
BESLENME VE NÖROGELİŞİMSEL
HASTALIKLAR

100.YIL ORTAOKULU100.YIL ORTAOKULU

DÜZCE



2.1.EBEVEYNLERİN SİGARA/TÜTÜN VE

ALKOL KULLANIMI

2.2. HAVA KİRLİLİĞİ

2.3. PESTİSİTLER

2.4. ENDOKRİN BOZUCU KİMYASALLAR VE

KALICI ORGANİK KİRLETİCİLER

2.5. AĞIR METALLER

2.6. ANNE OBEZİTESİ

2. NÖROGELİŞİMSEL
HASTALIKLARA NEDEN OLAN
ÇEVRESEL ETKENLER

3. HİPERAKTİVİTE VE BESLENME

4. BASİT ŞEKER TÜKETİMİ

5. GIDA KATKI MADDELERİ

İÇİNDEKİLER

1.BESLENME VE SAĞLIK



1.BESLENME VE
SAĞLIK

      
       Bu öğeler�n herhang� b�r� alınmadığında, gereğ�nden az ya da çok alındığında,
büyüme ve gel�şme engellen�r, sağlık bozulur. Gereğ�nden fazla bes�n tüket�l�rse, çok
alınan bazı öğeler vücutta yağ olarak depolandığından sağlık �ç�n zararlı olur. Bu
duruma Denges�z Beslenme den�r.

      Denges�z beslenmen�n önlenmes�nde beslenme eğ�t�m� �le sağlıklı beslenme
b�l�nc�n�n kazandırılması büyük b�r önem taşır.

       Sağlıklı beslenme ve f�z�ksel akt�v�teye dayalı doğru b�r yaşam tarzı, sağlığın
korunması �ç�n gerekl�d�r. Günümüzde beslenmen�n fetal bey�n gel�ş�m� üzer�ndek�
etk�ler�n� ve doğum önces� ve gebel�k önces� beslenmen�n çeş�tl� patoloj�lerle etk�s�
b�l�nmekted�r. Beslenmen�n önem�n� modern tıbbın tems�lc�s� H�pokrat’ın (MÖ 460-377) 2
sözü açıklayab�l�r�z.

“HER BİREYE DOĞRU MİKTARDA BESİN
VE EGZERSİZ ORANI VEREBİLSEYDİK, NE

ÇOK AZ NE DE ÇOK FAZLA, SAĞLIĞA
GİDEN EN GÜVENLİ YOLU BULURDUK’’

‘’BESİNLER İLACINIZ, İLACINIZ BESİNLER
OLSUN.’’

       Beslenme açlık duygusunu bastırmak, karın doyurmak ya da canının çekt�ğ� şeyler� yemek �çmek değ�ld�r. 
       Beslenme; sağlığı korumak, gel�şt�rmek ve yaşam kal�tes�n� yükseltmek �ç�n vücudun gereks�n�m� olan bes�n öğeler�n� yeterl� m�ktarlarda ve
uygun zamanlarda almak �ç�n b�l�nçl� yapılması gereken b�r davranıştır.

       Bes�n öğeler� vücudun gereks�nmes� düzey�nde alınamadığında Yeters�z Beslenme oluşur.
 İnsanın yaşamı �ç�n 50’ ye yakın bes�n öğes�ne gereks�n�m� vardır. İnsanın, sağlıklı büyüme ve gel�şmes�, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre
yaşaması �ç�n bu öğeler�n her b�r�nden günlük ne kadar alınması gerekt�ğ� bel�rlenm�şt�r.



         Ot�zm Spektrum Bozukluğu (ASD) �let�ş�m ve sosyal
becer�ler�n bozulmasıyla karakter�ze ed�len gel�ş�msel b�r
bozukluktur. Genet�k b�r hastalık olmasına RAĞMEN; 
       Çevresel faktörler�n de nörogel�ş�msel hastalıklarda rolü
olduğu anlaşılmıştır.

        Bu nedenle, OSB'n�n başlangıcında çevresel faktörler�n rol
oynayıp oynamadığının bel�rlenmes� gerekmekted�r !!!

OSB VAKALARINDA 1966'DA 10.000 KİŞİDE 4-5
İKEN ŞU ANDA 10.000 KİŞİDE 100 VAKAYA
ULAŞMASI YALNIZCA GENETİK FAKTÖRLERLE
AÇIKLANAMAZ.

YAKIN ZAMANDA İKİZ ÖRNEKLEMLERİN
KULLANILDIĞI BİR ÇALIŞMADA OSB
VAKALARININ YAKLAŞIK %50'SİNİN ÇEVRESEL
FAKTÖRLERLE AÇIKLANABİLECEĞİ RAPOR
EDİLMİŞTİR.

NÖROGELİŞİMSEL
HASTALIKLARIN PREVALANSI

       Nörogel�ş�msel hastalıkların prevalansı her geçen
gün artmaktadır. Bu nedenle günümüzde hastalıkların
et�yoloj�s�ndek� çevresel etkenlere odaklanılmıştır.

      2011-2013'te, Amer�ka B�rleş�k Devletler�'nde 3 �la 17
yaş arası çocuklarda OSB ve d�ğer nörogel�ş�msel
hastalıkların yaygınlığı sırasıyla %2,24 (45'te 1) ve %3,57
(28'de 1).

       End�şe ver�c� b�r şek�lde, 8 yaşındak� çocukları
�zleyen Ot�zm ve Gel�ş�msel Engell�l�k İzleme (ADDM)
Ağı, OSB prevalansının 2002'den 2012'ye kadar olan 10
yılda %0,66'dan %1,46'ya yükseld�ğ�n� gösterm�şt�r.

       Nörogel�ş�msel bozukluklar, gel�ş�m dönem�nde başlayan, sosyal becer�lerde veya zekada bozulmalarla karakter�ze ed�len b�r grup

durumdur. Amer�kan Ps�k�yatr� B�rl�ğ�n�n Z�h�nsel Bozuklukların Tanısal ve İstat�st�ksel El K�tabı Beş�nc� Baskıya (DSM-V) göre;

Z�h�nsel Gel�ş�m Bozukluğu

İlet�ş�m Bozuklukları

Ot�zm Açılımı Kapsamında Bozukluk (OSB)

D�kkat Eks�kl�ğ�/Aşırı Hareketl�l�k Bozukluğu (DEHB)

Özgül Öğrenme Bozukluğu

Dev�nsel (motor) Bozukluklar

D�ğer Nörogel�ş�msel Bozukluklar APA ( DSM-V )   nörogel�ş�msel bozukluklar sınıfında yer alan bozukluklardır.

2. NÖROGELİŞİMSEL
HASTALIKLARA NEDEN OLAN

ÇEVRESEL ETKENLER

ÜLKEMİZDE İSE 0-18 YAŞ GRUBU
ARASINDA 352.000 OTİZMLİ ÇOCUK
BULUNMAKTA, TOPLAMDA 600.000

OTİZMLİ BİREY OLDUĞU
DÜŞÜNÜLMEKTEDİR.
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      50.000'den fazla katılımcıyla
yapılan F�n�sh kohort
çalışmasında annen�n s�gara
�çmes�n�n, �ster yalnızca �lk üç
aylık dönemde olsun, �ster �lk üç
aylık dönemden sonra da
devam ets�n DEHB r�sk�n�n
artmasıyla �l�şk�l� olduğunu
gösterm�şt�r.

N�kot�ne doğum önces�
maruz kalmanın anormal
b�l�şsel ve duygusal
davranışlara ve d�kkat
eks�kl�kler�ne neden olduğu
kanıtlanmıştır. 

Fransa’da da 1113 a�ley�
kapsayan ve çocukları 5
yaşına kadar tak�p eden
kohort çalışmasında da
aynı sonuçlar çıkmıştır. 

NÖROGELİŞİMSEL HASTALIKLARA
NEDEN OLAN ÇEVRESEL ETKENLER

1. SİGARA/TÜTÜN VE ALKOL KULLANIMI
      B�r çok çalışma, doğum önces� çevresel tütün dumanına maruz kalan k�ş�lerde OSB veya DEHB bel�rt�ler� açısından daha yüksek b�r r�sk
gözlemlem�şt�r

2. HAVA KİRLİLİĞİ
B�rçok çalışma hava k�rl�l�ğ�ne maruz kalma �le OSB arasında poz�t�f
b�r �l�şk� olduğunu gösterm�şt�r. 

Son bulgular, üçüncü tr�mesterde çapı 2,5 µm’n�n altında olan part�kül
maddelere maruz kalmanın OSB gel�ş�m� üzer�nde en zararlı etk�ye
neden olduğunu desteklemekted�r (Kalkbrenner ve ark., 2015;)

Çeş�tl� vaka kontrol çalışmaları, metaller ve uçucu organ�kler g�b�
b�reysel tehl�kel� hava k�rlet�c�ler�n OSB üzer�ndek� etk�s�n� araştırmıştır.
Hava k�rlet�c�lere maruz kalma OSB vakaları oranının 1,3-2,0 kat
arttığını göstermekted�r



      Çalışmalardan elde ed�len

kanıtlar,PESTİSİT  maruz�yet� �le

OSB arasında güçlü b�r �l�şk�

olduğunu ortaya koymuştur. 

      Organofosfatlar (OP) ve

organoklor�nler (OC)

nörotoks�s�teler�ne rağmen hala

kullanılmaktadır.

      Günümüzde

organofosfatlar k�myasal

böcek �laçlarında öldürücü

ajanların yaklaşık %50's�n�

oluşturmaktadır. Pest�s�t

zeh�rlenmeler�n�n büyük b�r

kısmı organofosfatlardan

oluşmaktadır.

3.PESTİSİTLER 

      Tarımda ek�nlere ve b�tk�lere zarar verme potans�yel�
bulunan haşereler�, �stenmeyen yaban� otları, böcekler�
yok etmek ve kontrol altında tutmak �ç�n kullanılan
k�myasal b�r madded�r.

      Organoklorlu b�leş�kler son derece l�pof�l�k ve

doğada m�kroorgan�zmalar tarafından bozunmaya

uğratılması çok zor olan sentet�k k�myasal maddelerd�r.

           ORGANOKLORİNLERİN KAYNAĞI NEDİR?

       Organoklorlu b�leş�klere maruz�yet meslek�

maruz�yet dışında en çok d�yet yoluyla gerçekleş�r.

B�rçok çalışma, OCler�n pek çok farklı bes�nde (balık,

süt ve süt ürünler�, meyve, sebze, et ve kümes

hayvanlarının et�) kontam�nant olarak bulunduğunu ve

�nsanlar tarafından d�yet yoluyla alındığını

göstermekted�r. 

       OSB vakalarında ham�lel�ğ�n erken

ve orta dönemler�nde OP

metabol�tler�n�n daha yüksek olduğunu

b�ld�rm�şt�r.

       Yapılan başka b�r çalışmada da

pest�s�t türler�n�n çocuklarda DEHB

r�sk�n� arttırdığı ve çocukların daha fazla

h�perakt�f davranışlarla karakter�ze b�r

erken çocukluk dönem� geç�rd�ğ�

görülmüştür.

Pest�s�tlere maruz
kalma çocuklarda

NÖRODAVRANIŞSAL
sorunlara yol
açab�leceğ�
çalışmalarla

kanıtlanmıştır!

       486 OSB vakasını ve 316 kontrolü

karşılaştırmış ve OP'ye maruz kalma

�le OSB arasında b�r �l�şk�

bulmuşlardır.

       Bu �l�şk�, üçüncü tr�mesterde

OP'n�n tarımsal kullanımına 1,75 km

mesafede yaşayan anneler �ç�n

ham�lel�ğ�n �lerleyen dönemler�nde

güçlenm�şt�r. 

       AB Kom�syonu, gıda ve yemlerde yapılan kontroller
sırasında tesp�t ed�len gıda güvenl�ğ� r�skler�n�, Gıda ve
Yemler İç�n Hızlı Alarm S�stem� (RASFF) portalı
üzer�nden, herkes�n er�ş�m�ne açık olacak şek�lde
b�ld�r�yor. 

       2023 yılına da�r yayınlanan özet rapora göre meyve ve sebzede
pest�s�t kaynaklı b�ld�r�mde Türk�ye 4 yıldır olduğu g�b� y�ne İLK
SIRADA! Tarım ve Orman Bakanlığı’nın Resmî Gazete’de yasaklı �lan
ett�ğ� akt�f maddeler�n hala kullanılması ve RASFF s�stem�ne
kayded�lmes� sağlığımızı tehd�t etmekted�r.

TABLO 3. EN ÇOK BİLDİRİMİ YAPILAN BESİNLERİMİZ

MİKOTOKSİN KAYNAKLI PESTİSİT KALINTISI

KURU İNCİR LİMON

ANTEP FISTIĞI

KURU ÜZÜM

HELVA 

MANDALİNA

PORTAKAL 

NAR 



Ek�m nöbet� yan� yaban� ot, zararlılar
ve hastalık etmenler�n�n azaltılması
�ç�n her yıl farklı ürün ek�m�
yapılmıyor ya da ç�ftl�k gübreler�
artık kullanılmıyor .

Çünkü tüm bunları yapmak hem çok
fazla emek �st�yor hem de
günümüzde ekonom�k karlılığı
oldukça düşük kaldığı �ç�n daha
kolay ama b�r o kadar da zararlı
k�myasallar terc�h ed�l�yor.

Oysa II. Dünya savaşına kadar
topraklar, savaşta kullanılan
patlayıcıların ana maddes� olan azotlu
b�leş�k amonyum n�tratla ya da s�n�r
gazı olarak kullanılan
organofosfatlarla tanışmamış ve
k�rlenmem�şt�. 

PESTİSİT TARİHÇESİ 

Artık esk�s� g�b� elle zararlı otlar
toplanmıyor. Zeyt�n
ağaçlarındak� s�neklerle
mücadele �ç�n ağaçların arasına
badem ağaçları d�k�lm�yor.

Oysa atalarımız badem ağacından
sızan reç�nen�n zeyt�ne zarar
veren s�nekler� toplayarak
bertaraf ett�ğ�n� b�l�yorlardı.

Ve bu tem�z topraklarda yet�şen
meyve ve sebzeler�n görünüşler�
günümüzdek�ler g�b� tornadan çıkmış
şek�lde değ�l yamru yumru, kurtlu
ama b�r o kadar da lezzetl�, v�tam�n
ve m�nerallerden zeng�n ve �nsan
sağlığına çok faydalı ürünlerd�.

PESTİSİT KALINTISINDAN KURTULABİLİR
MİYİZ?

Massachusetts Ün�vers�tes�’nde pest�s�tler�n bes�nlerden nasıl
tem�zleneb�leceğ�n� araştıran b�r grup; en �y� yöntem�n sodyum b�karbonatla
(karbonat) yıkama olduğunu ve elma yüzey�ndek� pest�s�tler�n yaklaşık
YÜZDE 96’sını çıkarab�ld�ğ�n� saptadılar. Ardından musluk suyu altında elle
ovarak yapılan f�z�ksel yıkama �se bu moleküller�n büyük kısmının atılmasını
sağlamaktadır.

BU BESİNLERİ SADECE MUSLUK SUYU İLE YIKAMA YAPARSAK TEK BAŞINA
YETERLİ OLMAZ. UYGUN SEBZE VE MEYVELERİN KABUKLARINI SOYARAK

TÜKETMEYİ DE DENEYEBİLİRİZ.

      TARIMSAL AŞAMAYA ETKİ EDEMİYORUZ
AMA SATIN ALDIĞIMIZ BİTKİSEL BESİNLERDEKİ
PESTİSİT MİKTARINI AZALTACAK YÖNTEMLERİ

UYGULAYABİLİR MİYİZ?

EVET

MEYVE VE SEBZELERİ ÖNCE MUSLUK

SUYU ALTINDA İYİCE YIKAMALIYIZ. DAHA

SONRA GENİŞ BİR KABA 1 LİTRE SU VE 1

ÇAY KAŞIĞI KARBONAT (SODYUM

BİKARBONAT) KOYUP MEYVE VE

SEBZELERİ İÇİNDE YAKLAŞIK 15 DK

BEKLETMELİYİZ. EN SONUNDA BOL

SUYLA TEKRAR YIKAMA YAPARAK

TÜKETİME HAZIR HALE GETİRMELİYİZ.



4. ENDOKRİN BOZUCU KİMYASALLAR VE KALICI ORGANİK
KİRLETİCİLER

POLİKLORLU BİFENİL (PCB) VE
TETRAKLORODİBENZODİOKSİN

(TCDD) 

PERFLOROALKİL ASİT (PFAA),
PERFLOROOKTANOİK ASİT

(PFOA) 

BPA VE FİTALATLAR

       Endokr�n bozucu k�myasallar ve kalıcı
organ�k k�rlet�c�ler l�stes� oldukça gen�şt�r
ancak nörogel�ş�msel hastalıklara
etk�s�nde en çok bu maddeler
araştırılmıştır. 

     ENDOKRİN BOZUCU KİMYALAR VE KALICI ORGANİK
KİRLETİCİLERİN MAALESEF HEPSİ PLASENTA VE ANNE
SÜTÜ İLE BEBEĞE GEÇTİĞİ KANITLANMIŞTIR.

       Endokr�n bozucu k�myasalların en öneml�ler�nden olan d�oks�n b�leş�kler�d�r.
Pol�klorlu b�fen�l (PCB) ve tetraklorod�benzod�oks�n (TCDD)’d�r. Farklı toks�s�teye sah�p
b�rçok farklı yapıdan oluşur. B�fen�l halkaları üzer�ndek� klor�nat �kame ed�c�ler�n�n
b�rb�r�yle �l�şk�l� 209 çeş�d� olan pol�klorlu b�fen�ller (PCB'ler) ısı d�renc� �ç�n kullanılır.
      Tetraklorod�benzo-p-d�oks�n (TCDD) en yüksek akut toks�s�te gösteren d�oks�n
türüdür. Bu b�leş�k, �nsanoğlunun b�ld�ğ� en toks�k yapay (�nsan yapımı) madde ve
doğal oluşumlu en toks�k beş�nc� madde olarak değerlend�r�lmekted�r.
 Pol�klorlub�fen�ller (PCBs); serg�led�kler� özell�kler�nden faydalanmak amacıyla b�rçok
değ�ş�k uygulamada kullanılmaktadır. 

H�drol�k mak�nelerde ve elektr�kl� ek�pmanlarda kullanılan yağlara katkı olarak
katılmaktadır. 
Güvenl�k, operasyon ve dayanıklılığın gerekl� olduğu durumlarda (balmumu,
paraf�n, mürekkep, boya, yapıştırıcı, plast�kleşt�r�c�, b�rleşt�rme yapıştırıcıları v.b.)
k�myasal stab�l�ten�n sağlanması amacıyla kullanılmaktadır. 
Endüstr�yel b�rçok fabr�kada da kullanılmaktadır.



      Ham�lel�ğ�n ortasındak� BPA konsantrasyonlarının, erken
çocukluk dönem�nde dışsallaştırma probleml�
davranışlardak� artışla �l�şk�l� olduğunu bulunmuştur. Bu da
ot�zm benzer� nörogel�ş�msel hastalıklar açısından büyük b�r
r�sk etmen� olarak karşımıza çıkmaktadır.

 Tavuk, sığır ürünler�nde yapılan çalışmalar, tavuklara a�t

örnekler�n d�ğer türlere göre daha çok d�oks�n �çerd�ğ�n�

ve bunu sığır örnekler�n�n �zled�ğ�n� gösterm�şt�r. 

1.

D�oks�nler�n plasenta yolu �le fetüsü geçt�ğ�

kanıtlanmıştır.

2.

D�oks�nler�n anne sütüne geçt�ğ� ve bebeğe ulaştığı

kanıtlanmıştır.

3.

      ÜLKEMİZDE KOCAELİ YÖRESİNDE YAPILAN

BİR ÇALIŞMADA DA KOCAELİ'DEKİ ATIK

YAKMA TESİSİ ÇEVRESİNDE BESLENEN

HAYVANLARIN YUMURTA VE SÜTLERİNDE

OLDUKÇA YÜKSEK MİKTARLARDA DİOKSİN

OLDUĞU TESPİT EDİLMİŞTİR!!!

BPA
      B�rçok konserve gıdada,
makbuzda, oyuncakta ve tıbb�
ek�pmanda b�sfenol A (BPA) ve
f�talatlar g�b� d�ğer k�myasallar hala
kullanılmaktadır.

     BPA olarak b�l�nen B�sfenol
A, plast�k ve epoks� reç�nede
bulunan, sağlığı tehd�t eden
k�myasal maddelerd�r.

      B�beron, tabak ve saklama
kapları g�b� gıda kaplarının
yapımında kullanılır. BPA,
epoks� reç�nelerde de
kullanılır.

      Bu reç�neler, bazı metal
y�yecek ve �çecek kutularının �ç
kısımlarında koruyucu b�r
kaplama olarak kullanılmaktadır. 

     BPA, bu maddey� �çeren
malzemelerde saklanan y�yecek
ve �çeceklere küçük m�ktarlarda
geçeb�l�r..

     CD'ler, DVD'ler, gözlük
camları, güvenl�k camları,
elektr�k pr�zler� ve anahtarları,
tıbb� ek�pman, Elektron�k kutular
(cep telefonları, b�lg�sayarlar,
elektr�kl� su ısıtıcıları ve kahve
mak�neler� vb.)

KULLANILAN
POLİKARBONATLARIN BİR KISMI
GIDA İLE TEMAS EDER;
DAMACANALAR, BİBERONLAR VE
PLASTİK SAKLAMA KAPLARI VB.)

BPA-NÖROGELİŞİMSEL HASTALIK İLİŞKİSİ



Yapılan Çalışmalar

      137 ÇOCUK ÜZERİNDE ÇALIŞILAN VE ÜÇÜNCÜ
TRİMESTERDE ANNE İDRARINDAKİ YÜKSEK FTALAT
METABOLİTLERİNİN, 7-9 YAŞLARINDA SOSYAL DUYARLILIK
ÖLÇEĞİNİN ALT ÖLÇEKLERİNİN BİRÇOĞUNDA DAHA DÜŞÜK
PUANLARLA İLİŞKİLİ OLDUĞUNU BULUNMUŞTUR. 

      4779 ÇOCUĞU İZLEMİŞ VE POLİVİNİL KLORÜR ZEMİNLİ
(ÖNEMLİ BİR FTALAT KAYNAĞI) EVLERDE YAŞAYAN 1-6 YAŞ
ARASI ÇOCUKLARIN OSB TANISI ALMA OLASILIĞININ 2,4 KAT
DAHA FAZLA OLDUĞUNU BİLDİRMİŞTİR 

      OSB vakalarında serum ftalat konsantrasyonlarının daha
yüksek olduğunu b�ld�r�lm�şt�r

FTALATLAR

03 PVC �şaret�n�n olduğu tüm plast�k

materyaller ftalat �çereb�l�r. Plast�klere

esnekl�kler�n� artırmak �ç�n eklen�rler. Yan�

ftalatlar, PVC’y� esnek plast�ğe dönüştürür. 

Ftalatların endokr�n bozucu etk�ler�
neden�yle yen�, daha güvenl� ve aynı
etk�nl�kte kullanılab�lecek yen� plast�zerler
sentezlenmeye çalışılmaktadır. 

     FTALATLAR yumuşak plast�klerde kullanılan ana
plast�zerlerd�r. Kullanım alanları kısaca şöyle
özetleneb�l�r: 

•Gıda ambalaj materyaller�

•İçme suyu ş�şeler�

• Bebek ürünler� (emz�k, b�beron, oyuncak, vb.)

• Farmasöt�k endüstr�s� (tablet kaplama)

•Lubr�kan yağlar

•K�ş�sel bakım ürünler�, kozmet�k ürünler (şampuanlar, kremler, losyonlar, saç

spreyler�)

•PVC plast�kler

•Med�kal malzemeler

•Kablo ve teller

•Otomot�v endüstr�s�

•Tekst�ller (plast�k baskılı g�ys�ler, botlar, ayakkabı tabanları ve dış yüzeyler�)

•İnşaatlar (v�n�l yüzey kaplamalar, çatı kaplamalar, fleks�bl adhes�fler ve dolgu

macunları, duvar kaplama, duvar kâğıtları, elektr�k kablo �nsülasyonu, su

geç�rmez membranlar)

•Dış mekan ürünler� (yüzme havuzu astarları, bahçe hortumları)

      FTALATLAR ÜZERİNE YAPILAN
ÇALIŞMALAR ÇOĞUNLUKLA OSB İLE
FTALATLAR ARASINDA BİR İLİŞKİ
OLDUĞUNU GÖSTERMİŞTİR. 

      Bu da plast�k madde kullanımı sorgulamaktadır???

      Günümüzde plast�k ürünlerden kaçmak zordur ancak
plast�ğ�n kullanıldığı her üründe bulunmaktadır.
Mutfaklarda cam ve gıdaya uygun paslanmaz çel�k
kaplar kullanmak BPA ve Ftalatlardan kaçınmak �ç�n en
�y� yoldur. Her �k� malzeme sağlık �ç�n güvenl�d�r. Plast�k
kapları kademel� olarak gıdaya uygun paslanmaz çel�k
ve camdan yapılmış sağlıklı kaplarla değ�şt�rmem�z
gerekmekted�r.



5. AĞIR METALLER

      Annen�n kurşun, cıva, kadm�yum ve arsen�k g�b� ağır
metallere maruz kalmasının nörogel�ş�msel
bozuklukların artmasına neden olduğu ve düşük
düzeyde maruz�yetlerde b�le fetal ve bebek gel�ş�m�n�
kısıtladığına da�r yeterl� kanıt bulunmaktadır .

•OSB'l� çocuklarda d�ğer çocuklara kıyasla kan, saç,
bey�n, d�ş veya �drarda ve ayrıca ağır metal yükü olduğu
düşünülen �drar porf�r�n� daha yüksek çıkmıştır.

      2489 çocuk arasında yapılan b�rçalışmada,
anneler�n arsen�k, kurşun veya cıva salan endüstr�yel
tes�slere yakın yaşadığı durumlarda OSB prevalansının
daha yüksek olduğunu bulmuşlardır.

      Kurşunun kaynakları hava veya
sudur bu yüzden kurşuna maruz kalma
da yaygındır ve düşük düzeyde
kurşuna maruz kalma b�le �nsanlarda
olumsuz etk�lere neden olab�l�r!!!

Doğum önces� ve emz�rme dönem�nde
kurşuna maruz kalmanın, s�napsların
altyapısında patoloj�k değ�ş�kl�kler�
�ndükleyerek, s�napt�k genler�, �nsül�n�
parçalayan enz�m� (IDE) ve �nsül�n benzer�
büyüme faktörü 2'y� (IGF2) azaltarak
farelerde öğrenmey� ve hafızayı
etk�led�ğ� kanıtlanmıştır. 

      ÇALIŞMALAR AĞIR METALLERİN

NÖROGELİŞİMSEL HASTALIKLARDA OLASI

ETKİLERİNİ KANITLAMIŞTIR. BU NEDENLE

BESLENMEMİZDE VE YAŞAMIMIZDA AĞIR

METAL YÜKÜ FAZLA BESİN VE ÜRÜNLERDEN

KAÇARAK YÜKÜ HAFİFLETMEK EN İYİ ÇÖZÜM

OLACAKTIR !!! 

A Ğ I R  M E T A L  Y Ü K Ü N Ü  A Z A L T M A K  İ Ç İ N  Y A P I L A B İ L E C E K L E R

SİGARA İÇMEYİN: SİGARA
HAYLİ TOKSİK BİR AĞIR METAL
OLAN KADMİYUM İÇERİR.

AMALGAM DOLGU
YAPTIRMAYIN: CIVA İÇERİR

MUTFAK MALZEMELERİNİZİ
GÖZDEN GEÇİRİN:
YEMEKLERİNİZİ AĞIR
METALLERLE ZEHİRLEMEYİN.
TEFLONLAR, SERAMİK TAVALAR,
HATTA YAPIŞMAZ…

ALÜMİNYUM FOLYO
KULLANMAYIN, ISIYLA TEMAS
EDEN ALÜMİNYUM PİŞİRDİĞİNİZ
YEMEĞİN İÇİNE YÜKSEK
MİKTARDA ALÜMİNYUM
KARIŞMASINA NEDEN OLUR. 

YİYECEKLERİNİZİ
SAKLARKEN PLASTİK
KAPLAR YERİNE CAM
OLANLARI TERCİH EDİN. 

GELİŞİGÜZEL AŞI YAPTIRMAYIN:
AŞILARIN İÇİNDE KORUYUCU
MADDE OLARAK CIVA
BULUNDUĞUNU BİLİYOR
MUYDUNUZ? ZORUNLU AŞILAR
DIŞINDA AŞI YAPTIRMAYIN. 

HAVA KİRLİLİĞİ FAKTÖRÜNÜ GÖZ
ÖNÜNE ALIN: EVİNİZİ SEÇERKEN
TRAFİK YOĞUNLUĞU ÇOK OLAN
CADDELERDEN, OTOBANLARDAN
UZAK BİR BÖLGEDE OLMASINA
DİKKAT EDİN. 

DENİZ ÜRÜNLERİNE DİKKAT:
BİR BALIK NE KADAR BÜYÜKSE
O KADAR ÇOK AĞIR METAL,
ÖZELLİKLE DE CIVA İÇERİR.
MİDYEDE ÇOK FAZLA CIVA
VARDIR!

UCUZ GİYSİLERE RAĞBET
ETMEYİN: AĞIR METALLER
TEKSTİL ÜRÜNLERİNDE BİLE
KARŞIMIZA ÇIKIYOR. 

EVİNİZDEKİ GİZLİ TEHLİKELERE
DİKKAT: SU TESİSATINIZIN
SUYUNUZU KİRLETMEDİĞİNDEN
EMİN OLUN. EĞER EVİNİZİN SU
TESİSATI ESKİYSE BÜYÜK
İHTİMALLE SUYUNUZA AĞIR
METALLER KARIŞIYORDUR,

EVİNİZİ BOYATIRKEN
KULLANILAN BOYANIN AĞIR
METALLER İÇERMEDİĞİNDEN
EMİN OLMAK İÇİN GÜVENİLİR
MARKALARI TERCİH EDİN.

FLORESAN AMPULLERİ DEĞİŞTİRİN:
BAŞKA BİR TEHLİKE İSE FLORESAN
AMPULLER. KIRILMADIKLARI
SÜRECE SORUN YOK AMA OLUR HA
AMPUL KIRILIRSA HEMEN
PENCERELERİ AÇIN VE ODAYI
BİRKAÇ SAAT HAVALANDIRIN.



GIDA KATKI MADDELERİ

       Gıda katkı maddeleri hipotezi, gıda katkı maddelerinin, özellikle sentetik

gıda renklendiricilerinin ve aromalarının ve doğal olarak oluşan salisilatların

bazı çocuklarda hiperaktif davranışlardan sorumlu olduğunu göstermektedir.

      Yapılan bir çalışmada gıda katkı maddesi diyet verilen hiperaktif

çocukların %50 kadarının olumlu yanıt verdiği bildirilmiştir.

BASİT ŞEKER TÜKETİMİ

      Yüksek şeker içeriği içeren atıştırmalıkların pankreastan büyük miktarda insülin
salgılanmasına neden olması ve hipoglisemiye neden olması nedeniyle basit şeker
tüketimi hiperaktiviteye ve dürtüselliğe neden olduğu çalışmalarda bildirilmiştir. 
Bu, epinefrinde bir artışı uyararak sinir reaksiyonlarının ve hiperaktivite bozukluğu
davranışlarının aktivasyonuna yol açmaktadır. Başka bir deyişle, atıştırmalıkların artan
alımı beslenme dengesizliği potansiyelini, düşük duygusal zekayı ve DEHB’yi artırabilir. 
Şeker tüketimi üzerine yakın zamanda yapılan bir araştırma, daha yüksek şeker
tüketiminin, DEHB'ye benzer şekilde daha yüksek düzeyde hiperaktivite ve dikkat eksikliği
ile pozitif yönde ilişkili olduğunu ileri sürmüştür.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Hava k�rl�l�ğ�, pest�s�tler

BPA

Ftalatlar 

Cıva veya kurşun g�b� 

       çeş�tl� k�myasallara maruz kalma, beslenme eks�kl�kler� OSB g�b�

nörogel�ş�msel hastalıkların başlangıcıyla �l�şk�l�d�r. Sunumuzda da anlattığımız

bu maddelere maruz�yet� azaltmak �ç�n öner�ler uygulanmalıdır. Geleceğ�n

ebeveynler� olan çocuklarımıza anlatmak ve öğretmek b�r halk sağlığı

sorumluluğudur. Çünkü sağlıklı nes�ller, sağlıklı toplumu oluşturur bu da

ülkem�z�n gel�şmes�n� etk�ler.


