ÇOCUKLAR NEDEN YEMEZLER ?


Çocuğun yememesi ya da bu konuda isteksiz olması aileyi üzer. Çünkü beslenme çocuğun büyüme, gelişme ve sağlıklı yaşamını devam ettirmesi için önemli bir faaliyettir. Anneye, çocuk yemezse ölecekmiş gibi gelir. Bu çok önemli ve hayati faaliyeti bazen durumları yani çocuğun neden yemek istemediğini, ana hatlarıyla açıklamaya çalışacağım. 


Yemek içmek insanın içgüdüsel faaliyetleridir. Bebek eline geçeni ağzına götürür, yemek ister. Çocuk kendi halinde yiyeceklerle baş başa kalırsa doğal olarak onları yer. Öyleyse bu doğal duyguyu bozmadan çocuğun beslenmesinde bu noktadan hareket edilmelidir.


Biz yetişkinler çocukların bu doğal istek ve güdüsünü, yanlış davranışlarımızla bozarız. Aşırı ısrar ederek yedirmeye çalışırız. Bu konudaki tedirginliğimizi çocuğa hissettirirsek, konuyu problem haline getiririz. 


Annelerde ya da yetişkinlerde çocuğu fazla yedirme arzusu vardır. Hatta anne kendi yemez yedirir. Çocuğun istek ve ihtiyacı düşünülmez. Anne çocuğa her fırsatta bir şeyler tıkıştırır.  Çocukta artık yiyeceğe karşı olumsuz bir tepki gelişir. Yeme çocuk için zevk olmaktan ziyade işkence olur. İşte bu noktada artık anne çocuk arasında bir yemek savaşı başlamıştır. Böyle bir durumda çocuğun yerine kendinizi koyunuz, devamlı birileri ağzınıza bir şeyler tıkıştırıyor. Hatta çok sevdiğiniz uğraşılarınızı dahi bu yüzden yapamıyorsunuz. Her halde bu işin ne kadar tatsız bir şey olduğunu anlarsınız.


Oyun, çocuk için besinden daha önemlidir. Çocuk bazen oyunu besine tercih eder. Öyleyse oyun saati ile beslenme saatini birbirine karıştırmamalıyız. Çocuğu oyunun en heyecanlı anında yemeğe çağırmamalıyız. Oyunun bitmesini beklemeliyiz. 


Çocuk bir makine değildir. Zaman zaman yemek yemek istememesi ya da az yemesi doğaldır. Böyle durumlarda aşırı ısrar edilirse çocukta beslenme problem haline gelir.


Çocuğun ihtiyacı olan besinler, cazip halde düzenli ve dengeli hazırlanıp, öğünler halinde verilmelidir. Yemek vakti çocuk için bir zevk saati olmalıdır. Burada güzel şeyler konuşulup tartışılmalıdır. Çocuğa vaatlerde bulunmamalıdır. Yemenin yaşama, büyüme, gelişme ve sağlık için gerekli olduğu yeri geldiğinde anlatılmalıdır. 


Çocuğa yemekleri az az koyup yeniden istemesi sağlanmalıdır. Çocuk yemek istemiyorsa bir iki hatırlatma yapılır fazla ısrar edilmez. Sofradan kaldırılır diğer öğünde yeniden verilir. 


Beden ve ruh sağlığı yerinde olan bir çocuk iştahlıdır. Sağlığı bozuk olan çocuk geçici olarak yemek istemez. Böyle durumlarda ısrar etmek yanlış olur. Çocuğa sulu şeyler meyve, meyve suyu, komposto, çorbalar vermek gerekir. Sağlığı düzelince çocuk yeniden yemeye başlar. 


Ruhsal problemi olan çocuklar da iştahsız olabilir. “Kardeş kıskançlığı, farklı ilgi, ilgisizlik, sevgisizlik vb.” Böyle durumlarda (psikolojik durum) beden sağlığı ve gelişimini beslenme yoluyla etkilemiş olur. Problemi çocuk iştahsız olacağından gerekli besin maddelerini yeterince alamaz, gelişimi ve sağlığı bozulur. Bu gibi durumlarda çocuğun probleminin sebebini araştırıp, bunu ortadan kaldırmadıkça durum düzelmez. Bu da zaman ister hemen olmaz.


Çocuğun yanında iştahsızlığından bahsetmemek gerekir. Zira, çocuk bunu benimser ve böyle olmaya çalışır.


Çocuklara hep aynı yiyecekler aynı biçimde verilirse çocuk yiyecekten bıkar, yemek istemez. Ara sıra bir değişiklik yapmak gerekir. Örneğin süt içmiyorsa değişik tatlandırıcılar (kakao, tarçın vs.) ilave edilerek verilmelidir. Hep tatlı yerine tuzlu ve diğer tatlara da yer verilmelidir.


Yiyeceklerin çocuğa göre olmaması da çocuğun iştahını etkiler. Örneğin salçalı, acılı, ekşili, tuzlu, yağlı yiyecekler gibi.


Sonuç olarak; çocuğun dengeli ve düzenli beslenmesi gerekmektedir. Çocuk fazla zorlanmamalı, damak tadına uygun yiyecekler hazırlanmalıdır. Yemek saati problem haline getirilmemelidir. Çocuğun iştahsızlığının sebebi araştırılmalı ona göre adım atılmalıdır.

