RESITPASA ILKOKULU

REHBERLIK SERVISI

VELL BULTENI

KONU: SAGLIKLI VE DENGELLI BESLENME

COCUKTA YEMEK YEME PROBLEMI

Istahsizlik gocugun besini almak istememesi veya besin se¢me davraniglariyla
goriilen bir durumdur ve ailelerin en ¢ok yakindigi sorundur. Ancak gocugun fiziksel
gelisimi normalse ( boy ve agirlik standartlarina uygunsa ), yemek yeme aligkanliklar:
sorun yaratmiyorsa, gocuk gerektigi kadar yiyorsa ve genelde &giin atlamiyorsa
sorun yoktur.

Istahsizhigin nedenlerini kisaca 6zetleyecek olursak:

1. Annenin asiri israri ve disiplini sonucunda yemek yeme bir doyum ve zevk almaktan
¢ikip iskenceye doniisebilmektedir.

. Cocugun yemek oncesinde seker ve sekerli besinler yemis ve su igmis olmasi.

. Cocugun duygusal bir sorun yasamis olmasi ( ¢ocuklar duygularini kontrol
edemedikleri igin yetigkinlere gore daha asiri tepkiler gosterirler.),

4. Yemek yedirilirken gocukla oynamak, televizyon seyrettirirken yemek yedirmeye

galismak, odillendirme vb. durumlar ( gocugun her yemekte bu davranmislari

beklemesine neden olur.)

5. Besinlerin sunulusunun cazip olmamasi ( g¢ocuklar yemek tabagindaki ufak

siislemelerden gok hoslanirlar)

Gocukla inatlasmak

7. Aile bireyleri arasindaki gatismalarin, herkesin birlikte oldugu aksam yemegi

masasinda ortaya ¢ikmasi gocugun istahini etkileyebilir.

8. Diger gocuklarla kiyaslama yapmak ve ceza vermek istah (izerinde olumsuz etki

yaratabilir.

o

ISTAH KACIRAN DEYISLER:
"Yemegini glizelce yemezsen....."
“O tabaktaki bitmeden masadan kalkmak yok"

“O tabaktaki bitecek yoksa baban gibi bliyiik ve giiglii olamazsin”

"Diizglin otur, agzini sapirdatip durmal *
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"Bir kere de etrafina dokmeden ye "

“Kardesin bile bitirdi tabagindakileri” vb. sdylemlere c¢ocuklar sozle karsilik
veremezler. Bu sozleri anne babadan duymanin iiziici yani ile birlikte tepkilerini
yemegi timden reddederek gosterirler. Bu tir davranislar yerine gocukla konusarak,
ona segme hakki taniyarak sorunu ¢ozmeye galismak daha yararli olacaktir. Bu konu
ile ilgili birkag 6rnek vermek gerekirse;

Cocuk davramisi yapmadan dnce, dnleyici agiklamalarda bulunmak, beklentilerin
agikga gocuga séylenmesi

CGocugun Davranigi: Siit igmek istemiyor.

Sizin Yaklagiminiz: "Siit igmek kemikleri giiglendirir, her giin 1 bardak siit igen
gocuklar daha saglikli olur; bu nedenle her giin 1 bardak siit igmeni istiyorum." Burada
soylenecek sozler arttirilabilir, fakat kullanilan dile dikkat edilmelidir.

Cevreyi degistirmek gevreyi gocuga uygun hale getirmek

Gocugun Davranisi: Oyuncaklarini birakip masaya gelmiyor.

Sizin Yaklagiminiz: En sevdigi oyuncagi sofraya gelirken yaninda getirebilecegini
soyleyin.

Ornek olmak, beklenen davranislara anne/babanin érnek olmasi

Cocugun Davranisi: Her yemekten 6nce ellerini yitkamiyor veya tabagina konulan
besinler bitirilmiyor ise;

Sizin Yaklasiminiz: Anne baba olarak sofraya oturmadan ellerinizi yikayin, bunu
yliksek sesle birbirinize tekrarlayin, yiyebileceginiz/yiyebilecegi kadar tabaga yemek
koyun ve tabaginizdaki yemegi bitirin.

Cocugun iyi aliskanliklar gelistirmesine yardimci olmak, yol gostermek ve yaptigi
zaman takdir etmek

Cocugun Davranisi: Yemek yemeyi istemiyor ise;

Sizin Yaklasiminiz: Az dnce ablasi ona biskiivi yedirmis ve karni tok olabilir, midesi
agriyor olabilir. Nedenini ondan agiklamasini isteyin.

Yapici bir ¢oziim yolu alternatif yol gosterin
Gocugun Davranisi: Meyve yemek istiyor ama
yogurdunu bitirmediyse;

Sizin Yaklagiminiz: Meyveli yogurt yapalim onerisini
getirin.




Olumsuz davranisin sizde biraktigi etkiyi, duygularinizi agiklayin
Cocugun Davranigi: Sizinle inatlasiyor ve bunda gok kararli ise;
Sizin Yaklagiminiz: "Inatlastigini biliyorum, fakat bu davranisin
beni lizliyor, bu sekilde siirdiiriirsen sana kizabilirim."

Sorun olan davranistan sonra olumsuz davraniginin etkilerini
gostererek pismanlik duyurmak

Cocugun Davranisi: Cok fazla ve hizli yemek yiyor ise;

Sizin Yaklagiminiz: "Cok fazla yedigin igin karnin sisti, simdi de agriyor olmali, ayrica
en sevdigin pantolonun olmuyor, biraz daha yavas ve az yemelisin.

YEMEK YEME PROBLEMLERINDE ANNE BABANIN TUTUMU NE OLMALI

1. Anne-babanin yemek yeme ve yenilecek yiyecegin cinsi ve miktari konusunda
gosterdigi itina ve ozeni fark ettiklerinde bunu yaptirim giiclerini arttirmak izere
degerlendirmek isterler. Ozellikle de anne-baba yaptirimh ciimleleri sik kullanirsa, cocuk
bunu da benzer sekilde kullanmak lizere ipucu olarak algilar. Sartli ciimleler bu nedenle
tercih edilmemelidir. Ornegin, “Tabagindakini bitirmeden asla...” veya “Eger
fasulyeni bitirirsen tatlyr da yiyebilirsin” seklindeki ifadeler karsisinda gocuk hem
anne-babasinin hassasiyetini hem de sart kosmayi 6grenir. Cocuk bu konunun bir arag
olarak kullanilabilecegini 6grenir. Cocuk da ne istemiyorsa veya ne istiyorsa bunu elde
etmek lizere benzer davranis ve diisiince igine girebilir. Cocuklarin ne yiyeceklerine ve
ne kadar yiyeceklerine karar verme 6zgirlikleri vardir. Ancak bunu anne-babalari
tarafindan kendilerine oénerilenler arasindan segmek durumundadirlar. Anne-babalar
da sorumluluklarinin  bir kismini  gocukla paylasmayr kabullenmeli ve israr
etmemelidirler.

2. Higbirimiz herseyi yemeyiz. Hatta bazi seyleri hig yemeyiz. Yediklerimizden
bir kismini severek, isteyerek yememize ragmen bir kismini ise zorunluluk veya var
olanlar arasinda tercih eftiklerimiz olarak yeriz. Cocuklari da farklh disinmemek
gerekir. Bu nedenle sevdikleri ve sevmedikleri olmasi gok dogaldir. Her zaman yedikleri
olabilecegi gibi hig yemedikleri veya zaman zaman yedikleri de olacaktir. Ayrica 6zellikle
erken yillarda tat alma ozellikleri ve bunlar arasindan tercihleri de siirekli degisir ve
gelisir. Bu nedenle bu donemde benzer sorunlar daha yogun yasanir. Anne-babanin
sorumlulugu besinleri gesitleyerek gocugun tercihine sunmaktir. Cocuk eger dener ve
sevmezse dogal olarak da yemeyebilir. Israr etmeksizin ¢ocuga sevmediklerini de zaman
zaman sunmak gerekir. Calismalar ¢ocuklara besinlerin sevdirilmesi, alistirilmasi ve

kabul ettirilebilmesi icin en az 18 defa sunulmasi gerektigini géstermistir.

Ayrica besinin farkli sunumlari da denenmelidir. Kati pismis yumurtayi

sevmeyebilir ama ¢irpilmis yumurtay: sevebilir. Cocugun yemesini istedigimiz besin



haftada bir-iki defa masada yer almalidir. Bir giin cocuk ozellikle de ¢ok ag oldugu bir
anda denemek isteyebilir.

.....

sevmedi ve yemiyorsa, ne istedigini sormayin. Pek ¢ok
anne bu durumda gocugun istegine gore yeni yemek
hazirlamak igin ne istedigini ve ne yiyecegini sorar ve

kalkip onu hazirlar. Bu higbir zaman tercih edilmeyen bir

davranigtir. Buna engel olmak lizere daima masada az ya

da ¢ok sevdigi bir baska secenek bulundurmaya gayret
edilmelidir. Cocuk, ne zaman ve ne isterse annesi onu hazirlar gibi bir diisiinceye
sahip olmamalidir.

cetes  es .

4. Cocugunuz o giin yemesi gerektigini diisiindiigiiniiz, ornegin sebze veya meyveyi
yemedigi zaman hemen liziilmeyin. Birkag giin sebze veya meyve yemez ise bir sey olmaz.
Anne-babalar bunu gok onemserler. Oysa haftalik disiiniliirse sorun kalmaz. Cocuk o
hafta herhangi bir giin sebze ve meyve yiyebilir.

5. Anne-baba ve gocuk arasindaki sorun gogunlukla yemegin miktari ile ilgilidir.
Anneler g¢ocuklari igin uygun gdrdiikleri miktari gocugun yemesini isterler ve
beklerler. Oysa ki gocuklarin midelerinin bedenleri ile orantili oldugu dikkatten
kagar. Cocuklar erigkinlere gére bu nedenle daha az miktarlarla doyarlar. Bu
oglinde yediklerini etkilemeyecek ama besleyici degeri olan besinler tercih
edilmelidir. Sit, meyve, yogurt, meyve suyu bu amagla kullanilabilir.

6. Cocuklarin cezalandirilmasi veya 6diillendirilmesi igin de zaman zaman
beslenmeyle iliskili davraniglar yapiyor, sozler soyleyebiliyoruz. “Yemegini bitirirsen
parka gideriz” ifadesi yanlistir. Veya "Yemegini yemedin. O halde top oynayamazsin”
gibi cezalandirmalar da gok yanlis davraniglardir. Yine cezalandirmak amaciyla ¢ocugun

sofrada yalniz birakilmasi da hic tercih
edilmemelidir.

Saglikli ve mutlu giinler dilekleriyle©
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