INDIVIDUALIOS MAISTO, VANDENS IR PRIEMONIY ATSARGOS
EKSTREMALIOSIOMS SITUACIJOMS

Maisto, vandens ir buities priemoniy atsargos turéty buti namuose esantis nelieCiamas rezervas, skirtas
ekstremaliajai situacijai. Jis bus naudojamas tais atvejais kai yra nutrakes aprapinimas, o asmuo lieka
namuose laukti pagalbos. Sias atsargas geriausia laikyti sandéliuke arba kitoje tamsioje vésioje vietoje.
Maisto atsargos, skirtos ekstremaliosioms situacijoms, neturéty buti naudojamos kasdieniam maisto
gaminimui, 0 priemonés — buityje.

Kad visada Zinotumeéte, kiek ir koks maistas galioja, rekomenduojama uzsirasyti jo galiojimo laikg arba
iSdélioti maistg taip, kad trumpiau galiojantys produktai buty arciausiai. Maisto rezerva reikia periodiskai
perzvelgti ir atnaujinti tuos produktus, kuriy galiojimas artéja prie pabaigos.

Zemiau pateikiamas batiniausiy maisto ir kity atsargy planas vienam asmeniui keturiolikai dieny, tadiau jj
galima papildyti ir kitais produktais bei priemonémis. Jei Seimoje yra daugiau nariy, maisto produkty ir kity
atsargy kiekis turéty bati toks, kad pavykty komfortiskai, nebadaujant ir nekenciant nepritekliaus sulaukti
pagalbos.

SVARBU: maistas turéty buti kaloringas, ilgo galiojimo, skanus, jprastas ir lengvai paruoSiamas. Kaupiant
maisto atsargas rekomenduojama orientuotis j 1500-2000 kcal parai. Rekomenduojama vengti mésos ir
Zuvies konservy, jie gali sudaryti tik nedidele dalj mitybos raciono, nes mintant vien jais galimi sveikatos
sutrikimai.

1. TURISTINIAI (SUBLIMUOTO) SAUSO MAISTO DAVINIAI

Vienas geriausiy pasirinkimy yra turistiniai (sublimuoto) sauso maisto daviniai. Sublimuotas, t. y. staigiai
uzSaldytas maistas, iSsaugo 95 proc. maistiniy medziagy ir naturaly produkty skonj. Toks maistas neuzima
daug vietos ir paprastai turi apie 600 kcal. Sublimuotas maistas lengvai pagaminamas, tereikia j pakuote
jpilti kar§to vandens, gerai iSmaisyti ir Siek tiek palaukti. Reikalui esant sublimuotg maistg galima uzpilti ir
Saltu vandeniu ar valgyti sausa. Tokj maistg galima valgyti i§ pakuotés, o tai taupo vandenj ir iSsprendzia
Siuksliy utilizavimo problema, nes dalj atlieky galima sudéti j panaudotas pakuotes, jos visos turi sandaraus
uzdarymo uztrauktukus.

Turistinius sauso maisto davinius galima jsigyti praktiSkai bet kurioje turizmo prekiy parduotuvéje. Rinkités
skirtingus skonius (makaronai su jautiena, ryZiai su vistiena, troskiniai), nes tokio maisto jvairové didelé.
Skanaus maisto jvairove didina motyvacija ir gerina psichologine bei fizine savijauta.

14 pakuociy (pagrindiniam dienos valgiui) arba 42 pakuotés trims valgymams per diena.

2. REKOMENDUOJAMAS |JPRASTO MAISTO PRODUKTY SARASAS: PAGRINDINIS MENIU

Sie produktai gali papildyti sausus maisto davinius arba gali biti naudojami kaip pagrindinis maisto
produkty rezervas. Maisto produktus deréty laikyti neiSpakuotus ir jdétus j sandarias talpyklas, pavyzdziui,
plastikines dézutes. Taip jy nepaveiks dregmé ir grauzikai.



Produktas

Grikiai (greito paruosimo)

Aviziné kosé (greito paruosimo)

Mésos konservai (auksc€iausios
rasies)

Zuvies konservai aliejuje

Ankstiniy darzoviy konservai

RieSuty sviestas

Kietasis suris (,Dziugas“ ar kt.)

Rukyta/vytinta desSra

Makaronai

Greito paruosimo bulviy kosé

Birios kruopos, pvz., kuskusas,

bulguras, boliviné balanda, ryziai.

Konservuota duona, dzitveésiai,
duoniukai ar kitas duonos
pakaitalas

Kiekis

2 kg

14 porcijy

5 vnt.

5 vnt.

4 vnt.

5009

500 g

2-3 vnt.

3-4 kg

500 g

1kg

1kg

Detalizacija

Vienos i§ maistingiausiy kruopy, taCiau jos neturéty
bUti vienintelis maisto rezervo produktas.

PusryCiams. Rinkités normuotus pakelius su
priedais.

TroSkinta jautiena ar kiauliena.Rinkités tik tuos,
kuriuose yra maksimalus kiekis mésos.

Tunas, skumbré, sardinés. Aliejy galima panaudoti
zvakiy gamybai.

Pupelés pomidory padaze arba avinZirniai Rinkités
paruostus vartoti iSkart.

Tikra kalorijy bomba.

Jei neatidarytas vakuuminis jpakavimas, ne
Saldytuve gali buti apie savaite.

Auksciausios rusies. Vytinta turi daugiausia kalorijy ir
ilgiausiai negenda.

Rinkités tikrus, o ne greito paruosimo makaronus.

Ja lengva paruosti, nes pakanka Siek tiek karsto
vandens.

Rekomenduojama nesirinkti many kruopy, nes jos
maziausiai maistingos.

Lietuvos gyventojai jprate daug kg valgyti su duona,
tad duonos pakaitalas padés i$laikyti kiek jmanoma
jprastg mitybos raciona.



Cukrus ir druska Po 500 g Cukry galima pakeisti medumi ar kitais saldikliais

3. UZKANDZIAI IR PAPILDOMAS MENIU

Niekas taip nekelia motyvacijos ir negerina nuotaikos, kaip saldumynai, uzkandziai ir desertai. Be Siy
privalumy, Sie produktai suteikia ir daug energijos. JUsy maisto raciono atsargose turéty buti Siy produkty:

14 vnt. (po vieng dienai),
3 plytelés,
1 kg (geriausiai migdolai, graikiniai rieSutai, razinos),
500 g,

1indelis. Jis yra labai kaloringas ir tinka kaip pagardas prie dalies
patiekaly ar kavos, kaip cukraus pakaitalas,

kelios pakuotés. Kramtoma guma ypac svarbi, jei jusy maisto racionas
sudarytas i$ sausy produkty. Sausi produktai gali sukelti viduriy uzkietéjima, tad kramtomoji guma dél joje
esancio sorbitolio normalizuoja Zarnyno veiklg. Taciau bukite atsargus, nes didelis kiekis sorbitolio gali
sukelti viduriavimg,

, pavyzdziui, bulviy traskuciy, spragésiy ir kt.

4. SKYSCIAI (NE VANDUO)

14 pakeliy. Ypac reikalinga, jei vartojate daug sauso maisto ar patiriate stresg
ar fizinj krQvij.

karStas gérimas yra bUtinas psichologiniam
stabilumui, o Saltuoju mety laiku ne tik kelia motyvacija, bet ir padeda susilti.

(pavyzdziui, saldus gazuoti gérimai) suteikia energijos ir kelia motyvacija.

5. VANDUO

Parai reikéty turéti 4-6 |, taCiau, jeigu yra galimybiy, vandens reikéty turéti kiek galima daugiau, nes jis bus
naudojamas gerimui, maisto ir karsty gérimy gamybai, indy plovimui, higienai ir sanitarinéms sglygoms
palaikyti. Zmogus per dieng turéty i$gerti apie du litrus vandens, sublimuotam maistui paruosti (vienai
porcijai) reikia apie 150-400 ml vandens (per 14 dieny vien pietums sunaudosite apie 5 litrus vandens



atsargy), minimaliam prausimuisi prireiks dar bent litro vandens per parg, taigi kuo daugiau vandens
turesite, tuo geriau.

Vandenj galima laikyti gamykliniuose buteliukuose arba kituose sandariuose induose.

8. PRIEMONES

Kitos priemonés jusy rezerve uztikrins jusy komfortg net ir tais atvejais, kai nebebus tiekiamos komunalinés
paslaugos ar neturésite kity patogumy ir aprapinimo.

- reikéty turéti bent vieng is Siy priemoniy, ant kurios galésite
gaminti maista, jei nutrtks dujy arba elektros energijos tiekimas.

pasirinktai viryklélei dviem savaitéms: malkos, dujy balionai ir kt. Jei kuro paruoSimas reikalauja
kitokiy priemoniy, pavyzdZziui, pjuklo, jis turéty atsirasti jusy rezerve. |sitikinkite, kad kuras tikrai tinka jusy
turimai ugnies kdrenimo priemonei, pavyzdziui, ar dujy balionas turi jungtj, tinkancig jasy turimai dujinei
viryklélei. Prie kuro pravartu buty turéti ir jdegtukus, t. y. specialius parafininius uzdegimo kubelius,
padedandius jdegti malkas.

Ziebtuvéliai arba ugnies skiltuvai. Turékite kelis vienetus, nes ugnies jdegimo
priemoné gali pasimesti arba sugesti. Galimas naudoti ir degtukus, taciau jie yra ypac jautris drégmei ir
kitiems gamtiniams faktoriams, tad yra nepatikima priemoné.

maisto gamybai ir valgymui. Maisto gamybai rinkités tokius indus, kuriuos galésite
panaudoti ant savo ugnies kdrenimo priemonés. Valgymui rekomenduojama turéti popierinius indus, taip
taupysite vandenj, nes nereikes jy plauti, o panaudotus indus galésite panaudoti kaip papildoma kura,
tinkantj toms ugnies jdegimo priemonéms, kuriose deginamos malkos ar kitas panasus kuras.

bus naudingos, jei pasibaigs ir nebus tiekiamas vanduo.

- gali nutikti taip, kad teks naudoti vanden;j i§ gamtos.
Jj butina iSvalyti. Rekomenduojama vanden; isfiltruoti ir uzvirinti. Negalima vartoti vandens i§ gamtos, jei
nustatyta cheming, biologiné ar radiaciné tar$a.

galima naudoti ne tik kaip Sviesos Saltinj, bet ir kaip Silumos generatoriy. Kelios ,tabletés tipo
Zvakeés, pastatytos po puodu, gali uzvirinti vandenj, o kelios zvakés, pastatytos po Siek tiek pakeltu ir apvoztu
moliniu indu, gali suSildyti patalpa.

gali bUti benzininis arba saulés energijg naudojantis generatorius,
aprupinantis batiniausia elektros energija.

— svarbi priemoné Siuksliy, atlieky ir Zzmogaus ekskrementy surinkimui bei saugiam
pasalinimui, uztikrinant, kad islikty saugios sanitarinés saglygos.

- galima alternatyva, kai néra galimybés naudotis jprastomis ugnies karenimo
priemonémis. Sios tabletés neskleidzia dumy ir nepalieka peleny. Vienos tabletés degimo laikas — apie 5
min., dviejy tableciy iSskiriamos Silumos uztenka uzvirti 0,25 | vandens.



7. PAPILDOMOS REKOMENDACIJOS

Svarbi maisto jvairove ir subalansuota mityba. Maistas turéty bati kuo labiau jprastas, skanus, maistingas ir
nereikalaujantis ilgo gaminimo. Konservai neturéty sudaryti meniu pagrindo, juos reikéty valgyti daugiausia
vieng kartg per dieng arba dar reCiau.

Nerekomenduojamos many kruopos, nes jos nesuteikia energijos. Venkite stipriai kvepiancio maisto, jei
esate situacijoje, kurioje nenorite pritraukti nepageidaujamo démesio.

Panaudotas pakuotes spauskite, kad uzimty kuo maziau vietos. Turistiniai daviniai daznai turi uztrauktukus,
tad j juos galima sudéti kitas atliekas, kad neskleisty kvapo.




