Cocuk
Davraniglarini
Anlama




Onsoz

Bir gun sanatci bir dostum “Kitap okumaya hic vaktim
yok... S&yle pratik cocuk egitimi kitabi yazsaniz da bes-
on dakikalik firsatlarda gbz atarak bir seyler 6grensek”
demisti.

Cocuk egitimi ‘séyle bir gbz atarak’ 6grenilecek sey
degildir ashnda. Ancak, bircok anne-baba maalesef
yogun kosturmacalar icinde detayli kitap okumaya
firsat bulamiyor.

iste bu kitap temel pedagojik bilgileri icermesine
ragmen, kisa ve 6z olarak ele alindl. Ele alinan basliklar
hemen hemen bUtin anne-babalarin sorunlar arasin-
dayd. Ki bilhassa da siklikla karsilasilan bu sorunlardan
secmeye calistik konulari.

Her konu bitiminde, soru-yorumlara da yer verildi ki,
konunun anlasimasinda kolaylik olsun.

Cocuk egitimine dair ‘sik¢ca sorulan sorulara’ cevap
vermeye calistigimiz bu kitap, ebeveynlerin basucu
kitabr olmayi hak ediyor.

Uzman Pedagog Adem GUnes
Istanbul, 2014
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Gocuklarda Yeme
Aligkanhg

Ihtiyaclann bir kismi dogustandir.

Bebegdin dunyaya geldigi andan itibaren kendini
gOsterir; ki bunlar, ‘temel’ ihtiyaclardir.

Dogdan her cocukta sasmaz bir aynilik icindedir, fitridir.
Bu ihtiyaclar, onun yetiskin olma serUveninin temelini
teskil eder. Fitri ihtiyaclarnn karsianmamasi, insanin ya-
sama devam edemeyecegi anlamina gelir; 6lum ile
sonuclanir.

Ihtiyaclann diger bir kismi ise, dogusta yoktur, an-
cak yas ilerledikce ortaya cikar; ki bunlar ‘gelisimsel
intiyaclar'dir. Gelisimsel intiyaclar, cocugun mizacindan
mizacina farkli zamanlarda ortaya ¢iksa da, o ihfiyacin
varligi yine fitridir.

Ihtiyaclann bir kismi, yasamin devam eden dénem-
lerinde, zorunlu olmadigi halde kisinin aliskanliklarinin
birikimi ile olusan ihtiyaclardir, ki bunlan da ‘eklenmis
intiyaclar’ veya ‘intiyaca déntsmus aliskanliklar' olarak
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Kisiligin
bir pargasi
haline do-

niismiis bir

ihtiya¢ kar-

stlanmazsa,
insanda bir

gerilim hali
olusur.
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adlandiryoruz. Sondan baslayarak birer 6rnek vermek
gerekirse:

Sigara, bir intiyac degildir. Eger kisi, bir sure sigara
kullanirsa, bu, ihtiyaca ‘ddonUsmus aliskanlik hali'ni alir.
Baslangicta ihtiyact olmadigi halde, kisinin aliskanhiginin
devamiile ihtiyaclar listesine eklenen bir ihtiyacidir artik.

Cips yemek, kola icmek, alkol kullanmak bir ihtiyac
degildir. Fakat kisi bunlara devam ettiginde hic de ihfi-
yaci olmayan isleri kendinde ihtiyac haline dénustGrmUs
olur.

Listemizi cogaltabiliriz... Siddet insanin bir intiyaci de-
gildir, ancak siddet kullanarak kardesinin oyuncaklarini
elde etmeyi 6grenmis bir cocuk icin artik siddet bir ih-
tiyaca dénUsmustar.

Veya televizyon seyretmek, internet ile mesgul ol-
mak, bilgisayar kullanmak bir intiyac degildir, cocuk
bu teknolojik gereclerle ugrasmayi yogunlastirdiginda,
bu yogunlasma bir sire sonra onun ihtiyac listesine ek-
lenmis olacaktir.

Hangi tur intiyac olursa olsun, gideriimemis intiyaclar
kisiye ‘duygusal gerilim’ verir. Bu gerilim de kimi zaman
saldirganhiga, kimi zaman siddete ydneltir. Bu acidan
bakildiginda, saldirgan davranislarn bircogu, ihtiyacin
onundeki engelleri kaldirmak icin masum davranislardir.

Ornegin, televizyon seyretmeyi aliskanlik haline getir-
mis bir cocuk icin televizyon bir sUre sonra onun ihtiyaci
halini alir. Baslangicta bdylesi bir intiyaci yokken sonra-
dan gelisen bu ihtiya¢ artik cocugun kisiliginin bir parcasi
olmustur. Kisiligin bir parcasi halini almis bu ihtiyac karsi-
lanmazsa, insanda gerilim olusur. Bu gerilim televizyonu
seyretmeye engel olan durumu ortadan kaldirmakicin



kisiyi saldirganliga iter. Televizyon seyretmeyi aliskanliga
doénustiren cocugun annesi “Cok televizyon seyredi-
yorsun" diye kapatacak olsa, cocuk tepki gdsterir, sal-
dirgan davranislara girisir, ortaligi birbirine katar. Aslinda
cocugun bu davranisi gayet masumdur, zira cocugun
bUnyesine bir suredir giren televizyon sinyalleri, ses ve
Isik efektleri onda bir ihtiyaca dénusmuUs ve cocuk bu
intiyacini karsilamak icin mucadeleye girismistir.

Bu genel kurall, butin cocuk davranislannda gbz-
lemleyebiliriz.

O yuzden ebeveynler cocuklarina bir imkéan sunar-
ken, sunulan bu imkdnin cocugun gelisiminin bir geregi
olup olmadigini hesaba katarak davranmalidir.

Cips yemek cocuk icin bir ihtiyac olmadigi halde,
cocugunu kirmamak icin cips almaya baslayan bir ebe-
veyn, bir sUre sonra aliskanlik halini aldirdigi bu ihtiyaci
kesmeye calishginda cocugunun siddetiile karsi karsiya
kalacaktir.

Konuyu izah icin verilen yukandaki érnekler olumsuz
intiyaclardan olussa da, bazi davranisiar vardir ki olumlu
intiyac halini alabilir.

Ornegdin, cocuk baslangicta temizlik ihtiyaci duymaz.
Ancak, temizligi ve tertibi aile icinde ‘aidiyet duygusu
ile’ kazanan cocuklarda temizlik, tertip, dUzen, nezaket
bir sUre sonra onun ihtiyaci haline gelebilir.

Elleri temiz olmadiginda yemege oturan cocuk, te-
mizlik ihtiyacini gidermedidi icin bundan rahatsiz olur.
Odasi tertip ve dUzen icinde degilse bundan rahatsiz
olur. Hatta odasinin tertiplenmesine birisi engel olursa,
ona karsi tepki gosterir. DUzeni saglamaya devam et-
tirme cabasina girisir.

Gelisimsel
ihtiyaglar,
cocugun
yasi
ilerledikce,
belli
dénemlere
eristikce
‘fitri’ olarak
ortaya
cikar.
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Gelisimsel ihtiyaclara gelince

Bu ihtiyac t0rU, dogustan dedildir, ancak cocugun
yasi ilerledikce, belli dénemlere eristikce ‘fitri” olarak
ortaya cikar. Gideriimedigi takdirde, yine duygularda
gerilim olusturur, bu ihtiyaci karsilamak icin kisi bir caba
icerisine girer.

Ornegin, cocuklar 4 yas civarina geldiklerinde, arka-
das gruplari icinde yer almak, kendi yasitlar ile birlikte
olmak ister. Bu cocugun ‘fitri" bir intiyacidir. Dogdugu
anda bdyle birintiyac yokken, 4 yaslarina dogru geldi-
ginde cocugun duygularinda bu tarz bir ‘ihtiyac uyan-
masi’ gerceklesir. BOylece cocuk her yas doneminde
tedrici olarak kendini yetiskin olma serGvenine dogru
tasiyacaktir. Dikkat edilirse, bu yaslarda cocuklar artik
evde sikildiginiifade etmeye, parkta oynamaya, “Benim
de kardesim olsun” demeye baslar. Bu s6z ve davranis-
lar, onun icinde yeni bir ihtiyac uyanisinin sinyalleridir.

Yine 4 yas civarinda cocuklar bUyUk bir merak icinde-
dir, esyayi tanimaya gayret eder, ebevey-

' nine bitmek bilmez bir yogunlukta
“Bu ne?” diye sorular sorar. Bu
, sorular cocugun ‘gelisimsel
| intiyacidir’ ve belli bir yas
ddnemini kapsar. Bu yas
ddéneminde cocugun
sordugu sorulara cevap verilir-
se, cocuk gelisimini surdUirmeye devam eder.

Adem Kendisinin dahi bilmedigi bir merak hissi ile olusan bu
Glnes  sorularina cevaplar bulamazsa, hircinlasir hircinlasir,

16 ebeveynine vurmaya baslar...




Her cocukta yaklasik ayni yas dénemlerinde ortaya
cikan ‘gelisimsel intiyaclar'in genel yas ortalamasin-
dan erken bas géstermesi de, cok gec kalmasi da bir
sorundur.

Ornegin 4 yasinda sosyallesme ihtiyacinin uyanma-
sinl bekledigimiz bir cocuk, 7 yasina geldigi halde hala
cevresiile iletisime gecmeye yanasmiyor, hep annesiile
vakit gecirmeye calisiyorsa, bu bir sorundur. CézUlmesi
gerekir. Ya da cocuk 2 yasindan itibaren annesiile ger-
ceklesecek olan baglanma strecini yasamadan, anne-
yi terk etmeye, ona ihtiya¢c duymadan baska yerlerde
gece yatil kalmayi arzu ediyorsa, bu da bir sorundur.

Temel ihtiyaclar nelerdir?

Cocugun dogumu ile baslayan ve her cocukta bas-
langictan itibaren ayni olan ihtiyaclardir. Ormegin, co-
cugun guvene ihtiyaci vardir, dogdugu andan itibaren
annesiile birlikte olabildigi kadar given duygusu gelisir.
Eger anneden erken ayrilirsa kaygilanir, gerilir ve agla-
maya baslar. Cocugun bu agitlar, temel bir ihtiyaci olan
guUven duygusunun engellendigini, bu engeli kaldirmak
icin mUcadeleye girdigini gdsterir. Anneden erken ay-
rlan bir cocuk tekrar annesi ile bulusursa, agitlar diner.
CUnkU temel intiyaci giderimeye devam edecektir.

Bunun gibi, ‘yeme’ temel bir intiyactir.

Bu ihtiyac giderimezse cocuk gerilir, ihtiyacin gide-
rimesi icin yogun caba icerisine girer; aglamak, tepin-
mek, kendini skmak, saldirmak aclik intiyacini giderme
cabasidrr.

Yemek ye-
mek temel
bir ihtiyac-
tir, ebeveyn-
ler bu temel
ihtiyaci
yanlis dav-
ranislarla
sorunlu hale
getirmeme-
lidir. Yemek
yemek
temel bir
ihtiyactir,
ebeveynler
bu temel ih-
tiyaci yanls
davraniglar-
la sorunlu
hale getir-
memelidir.
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Yukaridaki 6n bilgilerden sonra cocugun ‘yemek
yeme' davranisina biraz daha yakindan bakabiliriz.

Yeme problemi

Yemek temel intiyactir ve gide-
= \Q‘; . riimedigi takdirde gerilime sebep
i olur. Bu ihtiyac insani iki sekilde ge-

o

rer: Birincisi ‘aclik’tir. VUcut yemege
intiyac duydugunda mide asidi sal-

A 2
O '
gllanrr, salgilanan bu asit kisiye ‘acr’
2 vererek, midede bir yanma hissi olus-
' turur ve kisiyi yemek yemeye ‘zorlar.’
Kisi istese de istemese de midesinde-
ki bu yanma hissini durdurmak icin

yemek yemek zorunda kalrr. Yoksa
aclicinde kivranacaktir.

Eger yemegin birinci itici gucU olan midedeki yan-
ma hissi, herhangi bir sebepten dolayl olusmuyorsa,
yemek gibi hayati bir ihtiyacin gideriimesiicin ikinciitici
gUc daha yerlestiriimistirinsan bedenine, iste o ‘damak
tadidir.” Meyvelerin, sebzelerin, sekerlemelerin, tatlilarn
damakta olusturdugu lezzetin arzu edilmesiyle insan
yiyecege dogru yonelir.

Temel bir intiyac olan yeme, cocugu bu iki kiskac

arasinda tutarak yasamin devam etmesini saglar.

Adem Cocukta, fizyolojik bir sorun yoksa, sistemin mUkem-
Gines  mel calismasi beklenir. Aciktikca aci duyan cocuk acisini
18 bastirmak icin yemege yonelir, yemek onda damak



tadi olusturur, olusan damak tadi cocugun bir sonraki
yeme ihtiyacinin temelidir.

Peki, yeme problemi olan cocuklar da nereden ci-
kiyor?

Bu sorunun cevabini yukarndaki bilgiler arasinda bu-
lacadiz.

Soéyle ki; fizyolojik bir rahatsizlik yoksa cocugun aclik
hissinin olusmasini beklemek, cocugun yemek yemesi
icin &n sarttir. HenUz midesinde aci verici bir asit salgilo-
ma islemi yoksa, yani cocuk ac degilkken yemek yemeye
zorlanirsa, boylesi bir zorlama cocugun yemege karsi
tepkisinin olusmasinda en buyuk etkendir.

Ondandir ki uzmanlar, “Birakin yemesin” diye tav-
siye ediyorlar. Bu s6z “llgilenmeyin” anlamini icermez;
aksine, acikmanin bir intiyac haline gelmesini bekleyin
tavsiyesidir.

Yeme aliskanliginda bir ebeveynin en cok dikkat
edecedi sey, sisteminin zarar gérmemesini saglamak-
tir. Ne adiz tadi kacmali, ne de mide yanmalari takip
ediimeden cocuga yemek yedirmeye calisimalidir.

Yeme aliskanligi bozukluguna derli toplu olarak ba-
kacak olursak; 3Z formUlU ebeveynler icin oldukca yol
gostericidir.

3Z formiulu nedir?

Yeme aliskanhginda su 3Z dnemlidir:

Cocuk ag
degilken
yemek
yemeye
zorlanirsa,
yemege
karsi tepki
verir.
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Acken
cocugu
bekletmek,
yeme
ihtiyacini
bastirir.
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(1) Zorlama var mi?

Yemek zorla yedirimez. O bir ihtiyactir, ihtiyacin olus-
tugu sirada giderilmesi esastir. Cocuga yemek yemesi
noktasinda zorlama yaplliyorsa, bu, cocukta karsit tepki-
ye neden olur. Yemek, uyku ve tuvalet aliskanligi aslinda
kendiliginden ve fitri olarak olusur. Bunun yani sira her
insanin yemek yerken aldidi bir tat vardir. Bu tat, ancak
sakin ve yavas yenildiginde hissedilir. E§er cocuga hizli
yemesi konusunda bir zorlama varsa, “Yemegini cabuk
bitir” diye bir baski yapiliyorsa, cocuk yemegin bir diger
motivasyon kaynagi olan damak tadini alamaz ki... Zira
acele yemek, damak tadinin alinmamasinin en buyuk
sebebidir. Asinda boylesi bir zorlayicllikla anne-baba
cocugun tat alimaktan kaynaklanan ihtiyac olusturan
sistemini zarara ugratmaktadir.

(2) Zaman uygun mu?

icinde bulunulan zaman yemek yemege uygun bir
zaman midireg Ornegdin, sabahin erken saati cocuklarn
yemek yemeyi hic sevmedikleri bir zaman dilimidir. He-
nUz uyku mahmurlugunu Uzerinden atamamis bir cocu-
gun énune yiyecek-icecek koymak ve “Hadi, cabuk ye;
okula yetisecegdiz" demek, o cocugun yeme sistemini
zarara ugratir. Cocuk icin yemek, aciktigi zamandir.
Aclkan cocugu bekletmek, onun yeme ihtiyacini bas-
tirmasina neden olur ki, bdylece cocuk artik acikhiginda
achgini duymamayi bir aliskanlik haline getirir. Yemek
yemeden saatler gecirebilen bir cocugun davranisi,
midedeki aclyr bastirmayi 6grenmis olmasinin sonucu-
dur. Bu yUzden erken yasta cocugu 6gune alistirmak
yanlis bir davranistir. Cocuklar 4 yasina kadar 6gun ile



degdil, ihtiyac ile yemek yemelidir. Ancak doért yasindan
sonra adim adim 6gun sistemine gecmelidir.

Cocugun ihtiyaci olmadigr abur cubur yemesi, bir
sonraki 6gun saati geldiginde yemek yememesi anla-
mina gelecediicin, 8gUn aralarinda abur cubur yenme-
mesine dzen gdsteriimelidir. Ozellikle yemekten dnceki
1 saat diliminde sagdlikll da olsa yiyecek tUketiimemesi
gerekir ki, ana 6gun icin aclik olussun.

(3) Zemin misait mi?

Zemin ile kastedilen, cocu-
gun o andaki ruh halinin ye-
mek yemek icin mUsait olup
olmamasidir. Mesela az énce
annesi tarafindan bagdirp
azarlanan bir cocuk, az sonra
“Hadi otur yemegini ye” diye
sofraya davet edilse, cocugun
yemek yemeye tepkili olmasi
kaciniimazdrr. Veyahut arka-
daslariile oyunun en heyecan-
Il yerindeyken, oyuna dalmis
olan cocugun yemegde davet
edildiginde, yemek yememesi
gayet dogaldrr.

Bunun yani sira, dnemli bir ayrintidan daha bahse-
decek olursak; cocukta yeme duzeni, ancak yeme
kOItOronun bir sonucudur. Sadece karin doyurmaya
odaklanmis yemeler, cocugun bir sUre sonra yeme
dUzeni olusturmasinin énundeki en bUyuk engel olur.
Cocugun ailesiyle birlikte oturdugu yemekte, sohbet et-
meyi, kendiniifade etmeyi, konusmayi gerceklestirmesi
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Asiri tat, tuz
ve aci gi-
dalarla tat
sinir1 asilmis
yemege
alistirilan
cocuklarda
yeme bo-
zukluklar
stk goriiliir.
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gerekir. Cocuk, yemedi ailesi ile bulusup keyif aldigi bir
ortam olarak tanimalidir. Kisa sureli bir araya gelmeler
ve herkesin karnini doyurup kalkmasi seklinde olusturu-
lan yemek atmosferi cocuk gelisimine uygun degildir.

Dahasi, yemek sirasinda cocugun sorguya ¢cekilmesi,
sUrekli elestiriimesi, ebeveynin kendi paylasimlarini yap-
masi gerekirken, *Okulda bugUn ne oldu? Anlat hadi”
denilmesi yeme zemininin uygun olmadiginin isaretidir.

Ayrica, yemek masasinin géze hitap etmesi, yiyecek-
ler yan yana siralanirken renk uyumuna dikkat edilmesi;
mesela, salata tabagr hazirlanirken kullanilan malze-
menin damak zevkine uygun secilmesi, renk uyumuna
O6zen gosterilimesi yeme aliskanlhiginin keyifli bir hale do-
nusmesine neden olur.

Cocuga damak tadi sunmak gerekir mi?

Ebeveynler cocuklarnnin her tattan besin almalarini
arzu ederler. Damak tadi olusturmadan, dylece cocuk-
lannin kendi kendilerine yemesini tfemin etmeye calisirlar.
Ancak burada kUcUk bir ayrninfiya dikkat edilimezse,
boylesi bir istek cogu defa hayal kinklidr ile sonuclanir.

Soyle ki, cocugun damak tadinin anne sutinden
baslamak Uzere en az uyarandan ¢cok uyarana dogru
adim adim gerceklesmesi gerekir. Bu su anlama gelir;
eger cocuk tad, tuzu, lezzeti cok olan yiyeceklerle er-
ken yasta tanisirsa, érnedin, damak tadi az olan sebze
yemeklerine ilgi géstermeyecektir. Anne s0tunun tat
oranini sifir kabul edip, azalan tat oraniile tat sinin artirl-
malidir. Burada bir ayrintidan daha bahsetmek gerekir
ki; insan gidalarnnin kendine has bir tat sinin vardir. Bu sinir



asildiginda da cocuklarda yeme bozukluklar gorlUr.
Ornegin cipsler; asin yag, tuz, baharat ve uyarani cok
kimyasal katkimaddeleri barindinr. Cocuk damagdi, bu
kadar cok uyaran ile tanisirsa, onun icin sebze yemegi
itici hale gelecektir.

Cocuga yemek aliskanliginin kazandinimasiicin, da-
mak tadini uyaran gidalarnn adim adim tercih edilmesi
onemlidir. Ancak bu uyaran hicbir zaman dogal gido-
lann sahip oldugu tat esiginin dtesine gecmemelidir.

Televizyon izlerken ¢cocuga yemek yedirmek
dogru mu?

Cocugu televizyonla oyalayarak yemek yedirmek
cop kovasina atik copler atmak gibidir. Cocuga te-
levizyon izlerken yemek yedirmek onun damak tadini
duyamamasina neden olur. Damak tadi ise cocugun
yemek yemesi icin itici bir guctir. Bu gucU devreden
clkartmak demek, cocugun yemege karsi tepki vermesi
demektir.

Cocuk aciktigini hissediyor ve damak tadini alabili-
yorsa yemege karsi ilgili olur.

Odiil ve ceza ile yemek yedirsek olmaz mi?

Cocugun sevdidi bir sey, ‘yemek yeme'si adina kul-
lanilirsa, bu dogdru bir davranis olmaz. “Yemegini yersen,
sana cikolata verecegim” denilirse, cocuk o cok istedigi
seye erismek icin yemegin lezzeftini kacinr. Hizl yer ki
istedigi sey gerceklessin.

Yeme so-
runlari anlik
bulunan
¢coziimlerle
¢oziilmeme-
lidir.
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B&ylesi ydntemlerle ebeveynler cocuklarinin o anlik
yemek sorununu cdzdUklerinde rahatliyorlar. Halbuki,
yemek yeme aliskanhgina anlik ¢dzOmlerle yaklasma-
mak gerekir.

“Yemegini yersen, parka cikartacagim seni.”

“Yemedini yersen, oyun oynamana izin verecegim”
gibi kosullandirici sézler yanlistir.

Cezaya gelince; cocuga “Yemezsen kizarm sana”
demek, “Yemegdini yemezsen, kardesin yer"” diye tehdit
olusturmak, cocuk terbiyesinde kullanilabilecek yon-
temler dedildir. Zorlamalar ile cocugun anlik yemek
yemesi saglanmis olsa bile; uzun vadeli bakildiginda
yemekten bikmanin ve yemege karsi olumsuz duygular
beslemenin bu davranisiarla olustugu da bir gercektir.



Yorum

Cocugum yemek yemiyor, ne yapmam lazim?

Tek zorlandigim nokta, cocuguma yemek yedirmek. 10
yliktan sonra ¢ocugumun istahi azaldi. Bir ara tama-
men kesildi. Bu aralar dis de ¢ikartiyor. Nedeninin bu
oldugunu diisiindiik ama; a¢ kalmasi, fazla yememesi
beni ¢ok tiziiyor. Gelisimi normal, fakat bana hep ag gibi

geliyor. Zorla yemek yediriyorum. Ne yapmam lazim?

Yemek konusunda baski yapilan ¢ocuklar,

yemek yemez!

Satir arasinda “Cocugumun gelisimi normal ama, sanki
bana agmis gibi geliyor” diyorsunuz. Bundan dolay1
gocugunuzun lizerine ¢ok gidiyor olabilir misiniz?
Belki de ¢ocugunuz iizerine diisiilmesinden dolay1
tepki gosteriyordur. Size bir sir vereyim; anne-babalar
¢ocuklart i¢in iki konuda gereksiz yere heyecana kapi-
liyorlar: Bunlardan biri, ¢ocuklarin uykusu, digeri de
yemek yemesidir. Bunlar siz istemeseniz de ¢ocugun

biinyesinin bir ihtiyacidir. Eger siz bu ihtiyac1 baskiya



donistiiriirseniz, cocugunuzun davranislarini yonet-
meye kalkarsaniz; isi iyice ¢tkmaza sokarsiniz. Biraz
bekleyin; ¢cocugunuzun gelisimi yolunda gidiyorsa,
actkmasina firsat verin ki yemegini aciktiginda yesin.

Merak etmeyin, kimse a¢ kalmaz.

Cocuguma saglikl yiyecekler yedireyim diye
ugrasirken...

Esim ve ben yediklerimizle ictiklerimizin katki madde-
siz ve dogal olmas1 hususunda dikkat ediyoruz. Kizimi-
za da gikolata, dondurma tarzi1 higbir seyi yedirmiyoruz.
Olabildigince evde kendimiz yapmaya ¢alistyoruz. Bas-
ka gocuklarla bir araya geldiginde, ¢ocuklarin elindeki
abur cubura bakiyor. Bu benim i¢imi gok yaraliyor. Yeri
geliyor o da yemek istiyor. Bu durumda ne yapacagimizi
bilemiyoruz. Goériiyorum; cani gekiyor, tadini merak
ediyor, ama vicdanim da yedirmeye el vermiyor. ki
vicdan azabi arasinda sikisip kalmis durumdayiz. Bize

bir tavsiyeniz olursa, ¢ok seviniriz.

Dogal gidalar tercih ediyorsaniz, bu

aliskanliginizdan vazge¢meyin.

Cocugunuza saglikli bir yasam sunma ¢abaniz takdir

edilecek bir davranis. Keske dogal yasam bu kadar zor



olmasa da, her anne-baba ¢ocugunu dogal gidalarla
biiytitse. Zira cocugun tiikettigi gidalar, onlarin fizik-
sel gelisimine katk: sagladigi gibi ruh durumunu da
etkiliyor. Gelisen teknoloji bize topraktan dogal olarak
¢ikan degil, sentetik yontemlerle tiretilmis gidalari su-
nuyor. Siz en dogal besinlerle cocugunuzu beslemek i¢in
caba sarf ederken, konu komsunun icerisinde bol katki
maddeleri ile tatlandirilmis, renklendirilmis yiyecekler
¢ocuklarin ilgisini ¢ekiyor. Karsisindakine bakiyor, agzi
sulaniyor. Bir yandan cani ¢ekiyor yemek istiyor, diger
yandan da onu en saglikli sekilde yetistirmek isteyen
bir ebeveynin koruyuculugu arasinda kaliyor. Ama size
sunu tavsiye edeyim, eger boyle bir yola girdiyseniz ve
¢ocugunuzun saglig icin dogal gidalar tercih ediyor-
saniz; bu aliskanliginizdan vazge¢meyin, kararli olun.
Dogal gidalarla beslenmek sadece biraz zahmetli ve
zaman alir. Ama bu yorgunlugunuza deger. Eger seve-
cen bir kararlilik i¢cinde ve alternatiflerini de sunarak
¢ocugunuzu bu yolda yiiriitiirseniz, sizden sonrakilere

giizel bir miras birakmis olursunuz.



Yemek yedirirken ¢ok sikinti ¢ekiyoruz, bize bir
¢0ziim soyler misiniz?

Ben ¢alisan bir anneyim. Oglum dogduktan 6 ay sonra
ise geri donmem gerekti. Her ne kadar ¢alistyor olsam
da 2 yasina kadar anne siitii verdim. Siitii keseli 2 hafta
oldu, fakat hala 6giinlerini yemiyor. Su disinda baska
hi¢bir icecek almryor, siit de dahil... Doktora gotiirdiim,
vitamin ve kan surubu verdi. Onlar1 da belli siire aliyor,
yemek yemeye basliyor ama sonra hem yemek yemeyi
hem de ilaglar1 igmeyi reddediyor. Giindiiz anneanne
bakiyor, o da ayn1 durumdan muzdarip. A¢ikgasi ne

yapacagimizi bilemiyoruz.

Is yerinizden izin alin ve ¢cocugunuza

annesini geri verin...

Muhtemelen ¢alisan bir anne olmanin zorlugunu ya-
styorsunuz. Heniiz ayrilma dénemi gelmeden gocuk-
lar annelerinden ayr1 kalmaya basladiklarinda canlar1
sikilir, duygu durumlar1 degisir, huzursuzlanirlar. Bu
huzursuzlugun ilk ugrak yeri de yemek olur maalesef.
Bu durum bir baglanma problemini isaret ediyor. Eger
gocugunuzun beslenmesi ilag ile desteklenmesi gere-
ken bir noktaya gelmis ise, bir siireligine isinize ara
vermenizi ve oglunuzla ‘yeniden baglanma’ siirecine
girmenizi tavsiye ederim. Onun yaninda olun. Onunla
kaliteli vakit gegirin. Goreceksiniz sizinle olmanin keyfi

onun istahini da agacaktir.



“Yemek yemezsen iiziiliiriim” diyorum;
bu, yanhs ni?

Oglum 2,5 yasinda ve yemek yememe sorunu var. Ek
besinlere gectigimizden beri normal bir sekilde ye-
mek yemiyor. Biz de yemeyince, “Yemezsen iziiliiriim,
aglarim ya da yemezsen kaldiriyorum” dedigimizde,
dayanamayip yemek istiyor. Icimden bir ses ona hak-
sizlik ettigimi, onu incittigimi sdylityor. Sanki ona baski
yapryormusum gibi geliyor. Béylesi bir tutum oglumun

kisilik gelisimine zarar verir mi?

Cocugunuzu kendi duygularinizla tehdit

etmeyin.

Hig laf1 uzatmadan séyleyeyim; boyle davranarak ¢ocu-
gunuzun benligine zarar verirsiniz. Zayiflar i¢sel giicii.
Cocugunuz bir siire sonra direnme giiciinii ve iradesini
bagska alanlarda da kullanmakta zorluk ¢ekebilir. Hi¢bir
anne-baba kendi duygularini kullanarak bir davranig
kazandirmaya ¢aliymamalidir. Yemek yemeyen bir ¢o-
cugun durumu mu daha kdtiidiir, anne-babasinin teh-
ditleri ile yemek yiyen ¢ocugun durumu mu? Cocuk ag
kalsin, ama kisiligine zarar verecek boylesi bir durum

yasamasin daha iyi!



Cocugum akranlarina gore ¢cok kilolu.

Herkes yemek yemeyen ¢ocuktan sikayet eder. Ben
de kizim ¢ok yemek yiyor diye, endiseliyim. Kizim 11
yasinda olmasina ragmen yasitlarindan 10 kilo fazlasi
var. Yemekten uzak tutamiyorum. Tath yemeden dura-
miyor. Diyet yapalim dedik, yas1 heniiz kii¢iik oldugu
i¢in uygulayamiyor, ne yapacagimizi sasirdik. Annesi

de kilolu acaba annesine ¢ekmis olabilir mi?

Annenin yemek aliskanligi, cocugun

da yemek diizenini etkiler.

Oncelikle bir hekimle goriisiip, kizinizin kilo almasinin
bir fizyolojik sebebi olup olmadigina bakin. Belki bu
kilolar hormonal yapida bir bozuklugun habercisidir.
Belki de seker gibi bir hastalig1 vardir da fark edeme-
missinizdir. Psikolojik faktorlerden dnce fizyolojik tet-
kikler yapilmalidir. Eger hicbir sey ¢ikmaz ise, genetik
olma durumunu bir tarafa birakip, psikolojik etkenlere

bakmak lazim.

[lk olarak cocugunuzun yemekten keyif aldigini diisii-
nebilirsiniz. Bu keyif alma hali ne zamanlar olusuyor
bunu bir liste halinde yazin. Ornegin okuldan geldi-
ginde dogrudan ¢ikolataya yoneliyor mu? Veya ak-
sam yatmadan 6nce mutlaka birseyler atigtirdigini m1
goriiyorsunuz? (Bu takdirde evde bir yeme diizeninin

olmadigini diisiinebilirsiniz) Ya da, cani sikildiginda



mi yemege yonleniyor? (O zaman canini sikan etken-
leri azaltarak yeme aliskanliginin degismesine destek
olabilirsiniz.) Yahut, genellikle saglikli gidalar yerine
damak tadi ytliksek, kimyasal gidalar1 mi tercih ediyor?

(Cips, sekerleme, gazli icecekler vs.)

Boylesi bir durumda yapacaginiz sey; kimyasal igerikli
gidalari tek tek, dogal gidalar ile yer degistirmeye ¢a-
lismaniz. Her bir gidaya karsi adim adim dogal gidalar
tercih etmeniz. Ornegin, seker tiiketen ¢cocuklar icin,
evde hazirlanmis dondurmalar veya sekeri yiliksek olan
gidalar; kiraz, muz, kayis1 vs., tuzlu ve acili cipsleri tercih
eden ¢ocuklar i¢in evde hazirlanmis patates kizartmasi
gibi adim adim besinlerin yer degistirilmesidir. Cocu-
gu dogrudan diyete baslatmak, alternatifsiz birakarak

zararl gidalardan geri birakmak dogru olmaz.

Son olarak, eger anne de kilolu ise, genetik olarak anne-
ye ¢ektigini degil, anne ile birlikte yeme aliskanliginin

diizensizligine ve sagliksizligina dikkat edin.

Zira annesi kilolu ¢ocuklarin kilolu olma ihtimalinin
yiiksek olmasi, annenin kendi yemek diizenini ¢cocuga

da aktarmis olmasindan kaynaklanir.





