Prepare uma mochila para cada membro do
agregado familiar que a possa fransportar e gque
permita que todos figuem auténomos, pelo me-
nos, duranie dois a trés dias.

Teste o peso, guarde-a em local fresco e rapi-
damente acessivel.

Escolha alimentos leves e nutrifivos e em unida-
des de consumo imediato.

Anote os prazos de validade e substitua-
-0s proximo das datas fimile.

Alimentos basicos

o Comida enlatada: pelxe, carne, legumino-
sas, frutas e vegetais;

e Uma a duas garrafas de dgua de 1,5 |;

e Leite, sumos, sopas (em embalagens indi-
viduais);

e Biscoitos secos, pdo ou brioches de longa
duracdo;

o Caié e/ou chdl instant@neos (em saguetas);

e Frutos secos ou cristalizados, barras de ce-
reqis e de chocolate;

s Alimentocdo adequada @ idade das criangas;

e Racdo e agua para 0s animais domésticos.

Utensilios auxiliares

» Guardanapos de papel ou toalhetes;

» Talheres, pratos e copos (descaridveis);

e Fosforos ou isqueiro;

e Panela peguenc;

e Produto para fraiamento de dguo;

e Caixa de pléstico pequena para guardar
sobras;

e Canivete multiusos ou abre-latas;

e Lanterna.

Uma reserva de dgua potavel € prioridade
absoluta.

Lembre-se que poderd viver algum fempo sem co-
mer mas ndo sem beber. Criangas, pessoas de ida-
de ou doentes t&m necessidades suplementares.

Consfituauma reserva de agua para uma a duas se-
manas: 4 a 5 I/dia/pessoa, dos quais 0,75 a 11/dia/
/pessod sdo para beber (mantendo nas garrafas
de origem) e, a restante, & para pequencs confec-
coes de dlimentos e bebidas e para higiene pessoal.
Reserve-a em contentores de plastico, vidro ou fibra
de vidro, bem lovados, que ndo tenham contido
produtos quimicos. Feche-os bem, cologue rdtulos
para posterior identificactio e guarde-os em local
escuro, fresco, longe de produtos e inalacdes toxicas.
Se, em plena emergéncia, ndo liver reserva de
agua suficienie, tente obté-la na propria canaliza-
¢do, no depdsito de dgua quente (depois de desli-
gados o gas e eleciricidade), nos cubos de gelo e
no depdsito do autoclismo. Se puder sair de casa
e ndo existir contarninacdo radioldgica ou quimi-
cq, recorra & Ggua da chuva, fontes, rios, riachos,
lagos, pocos, barragens, etc., mas excua Ggua
com objectos flutuantes, cheiro ou cor anormais.
Evite alimentos ricos em sal, proteinas e gordu-
ras, porque aumentam a sede e beba os confel-
dos liquidos dos alimentos enlatados.

Métodos simples de purificacdo, fervura, desin-
feccdio e destilacfio da Ggua podem ser consul-
fados em www.cnpce.gov.pt/?cpea.
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A despensa que ndo se dispensa
A mochila para emergéncia

Orientacdes que visam a sobrevivéncia alimentar das fa-
milias, se confrontadas com uma situagdo de ruptura no
sistema normal de abastecimento.
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Imagine que uma calamidade ¢ impede de sqir
de cosa e que ela constitui o refigio mais segu-
ro. Pense que a agua poderd estar cortada ou
impropria para consumo e gue d luz, o gas e as
comunicagées foram interrompidos, por um pe-
riodo que pode ser longo.

A sud sobrevivéncia e @ da sua familia vao de-
pender de sit

Constitua uma reserva de alimentos e dguag,
em quantidade suficienie para 1 a 2 semanas.
Faca um plano de compras, de acordo com
s ementas em www.cnepe.gov.pi/?cped, que
respeife as caracterisficas e os valores nutricio-
nais adequados a um cendrio de crise grave
e leia us recomendacgoes em “Dé prioridade @
agua”.

Poderd substituir certos alimentos (ex: leite UHT
por leite em pd), seguindo a “equivaléncia entre
alimentos”,

Estas refeicdes baseiom-se em alimenfos enlata-
dos (poderd escolhé-los de enfre a gama & dis-
posicdo no mercadol, cujos conteddos liquidos
devem ser ingeridos.

Anote os prazos de validade dos dlimentos ad-
quiridos e nGo esqueca a sua substifuicto proxi-
mo da data limite.

Cuide especialmente das necessidades pré-

prias dos lactentes, criancas, idosos ou doen-

tes com especificidades alimentares, seguindo

o prescricéio dos médicos.

» Sumos, leite em pd e sopos enlatadas ou
desidratadas;

° Pgo, brioches ou similares de longa du-
racdo;

e Arroz, batatas e massas pré-cozidas;

e Sal, acOcar, café e cha instantdneos;

» Barras de chocolotes e cereqis;

e Suplemento de vitaminas € sais minerais;

e Uma fonte de calor para pequenas con-
fecches;

e Fosforos ou isqueiro e lanterna.

Em emergéncia aconselha-se:

0-4/6 meses: alimentagdo exclusiva de
um leite parcialmente adaptado + 130 g;

6-12 meses: leite de fransicto = 165 g,
Baby Food Jdnior de fruta {com excepgdo
de citrinos), Baby Food Junior de creme
(legumes, carne ou peixe);

12-24 meses: leite em pd completo 50
g, bolacha Maria 12 g, Baby Food JOnior
{legumes, carne ou peixel, Baby Food JO-
nior de fruta ou 100 g de fruta em conser-
va, papa lactea £ 50 g.

Consulte

ementas para situacoes de emergéncia,

equivaléncias entre alimentos e

correspondéncia das porcoes de alimentos

em



