Neden Tamamen
Tokken Bile Tath icin
Midemizde Yer
Vardm?

Doyaslya yedigimiz bir yemek sonunda artik tek

bir lokma bile yiyemeyecegimizi hissettigimiz anda
bile cogumuz icin tatlya hala yer vardir. Tatliya olan
diskunltukten kaynakli 6znel bir durum gibi algilansa
da bu olgu aslinda bilimsel olarak kanitlanmis bir dizi
psikolojik ve fizyolojik stirecin somut bir sonucudur.
Ana yemegi bitirdigimizde "doymus" hissetmemize
ragmen midemizde tatliya yer kalmasinin en 6nemli
sebeplerinden biri, “duyuma 6zel tokluk” adi verilen,
ayni tur tatlarin beyinde olusturdugu bir tr bikkinlik
durumudur. Bu durumda ana yemeklerde genellikle
baskin tatlari olusturan tuz ve baharatlara karsi
beyindeki duyusal yanit azaldigindan dolayi tatli
secenegi cazip hale gelir.

Bir diger neden ise midenin mekanik uyum

yetenegi olarak tanimlayabilecegimiz “mide
akomodasyonu”dur. Midenin hacminin ¢ogunlukla
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sabit oldugu dlsundlse de aslinda mide, icine yiyecek
girdiginde genisleyebilen kash bir yapidir. Ozellikle
sekerli gidalar, beyinle mide arasindaki iletisimde

rol oynayan vagus sinirini uyararak midenin (st
kismindaki kaslarin gevsemesine neden olur. Bu
fiziksel gevseme de ana yemekle dolmus olan midede
tatl igin bir "bosluk" yaratir. Ayrica fazla mekanik
sindirim gerektirmeyen yumusak ve sekerli gidalar,
midenin bu uyum mekanizmasi sayesinde kolayca
tolere edilebilir. Kallavi bir ana yemek karinda sislik
hissi olustururken dondurma ya da sUtlac gibi hafif
bir tatl midenin yuktnu ¢ok az artirir ve midenin
esneyerek tatliya yer acmasi pek de zor olmaz.

Tokken bile tatliya sicak bakmamizin en 6nemli
sebeplerinden biri de hedonik (haz odakli)

achk olarak adlandirilan ve sekerli yiyeceklerin
beynin dopamin temelli 6dil sistemini harekete
gecirmesine dayanan olgudur. Seker orani ytksek
gidalar beyindeki haz merkezlerini uyararak tokluk
sinyallerini gecici olarak devre disi birakabilir. B
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