HAMILELIK SIRASINDA



https://twitter.com/NSWfoodauth
https://www.foodauthority.nsw.gov.au/
https://m.facebook.com/nswfoodauthority

Saglikli beslenme

Hem siz hem de her gin buyuyen bebegdiniz ek besinlere
ihtiyac duyarsiniz ve bu besinleri almanin en iyi yontemi
hamileliginiz sirasinda mumkun olan en erken zamandan
baslayarak cesitli saglikl yiyecekler yemek ve mumkun
oldugunca saglikl yagsamaktir.

Bu yiyecekler sunlari igerir:

Ekmek, tahil gevredi, pirin¢g, makarna, eriste ve diger taneli tahillar;
Ozellikle tam tahilli ve/veya yuksek lifli olanlar

Sebzeler ve baklagiller

Meyve

Kirmizi et, balik, kimes hayvanlari, pismis yumurta, sert kabuklu
kuru yemis, cekirdek ve tofu

Sut, yogurt, sert peynir ve kalsiyum takviyeli sut Griint alternatifleri;
¢ogunlukla az yagli



Federal Saglik Bakanligi ve Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi'nin
(Commonwealth Department of Health and the National Health and Medical
Research Council (NHMRC)) yayinladigi Avustralya Beslenme Kilavuzu
(Australian Dietary Guideline) hamile kadinlar igin asagidaki yiyecek gruplarinin
tiketilmesini tavsiye ediyor:

HER GUN
TUKETMEYE
GALISIN

1 PORSIYON iCiN ORNEKLER =

YiYECEK GRUBU

TANELI TAHILLAR 8. porsiyon* 1 dilim ekmek
(ekmek, tahil gevregi,  (6zellikle tam 2 orta blyUklukte sandvi¢c ekmegi veya pide
piring, makarna, eriste  tahill ve/veya %4 bardak kahvaltilik bugday gevregi
dahil) ytiksek lfli) 1% bardak pismis piring, makarna, eriste, kuskus veya kinoa
SEBZE V_E 5 porsiyon > bardak pismis yesil veya turuncu renkli sebze
BAKLAGILLER 1 bardak yesil yaprakli veya cig tiketilen salata malzemeleri
2 bardak pismis, kurutulmusg veya konserve fasulye,
bezelye veya mercimek
"> orta blyUklikte nisastall sebze (patates, tath patates
veya kulkas koku (taro))
MEYVE 2 porsiyon 1 orta buyUklukte elma veya muz
2 kiiglik meyve (kayist, kivi veya erik)
1 bardak kup kip dogranmig veya konserve meyve (seker
eklenmemis)
PROTEIN 3% porsiyon Pismemis agirligi 90-100 g olan pismis kirmizi et (sigir eti,

(kirmizi et, balik,
kiimes hayvanlari,
pismis yumurta, sert

kuzu eti, domuz eti)
Pismemis agirhigi 100 g olan pismis yagdsiz kimes hayvani
eti (tavuk veya hindi)

kabuklu kuru yemis, Pismemis agirigi 115 g olan pismis balik fileto veya bir

cekirdek ve tofu) kiigiik konserve balik
30 g sert kabuklu kuru yemis, gekirdek veya fistik ezmesi
2 blyuk yumurta
170 g tofu

KALSIYUM 2% porsiyon** 250 ml sit (1 bardak)

100 ml'sine en az 100 mg kalsiyum eklenmis 250 ml soya,
piring veya diger tahil bazl icecekler

40 g (2 dilim) sert peynir
200 g yogdurt

(cogunlukla az
yagli)

(sUt, yodurt, sert
peynir ve sit Urinu
alternatifleri)

*18 yas ve altindaki kadinlar icin giinde 8 porsiyon
**18 yas ve altindaki kadinlar igin glinde 3%z porsiyon

Hamilelik sirasinda alinan kilo miktari, kadinlarda farkhlik gésterir. Kilonuza dikkat etmeniz énemlidir
ama hamilelik sirasinda diyet yapmayin veya 6gin atlamayin. Her giin biiyliyen bebeginiz igin dengeli
ve saglikh sekilde beslenmeniz gerekir. Kilonuz konusunda endise duyuyorsaniz doktorunuzla veya
ruhsatli bir diyetisyenle gorisun.



Vitaminler, besin
maddeleri ve mineraller

Vucudunuzun, hamilelik sirasinda bebeginizin gelismesine
yardimcli olacak ek vitaminlere, minerallere ve besin
maddelerine ihtiyaci olur. Bu vitaminlerin gogunu almanin
en iyi yolu, bunlari beslenmenize dahil etmektir.

Besin takviyesi almadan 6nce doktorunuzla veya ruhsath bir diyetisyenle
gOrusmeniz 6nemlidir. Bazi besin takviyeleri (6r.cok fazla A vitamini) bebeginiz
icin riskli olabilir.

Folat

Folat, bir tir B vitaminidir ve yiyeceklere veya besin
takviyelerine folik asit olarak eklenir. Folat, spina bifida
gibi dogum anormalliklerini dnlemeye yardimci oldugu
icin hamileligin erken doneminde bebeginizin gelisimi
agisindan onemlidir.

Yeterli folat aldiginizdan emin olmanin en iyi yolu, hamile
kalmadan bir ay dncesinden baslayarak ve hamileligin

ilk G¢ ayinda her guin en az 400 mikrogram’lik (ug) folik
asit takviyesi almaktir. Ailenizde ndral tlp defekti gegmisi
varsa daha fazla folat almaniz gerekebileceginden
doktorunuza danigmalisiniz.

Folik asit eklenmis veya folat igerigi dogal olarak zengin
olan yiyecekleri tiketmek de 6nemlidir. Ekmek, bazi
kahvaltilik gevrekler ve meyve sulari, folik asit takviyesi
yapilmis yiyecekler (takviyeli) arasindadir. Folat miktarini
gormek igin ambalaj Uzerindeki besin bilgileri listesine
bakin.

Folat icerigi dogal olarak zengin olan yiyecekler arasinda
Ispanak ve yesil salata gibi yesil yaprakli sebzeler,
brokoli, nohut, sert kabuklu kuru yemis, portakal suyu,
bazi meyveler, kuru fasulye ve bezelye bulunur.
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Demir

Hamilelikte demir ihtiyaciniz artar. Bebeginiz, dogumdan sonraki bes veya alti ay
kendisine yeterli olacak miktarda demiri sizden aldigi icin hamileyken daha fazla
demir almaniz ¢ok 6nemlidir. Hamilelik sirasinda gunluk olarak alinmasi tavsiye
edilen demir miktari 27 mg’dir. Besin takviyesi almak, tavsiye edilen bu miktari
karsilayabilir ama demir takviyelerini yalnizca doktorunuzun tavsiyesine gore
almalisiniz.

Demir igerigi zengin yiyecekler

* Yagsiz sigir ve kuzu eti

* Kimes hayvanlar

* Balik

* Demir takviyeli kahvaltilik gevrek

* Yumurta

* Nohut, mercimek, borilce ve kuru fasulye gibi pismis baklagiller
e Kuru meyveler

* Brokoli, lahana ve i1spanak gibi yesil sebzeler

Ayni zamanda C vitamini icerigi zengin olan yiyecekleri tiiketmek de demir
emiliminizin artmasina yardimci olabilir. Yesil sebze veya baklagilleri tiketirken
biraz portakal suyu icmeye calisin. Kafein viicudun demir emilimini azalttigindan
cay, kahve ve kola tiketimine dikkat edilmelidir.



- 1 Kalsiyum

Kalsiyum, kemiklerin saglikli ve gugli olmasini
saglamak agisindan énemlidir. Hamileligin Gginca

U¢ aylik doneminde (trimestre) kemikleri gelistigi ve
glclendigi icin bebeginizin ylksek miktarda kalsiyuma
ihtiyaci olur. Beslenmenizde yeterli kalsiyum
almiyorsaniz bebeginiz ihtiyaci olan kalsiyumu sizin
kemiklerinizden alir. Bunu ve yasaminizin sonraki
doéneminde kemik erimesi riskini dnlemek amaciyla
her ikinizin de beslenmeniz i¢in yeterli miktarda
kalsiyum aldiginizdan emin olun.

Hamilelik sirasinda alinmasi tavsiye edilen kalsiyum
miktari ginde 1000 - 1300 mg’dir. Sut, sert peynir,
yogurt gibi sut Urtinleri ve kalsiyum takviyeli soya
sutinden iki buguk porsiyon tiketmek gunlik
ihtiyaclariniz i¢in yeterlidir. 18 yas veya altinda olan
hamile kadinlar ginde 3 buguk porsiyon tiketmeyi
hedeflemelidir.

lyot

iyot herkes igin, 6zellikle de hamile ve emziren
kadinlar icin 6nemlidir. Hamilelik sirasinda hafif

ila orta seviyede iyot eksikligi, bebegdin 6grenme
glglukleri yagsamasiyla sonuglanabilir ve motor
becerilerinin gelismesini ve isitme duyusunu olumsuz
etkileyebilir.
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Avustralya’da, organik tirler hari¢ olmak Gzere
ekmeklerin goguna toplumun ¢ogunun iyot ihtiyacini
karsilamaya yardimci olacak iyot takviyesi eklenir.
Ancak hamile ve emziren kadinlarin iyot ihtiyaclari
daha fazla oldugundan bazi kadinlarin takviye almasi
gerekebilir. Tavsiye almak igin bir doktorla, ebeyle
veya ruhsatl bir diyetisyenle goristn.

Yeterli vitamin veya besin maddesi almadiginizi digtnlyorsaniz
[itfen doktorunuzla gorisun.



Gida zehirlenmesi

Hamile oldugunuzda vicudunuzdaki hormon degisiklikleri
bagisiklik sisteminizin zayiflamasina neden olarak bir
hastalikla ve enfeksiyonla micadelenizi zorlagtirabilir.
Hamilelik sirasinda yiyeceklerin neden oldugu hastaliklari
onlemek ve kendinizi yiyeceklerle ilgili diger risklerden
korumak son derece onemlidir.

Salmonella

Salmonella bas sénmesine, kusmaya, karin kramplarina, ishale, atese ve bas
agrisina neden olabilir. Hamile kadinlarin salmonella enfeksiyonu gecirme riski
daha yUksek degildir ancak salmonella nadir olsa da distige neden olabilir.

Cig yumurta iceren yiyeceklerden kaginiimasi ve kirmizi etin, tavugun ve
yumurtanin her zaman iyi pisirilmesi 6nerilir. Buna ek olarak NSW Gida Kurumu
(Food Authority) hamile kadinlarin ¢ig veya az pismis halde kaba yonca (alfalfa)
filizi, brokoli filizi, sogan filizi, aygicegi filizi, yonca filizi, turp filizi, sultani bezelye
filizi, mas fasulyesi filizi ve soya fasulyesi filizi tiketmemesini tavsiye eder.

Listeriya

Listeriya, bazi yiyeceklerde bulunan ve nadir ama tehlikeli bir enfeksiyon olan
listeriyoza neden olan bir bakteri tiridur. Listeriyanin dogmamis bebeginize
gecmesi dusuge, erken doguma veya 6lu doguma neden olabilir.

Dogru sekilde saklansa da bazi yiyeceklerde listerya olabileceginden listeriyozu
onlemenin en iyi ydontemi su prensipleri uygulamaktir:

* Yalnizca yeni pisirilmis yiyecekleri ve iyi yilkanmig, yeni hazirlanmis meyve ve
sebzeleri tliketmeye ¢alisin. Hemen buzdolabina konduysa ve bir glinden daha
fazla slire beklemediyse artan yemekler yenebilir.

+ Onceden hazirlanmis ve énceden paketlenmis salatalar, sandvicler ve diriimler
gibi bir giinden daha uzun bir stire 6ncesinde yapilmis olan her turlt yiyecegi
tiketmekten kaginin.

» Hamilelikte kaginiimasi gereken yiyeceklerle ilgili bilgiler icin Hamilelik sirasinda
daha glivenli beslenme tablolarina (bu brosurdeki) géz atin.



Yiyeceklerle ilgili diger
riskler

¥ Toksoplazmoz

Hamile kadinlarda yaygin olarak gorilmese de az
pismis kirmizi et veya 6zellikle evcil kedilerin oldugu
bir bahgede yetistirilen ylkanmamis meyve ve
sebzeleri yemeniz durumunda toksoplazmoz ortaya
cikabilir. Ancak enfeksiyon genellikle kedi kumunun
veya kedinin bahgede kirlettigi topragin temizlenmesi
sirasinda kedi pisligine dokunulmasi sonucunda
meydana gelir. Dogmamis ¢ocugunuzun beyninde
hasara veya kor olmasina neden olabileceginden
hamilelik sirasinda toksoplazmozdan kaginmak
Ozellikle dnemlidir.

Toksoplazmozdan kaginmayla ilgili ipuglari

* Az pismis veya pismemis kirmizi et yemeyin

» Cig istiridye, deniz taragi veya midye yemeyin

» Pastorize edilmemis keci sutl icmeyin

* Meyveler ve sebzeleri her zaman iyi yikayin

» Bahgede calisirken her zaman bahge eldiveni giyin

+ Ozellikle kediler olmak lizere hayvanlara dokunduktan sonra her
zaman ellerinizi yikayin

* Kedi veya hayvan pisligine dokunmaktan mimkin oldugunca
kacinin (gerekirse eldiven giyin)

» Bir golde veya nehirde ylzerken su yutmaktan kaginin
* Yurt disina seyahat ederseniz musluk suyu icmekten kacinin



Baliklari guvenle yemek

Baliklar, protein ve mineral agisindan zengindir, doymus yag seviyesi dislktir ve
omega-3 yag asitleri igcerir. Omega-3 yag asitleri, dogum Oncesinde ve sonrasinda
bebeklerin merkezi sinir sisteminin gelisimi agisindan énemlidir.

Hamilelik ve emzirme sirasinda balik yemek gergekten 6nemli olsa da segtiginiz
baldin turine dikkat etmelisiniz. Bunun nedeni, bazi balik tirlerinin dogmamis
bebeklerin veya kiiglik gocuklarin gelisen sinir sistemine zarar verebilecek
seviyelerde civa igerme olasihgidir.

Asagidaki tablo, dengeli bir beslenmenin 6nemli bir pargasi olarak baligi beslenme
dizeninize guvenli bir sekilde dahil etmenize yardimci olacaktir.

HAMILE, EMZIREN VE HAMILE KALMAYI 6 YASA KADAR OLAN COCUKLAR

PLANLAYAN KADINLAR

1 porsiyon 150 g’a esittir 1 porsiyon 75 g’a esittir

HAFTADA 2-3 PORSIYON ASAGIDA LISTELENENLER DISINDAKI BALIK VE DENIZ
URUNLERINI YiYiN

VEYA

HAFTADA 1 PORSIYON YALNIZCA SU BALIK TURLERINI YiYiN:
Yayin Baligi veya Turuncu imparator Baligi (Orange Roughy veya Deep Sea Perch)

VEYA

iKi HAFTADA BIiR 1 PORSIYON YALNIZCA SU BALIK TURLERINI YiYiN:
Kdpek baligi veya Turna Baligi (Kili¢ Baligi ve Marlin)

Kaynak: Food Standards Australia New Zealand, 2011



GIDA GUVENLIGININ ALTIN
KURALLARI

g Soguk saklayin

* Buzdolabini 5°C’nin altinda tutun
» Sogukta saklanmasi gereken yiyecekleri hemen buzdolabina koyun

» Buzdolabinda saklanmasi gereken yiyecekleri disarida iki saat veya daha uzun siire
kaldiginda tiiketmeyin

+ Ozellikle kirmizi et olmak (izere yiyeceklerin buzunu buzdolabinda ¢ézdiiriin ve terbiye edin
» Soguk saklama torbasiyla aligveris yapin, piknige portatif bir sogutucuyla gidin

ﬂ Sicak tutun

* Belirli yiyecekleri en az 60°C veya daha yuksek isida pisirin (bu brosirdeki tablolara bakin)
Yiyecekleri cok sicak olana kadar en az 60°C’ye isitin
Kiyma veya sosis gibi pismis etlerde pembe kisim kalmadigindan emin olun

Yeni pismis tavuk veya domuz etini yemeden dnce suyunun berrak oldugundan emin olun
Servis yapmadan Once ¢ig et suyu iceren tiim terbiyeleri kaynayana kadar isitin

Yiyecegin yeteri kadar sicak oldugundan emin olmak igin kaliteli ve dogru 6lgen bir yiyecek
termometresi kullanin

d” Temiz tutun

» Atistirmalik olsa bile her turll yiyecegi hazirlamaya veya yemeye baglamadan 6nce ellerinizi
iyice yikayin ve kurulayin

» Tezgahlarin, mutfak aletlerinin ve yemek takiminin temiz olmasini saglayin

* Cig ve pismis yiyecekleri ayri tutun ve bunlar igin ayri kesme tahtalari ve bigaklar kullanin
 Cig et suyunun diger yiyeceklerin Gizerine damlamasina izin vermeyin

« [shal gibi bir hastalik gegiren bir kisinin hazirladigi yemegi yemekten kaginin

Q) Etiketi kontrol edin

* “Son kullanma” tarihi gegmis yiyecekleri yemeyin
» “Tazeligini kaybetme” tarihine dikkat edin

» Saklama ve pisirme talimatlarina dikkat edin

» Ambalajli olmayan yiyeceklerle ilgili bilgi isteyin
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Dikkat edilmesi gereken diger konular

Alkol

Hamilelik sirasinda alkol tuketimi dusuge, 6l doguma, erken doguma neden
olabilecegi gibi bebeginizin fetal alkol sendromuyla (dogum 6ncesi ve sonrasinda
blyime geriligi ve zihinsel engellilik) dogmasina neden olabilir. Hamilelik sirasinda
glvenli bir alkol tuketimi seviyesi olup olmadigi bilinmediginden Ulusal Saglik ve
Tibbi Arastirma Konseyi (National Health and Medical Research Council) hamile
kadinlar ile hamile kalmayi planlayan veya emziren kadinlara alkol tiketmemelerini
tavsiye eder.

Kafein

Hamilelik sirasinda dusuk miktarda kafein tiketmek glvenlidir ama ylUksek
miktarlar distk yapma ve erken dogum riskini artirabilir. Kahve, gay, cikolata

ve kolada (ve diger bazi alkolsiiz icecekler ve eneriji igecekleri) kafein bulunur.
NSW Saglik (NSW Health), hamile kadinlarin gunlik kafein tiketimini 200 mg ile
sinirlamasini tavsiye eder. Bu miktar, yaklasik 1-2 bardak espresso bazli kahvede,
3 bardak neskafede, 4 normal bardak orta sertlikte cayda veya 4 bardak kakao
veya sicak cikolatada bulunur. Duble doz espresso ve kafein iceren spor veya
enerji icecegi turindeki iceceklerden kaginin.

Sigara kullanimi

Sigara kullanimi, bebeginiz igin tehlikelidir. Sigara kullanimi; erken dogum, disik
dogum kilosu, solunum sorunlari ve ani bebek 6limu sendromu (SIDS) (besik
6lim olarak da bilinir) riskini artirir. Glvenli seviyede bir sigara kullanimi yoktur.
Sigara birakmayla ilgili yardim icin 13 7848 (13 QUIT) numarali telefondan NSW
Sigara Birakma Hattr'ni (Quitline) arayin.

Bebekler igin kemik suyu / Evde hazirlanan
mamalar

Bebeklerin beslenmesi igin “bebekler icin kemik suyu (baby bone broth)” veya “evde
hazirlanan mama (DIY infant formula)” tariflerine artik cevrimici olarak kolaylikla
ulasilabilmektedir. Bunlar gida guvenligi ve beslenmeyle ilgili 6nemli riskler tasir ve
NSW Gida Kurumu bunlarin kullanilmamasini tavsiye eder.
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Hamilelik sirasinda daha guvenli beslenme

KIRMIZI ET, KUMES HAYVANLARI VE BALIK

Yiyecek Grubu

iISLENMiS
KIRMIZI ET
(SARKUTERI)

GIGET

KUMES
HAYVANLARI

PATE

DENiz
URUNLERI

susi

PiSMiS ETLER

Tiirli
Jambon, salam, sosis, tavuk eti vb.

Her turld ¢ig kirmizi et, ¢ig tavuk veya
diger kiimes hayvanlari, sigir eti,
domuz eti vb.

Soguk tavuk veya hindi (6r. sandvic
bufelerinde satilanlar)

Pakette satilan sicak pismis tavuk

Evde pisiriimis

Buzdolabinda saklanan pate veya etli
ezmeler

Cig deniz Grunleri

Yemeye hazir donmus ve soyulmus
karides

Pismis balik ve deniz Urlinleri

(hamile olan, emziren veya hamile

kalmay planlayan kadinlar ya da 6
yasindan kiiclik cocuklar icin 9. sayfadaki
“Baliklari gtivenle yemek” bolimiine bakin)

Marketten satin alinanlar
Evde yapilanlar
Sigir eti, domuz eti, tavuk, kiyma

DIGER YiYECEKLER

Yiyecek Grubu

KALAN
YiYECEKLER

KONSERVE

YiYECEKLER

iC MALZEMESI

HUMUS, TAHIN

VEYA DIGER

SUSAM EZMELERI

SOYA

SANDVIGLER

Tird
Pismis yiyecekler

Konserve meyve, sebze, balik vb.

Tavuk veya kiimes hayvanlarinin i¢
malzemesi

Marketten satin alinanlar veya evde
yapilanlar

Tofu, soya sUtll, soya yogurdu vb. gibi her
tarlti soya Uriindi

Onceden hazirlanmis veya
ambalajlanmis sandvicler veya diriimler

Yapilmasi gerekenler

Sicakligi en az 75°C olacak sekilde iyice
pisiriimemisse YEMEYIN ve bu sekilde
pisirilmis yiyecekleri pisirildikten hemen
sonra yiyin

YEMEYIN

YEMEYIN

Tazeyken satin alin ve sicakken yiyin. Kalanlari
buzdolabinda saklayin ve yemeden énce
sicakligi en az 60°C olacak sekilde isitin ve
pisirildikten sonra bir giin iginde tiiketin
Tavugun sicakligi en az 74°C olacak sekilde
iyice pistiginden emin olun ve sicakken yiyin.
Kalanlari buzdolabinda saklayin ve yemeden

once sicakhgi en az 60°C olacak sekilde Isitin ve
pisirildikten sonra bir gun iginde tiketin

YEMEYIN

YEMEYIN
YEMEYIN

Sicakhdi en az 63°C olacak sekilde iyice
pistiginden emin olun ve sicakken yiyin. Kalanlar
buzdolabinda saklayin ve yemeden 6nce en az
60°C’ye Isitin ve pisirildikten sonra bir glin icinde
tiketin

YEMEYIN
Cig et veya deniz Uriini kullanmayin, hemen yiyin

Sicakhgi en az 71°C olacak sekilde iyice pisirin,
sicakken yiyin

Yapilmasi gerekenler

Kalan yiyecekleri buzdolabinda tizeri kapali olarak
saklayin, bir giin iginde tiiketin ve her zaman
sicakhigi en az 60°C olacak sekilde tekrar isitin

Kullaniimayan porsiyonlari buzdolabinda temiz,
hava almayan kaplarda saklayin ve bir giin
icinde tiiketin

Ayri olarak pisirilmediyse YEMEYIN ve ayri
olarak pisirilenleri sicakken yiyin

YEMEYIN

“Tazeligini kaybetme tarihini” veya “Son kullanma
tarihini” kontrol edin. Saklama talimatlarina uyun

YEMEYIN



SUT URUNLERI VE YUMURTA

Yiyecek Grubu Tari Yapilmasi gerekenler
PEYNIR Yumusak veya yari yumusak peynir, or. ISILEICT IR IET AR ELELET Ol LR
brie, camembert, ricotta, beyaz peynir, pigiriimemigse YEMEYIN ve bu sekilde

bocconcini ve mavi peynir pigirilmis yiyecekleri pisirildikten hemen
sonra yiyin

Islenmis peynir, siirme peynir, siizme Buzdolabinda saklayin ve ambalajini agtiktan
peynir, krem peynir vb. sonra iki inde in

Sert peynir, 6r. cedar, olgunlastiriimis Buzdolabinda saklayin
cedar peyniri

Yumusak tiirde olanlar YEMEYIN
Kizarmig dondurma YEMEYIN

Ambalaj icinde satilan donmus Donmus sekilde saklayin ve tiiketin
dondurma

Pastorize edilmemis (cig) iCMEYIN VEYA KULLANMAYIN

Pastorize, or. sut, krema, yogurt “Tazeligini kaybetme tarihini” veya “Son kullanma
tarihini” kontrol edin. Saklama talimatlarina uyun

KOYU KREMA ‘ Marketten satin alinanlar Yeni acildiginda soguk olarak yenebilir.

DONDURMA

SUT URUNLERI

(CUSTARD)

Buzdolabinda saklayin ve yemeden 6nce en az
60°C’ye Isitin ve pistikten sonra bir giin icinde
tlketin. “Tazeligini kaybetme tarihini” veya “Son
kullanma tarihini” kontrol edin

Evde yapilanlar Sicakligi en az 71°C olacak sekilde iyice
pistiginden emin olun ve sicakken yiyin.
Buzdolabinda saklayin. Her zaman en az
60°C’ye Isitin ve hazirlandiktan sonra bir giin
icinde tuketin.

Pismis yumurta kullanilan yemekler, or.  [siler=18le ] H=lai= ra v Mo = o= (= 4 e [ o8 ol 1l
tavada yumurta, cirpilmis yumurta, kis Kirik veya kirli yumurtalari kullanmayin

Ev yapimi mayonez, ev yapimi YEMEYIN
sarimsakli mayonez (aioli), gikolatall

mus, kek hamuru, krep hamuru gibi

yiyecekler icindeki ¢ig yumurta

Buzdolabinda saklanmadan satilan “Tazeligini kaybetme tarihini” veya “Son
ticari Urtinlerde, 6r. Mayonez, kullanma tarihini” kontrol edin. Saklama
sarimsakli mayonez (aioli) talimatlarina uyun

YUMURTA

MEYVELER VE SEBZELER

Yiyecek Grubu
SALATALAR

Yapilmasi gerekenler

Meyve salatasi dahil, salata bari veya YEMEYIN
acik biifedekiler gibi 6nceden hazirlanmig
veya 6nceden paketlenmis salatalar

Evde yapilanlar Salatalari hazirlamadan ve yemeden
6nce salata malzemelerini iyice yikayin,
kalan salatalari buzdolabinda saklayin ve
hazirlandiktan sonra bir giin iginde tiiketin

Tath kavun (rockmelon) YEMEYIN

Buttin halde taze meyveler Yemeden 6nce iyice yikayin

SEBZELER VE Taze sebzeler ve otlar Cig olarak yemeden hemen 6nce iyice yikayin
OTLAR veya pisirmeden 6nce yikayin

MEYVE

Donmus sebzeler Pisirin, pismemis olarak yemeyin

Kaba yonca (alfalfa) filizi, brokoli filizi, Pismemis veya az pigsmis olarak YEMEYIN
sogan filizi, aycicedi filizi, yonca filizi,
turp filizi, sultani bezelye filizi, mas
fasulyesi filizi ve soya fasulyesi filizi

FASULYE
FILIZLERI




NSW Gida Kurumu, NSW’deki yiyeceklerin giivenligini ve dogru sekilde
etiketlenmesini saglamaya yardimci olan devlet kurulugudur.

Yiyeceklerin guivenli sekilde Uretilmesi, saklanmasi, tasinmasi, hazirlanmasi ve
satisiyla ilgili bilgiler saglayarak ve bu konularda dizenlemeler getirerek, gida
zehirlenmesini en dugtk seviyeye indirmek igin tlketiciler, sektor ve diger devlet
kuruluslariyla birlikte caligir.

HAMILELIK SIRASINDA GIDA GUVENLIGI
NSW Gida Kurumu
foodauthority.nsw.gov.au/foodsafetyandyou/life-events-and-food/pregnancy

Avustralya Yeni Zelanda Gida Standartlari
(Food Standards Australia New Zealand) (FSANZ)

foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy

HAMILELIKTE SAGLIKLI YASAM
NSW Saglik (NSW Health)
health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx

Avustralya Beslenme Kilavuzu (Australian Dietary Guidelines)
eatforhealth.gov.au

Ayrintili bilgi ve tavsiye igin
foodauthority.nsw.gov.au internet sitesini ziyaret edin
veya 1300 552 406 numarali telefonu arayin.
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https://www.foodauthority.nsw.gov.au/consumer/life-events-and-food/pregnancy
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy/Pages/default.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx
https://www.eatforhealth.gov.au/
https://www.foodauthority.nsw.gov.au/

