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Tibbi uyari

Bu kitap ve icerdigi bilgiler yalnizca egitim amaclidir. Bu kita-
bin metni, bir cocugun dikkatli gézlem, degerlendirme ve teshisi-
nin ya da devam eden tibbi veya beslenme bakiminin yerini
almak Uzere hazirlanmamigtir. Bu kitabin metni, bdyle dikkatli
gdzlem, degerlendirme, teshis ya da devam eden bakimin yerine
kullaniimamalidir. Yazarlar, bu kitapta genel bilgiler sunmus olup,
herhangi bir bilginin herhangi bir kisiye ya da herhangi bir belirli
durum setine uygulanabilirligi konusunda herhangi bir glivence
vermezler. Bu kitaptaki bilgilere dayanarak herhangi bir eylemde
bulunma ya da herhangi bir karar alma riski okuyucunundur.
Yazarlar, bu kitabr okuyan herhangi bir kisinin herhangi bir eylemi
ya da karari icin herhangi bir sorumluluk veya sorumluluk Ustlen-
mezler ve bu kitapta saglanan bilgilerden kaynaklandigi iddia edi-
len herhangi bir kayip, yaralanma, hasar veya bozulmadan
sorumlu degildirler.



Anne babalara;

Dileriz bu kitap ¢ocugunuza ve ailenize yardimci olmanizi
saglayacak somut stratejiler, umut ve gliven verir.



Aksam yemeklerimin komik ve eglendirici arka-
dasl, yaninda olmaktan her zaman zevk aldigim
kizma. En iyi dostum, sevgilim, kamp arkadasim,
bulasik¢l kocamin hic bitmeyen destegine. Sahane
yemekler ve sofra anilaryla bUyUmemi saglayan
anne babama. Kitabi birlikte yazdigimiz parlak bir
meslektas ve tani uzmani olan dostum Jenny’ye.

Katja Rowell

Bu sevgi ve emek Urlind kitabl, beni ayakta
tutan ve hayati glizel bir maceraya ¢eviren ¢ocuk-
lanm Kaden, Whitt ve Sydney’ye; hayatta, sofra-
larda ve Uc¢ cocugun bakiminda yanimda olan
sadk ve dengeli esim Kyle'ye; bana yemenin ve
aile olmanin keyfini 6greten anne babama ve dzve-
risi, sefkati ve kavrayisiyla bana her an esin veren
Katja'ya ithaf ediyorum.

Jenny McGlothlin



Turkiye’den bir 6nstz

Cocugun yemek secme sorunlaryla basa ¢cikmak hem ebe-
veynler hem de bu alanda ¢alisan profesyoneller icin karmasik ve
zorlu bir sureg.

Beslenme konusunda Anne Baba Akademisi serisi icinde
Dogru Yiyecek, Saglikii Cocuk ve Cocugum Yemek Yemiyor adli
iki kitap yayimladik. Ancak, uzun zamandir bazen sUpervizyon-
larda, bazen cevremdeki cocuklarda secici yeme davraniglar
gdzlemliyorum. Bu gbzlemlerden c¢ikardigm, ¢ocugun segici
yeme davranisi tek bir seye bagl degil; mizaci, duyusal hassasi-
yeti, blylme atagi, ebeveynin baskici tavr, oyalama, gelisimsel
sorun gibi pek gok konuyu beraberinde getiriyor. Dolayisiyla uzun
zamandir daha kapsamli ve konuya ¢ok yonli bakan bir kitap
arayisl icindeydim. Ve elinizde tuttugunuz kitap iste bu arayisa bir
yanit oldu.

Kitabin, cocugun beslenme sorunlarinin tibbi, duyusal ya da
davranigsal temelleri olabilecegini, ancak sorunun her zaman
beslenme iligkisi baglaminda ele alinmasi gerektigini vurgulayan
yaklasimi cok degerli. Tanilar, sorunu tek bir agidan ele almamiza
neden olabilir; oysa, ¢ocugun beslenme sirasinda yasadigi duy-
gusal tecribeler de gbz éniinde bulundurulmali. Ornegin, bas-
langictaki sorun refliyse, refliyl dlzeltmek sorunu c¢ozebilir.
Ancak, beslenme sirasinda aylarca yasanan aci, korku ve
catisma varsa, bu negatif deneyimlerin etkileri devam edebilir. Bu
yUzden, c¢ocukla sadlikli bir beslenme iliskisi kurmak iyilesme
sUrecinin ayriimaz bir parcasi.

Yazarlarin dncelikli amaci, yemekle ilgili stresi ve baskiyr azalt-
mak, olumlu yemek deneyimleri yaratmak ve ¢cocuk ile ebeveyn-
leri arasindaki gliveni yeniden insa etmek. Bunun icin “Ortakiik
icinde Destekleyici Yeme Tedavisi” adll 5 adimlik bir yaklasim
sunuyorlar. Adimlari inceledigimizde, yazarlarin neyin nasil yene-
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cegine gecmeden 6nce stresi azaltma, rutin olusturma, ailece
yenen yemeklerden keyif alma adimlarini oturtmaya calistigini
gdrlyoruz; cUnkl beslenme bir iliski meselesi. Cogu zaman bes-
lenmenin bir sefkat alisverisi oldugunu unutuyoruz. Ornegin,
oyun terapilerinde, cocugun kurguladigi anne-bebek beslenme
oyunu oldugunda, cocugun iliskiyi nasil tasvir ettigine bakariz.
Beslenme oyununu canlandirirken ¢ocuk yemegi tUkurUyor, zorla
yediriliyorsa, genel olarak ebeveynlikteki sefkat konusu degerlen-
dirilir. Kitabi okurken bdyle bir farkindaliga gelirseniz, énce kendi-
nize sefkat vermeyi atlamayin. Biz, aslinda bize yapilanlari tekrar-
ladigimiz bir kisirddnglideyiz. O dénglden ¢cikmanin anahtar ise
farkindalikta ve sefkatte yatiyor.

Unutmayin, ¢ocugunuzun beslenme aligkanliklarini iyilestir-
mek uzun bir stire¢ olabilir, ancak bu strecte dogru rehberlikle
ilerlemek mumkin. Bu kitabi okurken, cocugunuzun yeme
sorunlarinin nedenlerini anlamaya yonelik adimlar atarken, onun
saglikli bir beslenme aliskanligi gelistirmesi icin gereken guvenli
ve destekleyici ortami olusturacaginiza inaniyorum. Onséz( son-
landirmadan bir kiicUik 6neri: Kitapta yazarlar beslenmeyle ilgili
ornekler verirken tabii ki Amerikan mutfagini ve aliskanliklarini
dusUnen bir yerden mondler veriyor. Siz rahatlikla oralan kendi
mutfak kultdrintze adapte edebilirsiniz.

lyi okumalar...

Niliifer Devecigil
ndevecigil@hotmail.com



Onsoz

Cogu anne baba, ¢ocuklarini beslemenin, ¢cocuk yetistirme ve
bldyttmenin basit ve dogal bir parcasi oldugunu varsayar. Cocuk-
lar yemek yemeyi reddederse ya da son derece sinirl sayida yiye-
cek yerse hem bir sok yasarlar hem de korkarlar. Fazla yemek
segen bir cocugunuz varsa onun blydmeyecedinden ya da nor-
mal bir gelisimi olmayacagindan korktugunuzu fark edebilirsiniz.
Ailelerle cocuklarinin beslenme sorunlar Gzerine ¢alisan bir tera-
pistseniz, muhtemelen yeme sorunu olan ¢ocuklarin anne baba-
larinin, ebeveynliklerine iliskin bir sorun olduguna inandiklarini ve
bu nedenle duygusal tepkiler verdiklerini gérmussuntzdur.

Besleme sorunlarina verilen tepkinin korku ve kontrol arzu-
sundan kaynaklanmasi anlagilabilir. Cocuklugumuzun ilk oyuncak
bebek “besleme” ve oyuncak araba “tamir etme” deneyimleri
bize, “iyi bir annenin bebegdini besleyebilecedini” ve “iyi bir baba-
nin her seyi tamir edebilecegini” dgretmistir. Cocudu cok fazla
yemek secen bir ebeveyn, “cocugunun yemesini saglamak” icin
aklina gelen her yontemi denemeye hazirdir. Cocuklarina yar-
dimci olma ¢abalar sorunu ¢ézemediginde anne babalar, basa-
nsiz bir ebeveyn olduklarn duygusuna kapilirlar, cinku korku ve
kontrol arzusundan kaynaklanan besleme stratejilerinin basarisiz-
lIiga mahkdm oldugunu anlamazlar.

Yemek Secen Cocuklar Icin Pratik Rehber, hem beslenme
gUcligu olan ¢ocuklarin anne babalari icin hem de bu ebeveyn
ve gocuklarla galisan terapistler igin cok degerli bir yol gdsterici.
Kitap, ayrica ¢cocuklarinin fazla yemek secmeleri nedeniyle derin
bir endise yasayan ailelerin, cocuklarina beslenme sorunlarini ve
yemek sirasinda yasadiklari sikintilari asmalari icin yardimci
olmakta kullanabilecekleri araclar da sunuyor. Cocuklarin yemege
iliskin vUcutlarindan gelen sinyallere duyarli olabilmeleri, yemekle
ve yemek saatiyle olumlu bir iliski gelistirmelerine bagl. Saglikli
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yemenin temelinde bu tur bir “ice yonelimlilik”® yatar. Yazarlar,
gocuklarin bu olumlu iligkiyi gelistirmeleri icin anne babalara des-
tek olmayi hedefliyorlar.

Cocugun nicin yemek sectigine deginen pek c¢ok kitap ve
terapi programi vardir. Cocugun yiyeceklere “hayir” deme ihtiyaci
beslenme iliskisinden, duyu butinleme ve motor koordinasyonu
bozuklugundan, agiz becerilerinin yetersiz gelisiminden ya da
tibbi bagka nedenlerden kaynaklanabilir. Bu ihtiyaci olusturan
faktorleri bilmek, anne babalara gercekten ¢ok yardmci olabilir.
Maalesef bu tlr kitap ve programlarin cogunda, cocugun o sira-
daki yeme aliskanliginin ne durumda oldugu géz ardi edilir ve
icten kaynaklanan bir yeme arzusunun ve yetkinliginin nasil olus-
turulabilecegine yonelik gergek bir bilgi verilmez. Onerilerin gogu,
var olan besleme becerilerini gelistirmeye ya da yeme davranigini
yonetme tekniklerine dayanir. Her cocugun dogustan getirdigi
fiziksel ve duygusal olarak beslenme yetenegini gelistiren, yemek
zamanlarini ve yiyecekleri keyifli hale getiren saygill ydntemlere
deginilmez.

Yemek Secen Cocuklar cin Pratik Rehber kitabinda sunulan
STEPS+ yaklasimi, ¢ocugun beslenme tercihlerini siklikla onun
kendine has fiziksel, duyusal ve duygusal ihtiya¢ ve korkularinin
yonlendirdigini kabul eder. Yerlesik sagaltici besleme yaklasimlar
bu ihtiyaclan karsilayabili. Oysa geleneksel besleme terapisinin
odaginda, genellikle anne babalarin ve terapistlerin bilgi ve ihtiyac-
lar yer alir. Geleneksel besleme terapisi, beslenmenin temel bile-
seni olan yemek saatindeki ebeveyn-gocuk ortakligini ve iligkisini
desteklemez. ihtiyaclan ve korkular dikkate alinan, anlasilan ve
saygl goren cocuklar dinyay farkll alglamaya baglarlar. Yeme
sUreci hem cocuga hem de ebeveyne deger veren ve saygl gos-
teren bir yemek saati ortakligi Uzerine insa edildiginde cocuk
degismeye baglar. Cocugun beslenmesinde guiven, iliski ve ortak-
lgin dnemini vurgulayan anlayis, cocugun beslenmesinde sorum-
luluk bélistimd yaklasimini gelistiren ve bu konuda bircok yazisi
olan diyetisyen ve aile terapisti Ellyn Satter’| referans alrr. Satter’in
yaklasimina goére, anne babalarin sorumlulugu neyin, nerede ve



ne zaman yenecegidir. Cocuklarin sorumlulugu da kendilerine
sunulan yiyecekleri yivip yemeyeceklerine ve ne kadar yiyecekle-
rine karar vermektir. Arastirmalar, net bir dizen iginde yemek
sunulan ve yemek konusundaki kararlarina gtivenilen gocuklarin,
yemekten kaginmaktan ya da guc kavgasina girismekten vazgec-
tiklerini gésteriyor. Net bir yeme dUzeni ve kararlarina saygi duyul-
masl, bu gocuklarin dogal istahlaryla bag kurmaya baslamalarini,
aclik hisleri ve yemek saatini paylasma arzular temelinde yemek
icin ihtiyag duyduklarn gliveni gelistirmelerini sagliyor.

Sorumluluk bélisimunin gelisimi tipik olan ¢ocuklar ve aile-
leri Uzerindeki etkisi kabulleniimistir. Oysa bu kitabin yazarlarinin
“fazla yemek secen cocuklar” olarak adlandirdiklari cocuklarla
galisan terapistler, sorumluluk bélisimu prensiplerini benimse-
mekte agir davranmislardir. Cocuklarin beslenme sorunlarinin
kaynagl olarak gosterilen, tibbi ya da ndérolojik bir tani varsa,
tedavi genellikle tibbi, davranissal veya duyumsal-motor yakla-
simlara odaklanir. Elbette bu tdr cocuklarin anne babalari, cocuk-
larnin kendi istegine gore yemek yemesine —ya da yememesine—
izin vermenin ancak hayalini kurabileceklerini hissedebilirler. Bu
duslUnce onlar icin fazlasiyla korkutucudur. Oysa her ¢cocuk ve
aileye uyacak anlayis ve yaklasimlari birlestirmek, herkesi basaril
ve mutlu yemek saatlerine kavusturabilir.

Yemek Secen Cocuklar Icin Pratik Rehber, anne babalara derin
terapotik bilgiden kaynaklanan iliskisel bir anlayis ile pek ¢ok pra-
tik stratejinin bir birlesimini sunuyor. Kitapta sunulan pratik strate-
jiler, cok ciddi yeme sorunlari yasayan ¢ocuklarin anne babalarina
bile cocuklarina en ¢ok ihtiyag duyduklari yerde —yani evde— yar-
dimci olacak glict veriyor. Katja Rowell ve Jenny McGlothlin, ebe-
veynlere fazla yemek secen cocuklarinin yeme gucliklerini anla-
malarina ve ¢dzmelerine ydnelik cok spesifik dneriler sunan bir
kitap hazirlamiglar. Bu kitap, ¢cocugun (ve ailenin) yemek ve yemek
saatleriyle olumlu bir iliski kurmasini desteklemek isteyen her ebe-
veynin ve terapistin kitUphanesinde yer aimall.

Suzanne Evans Morris
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Giris

Fazla yemek secen bir cocugu blyUtlrken, sonsuz bir mara-
ton kosmakta oldugunuzu hissedebilirsiniz. Yiyeceklerle ya da
cocugunuzla ilgili her seyde bir terslik vardir: Sofraya koydugunuz
yiyecekler, gocugunuzun beslenmesi, blylmesi hepsi endise
kaynagidir. Gocugunuz ¢ok sinirli sayida yiyecek yiyebildigi igin
kamplara katilamaz, yeni yiyeceklerden ya da yeni yerlerde
yemek yemekten endise duyar, panikler veya 6fke ndbetleri geci-
rir. Ya da bir annenin sdyledigi gibi aksam yemekleri, kirk beser
dakikallk “rehine muzakerelerine” dénusur. Her ne yasiyorsaniz,
eger cocugunuzun yeme aliskanliklar onun sosyal, duygusal ya
da fiziksel gelisimini etkiliyorsa ve aile icinde ¢atismaya veya endi-
seye neden oluyorsa, bu kitap sizin igindir.

Muhtemelen ise yaramayan bir surt dneriyle karsilasmissiniz-
dir. Cocugunuzun 6gretmeninin ona portakal yedirecedini iddia
etmesi ya da doktorunuzun “yemesini saglamak icin a¢ birakma”
talimatinin ise yaramamasi her seyi daha da zorlastirabilir.
Facebook’ta yegeninizin pazi cipsi yerken gekilmis fotograflarini
gdrmek kendinizi daha da kot hissetmenize yol acar. internet
destek gruplar, genellikle destekleyici olmaktan c¢ok celigkili,
yaniltict ve kinayici yorumlarla doludur. Her seyi yiyen cocuklarin
sansli anneleri, cocugunuzun severek yedigi az sayidaki yiyecek-
ten biri olan “balik krakerler’in “toksik” oldugunu iddia edebilirler.
Kiguk bir gurme yaratmay! “basaramamis”, beslenme terapi-
sinde de “basarisiz” olmus olabilirsiniz. Hatta gocugunuza “geli-
sememe” tanisi konmus olabilir, ki bu kalbinize bir bigak gibi sap-
lanir, ¢linkU bir cocugunuz oldugunda, ilk glinden itibaren gére-
viniz onu beslemek ve buyutmektir. Peki beslenme bdylesine
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zorlu bir mUcadele haline geldiginde; ¢ocugunuzun agzina aldig
her lokma icin savagmaktan ya da onu gunler, yillar boyunca yal-
nizca yemeyi kabul ettigi birkac yiyecekle beslemekten baska bir
seceneginiz olmadigini hissettiginizde ne olur?

Bu kitap, “ise yarayacak” o sihirli numarayi ya da kurall bul-
maya yonelik degil. Aksine, beslenme yaklasiminizi degistirmeye
yonelik. “Basarisiziigl” tersine gevirmeye; cocugunuzun saglikli bir
sekilde bUyUyebilmesini saglayacak cesitlilikte ve miktarda
yemekten keyif alabilmesi icin, size ve bUtdn ailenize destek
olmaya yonelik. Yiyecek savaslarini sonlandirmaya ve belki de ilk
kez aile yemeklerini dort gbzle beklemeye ydnelik! Ne gibi guc-
lUkler yaslyor olursa olsun cocugunuzun degerini bilmeye ve var-
igindan keyif almaya, yeme aliskanliklarinin gocugunuzun ya da
ailenizin hayatini tanimlamasina izin vermemeye yonelik. Dilegi-
miz, tUm ¢ocuklarin becerileri dogrultusunda beslenerek saglikli
ve mutlu bir sekilde blyUmeleri, yiyeceklerle ve bedenleriyle bari-
sk olmalardir.

“"Yemek secen” ¢ocugun ebeveyni olmak

” o«

Cocugunuza “yemek secen”, “beslenme sorunu olan”, “neo-
fobik” (yenilikten korkan), “yemekten kacinan” ya da “gelise-
meme sorunu olan” etiketi yapistinimig olabilir. Belki bir beslenme
bozuklugu tanisi konmustur. Belki de beslenme tlptnden kurtul-
mustur ama hala beslenme zorlugu yasiyordur. Belki yalnizca
otuz gesit ya da on gesit gida tuketiyordur veya kolayca yiyebil-
digi yalnizca Uc cesit glUvenli yiyecek vardir. (Bezelye puresi,
armut ve cubuk kraker disinda hicbir sey yemeyen bir cocugun
dc cesit guvenli yiyecegi var demektir.)



Etiketlerin anlami

e Beslenme sorunu olan: Yirmiden az gida cesidi tiketen, ménusine
yeni gidalar eklememis oldugu halde yemekte oldugu bazi gidalari
yemeyi birakan, ailenin geri kalanindan farkh gidalar tiiketen, belirli bir
gida grubundaki gidalarin hepsinden kaginan (6rnegin et ve sebzeler)
ya da yeni bir gida tiketmekten rahatsiz olan bir cocuk, genellikle
beslenme sorunu olan bir gocuk olarak etiketlenir.

¢ Yemek secme bozuklugu: Beslenme bozukluguyla benzer bir tanimi
vardir. Yetigkinler ya da gocuklar i¢in kullanilan kesin bir tani degildir;
kisinin sinirl sayida gida cesidini yemeyi kabul ettigini ve bilmedigi
gidalari reddettigini ifade etmek igin kullaniimaya baslanmistir.

¢ Yemekten kaginma: Hastalik, travma ya da nefes borusuna gida
kacmasi gibi rahatsiz edici deneyimlerin ardindan ortaya cikabilir; genel
olarak yemekten duyulan korku ve kaygiya isaret eder. Siklikla yemek
se¢cme bozukluguyla birlikte ya da beslenme sorunu olanlarda goéralur.

¢ Neofobi: Yeni seylerden korkma. YlUrimeye yeni baslayan cocuklar
genellikle yeni gidalara, hatta bildikleri gidalara kargi bile stipheci
yaklastiklari bir ddnemden gegerler, ancak yeni gidalara karsi asiri
olumsuz tepkiler, neofobi olarak adlandirilabilir.

e KKYAB: Kacingan/Kisitl Yiyecek Alim Bozuklugu, énceki adiyla
infantil anoreksiya. Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabi
(DSM-5 ),1 KKYAB'yi 6 yasindan énce baslayan, bir aydan daha uzun
sliren optimal blylime igin agizdan yeterli besin alamama durumu
olarak tanimlar. Kilo ve/veya psiko-sosyal islev (izerinde olumsuz etkisi
olan KKYAB’nin ¢ alt grubu vardir: segici duyusal temelli beslenme,
disuk ilgi veya istahsizlikla yiyeceklerden kaginma ve tiksindirici
sonuclardan korkma nedeniyle kisitlayici yeme.

¢ Biiyiime duraklamasi: Yetersiz fiziksel biyime durumu. Genellikle
kilonun besinci persentilin altinda olmasidir. Klinisyenler buyime
duraksamasini tanimlarken sinir deger olarak onuncu, besinci ya da
birinci persentili kullanabilir veya biylmenin belirgin sekilde
yavaglamasini gbz énline alabilir.

* Beslenme bozuklugu: Amerikan Konugma-Dil-igitme Dernegine
gbre, uygun besin alimi i¢in yiyecegin agizda toplanmasinda,
emilmesinde, ¢ignenmesinde ya da yutulmasindaki sorunlari ifade eder.

1. Diagnostic and Statistical Mannal of Mental Disorders, Rubsal Bogukluklarm Tanisal ve
Sayumsal Elkitabi. Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Association) tarafin-

dan yayimlanan zihinsel hastaliklar icin tan Slgiitii. Tk defa 1952°de yayimlanmustir. Son
baskist Mart 2022°de yayimlanan DSM-5-TRdir. (¢.n.)
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Su anda, pediatrik beslenme sorunlarinin karmasikligini yansi-
tan kabul edilmis bir siniflandirma sistemi bulunmamaktadir. Bu
kitapta, danisanlarmizin en ¢ok kullandigi tanimlayici terim olan
ve yukaridaki listedeki birgok cesitli terimi kapsayan “fazla yemek
secme” (FYS) terimini kullaniyoruz. (“Yemek secen” terimini hicbir
zaman c¢ocugu yarglamak icin kullanmadigimiza, bu ifadeyle
gocugun davranigini tanmladigimiza dikkatinizi ¢ekeriz.) “Fazla
yemek secme” terimi bir yandan ¢ocugun kabul ettigi yiyecekle-
rin ¢esitliliginin sinirl oldugunu ya da miktarinin azligini ifade eder-
ken bir yandan da ¢cocugun yiyeceklere karsi sergiledigi davranis-
lari ve yiyeceklerle iliskisini gbz 6éntne alr.

Okuyucularimiz arasinda ¢gocugu hicbir zaman tek bir lokma
yememis olan anne babalar oldudu gibi gocugu yirmi ya da daha
fazla yiyecegi yemeyi kabul eden anne babalar da olabilir. Bazi
ebeveynler cocuklarinin aksam yemegi niyetine dondurma yeme-
sinden memnuniyet duyabilir; digerleri icinse bu bir hayal kirikli-
gina neden olabilir. Lutfen kitabi okurken, diger anne babalarin
yasadigl deneyimlerin cesitliligini géz 6ninde bulundurun ve
kitaptaki dnerileri kendi durumunuza uyarlayin.

Cocugunuzun durumu ne olursa olsun, yalniz degilsiniz. Her
Uc ebeveynden biri cocugunu, “yemek secen” bir cocuk olarak
tanimliyor. Gelisimsel gecikme sorunu olan c¢ocuklarnn ylizde
80’inde yeme konusunda zorluklar gérildigu belirlenmistir. Cesitli
kaynaklarda, Amerika Birlesik Devletleri’'ndeki cocuklarin ylzde 3
ila yUzde 25’inin beslenme guc¢lugu yasadigi belirtiliyor. Aragtirma-
larimiza, meslektaslarimizla yaptigimiz gérismelere ve deneyimle-
rimize dayanarak, fazla yemek secen cocuk oraninin yaklasik
ylzde 10 ila ylzde 15 civarinda olduguna inaniyoruz. NUfus veri-
lerini dikkate alirsak, bu oran, ABD’de 10 yas altindaki dort ila alti
milyon cocugun fazla yemek secme sorunu yasadigi anlamina
geliyor! Unlii gurme Michael Pollan’in bile “yalnizca beyaz gida”
yiyen, gida neofobisi olan bir oglu vardi (Beers, 2009).

Yalniz olmadiginiz gibi kabahatli de degilsiniz. Cocugunuzun
cok zeki ya da son derece bagimsiz olmasi, temkinli bir mizaci-
nin olmasl ya da baz alanlarda gelisimsel gecikme yasamasi,



otizm spektrumunda yer almasi, kokulara asir duyarl veya belirli
dokulardan kaginan bir cocuk olmasi sizin kabahatiniz degildir;
bunlar sizin kontrolinUz disindaki faktorlerdir. Bazi ebeveynler
cocuklarinin tat alma duyularinin Gstin olduguna —aci ve diger
tatlan daha yodun bir sekilde algilayabildiklerine— inanir. Calisma-
lar, nifusun yaklasik dortte birinin Gstln tat alma duyusuna sahip
oldugunu gostermektedir (Bartoshuk, Duffy ve Miller, 1994). Tat
alma duyusunun Ustinligud yemek secmede rol oynayabilir, ama
yemek secenlerin bircogunun tat alma duyulan UGstin olmadid
gibi tat alma duyusu Ustln olanlarin bircogu da genis bir yiyecek
yelpazesinin tadini ¢ikarir. Bartoshuk ve meslektaslarina goére
(1994), nifusun yaklasik dortte biri, daha az tat tomurcuguna ve
daha az tat alma yetenegine sahip olan tat alamayanlardan olu-
sabilir. Biz, sikici tatlardan zevk almamanin yemek se¢me soru-
nunda rolU olabilecedini ama bunun heniz kesfedilmemis bir fak-
tér oldugunu disuniyoruz. Karmasik bir konu!

Fazla yemek segme sorununa henlz tam olarak anlamadigi-
miz bircok faktorln katkisi vardir, ama bu sorunun kritik bir par-
¢asl, anne babayla cocugun yemek Uzerinden birbirleriyle etkile-
simleridir. Cocugunuzun yeme aliskanliginda en buyudk farki yara-
tacak olan faktoér, ne terapist ne de belirli doku ve tat kombinas-
yonlandir. Cocugunuzla daha saglikli bir besleme iliskisi gelistir-
mek icin kritik faktor, sizsiniz. Bu hassas bir nokta, ¢cinkid anne
babalar beslenme iliskisindeki sorunlardan genellikle kendilerini
sorumlu tutarlar, bu nedenle tekrar ediyoruz; bu sizin kabahatiniz
degil. Aksine, anne babalarin gocuklariyla yemege iliskin etkile-
simlerinin baslangictaki sorunlari daha da derinlestirecek bir hale
gelmesine yol agan sey, yeme guclUkleri olan ¢ocuklar icin des-
teklerin yetersiz olmasi ve ebeveynlere yanlis tavsiyeler verilmesi-
dir. Bunun tam tersi de dogrudur: lyi ve dogru bir yénlendirme ile
destek, ¢cocugunuzla birlikte beslenme sorunlarini agsmaniza yar-
dimci olur.

Bircok aile umudunu kaybeder ve cocuklarini, yemeyi kabul
ettigi birkac cesit yiyecekle beslemeye razi olur. isler gergekten
stresli bir hale geldiginde, anne babalar ¢ocuklarinin kac cesit
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Cocugunuz yemek konusunda asiri secici mi?

Sadece ekran karsisinda mi yemek yiyor?

Her yemek saati bir giic miicadelesine mi dontisuyor?
Cocugunuzun saglikl beslenemediginden endise mi
ediyorsunuz?

Yemek secen, beslenme bozuklugu olan ya da gidadan kaginan
bir cocuk blylutmek sonsuz bir maraton kosmaya benzer.
Bitmeyen bir yolda endiselenirsiniz, Gzulursunuz, ebeveyn olarak
6zguveninizi kaybedersiniz. Peki, endiselerinizden ve her bir
lokma icin miicadele etmekten nasil kurtulabilirsiniz?

Katja Rowell ve Jenny McGlothlin Yemek Secen Cocuklar igin
Pratik Rehberde hem sizin hem de cocugunuzun sofradaki
kaygilarinizdan kurtulmanizi saglayacak bir metot sunuyorlar.
Klinik olarak etkinligi kanitlanmis STEPS+ yaklasimiyla
cocugunuzun beslenme sorunlarini agsmasina adim adim
yardimci oluyorlar.

Pratik, cocuk odakli ve sucluluk hissettirmeyen bu paha bicilmez
rehber, yemek secen cocuklarin ve ebeveynlerinin karmasik
duygusal dinyalarini aydinlatacak!

Katja Rowell, aile hekimi ve cocuk beslenme uzmani. Cocuklarin
yiyeceklerle ve bedenleriyle barisik buytumelerine yardimci
olmak amaciyla anne babalara ve uzmanlara yonelik atolye
calismalar diizenliyor.

Jenny McGlothlin, dogumdan ergenlik dénemine kadar olan
cocuklarin beslenme bozukluklarinin degerlendirilmesi ve
tedavisi konusunda uzman bir terapist. McGlothlin, Teksas
Universitesi'nde beslenme ve cocuk gelisimi dersleri veriyor.

ISBN 978-625-6666-91-7
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