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 S�z�n doymasını
düşündüğünüz kadar
değ�l, çocuğun gerçekten
�ht�yacı olduğu kadar
tabağına yemek
koymalısınız. Böylece
b�tmey�p tabakta kalan
yemek b�t�r�lmek �ç�n
sorun yaratmaz. Doymaz
�se ekstra yemek tabağa
alınmalıdır. 

Yemek ayrımı
yapmamasının s�z�n
el�n�zde olduğu
unutulmamalıdır. Köfte
patates� seven b�r çocuğa
kabak yed�rmeye
çalışırken, beğenmed�ğ�n�
düşünüp önüne köfte
patates koyarsanız bu
durumun b�r daha kabağı
çok zor yed�receğ�n�z
anlamına geld�ğ�n�
b�lmel�s�n�z. 



B�r çocuğun; z�h�nsel, b�l�şsel ve
f�z�ksel gel�ş�m� �ç�n beslenme çok
öneml�d�r. 
 Öncel�kle şunu bel�rtmek gerek�r k�;
yemek b�r oyun değ�l,
gereks�n�md�r. “Yersen sana şunu
ver�r�m, yemezsen böyle olur” g�b�
ödül-ceza s�stem� çocukta yemeğ�n
oyun olduğu algısını pek�şt�r�r.
Oyunla yemek yemek d�kkat� başka
yöne çeker ve çocuğun doyma
h�ss�n�n farkında olmamasına sebep
olab�l�r. Çocuğun, yemeğ� sağlıklı
olmak, �ht�yaç duyduğumuz enerj�
ve bes�n maddeler�n� almak �ç�n
yed�ğ�m�z� b�lmes� gerek�r. Oyunla,
d�kkat dağıtarak veya ödül-ceza
s�stem�yle yemek yed�rmek, yemek
yemekle �lg�l� algılarını olumsuz
yönde etk�ler. Yemeğ�n herhang� b�r
koşulla bağlantılı olduğunu değ�l,
sağlıklı ve �y� olmakla �lg�l� olduğunu
öğrenmes� gerek�r.

Evde ona özel yemek p�şmemel�d�r.
S�z ne y�yorsanız o da aynı yemeğ�
yemel�d�r. “Bu yemeğ� yem�yor,
beğenmed�” dey�p hemen hoşuna
g�decek b�r yemek yapıp yed�rmek
yanlış b�r yaklaşımdır. Her b�rey�n
olduğu g�b� çocukların da
kend�ler�ne özgü damak zevkler�
vardır. Yemek seçen çocuklar �ç�n
ayrı yemek p�ş�rmek, s�z� zaman ve
emek olarak sürdürmes� zor b�r yola
sokab�l�r. Çocuklar her yemeğ�
sevmeyeb�l�r ve o günün menüsü de
çocuğunuz �ç�n caz�p olmayab�l�r
ancak çocuğa göre yemek
p�ş�r�lmes�, zaman �ç�nde ger�
dönülmes� zor b�r alışkanlığa da
dönüşeb�l�r. Yemekler� b�raz farklı
b�r tarzda p�ş�rmek �ç�n denemeler
yapab�l�rs�n�z ancak çocukların
herkes �ç�n p�şen yemeklerden
yemes�n� teşv�k etmek de öneml�d�r.

Her konuda olduğu g�b� yemek
yeme konusunda da model alma
öneml�d�r. S�z telev�zyonun
karşısında c�ps yerken ona elma
yemes� �ç�n baskı kurmanız doğru
b�r davranış değ�ld�r. Yemek yeme
davranışları tüm a�le �ç�n ortak
olmalıdır.

Yemek zamanı geld�ğ�nde
telev�zyonun kapatılması, tablet ve
telefonların sofradan uzak
tutulması, sağlıklı yemek
alışkanlıklarına g�den �lk adımlardan
b�r�d�r. Her çocuğun yeme hızı ve
yemeğe, yen� şeyler� denemeye
�lg�s� farklı olab�l�r. B�r çocuğun
y�yecekle �l�şk�s� koku, renk, tat ve
dokularla olur. B�r bes�n� alması �ç�n
ekranla oyalanarak yed�r�len b�r
çocuk, bes�nle �y� b�r �l�şk� kuramaz.
Bu da yed�ğ� şey�n farkında
olmasının önüne geçer. Oyalanarak
yemek, öğün saatler�n�n sarkmasına
da yol açar. Çocuğun d�kkat�n�n
merkez�nde y�yeceğ� yemek olmalı,
sohbet g�b� d�ğer unsurlar sofra
keyf�n�n b�r parçası hal�nde
kalmalıdır. Ç�zg� f�lm �zlemek veya
tabletten v�deo �zlemek, odağı
yemek yeme deney�m�nden
uzaklaştırır.

Masada yemek yeme düzen� çok
öneml�d�r. “Aman yeter k� yes�n”
d�ye ev�n �ç�nde kaşık �le peş�nden
koşmak çözüm değ�ld�r.
Çocuğunuzu sofraya oturtmakta
zorlanıyorsanız, sofranın �lg� çek�c�
ve key�fl� b�r ortam olması �ş�n�z�
kolaylaştırır. Yemek yerken sempat�
oluşturacak detaylar, zaten oyunla
yaşayan çocuklar �ç�n keşfed�lecek
yen� şeyler sunar. Yemek
hazırlıklarını ve sofra detaylarını,
yemeğ� sevd�rmek �ç�n olumlu b�rer
araca dönüştüreb�l�rs�n�z. Sofrayı
b�rl�kte kurab�l�r, seveceğ� peçete ve
tabaklar alab�l�rs�n�z. 


