségben.
Ezekkel segitik a repiilés alatti hidralast és rehidratacidt is, ami a fentebb leirt okokbol fontos
a repiilési teljesitmény fenntartasdhoz. Levkovsky és mtsai kimutattak, hogy repiilés kozben az
atlagos folyadékvesztés (a fel- és leszallasi teststly kiilonbségébdl szamitva) 462 ml/dra.

Az ételcsomagban van 3 kiilonb6z6 sdban és energiaban gazdag keverék is, alacsony és
magasabb glikémids index szénhidratokkal a gyors, elnytjtott hatast energiaforrés biztosita-
sara a killonboz6 izlések kielégitése érdekében. A sdbevitel csokkenti a folyadékbevitel utan
jelentkezd vizelési ingert, mivel vizet kot meg.

A repiilés kozbeni ételcsomagban van egy pohar kavéval ekvivalens 80 mg koffein tartal-
mu zselé.

A 3 6ranal hosszabb ideji repiiloutaknal egy plusz energiaszelet és izotonias ital is
kiosztasra keriil. Ennek a repiilés kzbeni ételcsomagnak a belga piléték kérében (10 £8) 70-
90%-os volt a pozitiv fogadtatdsa.

Repiilés elotti- és alatti étrendkiegészitok

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal szerint az étrendkiegszit6knek bizonytalan ha-
tasuk van a taplalkozasra és az élettani folyamatokra. A katondk gyakran hasznalnak
étrendkiegészitéket ellenérzés nélkill fizikai vagy mentdlis teljesitményiik fokozasa érdeké-
ben, figyelmen kiviil hagyva azok esetleges teljesitményrombolé mellékhatasait. Legtobb-
szOr vitaminokat, fehérjéket és koffein termékeket hasznalnak (Varney és mtsai). A meg-
kérdezettek (1685 ) 9%-a szamolt be tachikardiardl, 4% fejfajasrol, 3% szédiilésrél, mint
nemkivant mellékhatasrél. Mindezek miatt az étrendkiegészitok szedése el6tt mindenkép-
pen javasolt a repiil6orvossal val6 konzultacio.

A koffein egy specialis étrendkiegészit6. Hat az idegrendszerre és a keringési rendszerre
is. Szamos kutatds vizsgalta a koffein hatdsat, mint potens ergogenikus szubsztancia, amely
elfogyasztas utan 15-45 perccel a véraramba keriilve fokozza az éberséget, figyelmet és javitja
a reakcidid6t. Maximumat a bevételt kovetd 1 éraval éri el. Teljesitménynoveld hatdsat a ku-
tatasok szerint testtomeg-kilogrammonként 3-6 mg doézisban, azaz egy 80 kg-os pilétanal
240-480 mg dozisban éri el legjobban, ami napi 3-6 pohar kavénak felel meg. A koftein
diuretikus hatasat ezek a kutatasok nem igazoltak.

Kovetkeztetés

A repiilésre valo alkalmassag megorzése érdekében megfelelé taplalkozasi és folya-
dékbeviteli tanacsok kidolgozasa ajanlott repiilések eldtti és alatti idszakra is. Pilotak
esetében a ,,tobbszor keveset” elv segit legjobban fenntartani a figyelmet repiilés kozben.

J.G. Palop Asuncion, A. Hernandez Abadia de Barbara,
A. Vazquey Prat, L. Nevado del Mazo: Telemedicine applications
in mountain and hostile environments

(Telemedicina lehetoségek hegyi és ellenséges kérnyezetben, International Review of the
Armed Forces Medical Services, 2019, 92(2): 18-23.)

A telemedicina definicidja a WHO szerint: egészségiigyi ellatas biztositasa olyan koriilmé-
nyek kozott, ahol a tavolsag kritikus faktor, olyan informaciés és kommunikéciés eszkozok
alkalmazaséaval, amely lehetGséget biztosit valds informécidk cseréjére. A mai modern tech-
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noldgia lehetdséget ad erre, valés diagnosztikus és kezelési eljarasokra is akar kedvez6t-
len koriilmények kozott, nagy tavolsagokbol. A spanyol hadseregben 1990 6ta létezik
telemedicina alegység, els6 bevetése Bosznidban volt. 2006-ig a telemedicina mddszer teszte-
lésre keriilt tobb miveleti bevetésen, bar a kézpontja mindig valamilyen épiiletben, bazison
vagy hajon telepitett ROLE-1 vagy ROLE-2 egységben keriilt betizemelésre.

Felmeriilt az igény, hogy a telemedicinat kedvezotlen koriilmények kozott tele-
piilt taborokban, vagy akar nagy mobilitasu alegységek egészségiigyi ellatasaban, illet-
ve egészségiigyi szakszemélyzet nélkiili bevetések egészségiigyi tamogatasaban is lehes-
sen alkalmazni. Igy a spanyol hadsereg kifejlesztette a konnyebb telepithetdség érdekében
a telemedicina rendszerét. A projekt célja az volt, hogy leellendrizze, hogy a telemedicina
rendszer valoban alkalmas-e extrém kedvezotlen koriillmények kozott, nagy tavolsagok-
ban, illetve minimalis infrastrukturalis timogatas mellett is biztonsagosan egészségiigyi
tamogatast nyujtani stabil kép-, hang- és adatcserére megfelelé kapcsolatot kiépiteni, fenn-
tartani a miveleti teriilet és a honi kozponti katonai korhaz (ROLE-4) szakemberei kozott,
tovabba képes-e miiveleti feladat soran n. ,egészségiigyi stabilizalo cella” miikodését 1ét-
rehozni telepiilt bazis, vagy ROLE intézmény nélkiil is.

2006-ban a magashegyi expediciok kapcsan, a 8035 m magasségban felallitott Gasherbum
II taborban életjelek monitorizélasara, EKG, vérnyomas és testhémérséklet adatok, vala-
mint nagyfelbontasti bér-kamera képek tovabbitdsara alkalmas eszkozparkkal megvalositot-
tak a telemedicina kommunikaciot a kozponti katonai korhazzal. Ez a rendszer azonban két,
egyenként 17 és 19 kg-os ladaban nehézkesen volt szallithatd, iddigényesen telepithetd, sok
kabellel és nagy energiaigénnyel.

2009-ben az Altaj-hegyekben Mongdlidban mar joval kevesebb infrastrukturalis igényt
telemedicina rendszert fejlesztettek ki, ami real time EKG és vitalis paraméterek tovébbitasara
volt képes a kozponti katonai kérhaz felé.

2016-ban a Candancu hegyi expedicidban zord téli koriilmények kozott keriilt tesztelés-
re egy Uj telemedicina eszkoz, az un. ,kiterjesztett valosag szemiiveg” (augmented reality
google), amelyhez mindossze bluetooth vagy WiFi kapcsolattal rendelkez6 okostelefonra
és mobilhalozati lefedettségre van sziikség. Ez a kiterjesztett valosag szemiiveg képes valds
idejii hang és kép tovabbitasara a kozponti katonai kérhaz felé, valamint fogadni is tud ké-
peket, hangot, instrukcidkat, eziton akar egy egészségiigyi végzettség nélkiili személyt is
lehet segiteni a betegvizsgalatban és akar instrualni az ellatashoz sziikséges eszkozok ki-
valasztasara, sot egyes életment6 ellatasok végrehajtasara. A teszt sordn egy 16vész katonat
segitettek mellkassériilt ellatasaban és sikeresen instrudltak egy szimulalt fesziilé PTX punk-
cio kivitelezésében.

Ezzel 1étrejott a tényleges ellenséges és extrém koriilmények kozotti, miiveleti feladatok
soran jol hasznalhato, laikus személyek instrualasara is alkalmas real time telemedicina,
amely konnyen szallithat6, minimalis infrastrukturalis igényt rendszer. Ez a médszer mas
fejlesztés alatt allo eszkozokkel, software-ekkel, applikaciokkal végtelen lehetGségeket nyit
meg a telemedicina - nem csak miveleti alkalmazasanak - elterjedésében.

A tesztek és fejlesztések soran bebizonyosodott, hogy a telemedicina a modern tech-
noldgiaval képes kedvezotlen koriilmények kozott is minimalis infrastrukturaval egész-
ségiigyi tamogatast biztositani akar a helyszinen jelenlévé szakember hianyaban is.
A telemedicina rendszer jol alkalmazhaté nem telepiilt, nagy mobilitasu vagy specidlis al-
egységeknél is.

Tovabbi fejlesztést és kutatast igényel még a telemedicina rendszeren keresztiil tovabbitott
egészségiigyi adatok védelmének biztositasa akar taktikai kortilmények kozott is.

Referdlta: Dr. Guth-Orji Agnes o. 6rnagy



