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ocuklarda Yemek
eme Aligkanlige

Oncelikle sunu belirtmek gerekir ki; yemek bir oyun degil, gereksinimdir.
Yersen sana sunu veririm yemezsen bdyle olur gibi, dil-ceza sistemi gocukta
yemeFin oyun oldudu algisine pekigtirit.

o llle de sdillendirme yapmak zorunda kaliyorsak; _
o Odiillendirme, gocugun daha snce hi¢ yapmadigL ya da yapamadigi bir
. beceriyt kazanmasiida kullandabilir, : o .
Ornedin; ‘ilk defa ba?t.msu. yemek yediFinde veya hi¢ yemedigi bir yiyecegin
tadina baktiginda sdzel svgii veya sevdi§i yiyeceklerden olugan Kugik bir

sdillendirme saglanabilir.

Bilimsel veriler bize, herkesin yumrugu kadar yiyecekle doyabildigini ortaya
koymugtur. Saglikle ™ gocuklarda yapilan calismalarda ebeveynlerin  %20-
60"unin gocuklarinin yeteri kadar yemediFini dugindikleri belirtilmistir .
YoJun tibbi ve davranisgt tedavi gerektiren ciddi yeme bozukluklart
gocuklarin %3-10'unda gsrilmekeedir .

Cocuklarda Yeme Problemi Yaratan Davraniglar:

@ Ailenin gocuktan yiksek beklentisinin gocuk Uzerinde yarattidu

baski(mikemmeliyetgi tutum)

@ Cocuklarin kendi vitcutlarina,aglik tokluk duygularina yabancllagmasi(ekran

karsisinda yemek yeme,birisi tarafindan beslenme)

@ Ailenin gocuFa karse elegtirel tutum ve davraniglare

@ Ebeveynlerin {az.l.a iorumau veya ilgisiz olmast

@ Aile igi iligkilerde duygularin tfade edilmemesi

= Fun stresle bas etmekte yaiad.uﬁ't problemler

atdegisimleri (taginma, okul degisimi veya aile iyelerinde ki saglik

??g;{,bi,) ve gocuFun bu degisimlere adapte olmakta stkintl yasamast

memey., anne babasindan thtiyag duyduFu ilgi ve sevgiyl almanin
K segmesi




COCUKLARDA YEMEK SECMEY! AZALTABILECEK BAZI
YAXLASIMLAR

o Genelde, anneler cocuklarinin istahsiz  oldugunu ve iyi
beslenemedigini séylerler. Bu durum biyime “ve gelismesi
izlenerek saptanabilecedt ogm atle hekimine gidilerek anne
bilgi alabilir.Eger boy uzunlugu , vicut agirlidt ve degerleri
yastna gbre normal “sunirlarda  ise o gocuk” iyl besteniyor
demekeir.Biyimenin dederlendirilmesi gocuktake tstahsizligin
derecesi ve ciddiyeti = konusunda fikir sahibi olunmasina
yardimct olmaktadir . Anca bchpneLad.w ki biyimesi normal
olan bir gocukta da yeme bozuklugu olabilmektedir.Yeme

problemlert, gocukta Telisimsel sofunlara sebep olmanin

yanunda gocuk ebeveyn arasindaki ol._ikmm bozulmast ve
stresli yemek zamanlarina da neden olabilmektedir

Gocuklar ebeveynlerini izleyerek ve srnek alarak biyiirler. Bu
sebeple yemek' yeme dizenin oturmast igin gocuga tmfk
olunmast” gerekir. Ebeveynlerin tercih edece§i™ saglikle
yemekler Ve gocufun yaninda yemek konusunda Segici
davranmamast gocuFunda yeme problemini agmasina katke
saglayacaktir.

rouklar_f{erpek ﬁeme konusunda direnirken saatlerce sofrada
wlirle

oyalanab r. Ebeveynler sofrada gegirilecek zamant Kusitle
tutarak bu soruna ¢sziim getirebilifler. Ornegin yemek yeme

ol e saat olduunu ve yartm saat sonra sofranin
aldirilacagine ssyleyebilifsiniz.

gocuktar 8&inler arast ged.i,kl.eri, abur cuburlar ile karinlarint

oyurabilirler. Abur cubur yenmesinin kusitlanmast gocuklarin

iermek saatinde actkmasine ve daha iyl yemek yemesini
acakbur.




COCUKLARDA YEMEK SECMEYI AZALTABILECEK /
; BAZI YAKLASIMLAR

Yeme!lyed_i,ri,rken tablet izletmek dodru bir aligkanlik degildir.
Ozellikle tabletle yemek yiyen gocukla? aslinda ne yediFindén gok
tablete odaklancr. ﬁal.ayl.e yemek iglevint 8Frenemezlet.

Kendi kendine yemek yemesine izin verin.

Belli bir yemek dizeni ve saati olusturun. Rutin ve kurallarin varligi
ﬁgcu u her alanda oldugu gibt yeme konusunda da givende
issettirir.

Actkmadan yemek vermekten kaginin. EFer objektif yaklagamayup
aocu§'unuz “doydum” dese bile doymadi§ina inanur, zorla yedirme

vrantginda bulunursaniz gocugun gozinde onun viicuduna bir istila
etkist yaratiyor da olursunuz.

Inatlagmaktan kaginen. Eg sonu gelmeyen bir micadele dogurabilir,
anne — gocuk — baba tligkisint olimsuz’etkileyebilir.

Yemediginde _ ilgi  gdstermekten  kaginin. Bu  davranigne
pekistirebilir. Yediginde takdir edin ve pekigtirin.

Sevdigi yiyecekleri yeni deneyecedi yiyeceklerle bir arada servis
edebilirsinuz.

Yemedin hazirlanmast ile ilgili yaslarina uygqun sorumluluklar verin.

Tabaima kendi y%eceg}i, orsiyonu kendisi koysun.Segimlerine saygi
duyuldugunu gormek snemlidir:

Bir yiyecege di‘tfkunl.uk veya reddetme bu yag gocuﬁ& rda gérilen

ﬁay tn bir Sorundur.Normal geligimin bir pargast olarak kabul’edilen
u

urum gocugun bagimsizliginin bir ifadesidir.




COCUKLARDA . YEMEK SECMEY1I
AZALTABILECEK BAZ1
YAKLASIMLAR

« CocuFunuza ag olmasanwz bile yemek yerken eslik etmeniz snemli
olacaktir. Yemek sadece Karin doyurma dedil, aileyi bir araya
getiren Killtirel ve sosyal bir etkinliktur.

« Yemeyt  reddedince ocuunuza  sevecedi  alternatifler
hazirlamakean kaginen. gEé'er sofrada Ug¢ gesit yemek varsa
bunlarin iginden istedi§ini segmesine izin verin.“Yeter ki yesin”
diye hazirladiginiz alternatifler gocug r\kkafa.smt. kargtirer, bu
reddetme ve segme davranigini pe g,§t;ww.%o§unuz. eger

doymadiysa ara 85in olarak meyve takviyesinde bulunabilirsiniz.

« EFer gocufupuz sadece sit_igiyor peynir, yoGurt gibi besinleri
yemiyorsa Gok zorlamayin, Zaten o Urinlerden alacage proteint
sucten almaktadir. Ancak alistrmak adina szendirici yada
kigik hilelere bagvurabilirsiniz. Meyvale yoFurt yada kagarll tost
yapmaniz gibi..

« Yemekle ilgili kaygilarinze rou§unuzz)}<yan5LtmayLn..Oz.eLLLkLe

gocuFunuzdd yeme§e karge asiri Eepki, kisma, yemegi agzinda
tutma g'obo sorunlar var ise COCUGUNUZ yemege deg'ol, SLze bepkb
veriyor demeketir.

« Yemek yeme§i bir cezalandirma aract olarak kullanmayin. Eger

bunu yapmazsan yeme‘s yoxeceksm g'obc tam ters. efer yemegini

ersen sunlart yapabulirsin tarzi” agtklamalara bdlabildiFince
%Lrsat vermeyin.

EJer cocuk her besin grubundan yiyece§i yiyor ve segici yemesi
tmsel ve sosyal problemlere se%ep olmuyorsa psikolojik destek
fekmeyebilir.Cogu segici yeme problemt ergenlikle birlikte

ortad.an kaybolur.




