Kisa Icerik

Kisim I: itk Zamanlar: Karniniz Biiyiimeye
Basladiginda ....................couuueeeeeeeecaciaacnnneeeeeacacccaaanea 1

Boliim 1: Kendiniz ve Bebeginiz icin Dogru Beslenme............cccoccovvvvevvennnnce. 9
Boliim 2: Bebek Beklemeyi Beklemek: Hamilelik Oncesi Dogru Gida.............. 17
Boliim 3: Karninizdaki Bebegi Beslemek: Hamilelikte Dogru Gida................... 29
Boliim 4: Hamilelikte Hangi Gidalardan Sakinmak GereKir .........c.cccccocevereenne 49
Boliim 5: Goriintii Onemli: Hamilelik Kilolariyla Basa Cikmak......................... 63
Boliim 6: Mahcubiyetin Ustesinden Gelmek: Hamileligin Konusulmayanlar1 75
Kisim 11: Hamilelikte Dogru Beslenme ......................... 91
Bolum 7: Bulmacayr Tamamlamak: Hamileyken Ne Yemeli..........cccccoceeeeneenne 93
Bolim 8: Disarida Yerken Giivenli ve Saglikli Secimler Yapmak.................... 105
Bolim 9: O mu Bu mu? Markette Dogru Kararlar Vermek................c..cc......... 117
Boliim 10: Hamile Dostu Mutfak Gereglerinin Tamitimi..........cccccoeveveeeneennene. 135
Boliim 11: Bilyiiyen Karmmz1 Diisiinerek Ogiin Planlamak ...............cc........... 149
Kisim 111: Hamilelikte Yemek Pisirmet....................... 157
Boliim 12: Kalk ve Isilda: Kahvalt1 ve Smoothie Tarifleri ........c..cocceceeeeeeiee. 159
Boliim 13: Giin icinde Dogru Yakiti Almak:

Atistirmalik Meze ve Salata Tarifleri.........ccoeeeieeienienienieeeeeereeeeeeeene 175
Boliim 14: Kara, Deniz ve Hava: Ana Yemek Tarifleri ........cccccoovvvveiiiineninnnnnns 201
Bolim 15: Bitkiler Liitfen! Etsiz Garnitiirler ve Ana Yemekler........................ 227
Boliim 16: Ne Kadar da Tatli! Tath Tarifleri........ccooceevieniininnenniniiiienieneenee, 253
Boliim 17: Cabucak Pisirin! 10 Dakika ve Altinda

Hazirlanan Hizli Tarifler .........ccccooviieiiiiiiniiieeteeeeeeeeeeeee e 271

Kisim IV: Goziiniizden Kacnugs Olabilecekler ............... 285
Boliim 18: Bana Yardim Et Doktor! Tibbi Miidahale

Gerektiren DUTUMIAY .......ccccoeriririiieieeereeteeeresee et 287
Boliim 19: Annemin ve Benim Gida Alerjilerimiz.........occocecevinininienieniennne 297
Bolim 20: Bebek Geldikten Sonra: Kendinize ve Bebeginize Bakmak........... 303

Boliim 21: Gitmek Bilmeyen Kilolari Vermek...........ccccoocvevveneecinciinnienniennenen. 317



VIIl  Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

Kisim U: Efsane 10'lar Kisti..............ccoueeeeeeeeccciaaaace. 329

Boliim 22: Hamileliginiz Boyunca Yemeniz Gereken On Besleyici Gida........ 331
Boliim 23: Hamilelik Oncesi Kilonuza Dénmek icin On Tavsiye..................... 337

Ek: Olgii Diniistiirme Kilavuzu..............cccceereeeeceeeeneee 343



Tariflere Kisa Bir Bakis

Kahvaltiliklar

o Firinda Kayisill YUlaf ........oovieiiniinieseeeeeeeeee e 163
o Orman Meyveli Kremali Fransiz TOStU ........ccccceviviinininiieiieeneeececeeens 164
@ Brokolili Patates]i Kig.......cccoecieriiiiiniiiiinieetteteteeeeee e 171
¢ Muzlu Cikolata Patlamasi Smoothie..........cccccovevvieniiiniiniiinienieceeeeeeeee, 173
@ Lor Peynirli PAnKeK ...........cccoeoiiiiiiiiieeeieeceeeteeeeeet et sa e 165
o Kafeinsiz Mocha Smoothie...........ocoovieiiiiiiiniiee e 274
& ARAENIZ OMIELI ....cooviiiiiieieiecccce et 170
o Ev Yapimi Akcaagac¢ Suruplu ve Orman Meyveli Citir Granola .................. 162
 Hey Bebek! Muzlu Cikolata Cipsli MUffin .........cc.cocooevenininininecnecnene 161
> Narin GUcl SMOOthie........ccociviiiiiiiiccc e 174
Sosisli Kuskonmazli italyan Omleti ..............cocoueveeeereeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseses 169
¢ Avakodolu Giiney Bati (Soutwest) DGrimii ........cccceeeeeecvenceeneeneeneenieenvennne. 167
o Ispanak Yumurta ve Peynirli Sandvic .........cccoeeeiriiiiinininieeeeeeee 168

Mezeler ve Atistirmaliklar

¢ Elmall Tar¢inli Karisik AtistirmaliK........cccooeeieiiiniiniininieeeeceeceeeene 177
Asya Usulll Tavuk Kanatlari.........ccoceeviiniininiiiniinienienteteneeseeeeieeeeeee e 187
Avokadolu Karides Kokteyli (Martinis)........cccceceeviervieniienieeneeneenieenieesieeeeenes 183
Marullu Tavuk DUITIM......ccoriiiriiieieeeeeeeee ettt 189
S CIIE NORNUL. ...ttt sne e 179
@ Dere Otlu Frenk Soganli SEDZe SOSU ......cceovvirvierieriiiniinieneereeeeieeieeee e 275
o Ekmek Ustii Incir ve Zeytin (BruSetta) ...........cocoveveveeeeeeeeeeseeeeeesseesseeens 184
¢ Naneli Karpuzlu Salsa SOS .......ccccevirieieiteniiieeieeitetete e 181
o Kinoali Kuruyemis KariSImi .......coceeierieniniiniinienienientestesceieeeeeeeee e 178
SOSISIT KUIMPIT ..ovviiiieiieiieieccceceeceee ettt ettt be et e 188
¢ Sarimsakli Baharatli Dip Soslu Buharda Enginar ..........cccceeeveiiiniiecieennenee. 185
¢ Giineste Kurutulmus Domates ve Lor Peyniri Dolgulu Mantarlar ............. 186
o Triif Aromali Misir Patlagi (Patlamis MISIF) .....cccoecvvvviinienieneenieieeeeiene, 180
Tavuklu Ananasli Bazlama ...........coceoirineniiiiiiniineteeeen e 190
Salatalar

Asya Usulill Ispanakli Tavuk Salatasi.........cccceeceeecieniinieneeneeneeieeieeieeieeeeenes 198
@ K1z11C1K JOleST Salatasy.......cccecveieriirinieiieieieieeieetete et 200
& Kremall UzGm Salatasl ..............c.eveeveevereeeeeeeeeeeeeeeeiessesssssessesssssessessessessesssons 199

@ SOZUS Coban Salata........ccevvveeiiriiiiiiiceceeeeee e 197



X' Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

o Taze Mozzarella Domates ve Biber Salatasi.........ccccccoeeeineneencnenncnnennn 195
¢ Hashagli Meyve Salatas] .........ccoccevieniiriiniiniinienientceecneeseeseee e 193
¢ Balll Turunggil Salatast........ccueecieeierienieieeiicieciecee ettt 276
Kavun ve Kirmizi Uziimlii Karisik Tavuk Salatas ...........ocoeeveeveeueveeeeeereenennne 192
¢ Kavrulmus Pancar ve Sam Fist1g1 Salatasi........ccccecevvieriiniininncnnennienceenee, 196
o Uc Fasulyeli ENnginar Salatasl .............cccoovevieeeeeeereeeeeeeesseseesesseseseseseesesnees 277
¢ Kuru Fasulyeli Portobello Salatasi..........cccceeeriririirnienieneneeeeceeieeeseeiene 194
Corbalar ve Meksika Vemekleri

@ Siyah Fasulye YEMEFi........ccoevuieviieiiieiieieeieeieee ettt ae e 232
¢ Peynirli Brokoli COrbasl .........cccvvieieiieniirinieceieeescee e 230
@ Kirlk Bezelye COorbask.......coouieiiriiiiiniiiicieciesiestestestese ettt 231
¢ Domatesli BUlgUr COTDaST ........ccieviieiiiiieieeieciecteseeseese et 229
Et Vemekleri

Biftek ve Fasulyeli Quesadilla...........ccccevueeieieienieniiniieeceeieese e 205
BifteKli BOTEK .....ceeiiiiiiiiieieee ettt 204
Kakaoyla Ovulmus [zgara Biftek ........cccoccevviiniiniiiniiniiiiicceeeneeeeeeen 209
Son Lokmaya Kadar Leziz GUVEC ........ccecueriiriirienieniieneeneeneeie e 203
Diidiikliide Mercimekli Et Yahni.......ccoccovviiiiniiniininineeceeeeeeeees 207
ftalyan Usulii Dolgulu Biftek Sarma ...........c..cocooeeeeeeevereeseeereseeeeeseesseeseeseeseesnnns 208
Nana'nin MuSaKKaSI......cccuevueririririiiineeneeeeteeesee ettt ene 206

Kiimes Hayvanlari Yemekleri

Tavuk ve Humuslu Pide..........ocoioiiiiiininiiiceeccceneececeeeeiene 278
TaVUuKk KeDabI.....cuiiiiiiiiiiee ettt 224
Misket Limonlu Citir Parmak TavuK ..........cceceeveevieiienininenieieeeseececeenns 223
KOrili TaVUuK Salatas......ccccevverererieiinenieniieeeeceieneeneeteeeeere e snesnene 222
Otlu Parmesan Kapli Tavuk Pirzola.........ccccoecvevienieninniiniiciecieciecieseeeeeneene 218
Seftali ve Yulafli TavukIu Pilav..........ccocoviiiiiiiiiiiiieece e 225
Kuskonmazli Risotto Ustii Biberiyeli TAVUK .............cccoevvevevevereerereeeererenenans 221
Fermente Lahana Tursusu (Sauerkraut) ve Firinda Hindi Sosisli Makarna.. 220
Ispanak Hurma ve Mavi Peynirli Tavuk Panini Sandvic ...........cccececeviennnnene 226
Yapimi Cok Kolay Julyen Tavuk Eti........c.ccoccooviininiiniiniiniiniicccccceeeee, 217
Hindili KOfteli COrba.......cooiiiuiiiiiiiieieciecieccceeeet ettt 219
Deniz Uriinii Baslangiclar

Bahceden Taze Paella..........cccoovveeieieniinicieeeeeeeee et es 215
Mango AVOKAdO SOMOMNL........c.cccuiiiiiriieeienieeieeiese ettt sreeseeesee e beebesneeneas 212
Armut ve Incir ile Pekan Cevizli Tatli Su Alabaligl ...........ccccooevvvvrrerrerrennnnn. 213
Midye SOSIU SPAetti...c.eevueeiiiiiiiiieieeeete e 211

Tay Usulli Deniz Taragl EriStesi ......cceceveiiiiinienienieseeeceeeeeeeeeeeveeee e 214



Tariflere Kisa Bir Bakis X'I

Vejetaryen Baglangiclar ve Garnitiirler

o Tofulu Firinda Makarna ..........cccoeveverieienenieninincneeeeeeneneeeeceeeseennennene 240
¢ Brokolili Yesil Fasulye ve Beyaz Peynirli Makarna...........cccecveeueenveevennnnnne. 250
o Ispanak ve Beyaz Peynirli Bombay Fasulye..........ccccocovinviniinninncnncnnenne. 237
o Alman Ekmegi Uzerinde Havarti Peyniri ve Armut ...........c..cccooevvevvevrnnnnes 280
o Pesto Soslu Ev Yapim1 GnoccChi ........coooivieciiiiiieiicceeceeeee e 249
& Nohutlu Kinoa Tabuleh..........coccoiiiiiiiiiiie e 235
o Fasulyeli Ratatouille............ccocoiiiiiiiiiiiiicteee e 234
» Kozlenmis Patlican, Zeytin ve Keci Peynirli Ev Yapimi Pizza ..................... 251
@ Susamll KUSKONIMAZ .....ccuovviiriiiniiiiiiiciccicnitsesteete sttt 281
¢ Susamli Cin Eristesi Salatasl .......cccceeveveeviiiiiiniiinieeieeieseeseeseeieee e 239
o Mercimekli Kiymali ve Domates Soslu Sandvic ..........ccececeveninencnienennn. 236
S ISPANaKIl BOTEK ......c.vociieiieieceeeeeeeee et 245
¢ Hardal Soslu ve Kajulu Buharda BroKoli ..........cccceecevviiniiniininninnenienienee, 243
¢ Tathl Patates YEmMESGi.......ccccceviiviiiienieieieceeeeeete ettt 246
> Wok Tavada Tofulu Sebzeler ..........ccoeeiiiiniiniiinieieieeee e 238
5 SeDZEli LAZANYA ....ecvieiieiicieceeceeeee ettt 248
o Kuru Meyveli Bugdayli Edamame .........cccccoccevvieriieniiiniiinieniencecceeieeeeeen 241
@ KabDaKk MUCVET I .....coouiiiiiniieieieicienenee ettt st 244
Tatlilar

¢ Tarcinli EIMall KIep......oocvvviiiiiiiiieececececeetestestest e 269
& MUZIU MINE Tatlle.coeiiiiie et 257
o Cikolatali Karamel Dolgulu Yuvarlak KeK...........cccccooviriniinienenininieieieens 264
o Cikolata Tutkunlari Iicin DOnAUrMa..............oooveevveeeeieeeeeeeeeeeeeeeeee s 262
¢ Sam Fistik Kaplamali Vigneli Siyah Cikolata ........ccccecevvienvieniiniinennienienen. 261
o Meyveli Kurabiyeli Pizza ........cccccooiiiiiiieiiiicieciecececteeeeeeeee e 266
¢ Dolgulu Nane Sekerli Siyah Fasulyeden Brownie............ccccoovevieiiiiinienennnne 260
O 1ZGATA MUZIAT ...ttt ettt 284
& Kivili Kremall Pay .......ccocveieiiiiiiciceceeteeeeeeseeee et ns 256
¢ Limonlu Ahududulu Kap KeK.........ccccervieviiiiiiiiiieciecieceeceeeeeee e 268
¢ Mangolu Hindistan Cevizli SGHIAC.........cccevuiriririnieeieeeee e 258
¢ Karigik Orman Meyveli Donmus YOZUIt ........cccoevvieienienienieeeeeeeeseeeene 255
o Fistik Ezmeli Cikolata Cipsli Pay........ccoccovirvinniinniiniiiiiiiieteccececeeeeen 263
¢ Krem Peynir Siislemeli Ananasli Baharatli Ekmek ..........ccccoocveviiiiiniennnee. 267
& LOr Peynirli Parfe ..........cocooviiiiiiiieeeee e 283
o Dondurma Uzerinde Sotelenmis Yaz Meyveleri ..............cccccooveeverererrecnnnnnn. 282

o Beyaz Cikolatall Orman Meyveli Yulafli Biskiiviler .........ccccocecevvevcncncnenne 270






Icindekiler

Kitap HaKKINAQ.........cooiieiiiieeiiicieeiececeteeee et 1
Bu Kitapta Kullanilan Yazim Bigimleri ........cccocceoiniininiinniiiiieeee 2
Okumayabileceginiz Kisimlar...........ccccooeeiiniiiiiiniiieeeeeceeeee 3
Aptalca Varsayimlar ..........cocooiirieiiiieeieeeeeeeeee e 3
Bu Kitap Nasil Diizenlendi............ccooerviinieniinieiieieceeeeeeeeee e 3
Kisim I: ilk Zamanlar Karniniz Biiyiimeye Basladiginda: ................. 4
Kisim II: Hamilelikte Dogru Yemek: ..........cccccovveeviinvienenieneecieeeenenes 4
Kisim III: Hamilelikte Yemek Pisirmek.........c.ccccoovvvienincreneecreeeennnne. 4
Kisim [V: Goziiniizden Kagmis OlabilecekKler ...........ccccocevvvirennennne. 5
Kisim V: Efsane 10’1ar KiSmI.......cccocevivirenenieieieeeceeeeeeeese e 5
Kitapta Kullanilan TKODIAY ...........o.ooveeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 5
istedigimiz Sayfadan BaslayabiliyOr MUYUZ? ...........ccooeeuvieeereereerisieennn 6

Kisim I: itk Zamanlar: Karniniz Biiyiimeye
Basladiginda ....................uuuueueeeaaeaieaaaeaiaeeaeeeeeeeeeeeeeeeees 7

Béliim 1: Kendiniz ve Bebeginiz Icin Dogru Beslenme................... 9
Hamilelik Beslenmesinin ABC’SI ........ccccceveevieneineiniecneeneenceneecneenens 9
Hangi gidalardan sakinmaliyim...........cceceoeiiininiinnnininceecee, 10
Yavas ve istikrarli kilo alma..........ccocovieiiniiiiniiee, 11
Hamileligin Hos Olmayan Taraflariyla Bag Etme ..........ccccccoeviiniincnenne 11
Nasil YEMELIYIM? ......c.cccviriiiiiieieiieieeieseecteseete et esesesesseeseesseennens 12
Saglikli Secimler YapmakK .........ccccevverieeienieniieienieeienieeeeseeresveenreseesaeennens 13

Restoranlar ve marketlerde besleyici
secenekleri bulmak ..o 13

Hem bebeginiz hem de kendiniz i¢in
iyi yemekler hazirlama..........ccccoceveoieininienincnenercencceeeeeene 14

Ozel Durumlarla Karsilastiginizda Dogru Beslenmeye

Bagli Kalma......ccocoviiieiiiieiecieecteeteteetest ettt a e a e s ae e 14
Dogum Sonrasini Planlamak............c.ccceeeeviieieniierieniiieneereeeereeeeeveennn 15

Bedeninizin dogum sonrasi ihtiyaci olacak besinleri belirleme...15
Tekrar forma girme..........cccoeiiiiiiinii e 16



X'”/' Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

Boliim 2: Bebek Beklemeyi Beklemek: Hamilelik Oncesi

Dogru Gida........ocoeeerrrereree s 17

Hamilelige Hazirlanmak ...........cccoocveviiriienieniinieieeteeeeeeeseeeee e 17
Neden hemen dogru beslenmeye ve egzersiz yapmaya

baslamallyIm ........ccoviiieiiiiiiiicieeeete et 18

Bedeninizi hamilelige hazirlamak..........cccoceoeeinincnininenincnene. 19

Mevcut saglik durumlarini yonetmek .........ccocceeviniiiiniincnicnennne. 21

Kavram Kargasasi: Beslenme Dogurganligi Nasil Etkiler ........................ 22

Dogurganhiginizi etkileyebilecek gidalar...........ccccoocoviniiininnnnnnnne. 22

Alkol ve kafein meSelesi.........cocueiriririneninireniesesiese e 24

ideal Kilonun Onemini KeSfetmekK ............cooeueuveeeeeieereeeeeeeeeeeeeee e 26

Boliim 3: Karninizdaki Bebegi Beslemek:

Hamilelikte Dogru Gida..........oocreeeerercnreccsrrrce e 29
Bebeginiz ve Kendiniz icin Yemek: Alinan ve Yakilan Kalorileri
Dengelemek ........coccvireririnenieiecteeeteeeeee ettt 29
Birinci trimester (1-13 hafta):
Fazladan kalori almaya calisSmayin...........ccccceeevereeriereenienvenennens 30
ikinci trimester (14-27 hafta):
Fazladan 300-350 Kalori alin .........cceceeirenininenienenieneieeeeeeen 31
Uctincii trimester (2840 hafta)
Fazladan 450-500 Kalori Al .........cccecveirinininenieeesienieieieeeeenes 33
Kalorilerinizin Nereden Gelmesi Gerektigini Hesap Etmek.................... 34
Karbonhidratlar: Viicut i¢in enerji ..........ccoceeeeererenenerieieieieneene 35
Protein: Hiicre yapimi ve tamiri .........coccooeeiininiinininicccee, 36
Yag: Sinir sistemi gelisimi ve fonksiyonu .............ccccevevvinieriennnnee. 37
ihtiyacimz Olan Besinleri AIMaK................co.oovueevereeeerniereeesseeseessesseeseensens 38

Omega-3 yag asitleri.....cccocirienieciiieeceeeeeeee e 41
Hamilelikte gerekli olan diger besinler ............ccccoeciiiniinininncnee. 42
Liflerin Sayisiz Faydasini Kesfetmek ...........ccccccoeevveniiicienieceniececeeeeenene 44
Ne kadar life ihtiyacim var?.........ccccccocevievinienieeecececeeeeen 44

Lif yoniinden zengin gidalarla beslenmek...........cccccooconinininncnnne. 44
Ginliik atistirmalariniza daha fazla lif eklemek.............................. 45
Yeterli Su icmenin Onemi ............cocoouevueeveeeeeeeeeeeeeres e saeens 46
Ne kadar siviya ihtiyacim var?.........ccccoceiiiiininniniencceece 46
Nereden s1vi almaliylm?.........c.ccceeeverievienienieeieneeee e seeere e 46
Yeterince sivi tliketemezsem?...........cccoecevuievienienieieneeereeeeeeee 47
Hamileyken Vejetaryen BeslenmeK ...........ccccceeeveeiiincieenienieenieesieeieenns 47
Boliim 4: Hamilelikte Hangi Gidalardan Sakinmak Gerekir .......49
Hamilelikte Giivenli Olmayan Gidalar ..........c.cceceevevereneneneneneneninenene 49

Bitkilerle 1gili Bit UYL .....o.oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeseeseseeeeneenons 52



icindekiler X'V

Viriislerden Kaynaklanan Gida Kékenli Hastaliklar..........c.cccccceveennennen. 53
Campylobacter

Tarim (laClari ......cccceevuieiiiiiictccecec e
PLASHIKIET ...ttt
Alkol ve Kafeinden VazgecmeXk...........cccoceeivinenininenienieeieeeeeeeeeneen
Alkolii kesin
Kafein aliminizi diizenleyin
Alkolsiiz ve az kafeinli yasantiyla bas etme...........cccocoeevevverennnnen. 61

Boliim 5: Goriintii Onemli: Hamilelik Kilolariyla

Basa CIkmak.........c.couvinirnirnsrssnsssssssssssssssssssssssssssssssssseaens 63
Diizenli Kilo AImak .........cccoioiiiiiiiiiice 63

Kac kilo almali...
Gerekli miktarda kilo alamiyorsak ne yapmalisiniz...

Asir1 Kilo Alimini Onlemek ..........cooeveeeeeeeveeeeeeeeseeeeeans ...65
Asir1 kilo allminin dogurabilecegi olumsuzluklar...........cccccceenne 66
“20 kilo” sInirini Nasil @SMAY1Z .......cceceervrereeeeererieneererieseeseeseeeenee 66
Giinlik Rutinimize Egzersiz Eklemek: Hareket Daha Fazla
Hareket EtmeliSiniz........ccooevieiiienicniiniiiiicrreceececceeeeees
GUVENIIK UYATTATT .....ocuviiieiiciieiecieceeieeeere et

Hamilelikte tavsiye edilen egzersizler
Sakinmaniz gereken egzersizler

Boliim 6: Mahcubiyetin Ustesinden Gelmek: Hamileligin

Konusulmayanlari............creeccsecsesesesess s sesssessenens 75
Sabah Bulantilar1 Giiniin Her Saati Olabilir ..........ccccoceeeveneniennnnninencne 75
Mide bulantisiyla bag etmek .........ccccoceviiiiiniininiiccee, 76
Yediklerimi cikardigimda yeterli besin almayabilir miyim............ 78
Tibbi miidahelenin gerekliligine karar vermek ... 18
Sindirim Sisteminiz Kendi Aklina Ihtiyac Duyar .............ccccoeeeuveureurennnn. 80
Bazi besin taktikleriyle mide yanmasini engellemek ..................... 80
Siskinlik karsit1 diyetle gaz problemini azaltmak ...........c.ccccccue..e. 82
Hamilelik kabizligini 6nlemek ..........cccoocoviiiiiiiniiniieee, 83
Hemoroitlerle bas etmekK ............cccoeievieeeeciieiicieeceeeeeeee e 84
Uriner sistem enfeksiyonlarindan kacinmak..............cc.cccecevueeunne. 85
Yorgunluk Enerji Depolarinizi Nasil TUKetir.........ccoccooceviiiiniiininiinenen. 86

Enerji saglamak icin yemek.........cccccevvieriiiiniiinniiniiiniceiene e,
ihtiyaciniz olan uykuyu almak




X'(/I Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

Kisim 1l: Hamilelikte Dogru Beslenme.......................... 91

Béliim 7: Bulmacay1 Tamamlamak: Hamileyken Ne Yemeli........ 3
Yeni Bir Yemek Yeme Usuliine Alismak: Az ve Sik Yiyin .........c.ccccveneeee. 93
Viicudunuzun uyarilarini aclik 6lcer kullanarak yorumlamak-......94
Kurt gibi actkmadan yemek...........cccocevieniniininiinieeeee 96
Ne zaman durmak gerektigini bilmek ...........cccceevvvvvininiineniennnne. 97
Mantikll AtiStIrmaliKIar ...........ccveeieiiieieiieieceee e 98
Akilll atistirma icin kurallar..........oocooiiiiniiiiiiiee, 98
Hamilelik atistirmalarini hazirlamak..........c.ccooceiiniininiininnne. 99
Ne kadar atistirmaya gereksinim duydugunuza

Karar VEIMEK ........ccoceeiririniinirieieieeeteetetece e 101

Bana Biraz Dondurma Al...SIMDI! Asermeleri Anlamak ve
YONEtMEK ..ottt 102
Neden bu yiyecege aseriyorum Ki?...........ccoeceevirvenincienieeneninennenns 102
30 kilo birden almadan asermelerimle nasil basa ¢ikarim? ........ 103

Béliim 8: Disarida Yerken Giivenli ve Saghkh Secimler

Yapmak ... 105
Her Sey Sirayla: Meniiy(i Incelemek .............c.coooeverernreerererenreerressenseennns 105
Yiiksek sodyum iceren gidalari belirleme............c.ccceevvevenuennennen. 106
Asir1 yagh gidalari secmek..........ooocoiiiiiniiiiniinineee, 106
Sizin i¢in iyi olan tanimlara yogunlasmak ...........cccceeveviiieniienenne 107
SIPAri§ VEIMEK ....cviiiiiiiieieieeieiet ettt 107
Yaygin Restoran Tuzaklarina Karsi Saglam Durma .........cccceceeeveeiennene. 108
Mezelerle bag etmek........cccoveriieriiiiniininieeeeeee e 108
Asir1 biiyiik porsiyonlarla basa ¢ikmak .........ccccecereeiiniininnnnnen. 109
Icecekler konusunda temKinli olmak ...........ccccooouvevreereeeeeeeeeennne. 112
Tatliya yer aylrmak.........ccceceercierrieniieeniieeienieenieenee e esseesaesveens 113
Favori Restoraninizda Gida Giivenligi Aklinizda Olsun ........................ 114
Yememeniz gereken yemegi geri gonderin...........cccoeeceeeeenencenen. 114
Disaridan aldiginiz ya da 1smarladiginiz yiyecekleri
VENIAEN ISIEIN...c.uiiiiieiieiietieieieeieseeteseereeeeseeseesseessesseessessnensanns 115
Artan yiyecekleri dogru saklayin.........c.cccceeeeenviiiniinneeniieenieeneen. 115
Bdliim 9: 0 Mu Bu Mu? Markette Dogru Kararlar Vermek ........ 117
Organik Beslenmeyi SECMEK ........ccoevierierieiieieieeeeeeeeeeee e 117
Organik gidalarin temel 68eleri ........ccccceveevireeeeineneninenerceneee 118
Farkl tiirlerdeki “organik” etiketleri ne anlama gelir................... 118
Neden bazi hamile kadinlar organik triinleri tercih eder ........... 119
Tatlandiricilar Konusunda Secici Olmak ........cccoceveeeeeeincnenenenieenee. 122
AsesTlfam K.......ccooiiiiiii e 122
AGAVE SUIUDU ..ottt ae e enees 123
ASPATTAIN ..ottt ettt e b e s b reesae e e e aeenaenaean 123

Yiiksek fritktozlu misir Surubu..........cccceoiiiiniiiiiniieeee, 123



igindekiler XUI[

Bl 124
SAKATIN ..ttt 124
SUKTALOZ ...ttt 124
SEEVIA ...ttt sttt 125
Deniz Urtinleri TEZGANINI .........c.ovcviieeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e ees 125
Hangi baliklara dikkat etmeliyiz.........cccccoevevirerveninenenineseneeneen 125
Hangi baliklarin en iyi oldugunu kesfetmek..............ccooceeiiniinnnes 126
Hazir Gidalara Faydali Bir Rota CizmekK.......ccccccooeviriennnnenicninencnicenee. 127
Donmus yemeklerin besleyici olanlarim secmek ...........c.ccc.ce.e.e. 127
Al ve cik iirtinlerin giivenilir oldugundan emin olmak................. 128
Markete Bir Dahaki Gidisinizi Sadelegtirmek.............ccccocevveninenenennnnee. 130
Gidalarin etiketlerini yorumlamak.........cc.ceceeeevieinenenenenenicnnenee. 131
Hamilelik market aligverisi listenizi hazirlamak........................... 133
Boliim 10: Hamile Dostu Mutfak Gereglerinin Tanitimi.............. 135
Mutfakta Yiyecek Depolamak............ccceeverieviecieieieinieieeseeeseesesieseenees 135
ESKIler dISArL.....coeeiririeniiiiieicieteeteteeeeeee e 136
Besleyici olanlara yonelmek ............ccccooveviinienincnnincienieeneeenne 138
Mutfakta Giivenlik Uygulamalari............cccoceeeeviinieniinienienienieeieseeneenns 139
Temizligi benimsemek..........cccccevieviirienieiriceee e 139
Yemekleri uygun 1sida pisirmek...........ccocoveiiiiiniininininnee, 140
Yemeklerinizi diizglin saklamak...........cccccoeeriiiiniininiinieneen. 143
Saglikli Yemek PiSirmek .......cccccceveeireninininieniceeecencreneeeeneeeeeenen 143
Tarifleri daha saghkli hale getirmek..........c.cccooovevieninciinceirnnen. 144
Saglikl pisirme tekniklerini denemek ...........ccccoecveeereeinenienrennnne. 145
Hamileliginiz ilerledikce Yemek Pisirmeyi Daha Konforlu
Hale GEtIrmEK........cociviiiiiiriiieieeeeeeee ettt 147
Boéliim 11: Biiyilyen Karnimizi1 Diisiinerek Ogiin Planlamak.......149
Bir Planinizin Olmasinin ONemi.............cocoeveevurreeererrieeseesieseessessessennes 149
Ana 6gtinlerinizin ve atistirmalarinizin sorumlulugunu
TUSTIENIMEK ...ttt 150
Bazi tavsiye ve piif noktalariyla yemek planlamayi
kolay hale getirmek ...........cceeivierierieieicieeeceeeeeee e 150
Ornek Hamilelik OZUn Planlari.............ccoovvviveeeereeeeeeesieeeesesseseesenan 151
Birinci trimester icin 6rnek 2000 kalorilik 6g{in planlari............. 151
ikinci trimester icin 6rnek 2300 kalorilik 6giin planlari............. 153
Uctincii trimester icin 6rnek 2450 kalorilik 6giin planlari........... 155
Kisim 111: Hamilelikte Yemek Pisirmet....................... 157
Béliim 12: Kalk ve Isilda: Kahvalti ve Smoothie Tarifleri .......... 159
Harikulade Tahillar .........cccocovieirininininineneeeceeeceenceeeee e 160
inanilmaz Sofralik (Yenilebilir) Yumurtalar............cco.cocvvveveevrreienennnn. 166

Ayak Ustii Kahvaltilar- Smoothie Tarzl ...........coeveeeeeeeeeeeseeereeeeeenn. 172



X’l/lll Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

Boliim 13: Giin icinde Dogru Yakiti Almak:

Atistirmalik Meze ve Salata Tarifleri..........c.ccocovnnenincncrncrnennes 175
Saghkli Atigtirmaliklar Hazirlamak .........ccccocevenienienniieniniiinceeeeee 175
Biiyiiyen Karninz icin Kiiciik Lokmalar: Tapas Tarzi Ogiinler............. 182
Salatalarla Tabaginiz Renk (ve Besleyici Ogeler) Katmak..................... 191

Baliim 14: Kara, Deniz ve Hava: Ana Yemek Tarifleri.................. 201
Biftek, Iste Hamilelik Icin Gereken!...........cc.coccoevevercuvneeneeeeeeeeeceesiessennns 202
Aksam Yemegi icin Farkli Tarifler: Deniz Uriinleri Yemekleri............... 210
Bircok Beyaz Et Tiiriinii BenimsemeXk...........ccccooceiieniiiiniininiincneen. 216

Boliim 15: Bitkiler Liitfen! Etsiz Garnitiirler ve

ANa YEMEKIET ...t csn s s s ssnnneans 227
Corbalar ve Sulu Yemeklerle Doymak.........ccccecceeerveneninenenenenencnnenne. 228
Yaratici ve Lezzetli Fasulye ve Soya Bazli Et Alternatifleri................... 233
Sebzeleri Kucaklamak ..........cccceeeieiiiieniieniiciieieceeceee e 242
Makarna ve Pizza SUNUMU..........cocoeviriirienieececeeetee e 247

Bdliim 16: Ne Kadar da Tath! Tath Tarifleri ........ccocoeeeeveverrnnene. 253
Yumusak ve Kremamsi Tarifler Hazirlamak ..........ccccoocininiininiininnens 254
Hamileligin Olmazsa Olmazi: Cikolatal...........ccccovevvviniininiiieieeene, 259
Meyvenin Ferahlatici ve Tatli Lezzetine Dalmak..........cc.coccecevereniennnee. 265

Béliim 17: Cabucak Pisirin! 10 Dakika ve Altinda

Hazirlanan Hizli Tarifler ...t 21
Hazir Yiyeceklere GUvenmek............cccceviriininiiiniiiieniiieeteeeteeeeeen 272
Cabuk Yiyeceklerde Tattan VazgecmemeK............cccocvevieeienieneenennennen. 279

Kisim U: Giziiniizden Kagnug Olabilecekler ............... 285
Bdliim 18: Bana Yardim Et Doktor! Tibbi Miidahale

Gerektiren Durumlar..........cee s 287
Belirli Tibbi Durumlari Kontrol Altinda Tutabilmek icin Diyet ve

Egzersizden Faydalanmak ...........cccccceveriivieniienencieneeieceeeeeeeseeene e 287

GeDbelik SEKET.....cuiiiiiiiiieieeee e 288

Polikistik over sendromu..........c.cccceeeeverveerereneneneneneneseneneeeneen 290

Yiiksek tansiyon ve preeklampsi (gebelik zehirlenmesi) ............ 291

ANEIMNI ...ttt 293

Ozel Durumlar1 Olan Anneler icin Beslenme Onerileri........................ 294

Ergen anneler icin besinsel kaygilar...........ccccooooevininiiniiinnenens 294

Kanser hastasi anneler icin besinsel kaygilar.............c.ccoceeevennen. 295

Coklu gebelik yasayan anneler icin besinsel kaygilar.................. 295



igindekiler xix

Bdliim 19: Annemin ve Benim Gida Alerjilerimiz.............cco....... 297
Yaygin Gida Alerjenlerini Saptamak ..........ccceceeeievienieiienieneneenieseeniens 297
Gida Alerjisinden Siiphelendiginizde Ne Yapmalisimiz?........................ 299
Bebeginizde Olusabilecek Gida Alerjilerini Onlemek............................ 300

Hamileyken bazi yiyeceklerden sakinip sakinmamak
gerektigine karar vermek...................

Emzirmenin alerjiyi 6nlemedeki roli
Cocugunuzu gida alerjenleriyle tanistirmak .............ccooceeienienenn. 302

Boliim 20: Bebek Geldikten Sonra: Kendinize ve
Bebeginize Bakmak ............cccoeorirrererencnesnnnseresesese e sssesenes

Iyilesmenizi Hizlandiracak Besinleri AImak ..............c..cocovvevvervnieneennn.
Emzirmeli mi Yoksa Emzirmemeli miyim?.......
Emzirmenin anne icin faydalari ..........ccccoocooiiiniiniiinines
Anne siitliniin bebek icin faydalari..........cccccooeceninninineninen.
Emzirme engellerini asmak .........cccccoviiviiiiniiiniienieinienieneeneeene
Emzirirken Dogru Gida Almak...........ccceeverieniinniinieieeieieceeeeeeeeee s
Karbonhidratlar proteinler ve yaglara odaklanmak..................... 309
Diger 6nemli besinlerin altini ¢cizmek
Yeterince suicmek .........cccccceerviinnnnnnnen.
Emziren anneler icin 6rnek mentler
Alkol ve kafein konusunda akilci davranmak..........cceceeevvenennenee. 312
Bebegi Beslemek.........c.cooiiiiiiiiiie e 313
Anne siitii ile besleme............ocooevireneneneneee e 314
Mama siit ile besleme...........cccoeoievieririinieninneeeeeeeeeeseeeeen 315

Bdliim 21: Gitmek Bilmeyen Kilolan Vermek...........cccecoevevrureenee

Gercekci Beklentilerle Kendinizi Basariya Hazirlamak
Gobeginizin ne kadar kalici olacagini bilmek............ccoceeeveevennen.
Kilo vermenin makul hizini kavramak...........ccccoeeeviniininnennnnenn.
Bedeninize Dogru Yakiti Vermek.........ccccoceiiiiiininiiniiiiiiieeeeeee,
Besin degeri yiiksek gidalara odaklanmak ............cccceevveriueennnnnns
Kalori miktarini azaltmak
Kilo vermenize yardimci olacak 6giinler secmek
Dogum Sonrasi Rutininize Egzersizi Dahil Etmek..............ccccocceeine
Harekete gecmek .........cooeeiiiiiiiiiiee e
Uc egzersiz tipine de Uymak ..........cccoevevvveurieeeeeeieeeeeeeseesesenae
Bir Sonraki Hamilelik Karnina Hazirlanmak .........ccccccecevencninencncnnenee.
Tekrar denemeye ne zaman basglamall..........c.ccecevieiiniineninnenn.

Beslenme seklinizi eski haline getirmek



X'X Hamilelikte Beslenme ve Yemek Pisirme for DUMMIES

Kisim U: Efsane 10'lar Kisti..............ccoueeeeeeeeccciaaaace. 329

Boliim 22: Hamileliginiz Boyunca Yemeniz Gereken
On Besleyici Gida..........cooecorencercsercsrsese s sssssssenens

KUSKONMAZ ..ottt
AVOKRAAO ..o
Biftek ...c.oouiiiiieirieeee
Orman Meyveleri
Edamame.......ccccocevevivenenienienenieeeeeeeeeeeeee
YUMUITA .o

Boliim 23: Hamilelik Oncesi Kilonuza Donmek icin
ON TAVSIYE ...curceceecssesesessesssesessse s ssss s sssssssssssssssssssssssassasens 337

Karniniz Doydugunu Soyliiyorsa Onu Dinleyin..........c.cccoceveniinennennen. 337
Kendinizi Acliga MahkGim Etmeyin..........ccccoeveviinievinienecieceeieeeee 338
Az Miktarda S1K YV .....ccceceeieiiinieniicieneeiesieereeeeve e sae e svneseeens

Ne Yediginizin Bilincinde Olun
Harekete GECIM.......couevuiieiririreeieer ettt
Kas Kiitlenizi Geligtirin.........cccooceririieniiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e
Daha Fazla Kalori Yakmak icin Emzirin
UYKUNUZU AN ..ottt eesve b e sva s evn e seesneneas

Kendinize VaKit AYITIN.......cccocivviiriiriieniieiereeieeeercee et se e ees

Neden Kilo Vermeye Cahstiginizi Hatirlayin: Bebeginiz icin ................ 342

Ek: Olgiim Déniistiirme Kilavuzu...............ccceeeeeeeeeee. 343



