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Yeme aliskanligi, bir dizi aliskanlik ve yiyecege
tepki verme yoludur. Tat tercihleri, diyet ve yeme
aliskanliklarini icerir. Yeme aliskanhdi, kisinin
yasami boyunca kiilttirel, sosyal, ailevi ve biyolojik
faktorler tarafindan sekillendirilir.

Iyi beslenme, saglik ve dolayisiyla yasam kalitesi
icin gereklidir. Cocuk 2 yasindan itibaren ilk yeme
aliskanliklarini edinmeye baslar ve 2 ila 5 yaslari
arasinda yemek konusunda titizlesir. Erken
yaslardan itibaren gida tercihleri ve gida
aliskanliklari olusmaya baslar.

Bu nedenle ¢ocukluktan itibaren gocukta dogru,
saglikh bir yeme davranisi gelistirmek

ve asiri yeme, yetersiz beslenme,

asiri yeme edilimi, porsiyonlari

dozlayamama, su veya bu tir

yiyeceklere karsi istek

duyma, diyette su veya bu tiir

yiyeceklerin eksikligi, yiyecek

korkulari gibi aci verici bigimleri

dislamak énemlidir.
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Uzmanlar, yeme bozukluklarinin daha gok korku,
depresyon gibi psikolojik sorunlara dayandidina ve
ortaya gikisinin ebeveynlerin, akranlarin ve medyanin
olumsuz etkisiyle iliskili olduguna inanmaktadir.
Yiyeceklerin kalitesi ve hatta gebelik sirasinda
beslenme sekli dnemli bir rol oynar. Batili bilim
insanlari, kadinlarin gebeliklerinin iki ve Ggiinci 3
aylik dénemlerinde belirli "saghkl" gidalari
tuiketmeleri ile gocuklarinin yasamlarinin ilerleyen
donemlerindeki gida tercihleri arasinda énemli bir
badlanti bulan bir galisma yuritmuslerdir.

Codu durumda gocuklardaki yeme bozukluklarindan
ebeveynler sorumludur.

Bir gocugun yeme aliskanligini sekillendirirken hata
yapmaya aglk pek ok firsat vardir ve bunlar her
daim anne babalarin karsisina gikmay
beklemektedir. Bununla birlikte, kétli yeme
aliskanhdi gelistirme riskini etkileyen bazi ana
faktorleri belirlemek mimkindir:
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sisel ornek. Dort yasina kadar ki dénem igin

kin faktor ailenin ve her seyden 6nce annenin
etkisidir. Annenin belirli bir yiyecede yonelik hem
duygusal hem de rasyonel tutumu genellikle cocugun
o yiyecegde yonelik tutumunu belirler. Annenin
beslenme aliskanliklari ¢ocudga sunulan gida
cesitliligini sinirlayabilir. Bir gocugun, annesinin
defalarca tatsiz olarak tanimladidi, kendisinin yemeyi
reddettigi vb. bir yemegdi sevmesini beklemek
absiirttiir. Cocuk, ebeveynlerine olan bagimliligini tam
olarak kabul ettigi stirece "tatsiz ama yararl" seyleri
yiyebilir, ancak ergenlik ¢agina geldiginde hos
olmayan sirprizler bekleyebilirsiniz. Perisan haldeki
bir anne sikintilarini bir parca kekle gidermeye
alismigsa benzer durumdaki bir kizin spor salonuna
gidecegini beklemek sagmadir.

uklar duyarli, gok glivenen ve telkine agiktir. Bu
nle yetiskin aile Gyeleri gcocugun sik sik higbir

sey yemediginden, yeterince yemediginden,

sebzeleri sevmediginden bahsetmesine
izin verirlerse gocugu asiri yemek
seciciligine kiskirtirlar ve bu durum, 7~ -

cocugun istahini son derece olumsuz .‘b

etkiler.
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3|nlar|n|2| cocugunuzun iizerine yikmak. Ne yazik

negin glnliik hayatta oldukca yaygin olan boyle bir
resmi cagirmanin bagka bir yolu yok: Bebek mama
sandalyesinde otururken yanindaki anne elinde bir tabakla
bebedin agzina daha fazla yulaf lapasi tikistirmaya calisiyor
ve bunu belli ki bir yere yetismek icin acele ederek bebegi
stirekli iterek yapiyor. Bebek bogulur, annenin hizina
yetisemez, anne sonug olarak sinirlenir ve bebegin
ihtiyaglarina kargi tim duyarliligini kaybeder. Beslenmeyi,
bebedinize 6zenle hazirlanmis dogru miktarda yulaf lapasi
veya patates piresi yedirme hedefine ulasmak olarak
diistinmemek gok énemlidir. Hatta patates pliresi yemeyi
reddettidi icin annenin gocugu dévdiigi vakalar bile vardir,
gunki anne yiyecekleri ¢ope atacak kadar kirgindr.

4uklarln asir beslenmesi

zaman hizlh (kusma,
karin sismesi) ve gecikmeli
(anoreksiya, bulimia,
obezite, sinir bozukluklari,

gastrointestinal hastaliklar)
sonuglarla doludur.
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Ebeveynler bir kez ve kesin olarak 6grenmelidir: Bir
cocugun yani sira bir yetiskin, kisisel olarak iyi bir sey
getirmedidi cabalar asla takdir etmeyecektir. Yemek
pisirmek icin harcanan para ve zaman ne kadar
Uziicl olsa da bebek, sinirsiz olmaktan ¢ok uzak olan
midesinin blyikliglnden ya da anne beslenmeye
cok kisa aralar verirse aclik hissi olmadigindan
sorumlu degildir. Cocuk tiim yemekleri yemiyorsa ya
porsiyonlari azaltmall ya da elbette makul sinirlara
saygl gostererek onu aciktiinda beslemeye
calismalisiniz.

surken kendi cocuguna medariiftihar olarak
avranmasi da dahil edilebilir. Bebek, komsu Ali'nin
iIspanak sevmesinin ve kiglik Ayse'nin itaatin ta
kendisi ve verilen her seyi yemesinin bedelini sagligi
ve huzuru ile ddememelidir.

$kategoriye kisinin arkadaslariyla ve tanidiklariyla
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er konuda oy birligi géstermelidir. Tath

uketiminin sinirlandirlmasina karar verildiyse higbir
durumda bu konuda en glgli pozisyonu alan akraba
odadan ¢ikmigsa gocugunuza tath gizlice
vermemelisiniz. Yemek saatleri ve gocugun ne kadar
yemek yemesi gerektigine iliskin kararlar oy
birligiyle alinmaldir. Cocuk yemek yerken annenin
yemek yedirdigi ve biiyiikannenin bebegin etrafinda
sarkilar sdyleyip dans ettigi "bir kasik daha"
tikistirmaya calistigi durumlara izin vermeyin. Bir
cocuk mevcut gergeklik icinde tamamen yonini
sasirabilir ve gocuklar bazi basit degismez
gerceklerde kesinlige yetiskinlerden cok daha fazla
ihtiyag duyarlar.

ﬁ:ginde uyum eksikligi. Tlim akrabalar cocukla
t

e igindeki gatismalar,

ocuklara yonelik
olumsuz tutumlar,
cocuklarda asagilik
duygusunu ve protest
davraniglari olusturur.
Yeme bozukluklari da
bunun bir sonucu
olabilir.
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eynlerle yeterince sicak olmayan iligkiler ve
dan ayriima ile ilgili sorunlar, dengesiz benlik

saygisina ve olgun, yetigkin bir kisilik olusturmada
zorluklara yol acar. Dolayisiyla mikemmeliyetgilik
(kusursuzluk icin gabalama) egilimi, bagkalarinin
onayina bagimhlik ortaya gikar. Yeme bozuklugu olan
hastalar genellikle kendilerini her konuda "yetersiz"
ya da "beceriksiz" olarak tanimlar. Cok caligsalar
veya okusalar bile kendilerinden asla tatmin edici
derecede memnun degillerdir, kendi degerlerinden
ve kiymetlerinden emin degillerdir.

Muikemmel olma arzusu, yeterince olusmamig ve
bagimsiz olmayan bir benlik imajindan kaynaklanir.
Hayatin her alaninda en iyi olamamak yeme
bozuklugu hastalarinda korku ve endiseye neden
olur ve gergek degisimin miimkiin oldugu tek
alanlari bedendir. Anoreksik hasta kilosunu kontrol
ederek kendine “Hayatimin kontrolli bende, basarisiz
degilim!” der.

Bulimia hastalarinda milkemmellik arzusu yemek séz
konusu oldugunda farkli bir yon alir: Madem diyetimi
stirdirmede iyi olamiyorum, o zaman birakin igreng
olayim.
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VE HICBIR SEY BU MUTLULUGUN bozuklugu, hastalarinin
miikemmeliyetciligi nedeniyle diyet yapmak gogu
durumda cok etkisizdir. Kural olarak, uzun sire diyette
kalmak mimkiin degildir ve yeme davranisindaki bir
bozulma, yalnizca yemek yiyerek ortadan kaldirilabilen
sugluluk ve rahatsizlik duygularinin artmasina neden olur,
bdylece "yemek-sugluluk-yemek” cemberi kapanir.

slenme sorununun nedeni, asir kontrolden
gklanabileceéi gibi yetersiz kontrolden de kaynaklanabilir.

izyonun veya bilgisayarin agik olmasi, oyuncaklarin agik
olmasi, yemek tizerine konusmak, tiim bunlar gocugunuzun
dikkatini daditir ve yemek yeme konusunda dogru tutuma sahip
olmasini engeller. Gocugunuza yemedin belirli bir zamanda dikkat
vermeyi gerektirdigini 6gretmek cok Gnemlidir.
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Ebeveynler cocuklarindaki yeme aliskanhigi bozukluklarini
nasil fark edebilir?
Mevcut yeme davranisi sorunlarinin dolayl belirtileri
sunlari igerebilir:
o ligisizlik;
Uykusuzluk;
Oyuna olan ilginin kaybolmasi;
Yasitlariyla sosyallesmede sorunlar (cocugun asiri kilolu
veya zayif olmasiyla ilgili akran zorbaldi olabilir);
Okula sandvig gotiirme reddi;
Akademik performansta dusts;
Yemek sirasinda ve diger zamanlarda cocugun
saldirganlig;
Dogum giinlerinde veya dider tatillere gitme
konusunda isteksizlik;
Zorla yemek yeme.

Bozukluklarin gelisim slreci yeterince ilerlemigse
uzmanlardan -gocuk doktorlari, beslenme uzmanlari,
psikoterapistler- yardim almak daha iyidir, ancak gocuga
yardim etmede ana rol ebeveynlerin olmaldir.
Cocugunuz yeme bozuklugunun acik veya gizli
belirtilerini gosteriyorsa sorunu ertelememelisiniz.

Ayrica 6nlemenin tedaviden daha iyi oldugunu her
zaman hatirlamakta fayda vardir. Iste cocugunuzun
saglikli beslenme aliskanliklar gelistirmesine yardimci
olacak baz kurallar:
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ir beslenme diizeni: Saglikh yemek pisirmek

ahillar, sebzeler, meyveler, deniz Uriinleri, protein
acgisindan zengin gidalar).
Cocugunuzun diyetinden yagli yiyecekleri,
tutstlenmis yiyecekleri ve unu gikarin veya bunlari
azaltin. Tatly azaltin, bebedinizin istahi artacaktir.
Cocugunuza hazir yemeklere karsi saglikli
yiyeceklerin faydalarini agiklayin.

stahsiz oldudu icin gocugunuza badirip
“cadirmayin. Yemek, evin ana meselesi haline
gelmemelidir.

Cocugu zorla beslemeyin, yemedini bitirmedigi
onu suglamayin.

Cocuk, yaklagik bir buguk yasinda kendi bagina yemek
yemeye bagslar. Bu uygun an kaciriimamali ve bebeginizi
beslemeye devam etmemelisiniz. Bu dénemde az
besleneceginden ve kilo kaybedecedinden korkmaniza
gerek yok. Her gocuk, kendisini saglikli tutacak ve
normal bliylime hizina ulagmasini saglayacak bir istahla
dodar. Bebeginizi kasikla beslemeye devam ediyorsaniz
kasigi bebegdinizin agzina gétirdigiiniizde bebeginiz
kasiga uzanana kadar bekleyin, yemegi kendi elinizle
agzina vermeyin. Cocugunuzu tabagindaki her seyi
yemeye zorlamayin. Genel olarak, bu yastaki bir
cocugun istahini tahmin etmek zordur, ancak higbir
saglikl bebek kendini goniillii olarak ag birakmaz.
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kiinse gocugunuza belirli bir saatte masada

ek yemeyi dgretin. Atistirmaliklara
izin verilebilir, ancak bunlarin ana 6gunlerdeki istahi
azaltmadigindan emin olmalisiniz.

ocuk igin 6nemlidir.
ileyle yemek yemenin iyi olmasinin bagka bir nedeni
daha var. 4-5 yaslarinda gocuklar yiyeceklerle deneyler
yapmaya baglar. Eskiden sevmedikleri bir seyi aniden
sevmeye baslarlar. Oyle ki en sevdikleri yemek héline
bile gelebilir. Herkes pancar salatasi yiyor, ben neden
denemeyeyim?

$ekler ortak bir masada yenmelidir. Aile gelenekleri
b

udunuzun sizden olumsuz yeme aliskanliklar

mediginden emin olun (buzdolabinin dniinde
yemek, TV programlarini izlerken yemek, rahatlamak
icin yemek vb.)

ecekler cekici ve lezzetli olmalidir. Bir cocugun her
yle oynamasi gerekir. Cocuk meni planlamaya,
market aligverigine hatta yemek pisirmeye katilmalidir,
ornedin meyve ve sebzeleri yikamak istahini agabilir.
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kiin oldugunca cesitli yiyecekler hazirlayin.

ekler ebeveynlerin degil gocugun zevk ve
tercihlerine hitap etmelidir, cocugunuzun mendstind
sadece sizin sevdidiniz yiyeceklerle sinirlamayin.
Yemeklerin sunumunda yaratici olun. Cocugunuzun
yemeyi reddettigi yemeklerde israrci olmayin, ¢link{ bu,
masada yeni savaslara neden olacaktir.

ada cocugunuza bagirmayin. Yemek yenilen yer
lu duygularla iliskilendiriimelidir. Bir agiklama
yapmaniz gerekiyorsa masay! terk etmeli, tercihen yan
odaya gegmelisiniz.

prislerine boyun egmeyin.
Cocug ek yemeyi reddetmesi durumunda yetiskinlerin
ona he bir alternatif sunmasi biyiik bir hatadir.

Kaprisleri hoggoriiyle karsilarsaniz kisa siire sonra gocugunuz
igin ayrica yemek pisiriyor olacaksiniz. Ve alternatiflerden
kaginmayi basarirsaniz kaprisleri kismen veya tamamen
duracaktir. Beslenme ile ilgili ilk sorunlar daha gok bebek 1
ila 2 yaslarindayken ortaya gikar. Bu dénemde ebeveynlerin
inatciliga dogru tepki vermesi cok 6nemlidir. Eger anne
sinirlenmeye ya da kaygilarini ifade etmeye baslarsa bu
sadece yangina korikle gitmek olur. Anne ne kadar sinirli ve
israrci olursa gocuk o kadar az yemek yer.
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Cocugunuz catal bicak kullanabilecek yastaysa
elleriyle yemek yemeye tesvik etmemelisiniz.
Cocudun yetiskinleri taklit ederek gorgil kurallarina
uymasi daha iyidir.

ecekle 6diil veya cezalandirma kabul edilemez.

ze veya et yedirmek igin tatlilarla riisvet vermeyin,
aksi takdirde tatlilar hizla en gok istenen yiyecek haline
gelecektir.

x ri manipulasyon araci olarak kullanmamalisiniz.
e

meyi reddetme, hastalik veya gesitli
digelerin sonucu olabilir. Bir gocuk, hastalik gibi
nedeniyle istahini kaybedebilir. Kural olarak

istah bu dénemin sonunda kaybolur. Anneler iyilesmeyi
hizlandiracagina inanarak "faydall olan her seyi"
yedirmeye baslar, ancak gocugun viicudu heniiz
hastaliktan kurtulmamigtir ve iyilesmek, giig ve istah
kazanmak icin zamana ihtiyaci vardir. Yemek yemenin
reddi gesitli kaygilarin sonucu olabilir: Kiglik kardes
kiskanghdi, anaokuluna baglama, bazi korkular gibi. Asil
nedeni ortadan kaldirmaniz gerekir, daha sonra yemek
yeme arzusu kesinlikle ortaya gikacaktir.
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Cocugunuzun yeterince yemediginden endiseleniyorsaniz
ne kadar yedidini dogru bir sekilde tahmin etmeye
calisin, yiyecek tiriinii ve ginliik-haftalik kasik sayisini
yazin. Kayitlari gocuk doktorunuza gosterin, tartisin,
stiphelerinizi giderin. Hicbir sekilde panige kapilmayin.




