
Drugi mo`ni na~ini za zdrava
ishrana
Prekini vo snabduvaweto so gas ili
elektri~na energija bi zna~elo deka nekoi
lu|e ne bi bile sposobni da gotvat na
sekojdneven na~in. Kako i da e, ne bi
trebalo da bide problem da se odr`i zdrava
ishrana i so druga razli~na hrana i drug
na~in na nejzinoto podgotvuvawe.

Gotvewe bez gas ili struja bara na eden
na~in kreativno razmisluvawe no
vnimavajte sekoga{ toa da bide zdrava i
izbalansirana  ishrana.

Vo nedostig na aparati za gotvewe vie
mo`ete da odr`ite zdrava ishrana preku
koristewe na mleko, ovo{je, salata, leb
(sendvi~i) i cerealii kako i pakuvana
gotova hrana.

Vo kolku imate struja mo`ete da gi
koristite aparatite za gotvewe kako skara
ili podvi`ni {poreti za kampuvawe.

Nekoi soveti za lesna hrana vklu~uvaat:

• Oris, makaroni, grav ili le}a podgotveni
vo mikrobranova pe~ka. Taka na primer 1
filxan oris ili makaroni plus 1..5
filxani voda, gotveni za 10 minuti na
visoka temperatura vo mikro pe~ka.

• Pove}eto vidovi zelen~uk mo`at da bidat
gotveni vo mikro pe~ka, na skara ili
podvi`en {poret za kampuvawe ili pak
na para. Salata, morkovi, celer,
krastavica, piperki mo`at da se jadat
sve`i no prethodno dobro izmieni.
Konzerviran zelen~uk isto taka mo`e da
se nabavi.

• Kako mo`nost namesto gotveno meso mo`e
da se zeme konzervirana riba, na primer
tuna i konzervirano meso, kako na primer

hem, govedsko vo konzerva, kako i suvo
meso od specijalnite prodavnici.

Iskoristete gi raznite vidovi hrana bez
gotvewe. Ova mo`e da bide odli~na mo`nost
da se jade pove}e sve`o ovo{je i zelen~uk.
Konzervirana riba, salmon, tuna, sardini i
grav seto toa mo`e da se dodade na salata.
Kiselo mleko, jogurt, sirewe, pudinzii
drugi mle~ni deserti mo`at da bidat
dodadeni na sve`a ovo{na salata za da se
podobri vnesuvaweto na proteini.  

Pasterizirano mleko i drugi mle~ni raboti
isto mo`ete da nabavite, vo kolku nema
sve`o mleko. Ne gi zaboravajte raznite
vidovi na leb, biskviti, ovo{ni tabli i
cerealii za pojadok koi mo`at da bidat
jadeni vo tekot na celiot den davaj}i vi
dodatna energija.

Hranewe na mali deca i
novoroden~iwa
1. Bebiwa   
Za sre}a doeweto ne zavisi od ovie uslovi
pa bi trebalo da prodol`i bez prekinuvawe.
Nekoi bebiwa }e bidat hraneti so formula
ili }e im treba maj~ino mleko preku {i{e.

Mnogu lu|e tradicionalno gi vrijat
{i{iwata i drug pribor za hranewe na
bebiwata so cel da naperavat  dezinfekcija.
Vo kolku nemate uslovi da gi
dezinfekcirate {i{iwata vo vrela voda
postoi druga mo`na procedura objasneta
podolu. Ovaa ista procedura mo`e da bide
koristena za dezinfekcija na cucli,
{i{iwa, {oqi, gumi i drug pribor za
bebiwa. Ovoj proces se vika sterilizacija
no vsu{nost e dezinfekcija.

Fact Sheet 2 (Expanded)

Maintaining A Healthy Diet
Without Gas or Electricity

November 1999

Ovoj materijal e namenet na javnosta  i dava op{ta informacija za odr`uvawe na zdrava
ishrana vo uslovi bez gas ili struja.

Odr`uvawe na zdrava ishrana
vo uslovi bez gas i struja

Macedonian



Dezinfekcija na oprema za hranewe: (Obi~no
se odnesuva na sterilizacija)
Vo kolku nemate uslovi da napravite
dezinfekcija na bebe{kite {i{iwa vo
vrela voda, sledete ja slednata procedura:
• Izmijte go {i{eto celosno vo voda i

detergent, koristej}i ~etka za {i{iwa.
• Isplaknete go so ladna voda.
• Stavete gi {i{eto, cuclite i {oqite vo

specijalen hemiski rastvor za
dezinfekcija kako na primer Milton ( so
1% hlor). Sledete gi instrukciite na
proizveduva~ot na opakovkata.

• Potopete gi za najmalku eden ~as, potoa
iscedete no ne plaknete gi so voda.
Napolnete gi vedna{ so mleko ili
formula. Opremata za hrane{e vo
rastvorot od hlor  mo`e da bide ostavena
se do momentot koga vi e potrebna

• Celata oprema potopena vo te~nosta za
dezinfekcija  mora da bide od staklo ili
plastika, bidej}i metalot r|osuva /
korodira.

• Proverete deka celata oprema e natopena
vo te~nosta i nema meur~iwa od vozduh na
zidovite od {i{iwata.

• Vo kolku ovoj rastvor nemo`ete da go
najdete, kupete obi~en koncentriran hlor
so 4% hlorin, na primer Vajt King.
Dodadete 6.25 mls (1 malo la`i~e)
doma{en bli~ - sredstvo za belewe
ali{ta na 2 litri ladna voda.

• Treba da nosite rakavici dodeka go
podgotvuvate rastvorot od hlor.

• Nemojte da koristite koncentrirani
produkti od hlor so dodadeni mirisi
ili detergenti (kako na primer Vajt
King ili Domesto.)

• Proverete ja datata na traewe na
pakovkata.

• ^uvajte go ova sredtvo daleku od dofat na
deca.

• Po 24 ~asa isfrlete go rastvorot. Dobro
istrijte go kontejnerot i
neiskoristenata oprema so sapun i voda i
povtorno napravete rastvor spored gore-
ka`anoto.

Vo kolku ima struja:

Ma{ina za sadovi
Stakleni {i{iwa mo`at da bidat
dezinficirani koristej}i elektri~na
ma{ina za sadovi so plaknewe na visoka
temperatura.

Mikrobranova  pe~ki
Ovie pe~ki ne odgovaraat za dezinfekcijana
{i{iwa i druga oprema  osven ako nemate

poseben del specijalno dizajniran za ovaa
namena. Ova mora da se upotrebuva strogo
spored napastvijata na proizveditelot.

Formula za bebiwa
Spored instrukciitena site proizvoditeli
na formula za bebiwa se bara koristewe na
vrela voda. Ova se odnesuva na bebiwa do 6
meseci vozrast. Za deca nad 6 meseci, vodata
od gradskiot vodovod  glavno ne treba da se
vrie ako formulata e napravena neposredno
pred hranewe na bebeto. Vo kolku ne se znae
kvalitetot na vodata ili se znae deka ne
odgovara za piewe, toga{ vodata sekoga{
mora da se vrie pred upotreba.

Deca nad 6 meseci mo`e da pijat kvalitetna
voda bezbedno.

Vo uslovi koga nema struja  i vo otsustvo na
fri`ider, podgotvenata formula ne mo`e
da se ~uva. Vo ovoj slu~aj sekoe {i{e treba
da se popdgotvuva sve`o, pred upotrebata.

Podgotvuvawe na formula

• Najbezbedniot na~in na podgotvuvawe na
formula doma e da se izme{a vo {i{eto
edna{ po edna{.

• Podolgo vriewe na vodata e neophodno.
• Sekoga{ izmijte gi racete i  mestoto

kade ja podgotvuvate formulata
• Isfrlete  ja prethodno vrienata voda i

napolnete go sadot so sve`a voda i
zovrijte ja.

• Elektri~ni bokali bez avtomatski
prekinuva~ treba da bidat isklu~eni od
strujata 30 sekundi po zovrivaweto.

• Voda mo`e da bide zovriena vo mikro
pe~ka  so stavawe na sootveten sad  kako
na primer plasti~en bokal so ra~ka.
Vnimavajte koga go vadite od pe~kata za
da ne se poparite.

• Vo kolku koristite podvi`en {pored
vnimavajte na decata, proverete go
ventilot na bocata i crevata i sledete gi
instrukciite za upotreba.

• Ostavete ja vodata da se oladi pred da ja
dodadete na formulata.

• Izmerete go koli~estvoto na oladenata
prevriena voda  vo {i{eto.

• Dodadete formula vo soglasnost so
instrukciite na proizveditelot.

• Stavete go {i{eto vedna{ vo
fri`iderot otkako }e ja napravite
formulata.

• Po 24 ~asa isfrlete ja neupotrebenata
formula.
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Hranewe so formula

Zatopluvawe na {i{eto pred da go
nahranite bebeto e neophodno.

Da se hrani bebeto so ladna formula ne e
{tetno, no zatoplenata formula na sobna
temperatura te~e mnogu pobrzo od {i{eto
otkolku ladnata formula i obi~no
bebiwata pove}e ja sakaat toplata.

Stoewe na {i{eto vo topla voda e
tradicionalen metod  i ostanuva
najbezbeden na~in  za zatopluvawe na
{i{eto.

Mikro pe~ki ne se prepora~uvaat  bidej}i
neramnomerno go zagrevaat mlekoto
ostavaj}i topli delovi koi mo`at da go
izgorat bebeto.

2. Deca do edna godina vozrast:
Vo otsustvo na bilo kakvi uslovi za gotvewe
vie mo`ete da obezbedite izbalansirana
ishrana za deca so:
• Prodol`uvawe na doewe ili formula,

kako obi~no.
• Koristewe na oladena prevriena voda da

se izme{a so cerealii od oris.
• Konzervirana i prethodno podgotvena

hrana  e dobra da se koristi i bara
minimalno zatopluvawe. 

Vo kolku ima struja mo`ete da gi koristite
elektri~nite aparati kako mikrobranovi
pe~ki, elektri~ni tavi i re{oa.

Vo kolku ima gas vie mo`ete da gi koristite
va{ite sekojdnevni  aparati za gotvewe.

Drugi aparati za gotvewe kako skari i
podvi`ni {poreti za kampuvawe  isto taka
mo`at da bidat koristeni.

• Zelen~uk / kompiri mo`at da bidat
gotveni koristejki drugi na~ini kako
mikrobranova pe~ka, elektri~ni tavi i
podvi`ni {poreti / skari. Zgotvete go
dobro i prome{ajte so vilu{ka.
Proverete deka jadeweto e na normalna
temperatura pred da po~nmete da go
hranite bebeto.

3. Hranewe na va{ite deca
Vo otsustvo na uslovi za gotvewe vie
mo`ete da obezbedite balansirana dishrana
za va{ite deca so:
• servirawe na hrana kako ovo{je, salati,

leb(sendvi~i) cerealii kako i gotova
hrana spremna za jadewe;

• pasterizirano mleko, sve`o ili so podolg
rok na traewe  i pijaloci se hrana na koja
ne i e potrebno prethodno prevrivawe
ili zagrevawe. Ovaa hrana mo`e da bide
koristena za deca postari od edna godina. 

Vo kolku ima struja vie mo`ete da gi
koristite elektri~nite aparati kako mikro
pe~ki, elektri~ni tavi i re{oa.

Vo kolku ima gas vie mo`ete da gi koristite
va{ite sekojdnevni aparati za gotvewe.

Drugi mo`ni  spravi za gotvewe  {to mo`at
da bidat koristeni se skari i podvi`ni
{poreti za kampuvawe.

Nekoi sugestii za brzo i lesno podgotvuvawe

na hrana

• Ne go zaboravajte lebot i druga sli~na
hrana kako solenki, biskviti, dvopek i
leb so podolg rok na traewe, kako i
cerealii.

• Brza u`ina  so sosema malo podgotvuvawe,
kako  sirewe i solenki, konzerviran grav
ili {pageti vrz pe~eni komiri ili tost,
2 minuti nudls, supa so dvopek.

• Deserti: Sve`o i konzervirano ovo{je,
jogurti i puding.

Bezbedno podgotvuvawe na hrana
Bidete mnogu vnimatelni pri podgotvuvawe
na hrana.

Bolesti od hrana mo`at da bidat
predizvikani od nedovolno varena hrana
ili neadekvatno podgrejuvawe na ve}e
gotova hrana. Ova mo`e da bide
predizvikano i od neadekvatno ~istewe na
sadovite i prostorot za gotvewe.

So sledewe na dolenavedenite pravila vie
}e go namalite rizikot od truewe so hrana.

Skladirawe i podgotvuvawe na hrana bez gas

ili struja

Vo kolku gasot ili elektri~nata energija se
prekinati za izvesno vreme se javuva
problemot so ladewe i gotvewe na hranata.

Ladewe

Da se ~uvaat razni vidovi na hrana vo
bezbedni uslovi neophodno e da se zamrznat
ili ~uvaat na ladno mesto.

Primeri za vakva hrana se jajca, koko{ki,

morska hrana, mle~ni proizvodi (mleko i

krem) meso i kobasici.

Vo kolku nema struja fri`iderot ne mo`e
da raboti i doa|a do rasipuvawe na hranata.
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Najdobar na~in da se spravite so ovoj
problem  e da go namalite koli~estvoto na

hrana na minimum.

• Kupuvajte edinstveno ona {to mo`ete da
go zgotvite ili jadete vedna{.

• Kupete hrana (leb ili i oddelni pa{teti)
na koi ne im treba ladewe ili gotvewe.

Zapamtete: vo kolku nema struja vie ne

mo`ete da stavite hrana vo fri`iderot.

Drugi na~ini za ~uvawe na hranata

Koristete  gi ra~nite kontejneri za ladewe
ili  fri`iderite od kolata za da ja za~uvate
hranata za izvesno vreme.

Pomo{ na nemo}ni lica
Oddelni lu|e vo op{tinata }e imaat pove}e
problemi raspravaj}i so novite uslovi
nastanati poradi nemawe na gas ili struja.
Ima ednostavni re{enija za lu|eto da
odr`at sootvetna ishrana.  Na primer,
namesto samo ~aj i tost dodadete par~e
sirewe, pa{teta od asparagos, ladno meso
ili konzervirana riba.

Vo kolku ste na specijalna dieta  a ste
nesigurni za sootvetnata zamena,
kontaktirajte go va{iot doktor  ili
lokalniot zdravstven servis za sovet.

Vo kolku imate nekoi postari ili nemo}ni
lica  vo sosedstvoto ponudete se da im
pomognete so pazarewe ili podgotvete
obrok za niv.
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