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Ozet

Modern yasam kosullarinda, her gecen giin daha ¢ok maruz kaliman endokrin bozucu
kimyasallarin intrauterin donemden yasghliga kadar yasamin her agsamasinda saglig
etkileyebildigi goriilmektedir. Calismalar endokrin bozucu bilesiklerle maruziyetin, obezite,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi metabolik hastaliklar, tiroid hastaliklari, ¢esitli kanserler,
norolojik hastaliklar, tireme saghigi bozukluklar: ve ¢ocuklarda gelisimsel sorunlar ile iligkili
oldugunu agiklamaktadir. Diyet, endokrin bozucu bilesiklere maruz kalinmasina aracilik eden
birka¢ ¢nemli yoldan biri olarak kabul edilmektedir. Aslinda, diyet endokrin bozucu bilesik
maruziyetini ii¢ yolla kontrol edebilmektedir. Ilki, diyetin icerigi ve beslenme ile ilgili
aligkanliklarda yapilacak bazi degisiklikler ile viicuda alinan toplam endokrin bozucu bilesik
miktarmin azaltlmasidir. Tkinci olarak, diyette yapilacak kiiciik degisiklikler ile viicuda alinan
endokrin bozucu bilesiklerin viicutta birikmesinin o6nlenmesi kismen saglanabilmektedir.
Sonuncu ise, viicuda alinan ve viicutta biriken endokrin bozucu bilesiklerin etki mekanizmalarinin
diyetteki biyoaktif besin bilesenleri araciligiyla kontrol edilmesi ve olasi hasarin 6nlenmesidir. Bu
ti¢ asamada, endokrin bozucu bilesiklerin etkinliginin azaltilmasinda diyet ile ilgili bes temel
strateji izlenmektedir. Bunlar: diyetle alinabilen endokrin bozucu bilesikler hakkinda
farkindaligin arttirilmasi; diyetin igeriginin diizenlenmesi; besin teminine yonelik tercihlerin
degistirilmesi; besin hazirlama, pisirme ve saklamaya yonelik davraniglarin diizenlenmesi; ideal
vicut agirhigimin korunmasidir. Bu boliimde beslenme yoluyla endokrin bozucu bilegiklere nasil
maruz kalindig1 tanimlanmig ve bu maruziyetin azaltilmasina yonelik diyet ile ilgili bes temel
strateji ele alinmigtir.

Anahtar Kelimeler
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STRATEGIES AND RECOMMENDATIONS FOR REDUCING THE EXPOSURE OF
ENDOCRINE DISRUPTORS: NUTRITION BASED CONSUMER STRATEGIES AND
RECOMMENDATIONS

Abstract

Endocrine disrupting chemicals, which are exposed to increasingly in modern life conditions, can
affect the health across the lifespan, from the intrauterine period to elderly. Research associates
the exposure to endocrine disrupting chemicals with metabolic diseases such as obesity, diabetes,
cardiovascular diseases, thyroid diseases, several types of cancer, neurological diseases,
reproductive health disorders and childhood developmental problems. Diet has been recognized
as one of the main sources that mediates the exposure to endocrine disrupting chemicals. In fact,
diet can control endocrine disruptor exposure in three stages. First, the modification in the
content of diet and alterations of some behaviors related to nutrition can reduce the total amount
of endocrine disrupting chemicals taken into the body. Second, the accumulation of endocrine
disrupting chemicals in the body can be partially prevented by the minor dietary modifications.
Last, dietary bioactive food components can control the some major mechanisms that activated
by the endocrine disrupting chemicals, taken into the body and accumulated in the organs, and
thus can prevent the potential damage. At these three stages, five main dietary strategies can be
followed for reducing the exposure and efficacy of endocrine disrupting chemicals. These
include: raising awareness of dietary endocrine disrupting chemicals; the modification of diet;
changing the preferences for food supply; adapting the practices for food preparation, cooking
and storage; and maintaining ideal body weight. This chapter has defined the dietary exposure
to endocrine disrupting chemicals, and discussed the five main dietary strategies for reducing the
exposure to these chemicals.
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Endocrine Disrupting Chemicals, Food, Water, Diet, Nutrition
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Giris

Endokrin bozucu kimyasal maddeler ‘hormon aktivitelerini etkileyerek, endokrin sistemin fonksiyonunu
degistivebilen  ekzojen madde veya madde kangimlar” olarak tanimlanmaktadir (European
Commission, 2021; Gore vd., 2015). Giinliik hayatta bu bilesiklere cevresel, tarmmsal ve
endiistriyel etmenler, bazi ilaglar ve beslenme yoluyla maruz kalindigi bilinmektedir. Yaklagik bin
bilesigin endokrin bozucu olarak tanimlandigr giintimiizde, modern yasam kosullarma bagl
olarak, insanlar ¢ok sayida endokrin bozucuya ayni anda maruz kalmaktadir. Bu nedenle, bu
bilesiklerin her birinin tek tek toplum sagligi tizerine etkilerinin degerlendirilmesi giig
olabilmektedir. Bu zorluga karsin, endokrin bozucularin saghk tzerine etkilerine yonelik
¢aligmalar, bu bilesiklere maruz kalmanin obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
metabolik hastaliklar, tiroid hastaliklari, gesitli kanserler, norolojik hastaliklar, tireme sagligi
bozukluklar: ve ¢ocuklarda gelisimsel sorunlar ile iligkili olabilecegini gostermektedir (American
Academy of Pediatrics, 2021; Gore vd., 2015). Aslinda, endokrin bozucu maddelerin olasi
etkilerine yonelik kaygilar 1990’11 yillarin bagindan itibaren artarak devam etmekte ve bu olumsuz
etkileri azaltmaya yonelik stratejiler gelistirilmektedir (European Commission, 2021; United
Nations Environment Programme, 2021). Bu yazida beslenme yoluyla endokrin bozuculara nasil
maruz kalindigi tanimlanacak ve bu diizeyin azaltilabilmesine yonelik diyet ile ilgili stratejiler ele
almacaktir.

Endokrin Bozucu Kaynagi Olarak Diyet

Diyet, endokrin bozucularin viicuda alinmasi ve bu bilesiklerin saglik iizerine olumsuz etkilerine

gesitli yollarla aracilik etmektedir. Bu yollar su sekilde siralanabilir:

e dogal veya sentetik endokrin bozucu bilesikleri iceren bitkisel ve hayvansal besinlerin
titketilmesi;

e Dbesinlerin islenmesi sirasinda endokrin bozucularin olugmasi veya iiretim siirecinde
kullanilan malzemelerden besine ge¢mesi;

e ambalajli besinlerde ambalaj malzemelerinden endokrin bozucularin besine ge¢mesi;

e  besinin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda kullanilan mutfak arag-gerecleri ile
temizlik vb. diger malzemelerden endokrin bozucularin besine ge¢cmesi;

e  besinlerin pisirilmesi siirecinde yeni endokrin bozucu bilesiklerin olugmast;

e hem igme suyunun hem de besin hazirlama siirecinde kullanilan suyun gesitli endokrin

bozucular igermesi.
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Caligmalar bu yollarla, fitoostrojen, mikotoksin, pestisit, ftalat, bisfenol, dioksin, poliklorlu
bifenil, agir metal, perklorat, perflurorine bilesik, persistan organoklorin, polisiklik aromatik
hidrokarbon ve tribitiltin vb. gibi ¢ok c¢esitli endokrin bozucu bilesigin viicuda alinabildigini
gostermektedir (European Commission, 2021; Ercan, 2021; United Nations Environment
Programme, 2021; Yilmaz vd., 2020).

Endokrin bozucular arasinda, dogal endokrin bozucu olarak bilinen, bitkisel besinlerin yapisinda
dogal olarak bulunan ve Ostrojenik/antiostrojenik aktivite gosteren fitoostrojenler dikkat
¢ekmektedir. Bu bilesikler arasinda, temel grup olarak degerlendirilen izoflavonlar, soya fasulyesi
ve uriinleri basta olmak tizere kuru baklagiller, tam tahillar ile simisifuga (meyan kokii) ve kirmizi
yonca otlarinda bulunurken; fitoosterojenlerin diger 6nemli grubu lignanlar ise keten tohumu
bagta olmak iizere, diisiik konsantrasyonlarda ve yaygin olarak gesitli tahil, sebze ve meyvelerde
bulunmaktadir. Ayrica, son yillarda bu bilesiklerin saghg: gelistiren, hastalik riskini azaltan
ozelliklerinin de gosterilmesine bagh olarak, dogal kaynaklar yaninda soya fasiilyesi, Simisifuga
veya kirmizi yoncadan elde edilen besin desteklerinin kullanimlari da yayginlagmistir. Insan ve
hayvan diyetlerinde dogal olarak bulunan bilesiklerin, 6strojen reseptorlerine baglanarak
hormon aktivitesini etkileyebildigi bilinmektedir; ancak bu etkinin biiytikligii ve yénii maruz
kalinan doz, dokunun endojen 6strojen durumu, diger bireysel 6zellikler gibi bir¢cok etmene baglh
olarak degisiklik gostermektedir. Ayrica, bu bilesikler yar1 émiirlerinin kisa olmasi, dokularda
birikiminin simirli olmasi ve viicuttan hizli atilabilmelerine bagh olarak, genellikle 6nemli yan
etkiler olusturmazlar. Diger taraftan, bu bilesiklerin sagligi gelistirici, hastalik riskini azaltici
bir¢ok biyolojik aktivitesi gosterilmistir ve bu bilesiklerin dogal besin kaynaklarinin bircogu
fonksiyonel besin olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle, bu bilesiklerin dogal besin
kaynaklarinin tiiketimlerinin sinirlandirilmasia yonelik bir 6neri, ¢ok yogun ve ¢ok miktarda
titketildiklerinde maruz kalinan doz ¢ok yiiksekse ve bireye 6zgii olarak gelistirilebilir. Bu
ozellikleri ile bu bilesikler diger endokrin bozucu bilesik gruplarindan kismen ayrilmaktadir
(Buytuktuncer & Basaran, 2005; Patisaul, 2017). Diger endokrin bozucu bilesik gruplarina bu
sempozyum kapsaminda detayli yer verildigi icin, bu bolimde tanimlar1 ve 6zelliklerine yonelik

bilgiler ayrica verilmemistir.

Endokrin Bozucu Etkinliginin Azaltilmasinda Diyet Stratejileri

Diyet, endokrin bozucularin viicutta olusturabilecegi etkileri ti¢ adimda kontrol edebilmektedir.
Ik adim, alinacak énlemler dogrultusunda, diyetle viicuda alinacak toplam endokrin bozucu
miktarinin azaltilmasidir; béylece maruz kalinan toplam endokrin bozucu yiikii ve olast hasar
azalacaktir. Tkinci adim, viicuda alinan endokrin bozucularin viicutta birikmesinin diyette

yapilacak kigtik degisiklikler ile onlenmesidir; boylece ilk adimdan kagan ve viicuda alman
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bilesikler birikmeden hizlica atilir ve hasar azalir. Ugiincii adim ise, viicuda alinan ve viicutta
biriken endokrin bozucularin neden oldugu hasarin giderilmesine yonelik mekanizmalarda rol
oynayabilecek bilegiklerin diyetle alinmasidir; béylece endokrin bozucularm olusturdugu hasar
telafi edilerek, saghigin korunmas: saglanir (Sargis, Heindel, & Padmanabhan, 2019;
Vandenberg, 2021; Yilmaz vd., 2020; Zota vd., 2017).

Bu dogrultuda, endokrin bozucularm etkinliginin azaltilmasinda diyet ile ilgili bes temel strateji
izlenebilir. Bunlar: diyetle alinabilen endokrin bozucu bilesikler hakkinda farkindaligin
arttirllmasi; diyetin igeriginin diizenlenmesi; besin teminine yonelik tercihlerin diizenlenmesi;
besin hazirlama, pisirme ve saklamaya yonelik davraniglarin diizenlenmesi; ideal viicut agirhiginin
korunmasidir. Bu béliimde her bir strateji kisaca agiklanacaktir (Sargis vd., 2019; Vandenberg,
2021; Yilmaz vd., 2020; Zota vd., 2017).

a) Endokrin bozucu bilesikler hakkinda farkindaligin arttiridmas:

Endokrin bozucu bilegikler intrauterin dénemden vyetiskin déneme hayatin her evresinde
viicudun neredeyse tiim sistemlerine zarar verebildigi ve bu bilesiklerin bir¢oguna ginlik
modern hayatta yiiksek dozlarda maruz kalindiginin bilimsel caligmalarla gosterilmis olmasina
karsin; yasal diizenlemelerin bireyleri ve toplumu endokrin bozucularin tiim tehlikelerinden
korudugunu varsaymanin giivenli olmayacagi vurgulanmaktadir. Bunun en 6nemli nedenleri, bu
bilesiklerin insanlardaki etkilerine yonelik aragtirmalarin halen devam ediyor olmasi; ve
¢alismalardan elde edilen bilimsel kanitlar ile yasal diizenlemelerin ayni hizda uygulanamiyor
olmasidir. Bu nedenle, endokrin bozucular ile ilgili bireysel ve toplumsal farkindaligin
arttirilmasi, bu bilesiklere maruziyetin azaltilabilmesi agisindan 6nemlidir. Bunun i¢in en 6nemli
stratejilerden biri ambalajli gidalar, mutfak arag-gerecleri ile besin hazirlama, servis, saklama,
temizleme vb. stireglerde kullanilan diger tiim malzemelerin etiketlerinin dikkatli bir sekilde
okunmasi; ambalajda kullanilan logo ve sembollerin anlagilmasidir. Ornegin plastik sise ve
kaplarda, geri donustim isareti igindeki #1, #2 veya #4 urtnin bisfenol A igermedigini
gostermektedir. Bunun disinda yine plastik arag-gereclerde bisfenol A icermez beyani veya logosu
da siklikla kullanilmaktadir. Bu noktada, besin etiketi okur yazarliginin énemi tekrar kargimiza
¢tkmaktadir. Bu aligkanlik beraberinde, endokrin bozucu igermeyen (cevre dostu vb. gibi)
alternatiflerin aranmasini ve bu alternatiflere talebin artmasmi getirecektir. Etiket okuma
aligkanligr endokrin bozucu farkindalig: i¢in 6nemli bir strateji olarak kabul edilse de, daha 6nce
de ifade edildigi gibi, etikette verilmeyen (heniiz kanit diizeyinin daha diisiik oldugu ve/veya yasal
diizenlemelerin yapilmadigi) potansiyel endokrin bozucularin varligi da mutlaka g6z éniinde
bulundurulmalidir. Bu noktada, farkli tilke uygulamalarinda oldugu gibi, tiketiciye yonelik

kitapgiklarin hazirlanmasi, giincel web sayfalari ve mobil uygulamalarin gelistirilmesi ve bunlarin
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kullanimlarinim tegvik edilmesi yine farkindaligin arttirilmasi agisindan 6nem tagimaktadir
(Environmental Working Group, 2021; Gore vd., 2015; Vandenberg, 2021).

b) Diyetin iceriginin diizenlenmesi

Diyetin igerigi endokrin bozucularin neden oldugu etkiler acisindan kritik rol oynamaktadir.
Cunki, daha once de ifade edildigi gibi, diyetin igerigi hem viicuda alman endokrin bozucu
miktarinin azaltilmasi, hem alinan bilesiklerin viicutta birikmeden hizlica atilmasi hem de bu

bilesiklerin neden oldugu hasarin tamirinde etkilidir (Sargis vd., 2019; Yilmaz vd., 2020).

Diyetin igeriginin diizenlenmesine yonelik stratejilerde en 6nemlisi, diyetin yeterli, dengeli ve
sagliklt olmasidir. Bunun bir¢ok gerekgesi vardir. Bunlardan ilki, yeterli ve dengeli beslenme
farkli besin gruplarinin tiiketimiyle bireyin makro ve mikro besin o6gesi gereksinimlerinin
kargilanmasini saglar (Sargis vd., 2019). Ozellikle gebelik doneminde gériilen By, vitamini, folik
asit, ¢cinko, demir, krom vb. gibi bir¢ok vitamin ve mineral eksikliginin endokrin bozucularin
neden oldugu hasar1 derinlestirerek, yagamin sonraki dénemlerinde gelisen hastaliklarin seyrini
agirlagtirdign gosterilmistir. Ornegin demir eksikliginin kursun emilimini artirarak kursun
maruziyeti tablosunu agirlastirirken; yiiksek doz kalsiyum alimmm bu tabloyu diizelttigi
bilinmektedir (Bradman vd., 2001; Sargis vd., 2019; Wright vd., 2003). Ayrica, maternal
donemde folik asit ile diger metil donoérlerinin (betain, kolin, B;s vitamini) takviyelerinin bisfenol
A maruziyetinin; yine folat ve B, vitamini takviyesinin arsenik maruziyetinin etkilerini hafiflettigi
agirlikl olarak hayvan ¢alismalar ile gosterilmistir (Dolinoy, Huang, & Jirtle, 2007; Huang vd.,
2018; Minguez-Alarcon vd., 2016; Tsang vd., 2012). Bu nedenle, 6zellikle endokrin bozucularin
maruziyetinin en kritik oldugu intrauterin ve erken c¢ocukluk dénemleri basta olmak {izere,
yasamin her evresinde yeterli ve dengeli bir diyet ile besin 6gesi gereksinmelerinin karsilanmasi

biiytik 6nem tasimaktadir (Sargis vd., 2019).

Diyetin mikro besin 6gesi igeriginin yeterli olmasinin yaninda, lif ve yag gibi makro besin 6gesi
igerikleri de, diyetle alinan endokrin bozucularin metabolizmasinda kritik rol oynamaktadir.
Diyet lifi ile yapilan ¢alismalarda, farkl liflerin (pektin, konjac gum, kitosan, bugday kepegi,
piring kepegi vb.), poliklorinat bifeniller, poliklorlu dibenzo-p-dioksinler, poliklorlu
dibenzofuranlar ve polisiklik hidrokarbonlar gibi farkli endokrin bozucu bilesikleri baglayarak,
hizla viicuttan atilmalarini saglayabildigi; boylece potansiyel hasarin 6nlenebildigi gosterilmistir
(Kimura, Nagata, & Buddington., 2004; Sargis vd., 2019). Diyet lifinin etkinliginin lifin tiriine
ve etki ettigi endokrin bozucu bilesin yapisina gore degisiklik gosterdigi distiniilmektedir.
Ornegin, fermente edilebilen liflerin suda ¢oziinen liflere gore bazt endokrin bozuculart atmada
daha etkili olabilecegi 6nerilmistir (Kimura vd., 2004). Endokrin bozucu bilesiklerin biiytik
¢ogunlugunun lipofilik 6zellikte olmasindan dolayi, diyetin yag igeriginin sinirlandirilmast bu

280



Zehra Biiyiiktuncer Demirel

bilesiklerin viicuda alimini azaltacak bir strateji olarak onerilmektedir. Bunun yaninda, yag
emilimini sinirlandiran ajanlarm kullanildigr durumlarda da endokrin bozucularin emiliminin
azaldig1 gosterilmistir (Sargis vd., 2019). Pratik ve yaygin kullanilan bir ajan olmamakla birlikte,
olestra ile yapilan ¢aligmalarda bazi endokrin bozucularin emilmeden atildigi; béylece hasarin
onlendigi gosterilmistir (Jandacek vd., 2014).

Endokrin bozucu maruziyetinin 6nlenmesinde yeterli ve dengeli beslenmenin 6ncelikli strateji
olmasmin ikinci nedeni, bu bilesiklerin etki mekanizmalar ile ilgilidir. Endokrin bozucularin
genellikle oksidatif stres ve/veya inflamasyon gibi ortak yolaklar: kullanarak viicutta hasara neden
oldugu bilinmektedir. Oysa ki, yeterli ve dengeli bir diyet, igerdigi sebze ve meyveler, yagh
tohumlar, yagli baliklar, kurubaklagilller gibi besinlerde bulunan biyoaktif bilesenlerin
antioksidan ve/veya anti-inflamatuvar 6zellikleri ile bu yolaklar1 énleyebilir veya kontrol edebilir.
Ornegin, sebze ve meyveden zengin diyet ve yesil cay polifenollerinin poliklorinat bifenil diizeyini
azalttigi; brokoli filizlerinin benzen ve akrolein etkinligini azalttigl; resveratroliin ise
benzo(a)piren metabolizmasini bozdugu gosterilmistir (Egner vd., 2014; Newsome vd., 2014;
Sargis vd., 2019).

Ugiincii olarak, yeterli ve dengeli beslenme ile tiim besin gruplart gesitlilik saglanarak, yeterli
miktarlarda tiiketilir. Béylece herhangi bir besin veya besin grubu agir1 tiiketilmeyeceginden,
riskli bir besinin agirt titketimine baglh yiiksek doz endokrin bozucu bilesik alimi1 da 6nlenmig
olmaktadir. Bu noktada, ¢aligmalar besin tercihlerinin endokrin bozucu maruziyetinde etkili
oldugunu gostermektedir. Ornegin fast food tiiketimi yiiksek olanlarda ftalat diizeylerinin ve
konserve corba titketimi stk olanlarda bisfenol A diizeyinin yiiksek oldugu gosterilmistir (Carwile
vd., 2019). Benzer sekilde, ambalajli besin tiiketiminin sinirlandirildigi diyet uygulamalarindan
sonra bisfenol A ve dietilhekzil ftalat diizeylerinin azaldigi gosterilmistir (Rudel vd., 2011).
Insanlarda yapilan bu galismalarin sonuglarina ek olarak, hayvan calismalari yiiksek yag (6zellikle
doymus yaglar) ve yiiksek seker iceren Bati tarzi beslenme modelinin endokrin bozucularin neden
oldugu yan etkilerin siddetini artirdigini gostermigtir. Ozellikle hayvansal kaynakli yag ierigi
zengin besinlerin tiiketimi, lipofilik 6zellikteki endokrin bozucularin alimini ve/veya neden
oldugu hasarin buytikliigiini artirabilmektedir. Bu nedenle, bu tarz beslenmeden kaginilmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Sargis vd., 2019; Zota, Phillips, & Mitro, 2016).

Tim bu bilgiler 1181inda, T.C. Saghk Bakanligi tarafindan gelistirilen saghkli yemek tabag:
modelinde oldugu gibi, bireylerin dort temel besin grubunda yer alan besinleri gereksinmelerine
gore degisen miktarlarda giinliik olarak tiiketilmesi, maruz kaliman endokrin bozucu miktarinin
ve hasarinin azaltilmasi ac¢isindan 6nemlidir (Sekil 1) (T.C. Saglik Bakanligi, 2016). Bu noktada,
her bir besin grubundan besinler segilirken ti¢ temel ilke esas alinmalidir: mutlaka gesitliligin
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saglanmasi, besinlerin mumkiin oldugunca organik olmasi ve yerel kaynaklardan temin
edilmesidir. Bu temel ilkelerin yaninda, besin grubu bazinda bazi ilkelere dikkat edilmesi de
endokrin bozucu maruziyetinin azaltilmasina yardima olacaktir. Birinci besin grubu olan siit ve
sut Grtunleri (yogurt, peynir, ayran, kefir, vb. gibi) grubunda yer alan besinlerin hayvansal
yaglardan zengin oldugu ve bu yaglarin lipofilik endokrin bozucular igin iyi bir kaynak olabilecegi
unutulmamalidir. Bu nedenle, az yaglh siit ve siit tirtinlerinin tercih edilmesi 6nerilmektedir.
Ikinci besin grubunda et, tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiller gibi proteinden zengin besinler
yer almaktadir. Bu besinlerin genel olarak asir1 titketimlerinden kaginilmasi gerekmektedir. Bu
gruptan besinler tiiketilirken, az yagh etlerin secilmesi; etlerin goriiniir yaglarinin temizlenmesi,
kiimes hayvanlarinin derilerinin tiiketilmemesi; derin deniz baliklar1 ve ciftlik balig
tilketiminden kaginilmasi; kiigtik balik tiiketiminin arttirilmasi; bu grupta yer alan besinleri
hazirlarken kizartma ve kavurma gibi yontemler yerine sulu 1sida pisirme yontemlerinin tercih
edilmesi; fazla kizarmis, yanmug, tiitsiilenmis etlerin tiiketilmemesi onerilmektedir. Ugiincii
grupta yer alan sebze ve meyveler i¢in tiretimde tarim ilact kullaniminin sinirlandirildigi, organik
ve yerel tirtinlerin tercih edilmesi; bu besinler hazirlanirken bol su ile ¢ok iyi yikanmasi, kabuklu
olanlarin kabuklarmnin soyularak tiiketilmesi ve yaprakli sebzelerde dig kabugun atilmasi
onerilmektedir. Dérdinct grupta yer alan tahillar igin, diyetin tek bir tahila dayanmamasi, farkli
tahil kaynaklarimi igermesi; lif igerigini artirmak amaciyla tam tahil Girtinlerinin tercih edilmesi;
bu kaynaklarin depolama siirelerinde 6nerilere uyulmasi ve depolamanin serin ve kuru ortamda,
bez torbalarda yapilmasi ¢nerilmektedir. Dort temel besin grubunun diginda kalan yaglar ve
sekerler ile ilgili olarak, daha 6nce agiklanan gerekgelerle, titketim miktarlarinin sinirlandirilmast
onerilmektedir (Ercan, 2021; Gore vd., 2015; Sargis vd., 2019; Yilmaz vd., 2020).

O Saglikli Yemek Tabag

Sekil 1. Saghkl Yemek Tabag:: Besin gruplarma gore saghkl beslenme tabag
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¢) Besin teminine yonelik tercihlerin diizenlenmesi
Besinleri temin ederken izlenecek bazi stratejiler daha az endokrin bozucu bilesigin viicuda

alinmasinda etkili olabilmektedir. Bunlarm basinda, daha 6nce de ifade edildigi gibi, besinlerin
yerel Gretim kaynaklarindan temin edilmesi ve organik iiretilen besinlerin (hem bitkisel hem de
hayvansal besinler icin) tercih edilmesi gelmektedir. Islenmig ve raf émrii uzun besinler yerine
taze ve miimkiinse ¢ig besin tiiketiminin arttirilmasi, igleme ve saklama siirecinde besine gegen
endokrin bozucu bilesiklere maruziyeti azaltacaktir. Islenmis besin satin alirken ise, metal
konserve kaplarda satilan besinler yerine cam kaplardaki konserveler veya dondurulmus besinler
tercih edilmelidir. Plastik ambalaj materyalleri ile 6nceden paketlenip bekletilen besinlerin satin
alinmast yerine, besinin alis-veris sirasinda paketlenmesi ve mimkiinse plastik vb. materyallerle
degil kagit tirtinlerle paketlenmesi 6nerilmektedir. Su 6nemli bir endokrin bozucu araci olabildigi
i¢cin suyun endokrin bozucular agisindan giivenli olmasi ¢ok 6nemlidir. Bu noktada, giivenli
kaynaklardan temin edildigi kadar, depolandigi kosullarda da o6nemlidir. Su igin plastik
sise/damacana yerine cam sise/damacanalarin veya ters osmoz filtre sistemi igeren ariticilarin
kullanilmas: 6nerilmektedir (American Academy of Pediatrics, 2021; Environmental Working
Group, 2021; WHO, 2021) .

d) Besin hazirlama, pisirme ve saklamaya yonelik davramslarin diizenlenmesi

Daha 6nce de bahsedildigi gibi, besin tercihleri endokrin bozucu maruziyetinin boyutunu 6nemli
oranda etkilemektedir. Calismalar digarida titketilen 6giin sayisinin azaltilmasinin, evde yeme
sikliginin arttirilmasinin endokrin bozucu maruziyetini azaltabilecegini 6nermektedir. Evde besin
hazirlarken kesme ve dogramanin tahta veya cam yiizeylerde yapilmasi; pisirmenin ise paslanmaz
celik, cam ve porselen kaplarda yapilmasi 6nerilmektedir. Besin hazirlama, servis ve saklamada
plastik kullaniminin en aza indirilmesi; 6zellikle sert plastiklerin (#3, #6, #7, PC) kullanilmamasi
gerekmektedir. Ayrica, plastik ambalajlarda satin alian besinler, tek kullanimlik plastik kaplarda
saklanmamali; hizlica cam, porselen veya celik kaplara alinarak bu kaplarda saklanmalidir. Yine
plastik kaplarin mikrodalgada ve dondurma/¢ézdiirmede islemlerinde kullanilmamasi; ¢ok sicak
yiyecek ve igeceklerin plastik bardak ve tabaklarda tiiketilmemesi; ve plastik siselerin giines
is1ginda bekletilmemesi plastiklerden besine veya suya endokrin bozucu bilesiklerin gecisinin
azaltilmasinda 6nemli 6nlemlerdir. Pisirme sirasinda olusan endokrin bozucu 6zellige sahip
bilesiklerin solunmamasi icin ortamin stirekli havalandirilmast da 6nemlidir. Son olarak, mutfak
arag gereglerinin temizliginde kullanilacak deterjan vb. kimyasallarin giivenli irtinler arasindan
secilmesi; bulagiklarin iyi durulanmasi, ve polikarbonat plastiklerin bulasik makinasinda
ytkanmamasi, bu sekilde olusacak maruziyetin azaltilmasi agisindan énem tagimaktadir (American
Academy of Pediatrics, 2021; Environmental Working Group, 2021; Ercan, 2019; WHO, 2021).
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e) Ideal viicut agirhginin korunmast

Endokrin bozucularin ¢ogunun lipofilik 6zellikleri geregi, viicutta adipoz dokuda uzun siire
depolandiklart bilinmektedir. Obez bireylerde adipoz doku kiitlesinin hacmine bagl olarak
depolanan endokrin bozucu bilesik miktar1 daha yiiksek olabilmektedir. Diger taraftan,
¢alismalar agirlik kaybmnin dolagimdaki yagda ¢oziinen endokrin bozucu miktart agisindan
geliskili sonuclart olabilecegini 6nermistir. Agirlik kaybeden bireylerin serumlarinda cesitli
endokrin bozucularin diizeylerinin yiikseldigi; hatta maternal agirlik kaybi sonrasi anne siitiinde
endokrin bozucu bilesiklerin konsantrasyonlarmin arttigr gosterilmistir. Bu dogrultuda, sik sik
agirlik kazanma-kaybetme dongiisiine girmeden, ideal viicut agirhiginin surdiiriilmesi endokrin
bozucu maruziyetinin 6nlenmesi agisindan 6nemli gozitkmektedir. Agirlik kaybi hedeflendiginde
ise, hizli agirlik kaybindan kaginilmasi, ideal siirede saglikli agirlik kaybinin hedeflenmesi ve
diyetin endokrin bozucularin hizla atilmasini saglayacak bilesenlerle zenginlestirilmesinin yararl
olacag: dustintilmektedir (Dirinck vd., 2015; Dirtu vd., 2013)

Sonug olarak, beslenme endokrin bozucu bilesiklerin viicuda alinmasina aracilik eden énemli bir
kaynaktir. Endokrin bozucu bilesikler hakkinda farkindaligin artmasi, diyetin igeriginin yeterli ve
dengeli beslenme ilkeleri dogrultusunda diizenlenmesi, diyette besin ve besin kaynaklarinda
gesitliligin arttirilmasi, organik ve yerel besin temininin arttirilmasi, saglikli besin hazirlama,
pisirme ve saklamaya davraniglarinin gelistirilmesi ve ideal viicut agirlhiginin korunmasi gibi temel
stratejiler izlenerek diyet kaynakli endokrin bozucu bilesik alimi sinirlandirilabilmekte ve bu
bilesiklerin olusturacag: hasar 6nlenebilmektedir.
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