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WVernzlk Masas: Celisimeleri

Psk. Dan. Sevda Beser Cidal

Yemek hayatin ilk dénemlerinden bu yana yalnizca gereksinim gidermeye yodnelik
degil, duygularla da yogun bicimde ilintilidir. Emzirilmek bebegin herseyden dnce
anneyle kurdugu ¢ok yakin bir bagdir.

iyi Anne, Iyi Besleyen midir?

Annelerin bebegin yeterince yiyip yemedigine dair kaygilari, cogunlukla “iyi anne
olabilmek”le dogrudan iliskilidir. Annelik ile beslenme fonksiyonu arasinda toplumsal
bakis acisinin da destekledigi gizli bir anlam iliskisi vardir. “lyi anne” bebegini “iyi
besleyen” anne olarak gordlir. Annelerin bilingli ya da bilingsiz olarak bu yaklasimla
yonlenmeleri cocugun diger gereksinimlerinin goz ardi edilmesi tehlikesini yaratir.
Anne kaygisiyla fazla mesgulken bebegin baska gereksinimlerini de acikma olarak
yorumlama egiliminde olabilir. Boylece bebek daha o ilk dénemlerden itibaren
yiyerek gerilim, endise, huzursuzluk gibi duygular yatistirmayr 6grenir. Annenin
yemek yeme ihtiyacina ¢ok buyik anlam ve beklentiler yikleme egiliminde olmasi,
cocukta “yeme problemi” yasanma ihtimalini glclendirebilir.

istah Kaciran Egitsel Deyisler

“Yemegini guzelce yemezsen ... “, “O tabaktaki bitmeden
masadan kalkmak yok!”, “O tabaktaki bitecek! Yoksa baban
gibi buyuk ve glcli olamazsin.”, “Diizgin otur, yoksa...”
“Agzini sapirdatma!”, "Yemekte konusulmaz!”, “Bir kere de
etrafa  dokmeden  ye!”,  “Kardesin  bile  bitirdi M
tabagindakileri!”,  “Senin  yemeye yemeye miden . |
kiicilmus.”, “Pilavini birak, kofteni ye!”.

Bu deyislerdeki yikicilik, giiciin ve terbiyenin lisanini temsil ediyor olmalarindan gelir.
Gocugu degistirmek, dizeltmek amacina hizmet etmektedirler. Her biri cocuga ayni
negatif mesaji iletir: “Sende bir seyler ters!”

Cocuklar kendilerini boyle ezici bir gug¢ karsisinda agik ve dolaysiz sozcuklerle
savunamazlar. Yani sunu diyemezler: “Anne, baba beni bir dinleyin! Yemeyi
seviyorum, sizinle de birlikte yiyebilmek istiyorum; fakat acik soylemek
gerekirse ne hos karsilandigimi, ne de bana deger bicildigini hissediyorum.
Arkadaslarinizla ve sevdiginiz baska insanlarla tamamen baska bicimde



konusuyor olmaniz dikkatimi cekiyor. Bu yilizden saskinnm ve sarsiimig
hissediyorum, istahim kaciyor.”

Bunun yerine kendilerini dolayl bir bicimde ifade edebiliyorlar. Diger tim akla
gelebilecek dolayl yollarla, cesitli gerilimler yaratarak huzurlu hissetmediklerini
yetiskinlere aciklamaya calisiyorlar.

Bu eski ya da yeni "egitsel deyis"lerin daha ¢ok 6fkeden mi,
kizginliktan mi, bikkinhktan mi séylendigi, yoksa tath dille
mi ifade edildiginin pek bir 6nemi yoktur. Cocugun
Ozsaygisini, ebeveynle cocuk arasindaki iliskiyi ve sofradaki
atmosferi yikmaya vyarar, yani anne-babanin ulasmak
istediginin tersini.

Yemek Masasi, Stres Masasi

Iyi bir “beslenme iliskisi” nasil olmaldir? lyi bir beslenme iliskisinde, ebeveynin ve
cocugun rolleri net bir bigcimde belirlenmis ve agik¢a paylasiimis olmalidir. Ebeveyn
cocuga yemek olarak ne sunacagindan sorumludur. Bunu yaparken saghkli
beslenmeye dair bilgilerini ve cocugun begendigi yiyeceklere dair deneyimlerini
kullanabilir. Ebeveyn yemegi ne zaman ve nasil sunacagindan - yani yemek
masasinda hangi kurallarin gegerli olacagindan - da sorumludur. Bu kurallara riayet
edilmesini saglamalidir. Tabii ki yemek ortaminin atmosferini de ebeveyn belirler. Bu
teklifi kabul edip etmeyecegine ¢ocuk kendi karar verir. Aclik hissine gore ne kadar
yiyecegine karar verir; ve doydugunda birakir. Dogumdan itibaren ebeveyn bu
anlayisi gerceklestirebilirse, cocuk yemek ve i¢meyi saglkl bir bicimde kendisi
dizenlemeyi basarir.

En 6nemlisi de anne ve babalarin kendi kendilerine soracagi bazi sorularla gergekte
ne istediklerini bulmaya gayret etmesidir. Ornegin:

- Cocugumuz birkga hafta daha bu sekilde devam ederse, yetersiz ya da yanlis
beslenme tehlikesi dogar mi?

- Cocugumuzun saghgiyla ilgili gercekten ciddi endiseler mi tasiyoruz yoksa ¢ocuk
bizim hayallerimizden birini bir anda ¢igneyip gecti mi?

- Aslinda en bulylk endisemiz ¢evrenin tepkileri mi? Ve bu endiseyi ne kadar ciddiye
almalyiz?

- Sadece kotu bir aliskanhiga donulstigiune emin miyiz? Yoksa onu degistirmeye
calisirken su anda reddedilmis oldugumuzun bir anlatimi midir?

icsel Denetim: Dogustan Gelen Anahtar

Cocugun yeme - icme konusunda “kendini diizenlemesini” desteklemek anne-
babanin sorumlulugudur. Bu aslinda cocugun dogustan sahip oldugu bir yeterliliktir;
bebek ne zaman aciktigina, susadigina ve ne zaman doyduguna dair ipuglarini
etrafindakilere verir. Bu ipuclarina kulak vermek énemlidir. Yemek prensipleri aileden
aileye gore cesitlilik gosterebilir; daha kati ya da daha esnek olabilir. Sofra ve yemek
dizenini kimi ailelerde daha keyfi bir bicimde istah belirlerken, bazilarinda daha siki



prensipler gecerlidir. Ancak yemekte hedef, "kendini diizenleme” olmalidir. Bu da
icsel denetimle digsal denetimin ic ice gecmesiyle olusur. I¢sel denetim aclik ve
tokluk duygusu gibi bebegin dogustan getirdigi vicut sinyalleri yoluyla ortaya ¢ikar
ve anne babanin bu sinyalleri fark etmesi ve desteklemesiyle gelisir. Dissal denetim
ise anne —babanin model tutumlari, ritiel ve sofra adabi yoluyla sekillenir. Toplumsal
cerceveden baktigimizda yeme bozukluklarinin tiketim toplumunun tipik bir Grand
oldugunu sdyleyebiliriz. Bu, beraberinde hastalikli bicimde abur cubur atistirma
bagimhhigindan toplumsal diyet takintisina dogru uzanan yeni problemler dogurur.
Ebeveynin ve cocuklarin bu gucliu toplumsal baskiya karsi koyabilmeleri icin 6zel bir
donanima sahip olmalari, istikrarli ve psisik bir kontrol kazanabilmeleri gereklidir.

Yemek Baskisi ve Kontrol

Ebeveynin bilin¢li ya da bilingsiz yaptigi yemek baskisi ¢ocugun organizmasinin
dogustan sahip oldugu bu dogal dizenleme yetisini kisa strede yitirmesine neden
olur.

Acik yemek baskiasi: “Daha ¢ok yemelisin, iyice bir deri bir kemik kaldin!”, “Bu kadar
cok yememelisin, artik giysilerine sigmiyorsun.”

Gizli yemek baskisi: “Ama bunu senin i¢in pisirdim, yemeyecek misin?!” Her yemek
baskisiyla beslenme iliskisi dengesini biraz daha yitirir.

Kimi zaman anne-babalar cocugun 6gretmeninden talep ettikleri gunlik yemek
raporlan (“Bugin ne yedi? Kag kasik yedi? Bitirdi mi?) yoluyla kontroli ¢ok yonlu
surdurdrler. Cocugun bedenine kabul ettigi yiyecekler anne icin ¢ocugunun o gunu
nasil gecirdiginden daha onemlidir. Bu durumda cocuk icin yeme artik apayri
anlamlarla yuklidur ve temel bir tepki gosterme sekli haline gelmistir.

Cocuklar kimi zaman yemegdi reddederek bir seylere sessizce karsi koyabilirler
(Ornegin cevrelerinden geldigini hissettikleri asir taleplere), kaygilandiklarinda
kendilerini yemekle sakinlestirebilirler. Mesela, tath yiyeceklerle kendilerini hayal
kirkligr ve bir seyi yitirmis olma duygusundan uzaklastirip, teselli ederler. Hatta bu
tutum, ¢ocugun tath seyler yediginde hemen sakinlestigini bildiklerinden ¢cogu kez
anne-babalar tarafindan tesvik edilmektedir. Yemek bir egitim araci degildir ve bu
bicimde kullanilmamalidir.

“Yeme problemi” diye bir problem yoktur aslinda, yani asil problem yemek degildir.
Yemek, 6zellikle anne - babanin duyarl ve hassas oldugu 6zel bir alan oldugundan
cocuk icin uygun ve etkili bir ifade seklidir. "“Yeme problemi” olarak adlandirilan
durum, kimi zaman anne-baba c¢ocuk iliskisinde bozulan dengeden dolayi, kimi
zaman da baska nedenlerle yolunda gitmeyenin kimi seylerin ¢ocuk tarafindan
yiyerek ya da yemeyerek ifade edilmesidir. m
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Cocuklar Bir Yiyecegin Saglikli Olmasini Neden '\

Umursamaz? " :i‘."‘
Beslenmede saglik faktort cocuklar igin belirleyici degildir. Bir anne 5 g

yasindaki kizina : “Sut i¢melisin ki, babaannenin yasina geldigine Lo
’
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kemiklerin erimesin.”, diyor. Bu sevecen tavsiye iyi niyetli, dogru, ancak tamamen
etkisizdir. Bu anne kizindan 6diluna yaklasik 50 yil sonraya ertelemesini istiyor. Ancak
birakin ¢ocuklari, bunu ¢ogu yetiskin dahi beceremiyor. Dogrudan yasantilar tutum
uzerinde uzak beklentilerden daha etkilidir. Cocuklara gelince, onlarin gelecek
kavrami bizimkinden farkhdir. Onlarda su anda bir yiyecegin tadinin hos olusu veya
olmayisi gelecekteki olasi sonuglardan daha belirleyicidir.
Almanya’da Beslenme egitiminin ¢ocuklar Gzerindeki etkisini degerlendirmek Uzere
yapilan bir arastirmada cocuklarin hangi yiyeceklerin “saghkli”, “sismanlatici”, “enerji
veren” oldugunu 6grendigini ancak bu bilgilerin ¢cocuklarin tercihlerini belirlemede
etkili olmadigr ortaya konmustur.
Beslenme egitimi bilissel mesajlarin zihne ulagsmasini saglar; oysa yeme tutumu bu
mesajlardan ¢ok duygusal etkilerle yonetilir. Beslenme egitiminin bir davranis
degisimine neredeyse hig etkisi olmadigr belirtilmistir.
Israr ve vyasaklar cocuksu tutumda arzu edilenin ziddi sonuclar yaratmaktadir.
Kisitlamanin bazi besin maddelerinin cazibesini arttirdigi bilinmektedir. (Kola i¢meleri
yasaklanan c¢ocuklarin  bu icecege 06zel bir egilim
gostermeleri gibi). “Saghkl” vurgusu, saglk hentz cocuklar s
icin bir yasam temasi olmadigindan onlar tarafindan hos = (S8
karsilanmamaktadir. “Demir bakimindan zengin oldugu” .
| ,, 2 Neei]
gerekcesiyle cocuklara dayatilan 1spanak, “Yemek Wy
zorundasin!” baskilari nedeniyle nesillerdir bircok ¢ocugun ,,,-.«r","._
nefret ettigi bir sebze haline gelmistir. -

Cocuklar Farkli Beslenirler

Besleneme psikologu Volker Pudel c¢ocuklarin olmasi gerektiginden farkl
beslendiklerini belirtiyor. Cocuklar yemekte daha cok deneyime bagli aliskanliklar
gelistirirler. Bu durum “mere exposure effect” (Diel 1991) kavramiyla ifade edilir. By,
cocuklarin bir yemegi sevdikleri icin degil, yedikleri icin sectigini gdsteriyor. Yani bir
seyi ne kadar yerlerse ondan o kadar hoslanir hale gelmektedirler.

Makarna yiyen bir cocuk - tadi da ona fena gelmediyse - makarnaya iliskin dncelikli
bir tercih gelistirir. (Oncelikli bir sinyal: Makarna givenilirdir.) Bir siire sonra devreye
giren “spesifik-duyusal doygunluk” hali, bir gida ¢ok sevilse dahi, ayni tadin
tekrarlanmasinda kisa sureli bir isteksizlik yaratir. Yani ¢cocuk nerdeyse her giin israrla
yedigi makarnaya doyar. Bu spesifik-duyusal doygunluk hissi cocuklarda yetiskinlere
oranla daha yavas gelisir. Bu nedenle cocuklar sevdikleri bir yiyecegi gunlerce
bikmadan yiyebilirler. Oysa yetiskinler favori yemeklerinin gozdeligini koruyabilmesi
icin onlar her giin ayni bicimde tiketmemeleri gerektigini bilirler. Cocuklardaki bu
doygunluk seviyesinin gelismesi icin onlara zaman taninmalidir.

Yeme davranisi duygusal iceriklidir ve akilci-bilissel argimanlara direnir. Beraber
alisveris yapmak, pisirmek, birlikte yemek, “"damak tadi dedektifligi” gibi duyusal
denemeler yeme davranisi tzerinde etkilidir. Cocuklar hoslarina gideni yerler ve bu
hoslarina giden yiyecekleri ise zamanla kesfeder ve 6grenirler. Yetiskinin rolu ise



onlara bu kesif seriliveni sirasinda zorlayici olmadan, samimi bir bigimde eslik etmek
olmalidir.

Cocugumun Bir Yeme Bozukluguna Egilim Gosterdigini Nasil
Anlayabilirim?

Gogu cocuk bir zaman, yemekte anne babanin “yeme problemi” olarak tanimladiklar
bir evreden gegebilirler. Mizmizlanirlar, yemek istemezler, sebze gibi belli yiyecekleri
reddederler. Bunlar yemek bozukluklar degil, son derece dogal gelisim evreleridir. Bu
mizildanmalar, anne-babalar yemek sirasinda sogukkanlliklarini koruyup, onlara belli
anlamlar yiklememeyi basarabildikleri oranda c¢abuk unutulur. Elbette yeme
bozukluklarinin tek nedeni aile icindeki yaklasimlar degildir.

Yemek diskinligu ya da reddi siiregelen bir hal almaya basladiginda bu bir tehlike
durumu olarak degerlendirilmelidir ve ilerlemeden profesyonel bir destek almayi
gerektirir.
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