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Hamileler icin gida maddeleri 6zeti

Uygun gidalar Onlem olarak sakinilmasi gereken gidalar

St ve Siit Uriinleri

e Sit (pastorize, cok yuksek isida strelize, sterilize) ve ayni
sekilde elde edilmis st Griinleri (6rn. yogurt, kaymak, yag
alinmis sut (Buttermilch), Gouda, Edamer, kasar gibi bazi
peynir gesitleri)

e Uzun siire olgunlasmis sert peynir, kabuksuz tiiketmek
suretiyle (6rnegin Parmesan)

e Pastorize siitten fabrikada tretilmis paket beyaz peynir, taze
peynir ve karisimlari, ¢okelek vs.

Cig sut ve ¢ig stitten Uretilmis peynirler;

ornegin ¢ig sutten yapilan peynir (Rohmilchkase).

(“cig sttten imal edilmistir” etiketine dikkat ediniz).

Peynir kabuklari

Genel olarak yumusak peynirler (6rnegin Camembert) ve
ylizeyine maya surilmus peynirler (6rnegin Tilsiter, Quargel)

Et ve Et Mamiilleri

e Pismis et (6rnegin sigir, domuz, dana, kiimes hayvanlari)

o Fabrika tretimi et mamulleri (6rnegi sosis, pismis jambon,
salam vs.) — ¢ig veya yari ¢ig olmamali

e Et konserveleri

Cig veya tam pismemis et (Ornegin az veya yari pismis biftek,
¢ig kiyma, Carpaccio)

Cig et mamiilleri [6rnegin kiymadan yapilan sucuk, salam, flime
sucuk, salam, ¢ig jambon, fime et (Mettwurst, Kantwurst,
Landjager, Salami)]

Sakatat (iskembe, kokoreg vs.)

Balik ve Balik Mamiilleri

e Pismis balik ve deniz tirtinleri [6rnegin somon baligi (Lachs),
alabalik (Forelle), Alp somu (Saibling), ringa baligi (Hering)
e Balik konserveleri

Cig veya yari ¢ig balik ve deniz Urlnleri

(6rnegin susi (Sushi), istiridye)

Tutstlenmig/daglanmis balik [6rnegin flime somon
(Raucherlachs), flime alabalik (gerduchertes Forellenfilet),
salamura somon (Graved Lachs) ]

Buzdolabinda tutulmasi gereken diger balik mamdilleri [6rnegin
ringa (Matjes) baligi]

Ton balig), kilig bahgi (Schwertfisch) , bliylk dilbaligi (Heilbutt),
genel olarak turna (Hecht) bahg

Sebze ve Meyve

e Cok iyi yikanmis veya soyulmus ¢ig sebze veya meyve,
haslanmis sebze veya meyve (6rnegin komposto),
1sitilmig donmus gidalar

o lyi yikanmis yesil salata

e Haslanmis filizler (Sprossen, Keimlinge) ve kiltiir mantarlari
(6rnegin Champignons)

Yikanmamis sebze veya meyve, yikanmamis salata,
Yikanmamis taze baharat otlari, dnceden dilimlenmis meyve,
onceden kesilmis veya paketlenmis salata

Tahillar ve Unlu Mamdiller

e Ekmek, makarna, kek, pasta vb. mamdller
o Ogiitlilmis tahil (Getreideflocken), Miisli

icinde ¢ig siit veya ¢ig yumurta dolgusu bulunan unlu mamuller
(6rnegin kremali pastalar)

icecekler

e icme suyu, siselenmis maden suyu
o Siselenmis sebze ve meyve sulari ile
meyve pireleri (Smoothies)

Alkol (alkol igeren yiyecekler dahil) kesinlikle alinmamal
Kinin iceren igecekler (6rn. tonik, bitter lemon)

Bol kafein iceren tatlandiriimis icecekler (6rnegin enerji
icecekleri)

Tezgahlarda veya restoranlarda rastlanan taze sikilmis ve
pastorize olmayan sebze ve meyve sulari

Kahve ve siyah ¢ay az miktarda
(gtinde en fazla 2-3 fincan kahve veya 4 fincan siyah/yesil ay)

Digerleri

e lyi haslanmis yumurta

e Fabrika Gretimi mayonez ve salata soslari
e Paketlenmis dondurma

e Paketlenmis zeytin ve mezeler

Cig veya tam pismemis yumurta (6rnegin sahanda yumurta),
¢ig yumurta ile yapilmis mayonez ve tathlar

(6rnegin Tiramisu, ¢ikolatali parfe)

Yumusak dondurma (Softeis)

Paketlenmemis et/balik mezeleri ve sarkiteri Grtinleri, salatalar
ile acik peynir, zeytin, meze ve siirmelikler...

Daha fazla bilgiye sadece Almanca mevcut olan ve “www.richtigessenvonanfangan.at” deki su brostirden erisebilirsiniz:

,Hamilelikte rastlanan gida zehirlenmelerini 6nlemenin yollar” yani:
,Empfehlungen zur Vermeidung von lebensmittelbedingten Infektionen in der Schwangerschaft”

Bu listedeki bilgiler eksik olabilir. Yazarlar bu metinin ve igindeki olasi hatali bilgilerin kullaniimasi sonucu olusabilecek zararlardan sorumlu degillerdir.
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