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Hygiene auf Fahrt

Korperhygiene:

Um auf Fahrt den Kérper, zumindest in Ansatzen, sauber zu halten, haben wir verschiedene
Moglichkeiten, die jeweils unterschiedliche Ausriistung bendtigen.

Generell ist ein gewisses Mal} an Kérperhygiene, auch aus gesundheitlichen Griinden, zwar
wichtig und sinnvoll, allerdings musst ihr euch auch dessen bewusst sein, dass auf Fahrt die
Moglichkeiten manchmal eingeschrankt sind und es auch absolut vertretbar und normal ist
sich Giber mehrere Tage mal nicht oder nur sehr spartanisch zu waschen.

Dafiir gibt es verschiedene Moglichkeiten:

Im See baden:

Ihr seid in einem sehr Seereichem Fahrtengebiet in Schweden unterwegs, warum also nicht
einfach die Natur nutzen? Einfach in einen der zahlreichen StiBwasserseen springen und den
Dreck und SchweiR der vergangenen Tage beim entspannten Baden loswerden!

Wem das Wasser allein fir sein Wohlbefinden nicht geniigt und wer noch sauberer werden
will, hat die Moglichkeit, mit WICHTIG! biologisch abbaubarem Shampoo oder der vielseitig
einsetzbaren Kernseife sich Kérper und Haare zu waschen, dieses allerdings bitte nicht direkt
in das Wasser leiten, sondern das “Abwasser” durch den Boden filtern lassen.

Normales Shampoo solltet ihr auf keinen Fall nutzen, da dieses in die Umwelt gelangt und
grofle Schaden anrichten kann.

Wassersack:

Viele Wassersicke haben die Méglichkeit, diesen an einem Baum o.A. aufzuhdngen und mit
einem Schraubverschluss den Wassersack als Outdoor Dusche zu verwenden.

Bedenkt allerdings, dass ihr all das Wasser, was ihr daflir braucht, auch vorher tragen musst
und dass ihr auch wieder nur biologisch abbaubares Shampoo verwendet.

Campingplatz:

Falls ihr in den Genuss einer richtigen Dusche kommen wollt, habt ihr die Mdglichkeit, auf
einem Campingplatz zu Gibernachten und euch an der dazugehorigen Dusche zu erfreuen.
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Allerdings werdet ihr nicht immer und liberall einen Campingplatz finden und miisst diesen
natirlich auch bezahlen.

Waschlappen:

Old but Gold. Ein Waschlappen und ein wenig Wasser kénnen zum Loswerden des Drecks
und Schweiles vollig ausreichend sein.

Desinfektionsmittel

Insbesondere nach dem Stuhlgang ist die Benutzung eines Desinfektionsmittels oder -gels
duBerst ratsam, da sich sonst Infektionskrankheiten beispielsweise lGber die gemeinsame Es-
senszubereitung ausbreiten kénnen.

Kleidung waschen

Wenn ihr auf Fahrt seid, wollt ihr natirlich keinen zu schweren Rucksack dabei haben. Des-
halb kann das Waschen von Kleidung bei einer langeren Fahrt sehr sinnvoll sein. Trotzdem ist
es mit gewissem Aufwand verbunden, und besonders das Trocknen der Kleidung kann je
nach Wetterlage viel Zeit bendétigen.

Besonders empfehlenswert ist es daher, an einem Ruhetag Kleidung zu waschen, an dem ihr
sowieso fest an einem Ort seid.

Aber wie wascht man die Wasche auf Fahrt?

Die sicherlich einfachste Moglichkeit ist, wenn ihr einen Tag auf einem Campingplatz seid.
Haufig kann man dort gegen wenig Geld eine Waschmaschine nutzen. Sollte eine Waschma-
schine nicht vorhanden sein, konnt ihr auch eure Kleidung in einem Waschbecken von Hand
waschen. Daflir konnt ihr Mini-Waschmittel oder auch Kernseife verwenden und eure Klei-
dung im Wasser mit etwas Waschmittel oder Kernseife ordentlich durchkneten.

Falls ihr nicht auf einen Campingplatz wollt, oder gar nicht erst einen findet, kénnt ihr auch
ohne Waschbecken eure Kleidung waschen. Als Behalter, in dem ihr wascht, ist euer Koch-
topf gut geeignet. Spiilt diesen einfach vorher und besonders nachher gut aus und wascht in
dem Topf mit WICHTIG! Kernseife eure Kleidung aus und hangt diese auf, am besten auf ein
gespanntes Seil. Nutzt die Kernseife, weil sie biologisch abbaubar ist. Aber schittet das Sei-
fenwasser in den Boden und nicht direkt in das Wasser, weil auch biologisch abbaubare Mit-
tel durch den Boden gefiltert werden miissen, um die Umwelt nicht zu belasten.
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Geschirr Hygiene:

Der wahrscheinlich aus gesundheitlichen Griinden wichtigste Punkt beim Thema Hygiene ist das Spi-
len. Ihr wollt schlieBlich ungern eine Lebensmittelvergiftung, eine Grippe o0.A innerhalb der gesamten
Gruppe verteilen.

Deshalb spiilt, wenn moglich, immer nach dem Kochen, spatestens am nachsten Morgen!

Nutzt dafiir wieder euren Topf (eventuell diesen kurz vorspiilen) und spiilt in diesem das gesamte
Geschirr, allerdings wieder nur mit biologisch abbaubarem Spilmittel und wann immer es moglich ist
auch mit warmem Wasser, welches ihr (iber dem Feuer oder Gaskocher (siehe Sippen Training Feuer
und Gaskocher) erhitzt.

(Tipp: spart euch Arbeit und benutzt bei Brotmahlzeiten keine Teller, sondern nur Messer.)

Achtet insbesondere bei Milch- und Fleischprodukten auf eine sorgfiltige Reinigug mit heillem Was-
ser und Spllmittel!

Lebensmittel

Achtet darauf, dass eure Lebensmittel nicht verdorben sind. Auf Fahrt habt ihr nur sehr ein-
geschrankte Kiihimoglichkeiten (bspw. durch Wasserbeutel), insbesondere Milch- und
Fleischprodukte konnen schnell ungenieRbar werden. Natirlich sollten wir nicht verschwen-
derisch mit Lebensmitteln umgehen, sollte etwas aber schlecht riechen oder sichtlich verdor-
ben sein (insbesondere bei Schimmel!), solltet ihr generell auf Nummer sicher gehen und
diese entsorgen.
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Die AOK hat dazu eine niitzliche Ubersicht zusammengestellt. Auch das Bundeszentrum fiir
Erndhrung gibt nitzliche Hinweise. Die wichtigsten Punkte sind:

e Nach Ablauf des MHD sind Lebensmittel bei richtiger Lagerung meist noch geniebar.
Vorverpackte Lebensmittel tragen ein Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD), das immer mit
der Formulierung "mindestens haltbar bis ..." angegeben wird. Die Angabe bedeutet: Bis
zu diesem Datum behalt das Lebensmittel seine produkttypischen Eigenschaften, also
seinen Geschmack, seinen Geruch oder seinen Nahrwert - vorausgesetzt es ist original-
verpackt und wurde richtig gelagert. Das Lebensmittel kann Gber dieses Datum hinaus
weiterhin verkauft und verzehrt werden. Voraussetzung ist, dass dieses Lebensmittel
noch einwandfrei ist, sachgerecht gelagert wird und als Ware, die das MHD Uberschritten
hat, deklariert wird.

e Nach Ablauf des Verbrauchsdatums die Produkte nicht mehr essen!
Bei Lebensmitteln, die sehr leicht verderblich sind, muss anstelle des Mindesthaltbar-
keitsdatums ein Verbrauchsdatum angegeben werden, mit dem Hinweis "zu verbrauchen
bis ...", gefolgt von einer Beschreibung der Lagerbedingungen. Als leicht verderbliche Le-
bensmittel gelten zerkleinertes rohes Fleisch, Gefliigel oder vorgeschnittene Salate. Nach
Ablauf des Verbrauchsdatums darf die Ware nicht mehr verkauft werden. Man sollte die
Ware auch nicht mehr essen, da sie verdorben sein kann, ohne dass man es sieht oder
schmeckt.

e Bei Milch und Milchprodukten hilft eine Uberpriifung mit den eigenen Sinnesorganen
weiter: Hat sich die Form der Verpackung verandert? Weist das Lebensmittel unnatirli-
che Verfarbungen auf, schmeckt oder riecht es unangenehm?

e Bei gekiihlten Fertigprodukten, wie z. B. Teigwaren, Frikadellen oder Wiirstchen, helfen
die Sinnesorgane nicht sicher weiter. Krankmachende Keime kdnnen so nicht erkannt
werden. Solche Lebensmittel sollten nicht lange tiber das MHD hinaus verwendet wer-
den. Im Zweifelsfall entsorgen!

e Schimmel: Viele Schimmelpilze bilden Giftstoffe, die so genannten Mykotoxine. Diese
konnen zu Leber- und Nierenschaden fihren oder die kérpereigenen Abwehrkrafte un-
terdriicken. Bei einigen Mykotoxinen werden auch krebserregende oder hormonahnliche
Eigenschaften diskutiert. Da fast alle Mykotoxine hitze- und sdurestabil sind, kdnnen die
Gifte nicht durch Kochen, Braten oder Einlegen in Saure entfernt werden. Ein Teil des
Schimmels ist auf Lebensmitteln als weiRe oder farbige Veranderung deutlich zu erken-
nen. Das Fadengeflecht des Schimmels kann sich in das Innere des Lebensmittels ausbrei-
ten und ist mit bloRem Auge nicht erkennbar. Grundsatzlich gilt immer: Lieber mehr
wegwerfen als zu wenig. Schimmel bildet Giftstoffe, die man nicht aufnehmen soll.
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https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/verdorbene-lebensmittel-erkennen/

