COCUKLARDA BESLENME

ALISKANLIGI

Cocugum yemek yemiyor!

Cocuklarinin az veya yeteri kadar yememesinden yakinan
anne ve babalara sik¢a rastlanir.“Cocugum yemegini
yemek yerine, yemekle oyun oynuyor”’, “Cocugum
yemegini ¢ok yavas vyiyor”, “Yemek saatinde sofraya
gelmeyi reddediyor”, “Surekli a¢ olmadigini séylUyor, ama
ben biliyorum ki a¢” gibi cumleler anne ve babalardan

surekli duyulur.

Her seyden dnce bu konuda aydinlatilmasi gereken
birka¢ nokta mevcuttur:

Ozellikle cocugunuz okul &ncesi bir yastaysa,
¢gocugunuza bir yerde wuzun sure oturmak ve
beklemek c¢ok zor gelebilir. Cunkd bu yaslarda
¢cocuklarin daha sabirsiz, hareketli, etraftaki diger
olaylar ve uyaricilarla daha mesgul olmalari beklenen ,

bir durumdur. Bu sebeple, c¢ocugunuz yemek r"
yemektense, konusmayi, yemekle veya masadaki “~
objelerle oynamayi tercih edebilir. P '

)

Bunun yaninda, c¢ocugunuz Dbelirli yaslarda ve
zamanlarda bazl tatlari severken, baz tatlari
sevmeyebilir. Anne ve babalarin ¢gocuklarinin yemek
miktariyla ilgili kaygilari, cocuklarinin yemesi gerektigini
dusundukleri miktar ve besin c¢esidi ile ilgili gercekgi
olmayan varsayimlari sebebiyle ortaya ¢ikar.

Eger cocugunuz cesitli yiyecekleri yiyorsa, sevmedigi
bir yemegi yememesinde herhangi bir sakinca yoktur.

Gelisim, kilo alimi ve istah ¢ocuklarda ginden gune
degisim goOsterir. Bu yuzden, Dbelirli yaslarda
¢gocugunuzun daha az kalori alimina ihtiyaci olabilir.
Ozellikle, 1- 5 yaslari arasinda ¢ocuklarin genellikle 3- 4
aylhk gibi bir zaman dilimini hi¢ kilo almadan bile
gecirdigini gorebiliriz.




Cocuklarin yemek yemeyi reddetmesi bir bagimsizlik ilani
davranisi olarak da gbérulebilir. Cocugunuzun, bdyle
durumlarda “istemiyorum”, “Kéfteden nefret ediyorum”
gibi cumleler kullanarak yememe konusunda iIsrar etmesi,
bagdimsiz oldugunu kanitlamak ve ayri bir birey olarak var
oldugunu gdésterebilmek icin yaptigi bir davranis olabilir.
Onemli olan bu gibi davranislari “inatcilik® olarak
degerlendirmemek ve bu durumu savas _haline
dénustirmemektir. »
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Anne ve babalar boyle durumlarda, duyduklari endiseyle

birlikte, cocuklariyla tehdit eder bir havada konusabilir,

_cocuklarini  yemek yemesi i¢in zorlayabilir veya
j'xM,C"e’zalandlrabilirler. Bu davranislar, gocugunuzun
’ "f{fds*uygusal ve zihinsel gelisiminde koétu rol oynayabilir.
Oz€llikle ailelerin “ EJer yemegini yemezsen, tatl
yiyemezsin® gibi oéduller kullanmalari, cocuklarin surekili
olarak tath yeme aliskanliklarinin pekistirilmesi gibi
sagliksiz bir sonu¢ dogurabilir. Bu sebeple, anne baba
olarak bu gibi 6zendiricilerden kaginiimalidir.
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Ayrica, ebeveynler tarafindan cocuklari yemek yemeye
6zendirmek i¢in kullanilan “Eger bunu yersen kocaman
olursun” tarzindaki cuUmleler gercgekgilikten uzak
cumlelerdir. Bu tarz cimlelere cocugunuzun kanmadigini
ve bu ylUzden c¢ocugunuzun yeme davranigini
degistirmeyecegini géz 6nunde bulundurmalisiniz.

DESTEKLEYIiCi ONERILER

Yemek saatlerini, 6zellikle sabah, &gle, aksam olarak
belirleyip, o saatleri rutin hale getirin.

Yemek zamanlarinda gocugunuzun tabagina yiyebilecegi
kadar ve makul bir miktarda yemek koyun. Eger
¢gocugunuz 6nundeki butun yemegi yerse, biraz daha
isteyip istemedigini sorun.
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Yemek sirasinda uygulanacak belirli kurallar belirlemek
iyi olacaktir: Agizda yemek varken konusulmamasi,
televizyon karsisinda yemek yenmemesi, yemek bitene
kadar masadan kalkilmamasi gibi.

Yemek icin belirli bir stre belirleyin, (25-30 dakika ) ve bu
sure bitince sofranin kaldirilacagini belirtin.

Yemekler arasinda abur cubur yenmesini Kkisitlayin.
Boylece aciktigi zaman yemek yiyecektir. Yemek
esnasinda c¢esitli saglkh yemek secenekleri sunup,
gocugunuzu masadakilerden istedigini yemesi
konusunda serbest birakin.

Anne baba olarak c¢cocugunuza yeme aligkanliklari
konusunda iyi 6rnek olmaya calisin. Abur cuburdan
uzak durun, gcocugunuzun yaninda c¢esitli yemekler
hakkinda sikdyet etmekten kacinin, saglikl besinler
yiyin. Unutmayin ki cocugunuz sizin her davranisinizi
ornek aldigi gibi, yemek yeme davranislarinizi da érnek

» alacaktir.

‘emek yemeyi zevkli bir durum haline getirin.
Cocugunuzu sevmedigi bir yiyecegi yeme konusunda
zorlamayin. Ona rahat bir yemek ortami saglayin.

Eger cocugunuz okul &ncesi bir yastaysa, onu da
aligveris, yemek secimi ve yemek yapma gibi
aktivitelere dahil edin. Bu sayede cocugunuzun yemek
zevki konusunda bilgilenmis olursunuz. Cocugunuzun
kendi yemek yeme davranigi uzerindeki kontrole sahip
olmasina izin verin. Boylece yemek yeme saatlerinin bir
savas olmaktan ¢iktigini géreceksiniz.

UNUTMAYIN Ki..

Cocugunuz buyudukge istah durumu ve tat duygusu
degisecektir. Bununla birlikte yemek yeme
aliskanliklarinin da duzene girdigini géreceksiniz.
Muhakkak sizin de gcocuklugunuzdaki yeme duzeniniz
ve sevmediginiz besinler ile suan ki yeme duzeniniz ve
tercihleriniz arasinda fark vardir.



Cocuklarda Yemek Yeme Duzeni

1) Yemek &gunlerini rutin haline getirin ve bu rutinlere
tUm aile Gyelerinin katilimini saglayin eger tim aile bu
rutine uyamiyorsa ¢gocugunuza 6zel yemek cizelgesi
olusturun. Cizelgede 6gun atlanmamasina dikkat edin.

2) Yemek saatinden yaklasik 15 dk &nce Kkendini
yemege hazirlamasi igcin yemek saatinin yaklastiginin
hatirlatmasini yapin.

3) Yemek saati geldiginde yemek yemese bile sofraya
oturmasini saglayin bdylece sofra adabi ve saglikli
yeme davranisini pekistirin.

4) Cocugunuza saglikli beslenmenin &nemini ve
besinlerin vlicutta olusturdugu etkileri anlatin.

5) Kendi kendine yemek yemesine izin verin, yemek
istedigi miktara saygl duyun. Cocugunuzun hangi hizla
yemek yedigine midahale etmeyin.
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6) Cocugunuza yemeg@i &dul olarak kullanmayin.

Yaptigi bir davranisi c¢ikolata, seker vb ile
odullendirmek c¢ocukta odul icin yemek yeme
davranisini baslatacaktir bu da saglikli beslenme
dlzeninin olugsmasini engeller.

7) Sevmedigi yiyecekleri sevdigi yiyeceklerle birlikte
verin ya da sevmedigi vyiyecekleri Kkeyifli hale
getirin(lspanak yemeyen cocuga ispanagl gulen yuz
haline getirerek vermek).

8) Ailece yeme ortamlarinda zaman zaman degisiklige
giderek yemek yemeyi keyifli hale getirin.

9) Ogiin aralarinda aldi§i besinlere dikkat edin, gtinlik
kalori ihtiyacini yedigi abur cuburla tamamlayan
cocugun yemek yemeyecegi unutmayin.

10) Cocugunuza ac¢lik tokluk ile ilgili farkindalik
olusturmak icin yemekten o6nce ne  kadar
aclktiginizdan ve sonrasinda yasanan doyma hissinden
bahsedin.



10) Cocugunuza achk tokluk ile ilgili farkindalik
olusturmak icin yemekten 6nce ne kadar
aciktiginizdan ve sonrasinda yasanan doyma hissinden
bahsedin.

11) Cocugunuzun yemek yeme suresini belirleyin, sure
bittiginde doydugunu sdylGyorsa 6gunu bitirin.

12) Tadini bilmedigi yemeklere endiseli yaklasimina
karsi anlayigl davranin, bir tabak dolusu yemese bile
tadina bakmasi gerektigini rol model olarak gdsterin.

13) Yemekle oyunu birbirinden ayirin. Yemek yerken
oyun oynamasina ya da oyun oynarken yemek
yemesine izin vermeyin.

14)istenmeyen davranislar gésterdiginde sabirli olun,
verdiginiz tepkilere 6zen gdsterin ve en dnemlisi dogru
beslenme aligkanhginin anne babadan &grenildigini
unutmayin.

Rehberlik Servisi




