+ Joogivesi 3L 60paevas inimese kohta Organismi
veevajadus on 28-35 ml kehakaalu kilogrammi kohta.

* Veevajadus soltub vanusest, t00 ja tegevuse
iseloomust, tervislikust seisundist, Umbritsevast
kliimast, suurenenud higistamisest (kuum ilm, raske
kehaline t606) ja suurenenud soolatarbimisest.

- Taiskasvanute toiduks on soovitatav varuda:

» erinevaid konserve (kala- , lihakonservid, segukonservid, kaunviljakonserv);
» pakisupid/pureepulbrid, helbed, mida on kerge valmistada;

» valmis makaroni-, kddgivilja-, teravilja- vdi kaunviljaroog lihaga, toode tarbitav
kuumutatuna véi kuumutamata;

» teraviljatoode (kuivikleib, soolase vdi neutraalse maitsega kupsis);

» sUsivesikuterikas toode (magusad kupsised, karamell, konserveeritud puuviljad,
kuivatatud puuviljad, halvaa, kondenspiim).

» Vaikelaste toiduks on soovitatav varuda:

* rinnapiimaasendaja pulber (jatkupiimapulber), mis katab vahemalt terve, 6 kuu vanuse
imiku paevase piimavajaduse (1 liter 66paevas)

» teraviljatooted, mida on kerge valmistada;

* pureepulbrid, helbed, mida on kerge valmistada;

» valmis roog vaikelastele lihaga, toode tarbitav kuumutatuna véi kuumutamata;
» lisanduva teraviljatootena pohiroale neutraalse maitsega kupsis;

» susivesikuterikas toode (magusad kiupsised, kohvikoor, kondenspiim, marmelaad), mis
ei sisalda sailitusaineid ja teisi vaikelastele sobimatuid lisaaineid;

» vajalikus koguses pakendatud nduetekohast vett.

Toiduvaru muretsedes jargida allpool olevaid pohimétteid:

» Toit peab olema ohutu ja kvaliteetne tarbimiseks;
» Toidukaup peaks olema pakendatud;
* Toit peaks olema avatuna tarbitav ihe 66paeva jooksul;

» Toit peaks olema sailitatav temperatuuril 0°...+25° C, ning toode peab lihiajaliselt taluma
temperatuuri -30°...+40°C. Toidu eeldatavad sailitustingimused toatemperatuuril on olulised
toidu ohutuse tagamiseks ning toidukauba pikaajaliseks sailitamiseks;



* Toidu sailivusaeg voiks olla vahemalt 6 kuud;

» Eelistatud on kuivtoit koduseks toiduvalmistamiseks. Toidu pakend voiks olla piisavalt tugev,
mugav kasitseda, sailitada;

* Vali toit, mida su pere sddb.
* Hadaolukorra naidismenud
» Pakk kuivikuid 175 grammi, 558 kcal
» Lihakonserv 300 grammi 866 kcal
e Kommid 100 grammi 517 kcal
* Vesi 3 liitrit
o Kokku: 1941 kcal
» Taskulamp ja varupatareid (valgusallikas)
+ Esmaabitarbed ja sulle olulised ravimid
» Patareide/aku pealt t66tav raadio
* Akupank mobiilsete seadmete laadimiseks

Padsteameti veebilehelt leiad rohkem infot erinevate hddaolukordade ja nende toimetulemiseks



http://www.rescue.ee/et/kodanikule/elanikkonnakaitse/

