Fazla Cig Meyve ya da
Sebze Yemek Neden
Bazen ishal Yapar?

Cocukken cok sevdiginiz bir meyveyi biraz fazla
yediginizde buyuklerinizden “Fazla yeme, ishal

1”

olursun!” uyarisini duydugunuzu hatirliyor
olabilirsiniz. Ya da dikkate almadiginiz bu tur bir
uyari sonrasinda yasadiklarinizi! Gercekten de her
seferinde ya da her insanda gorilmese de fazla
miktarda cig sebze ya da meyve tiketmenin ishale yol
acabildigi bilinen bir etkidir. Bunun belli basli birkag

nedeni vardir.

ilki sebze ve meyvelerde bulunan liflerdir. Tiim bitkiler
dolayisiyla bitkisel Grtnler olan meyve ve sebzeler
degisen oranlarda da olsa lif icerir. Cogunlukla
sellloz, hemiseluloz ve pektin gibi karmasik
karbonhidratlardan olusan lifler insanlarin sindirim
sisteminde sindirilemeyen maddelerdir. Besin olarak
tlkettigimiz sebze ve meyveler, suda ¢cozinebilen

ve ¢ozlinemeyen lifler olmak Uzere iki tip lif igerir.
Kabak, kereviz, taze fasulye, karnabahar, baklagiller
gibi sebzelerde bulunan suda ¢oziinemeyen lifler fazla
miktarda alindiginda bagirsaklarda suyu emerek siser
ve bagirsak hareketliligini artirip fazla sulu diskiya

ya da ishale neden olabilir. Yulaf, muz ve elma gibi
gidalarda bulunan suda ¢ozlinebilir lifler ise genellikle
sindirimi yavaslatir ancak ¢ok fazla tlketildiklerinde
yine de siskinlige ve ishale neden olabilir.

ikincisi meyvelerde bulunan fruktoz sekeri ve
sorbitoldlr. Meyvelerde bol miktarda fruktoz adli seker
bulunur. Elma, armut, kiraz gibi bazi meyveler ince
bagirsakta etkin sekilde emilebilecek olandan daha
fazla fruktoz igerir. Fruktoz emiliminde bu tir bir
aksaklik olmasi gaz, siskinlik ve ishale neden olabilir.
Ayrica bazi meyveler bagirsaklari rahatlatici etkiye

sahip sorbitol adli bir madde icerdigi igin bu tur
meyvelerin fazla miktarda tiketilmesi ishale neden
olabilir.

Uclinciisil ise ¢ig sebzelerde bulunan, kisaca “FODMAP”lar
(fermente olabilen oligosakkarit, disakkarit, monosakkarit
ve polioller) olarak anilan karbonhidratlardir. Bu
karbonhidratlar fazla miktarda alindiginda bagirsaklardaki
bakteriler tarafindan hizlica fermente edilerek bagirsaga
su ceken kisa zincirli yag asitlerine donuslr ve gaz
uretimine neden olur. Nihayetinde ishale yol agarlar.

Elma, seftali, kiraz, karpuz gibi meyveler ve karnabahar,
sogan ve sarimsak gibi sebzeler FODMAP’lar agisindan
zengin gidalar arasindadir.

Ozetlemek gerekirse cig sebze ve meyvelerin fazla
tuketildiklerinde ishale yol acabilmesi temelde
icerdikleri liflerin, fruktoz sekeri ile sorbitoliin ve
FODMAP’larin bagirsaklardaki dogrudan ya da dolayli
etkilerinden kaynaklanir. H
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