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COCUKLARIMIZ ve SAGLIKLI BESLENME BULTENI -II-

Neredeyse hemen her ¢ocuk yemek segme doneminden geger. Bir yemegi bir giin severken,
baska bir giin ayn1 yemegi yemek istemeyebilir. Cevrenizde bazi ¢cocuklar bir ¢ok seyi yiyor iken
baz1 ¢ocuklar daha secici davranabilir. Kimileri ise degisik yemek aligkanliklar1 gelistirerek ontine
ne konulursa reddedebilir. Sizin ¢ocugunuz da gidalar konusunda seg¢icilik gosteriyor olabilir.

Cocuklar bazen sadece anne babasinin ilgisini ¢gekmek ve bu ilgiyi slirdiirmek i¢in olumsuz
da olsa baz1 davranislar sergileyebilir. Yemek yeme siireci sizin ¢cocugunuzla asir ilgilendiginiz bir
ortam haline gelmisse ¢ocugun istemli olarak bu siireyi uzatmaya calismasi, giderek daha yavas
yemesi ve her yemekte ayni ilgiyi beklemesi olasidir.

Cocugunuz hayir diyebilecegini kesfedene kadar sorunsuz bir sekilde
beslenmis olabilir. Ancak yemegi reddedince sizden bekledigi bir tepki
alabilecegini fark eder ve tiim yalvarmalara karsin yemeyi reddetmeye
devam eder. Bu sorunla ugragsmanin en iyi yolu sogukkanliliginizi
kaybetmemektir.

Yemeyi reddederse oniinde bir siire daha bekletin. Ornegin; siz yemegi
yediginiz siire igerisinde onun yemegini bekletebilir ve bir yorum
yapmadan alabilirsiniz. Tepki vermezseniz cocugunuz da yemek
reddetmenin pek o kadar eglenceli bir sey olmadigim1 fark edecektir.
Ozellikle, reddettigi aslinda sevdigi bir yemekse.

Tabagindaki yemegini bitirinceye kadar sofradan kalkmama cezasi alan
bir ¢ocuk, saatlerce sofrada oturup yine de yemegini yemeyebilir. Boyle
bir gli¢ savasi, o 6glinde anne baba kazansa bile diger 6giinlerde de siiriip gider.

Cocugunuza sofrada otururken yemegini yemeyip daha sonra aciktim dediginde yemek
vermemeniz, sofrada oturarak yemek yeme aligkanligini kazanmasi agisindan c¢ok onemlidir.
Yetiskinler gibi cocuklarda olabildigince diizenli saatlerde yemek yemelidirler.

Okul donemindeki ¢ocuklarin metabolizmas1 hizli ¢alisti§i i¢in lic ana ve iki ara 6gln
yemeleri Onerilmektedir. Yemek aralarinda ona besleyici bir takim yiyecekler ya da igecekler
verebilirsiniz. Ama bu durum yemek saatinden bir saat dncesine kadar gecerli olmalidir.

Cocuk yemek yemeyi reddediyorsa bunun igin 1srar etmek yerine Once nedenini
arastirmakta yarar vardir. Ornegin gergin bir aile ortami ¢ocugun istahini azaltiyor olabilir. Ya da
stirekli baski yapan, asir1 1srarc1 ve miidahaleci anne ve babaya karsi ¢ocuk kendini korumaya
calisiyor olabilir. Nedeni belirleyip bu nedeni ortadan kaldirmak ¢ocugun beslenme aliskanliginin
daha saglikli ve dengeli olmasini saglayacaktir.

Oncelikle, ¢ocugunuz yemegini yemediginde kiziyorsaniz, yasadigmiz bu kizginhigin
nedenini anlamaya ¢alisin. Onun i¢in hazirladiginiz yemegi yemediginde kendinizi reddedilmis mi
hissediyor sunuz? Cocugunuz iyi beslenemedigi i¢in kendinizi mi sugluyor sunuz? veya kotii bir
anne-baba oldugunuzu mu diisiiniiyor sunuz? Cocugunuz aslinda sizi reddetmiyor ama deniyor,
siavdan geciriyor. Merak etmeyin ¢ocugunuz acliktan dlmeyecek.



Yemek yedirirken anne ve babanin gosterdigi caba cocuk isteksiz davrandiginda once
kendilerini kizdiracak ve bu kizginliga ¢aresizlik eslik etmeye baslayacaktir. Yasanan bu duygular
cocuga yansidiginda, sorunun ¢oziimiinii daha da zorlastiracaktir.

Her seyden once, beslenme aligkanliklart konusunda ¢ocuklarin bireysel farkliliklart goz
oniline alinmalidir.

Cocugun Oniine koyulan yemegi yemesi i¢in asir1 zorlamak, ona baski yapmak, onunla
inatlagmak ¢ocugun yemek yemeye karsi olumsuz tutum gelistirmesine yol acar. Ciinkii asir1 1srar,
inatlasma ve baska ¢ocuklarla karsilastirma sonucunda ¢ocukta olusacak olan stres ve bu stresin
sonuglari, o gidanin alinmamasindan daha kotii sonuglar dogurabilmektedir.

Yemek yemedigi zaman azarlamadan veya alay iceren kelimelerden uzak durulmalidir.

Yemek yemesi konusunda her tiirlii riisvetten kaginmak gerekir.

Yemesi konusunda cesaretlendirici olmay1 deneyin ama ¢ocugunuz yemegi
reddetmeye devam ederse yalvarmayin.

a Cocugun beslenme aligkanligi anne babanin beslenme aligkanligi ile
(£ paraleledir. Anne babanm beslenme aliskanligiimn dengeli olmasi, diger
bir ifadeyle cocuga dogru model olmasi ¢cok 6nemlidir. Bu ¢ercevede, anne
-baba ¢ocugunun oOnilinde herhangi bir yemegi tabaginda yemeden
birakmamali, yemekle 1ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri ifade
etmemelidir.

Cocugun tiim aile bireyleriyle sofrada oturarak yemek yemesi ve o ortami hos bir sekilde
algilamas1 onemlidir. Aile ortaminda tiim aile bireylerinin beraber yemek yemeleri hem ailece
zaman gec¢irme hem de cocuklarin saglikli beslenme aligkanligini kazanmasinda biiylik 6nem
tasimaktadir.

Evde saglikli besinler bulunursa ve ailenin diger {liyeleri bu besinleri tiiketirse ¢ocuklar da
evdeki bu besinler arasindan tercihlerini belirleyecek ve onlari tiiketmeye calisacaktir.

Cocugun stressiz ve keyifli bir ortamda yemek yemesi Onemlidir. Yemek ortaminin
cocuklar i¢cin gergin ve mutsuz bir ortam haline donlismesini engellemek gerekir. Bunun igin
cocugunuzun ortamdan hoslanmasini, zevk almasini saglayacak diizenlemeler yapabilirsiniz.
Ornegin sofray1 hazirlamasina izin vermek, onun hoslanabilecegi tabak, bardak ve masa ortiisii
kullanmak sofraya daha istekli oturmasini saglayacaktir.

Cocugun yemekten zevk almasimi saglanmak icin yemegi keyifli bir sosyal etkinlige
donistiiriin. Yemek sirasinda yedigi lokmalar1 saymak yerine ¢ocukla sohbet edin. Yemegi sizin
zorunuzla siz istiyorsunuz diye yemesin. Anne baba olarak dikkatinizi, yemegin miktarinda degil
cocugun yemek masasinda mutlu olup olmadigina vermelisiniz.

Cocuga sofradaki paylasim, oniindeki yiyeceklerin ne kadar degerli oldugu, sofraya ve
yemegi pisiren kisiye saygi duyulmasi gerektigi; Oniine gelen yemeklerin nasil alindigr ve nasil
emekle pisirildigi kiiciik yaslardan itibaren 6gretilmelidir.

Cocuk egitiminde ¢ocuga olumsuz davranigin sonuglarini gosterip ¢ocugun neden sonug
iligkisi kurabilmesini saglamak 6nemlidir. Bu dogrultuda ¢cocugunuza, dengeli beslenmediginde ne
gibi saglik sorunlar1 yasayacagini yasina uygun bir dille ve onu korkutmadan anlatmak gerekir.
Ornegin dis goriiniisiine merakl bir kiz gocuguna yeterince sebze ve meyve yemezse saglarinin ve



cildinin ne kadar kotii goziikecegi, futbola merakli olan erkek cocuguna ise yeterince siit igcmezse
kemiklerinin giiclenmeyecegi ve bu nedenle topa 1yi vuramayacagi sdylenebilir.

A Cocuga yemek yedirirken asir1 uyaran verilmesi yanls bir tutumdur. Ornegin
= cocugunuza televizyon seyrederken ya da oyuncaklariyla oynarken yemek
P yedirmeye c¢alistyorsaniz, cocugunuzun ilgisi baska yere yoneldiginden ne

yedigini, ne kadar yedigini, doyup doymadigini anlamakta zorlanacaktir. Boyle
bir aligkanlik edinen ¢ocuk kendi basina yemek yemeye basladiginda da bu
_ aliskanligini stirdiirtir.

" bunu ifade etmesini beklemeniz ve onu daha sonra doyurmaniz uygundur. Her an
oniine yemek koyulan cocuklar isteksizlik gosterirler, ¢iinkii ac¢lik hissini
ogrenmemislerdir.

¢ ! ! : :'; Saglikl1 bir beslenme diizeninin kazandirilmasi i¢in ¢ocugunuzun acikmasini ve

Ayrica porsiyonlar kiigiik tutmaya ¢alismak yani ¢ocugun yiyebilecegi kadar 6niine yemek
koymak c¢ocugun direng gostermesini engelleyecektir. Aksi takdirde dolu tabaklar g¢ocuklar
yemekten sogutabilir.

Cocugunuza her cesit gidayr yemesi i¢in 1srar etmek yerine, ona, o gidanin yerine
gecebilecek ve sevebilecegi baska gidalar yedirerek dengeli beslenmesini saglayabilirsiniz.

Cocuklara yemekleri sevdikleri sekilde sunmak gerekir. Televizyonda her giin bir siirli abur
cubur reklamia yer veriliyor. Bu nedenle taze sebze ve meyvelerle ilgili reklamlarda bizim
tarafimizdan yapilmalidir. Ornegin bir musir kogani roket ya da deniz alt1 olarak sunuldugunda
cocugun ilgisini daha c¢ok ¢ekecektir. Bu tiir oyunlarla ve biraz da yaraticiligmizin yardimiyla
saglikl1 besinleri cocuklar i¢in daha ¢ekici hale getirebilirsiniz.

Bu tiir yontemlerde de basarisiz oluyorsaniz saglikli besinleri onlarin sevdigi yiyeceklerin igine
saklamay1 deneyebilirsiniz. Orne8in c¢orek seviyorsa sebzeleri ve meyveleri onlarin igine
saklayabilirsiniz.
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