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Önsöz Yerine

Beslenme, ağız yoluyla alınan yiyeceklerin, mide ve bağır-
saklardan geçerek önce sindirilmeleri sonra sindirilen yiyecek-
lerden açığa çıkan yağ, şeker, protein, vitamin ve mineral gibi 
besin maddelerinin (öğelerinin) vücut tarafından kullanılması-
dır. Kısaca beslenme, ağız yolu ile alınan besinlerin, önce sindi-
rilmesi daha sonra emilerek vücut tarafından kullanılmasıdır. 
Ama bir diğer yönden beslenme reflekslerle gerçekleşen sıvı 
gıda alımıyla başlayan, istemli olarak ağız yoluyla besin alımı 
ve çiğneme-yutma eylemine kadar süregelen bir beceri kazan-
ma sürecidir. Biz bu kitapta işte bu beceri kazanma sürecine ve 
bu süreçte yaşananlara odaklanacağız.

Yenidoğan bebek sadece anne sütü emebilir ve sadece anne 
sütü ile beslenebilirken, bir yaşında istemli olarak besine ula-
şabilmeli, ağzına götürüp ısırdıktan sonra çiğnemeli ve daha 
sonra da istemli olarak yutabilmeli. Kısaca, refleks olarak anne 
memesini emerek ve anne sütü içerek kendisini besleyebilen 
bebek, geçirdiği gelişme sürecinin sonunda, beslenmesini ta-
mamen istemli olarak sürdürebilir hale gelmeli. Bizimle birlikte 
masaya oturmalı ve sofrada ne varsa tüketebilmeli. Bunun için 
de beslenme becerilerini geliştirebilmeli ve erişkin diyetine ge-
çebilmeli. Ama bu aşamalar yazıldığı kadar kolay değil elbette... 
Onların da işi zor... Ayrıca bize, bu kadarı da yetmiyor... Yiyebil-
diği kadarıyla kendisini sağlıklı sınırlar içinde büyütmesini de 
bekliyoruz. Dahası da var, bir süre sonra artık biz yedirmeyelim, 
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kendisi yesin yemeğini diyoruz. Besin çeşitliliğini artırmasını, 
sağlıklı damak lezzeti kütüphanesi oluşturabilmesini de bekli-
yoruz ayrıca... Dedim ya, hiç kolay olmayan bir süreç bekliyor 
onları da biz anneleri de...

Binlerce bebek ve annesiyle birlikte geçirdik bu aşamala-
rı. Bazen bu süreci çok önemli sorunlar yaşamadan geçirdik. 
Anne-bebek ikilisi, bu süreç içinde birbirlerini pek üzmediler, 
zorlamadılar. Anne bebeğini beslemek için bütün anneler gibi 
istekliydi. Bebek de annesinin kendisi için hazırladığı besinleri 
çok da sorun yaratmadan yemeyi başardı.

Ama bazı anne-bebek ikilisinde bu kadar kolay yaşamadık 
bu dönemi. Ben annenin ne kadar çabaladığını, bebeğin ne ka-
dar sorun çıkardığını, bu sorunun anneyi ne büyük hayal kı-
rıklığına uğrattığını, şaşırttığını gördüm, üzülerek şahit oldum! 
Bu sürecin bir anne için ne kadar travmatik olabileceğini aynı 
zamanda annenin de bu süreci bebek için nasıl travmatik hale 
getirebildiğini (!) kısaca hayatın nasıl cehenneme dönebilece-
ğini gördüm. Her iki tarafın da öğün saatleri yaklaştıkça nasıl 
tedirgin olduğuna şahit oldum.

Çocukların beslenmesi ile ilgili önerileri ve besleme yakla-
şımlarını anneyle birlikte, yaşadığı deneyimlerin ışığı altında 
gözden geçirdik; bebeği besleyebilmek için doğru besini/besin-
leri ve yöntemi aradık. Bebekle konuşamadığımız, ona derdimi-
zi anlatamadığımız, ona neden yemesi gerektiğini açıklayıp onu 
yanımıza çekemediğimiz için hep anneyle birlikte gayret ettik. 
Süreç elbette tamamlandı, ama zaman zaman çok sıkıntılı de-
neyimler yaşadık; hepimiz yorgun düştük. Pek çok anne-bebek 
ikilisi bu dönemden adeta savaştan çıkar gibi çıktılar. Taraflar-
dan biri yedirmek isteyen diğeri de yemek istemeyen olunca her 
iki tarafın da birlikte galip gelmesi söz konusu değildi. Her iki 
taraf da önce çok yıprandı, her iki taraf da eninde sonunda ortak 
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paydada buluştu ve barış sağlandı. Çoğu zaman hem annenin 
hem de bebeğin korkulu saatleri olarak yaşanan öğün saatleri 
daha sakin geçmeye başladı. Ama inanın bu süreçte taraflar, el-
lerinden geleni ardlarına koymadılar! Her vakanın kendi içinde 
kendisine özgü zorlukları, bunların kendilerine özgü nedenleri 
ve çözüm seçenekleri vardı. Ama aynı zamanda her vakanın da, 
başarıyı zorlaştıran ve hatta zaman zaman adeta imkânsız kılan 
başka dinamikleri de mevcuttu. Zordu, ama biz zorlukları bilgi, 
deneyim, sevgi ve sabır ile aştık.

Biliyorum, bu kitabı aldınız ve her satırında çocuğunuzun 
beslenmesinde yaşadığınız iştahsızlık sorununun çözümü ile il-
gili ipuçları ve belki de sihirli formüller bulacağınızı umuyorsu-
nuz. Aslında yanılmadınız, bu kitabı okuyup bitirdikten sonra 
sorununuzun çözümü ile ilgili pek çok konuda bilgi sahibi ola-
caksınız. Daha çok da, bu zorlukların yaşanmaması için ipuçla-
rı vereceğim sizlere. Ama sihirli reçetelerim, formüllerim yok. 
Eğer çocuğunuz sebze yemediği için iştahsız olduğunu düşünü-
yorsanız bu kitapta çocuğunuza nasıl sebze yedirirsiniz diye bir 
bölüm yok. Çocuğunuz yemekte çok oyalanıyor, ağzındaki lok-
mayı uzun uzun çiğniyor diye iştahsız olduğunu düşünüyorsa-
nız bunların da sihirli formülü bende yok. Aslında bunlar acaba 
çocuğunuzun iştahsız olduğuna dair ipuçları mı? Yukarıda ör-
neklemeye çalıştığım zorluklarınız nasıl gelişiyor, niye gelişiyor, 
gelişmemesi için ne yapmalısınız, geliştikten sonra neler yapa-
bilirsiniz? İşte bu soruların cevaplarını, sihirli formüller olarak 
olmasalar da, okudukça satır aralarında bulabilirsiniz.

Sizlerle önce dil birliği yapmamız, birbirimizi iyi anlama-
mız, anlaşmamız gerekiyor. Siz iştahsızlık dediğiniz zaman ne 
kastediyorsunuz, ben ne anlıyorum? Bunun üzerinde biraz du-
ralım. Kime iştahsız diyelim? Haydi önce iştah ve iştahın fizyo-
lojik değişkenliği konusu ile başlayalım.
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Kime İştahsız Diyelim?

Uzun yıllardır çocuklarının iştahsız olduğunu düşünen 
anneler ve çocukları ile birlikteyim. Ortak sorun iştahsızlık... 
Ama, bundan bir sonraki cümleye bakmamız gerekiyor. An-
neler, genellikle önce iştahsız diyorsunuz, sonraki cümlede ise 
niye iştahsız olduğunu düşündüğünüzü açıklıyorsunuz. Zaten 
eğer siz söylemediyseniz ben sorarım. En sıklıkla karşılaştıkla-
rımı aşağıda sıraladım:

İştahsız, hiçbir şey yemiyor.

İştahsız, hiç sebze-meyve 
yemiyor.

İştahsız, hiç kahvaltı yapmıyor.

İştahsız, hiç çorba içmiyor.

İştahsız, hiç et yemiyor.

İştahsız, hiç süt içmiyor.

İştahsız, çok çabuk doyuyor.

İştahsız, zorla yiyor.

İştahsız ağzında tutuyor, 
yutmuyor.

İştahsız, masadan kaçıyor.

İştahsız, hiç acıktım demiyor.

İştahsız çok yemek seçiyor.

İştahsız, zorlarsam kusuyor.

İştahsız, yemeği reddediyor.

İştahsız, masaya gelmiyor.

İştahsız, peşinden gezerek 
yediriyorum.

İştahsız, asla katı besin 
yemiyor.

İştahsız, hep süt içmek istiyor.

İştahsız, çiğnemeyi bile 
bilmiyor.

İştahsız, 2 yaşında hâlâ püre, 
çorba istiyor.

İştahsız, yemek aklına hiç 
gelmiyor.

İştahsız, çiğniyor ama 
yutmuyor.

İştahsız, çok yavaş yiyor.

İştahsız, yemek görünce 
öğürüyor.
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Burada yazdıklarım hemen aklıma geliverenler. Çok daha 
fazlası var. Kimine iştahsızlık diyemeyiz elbette ama kimi de 
önemli... Hatta artık ona iştahsızlık da demiyoruz. Yedirme/
besleme zorluğu veya bozukluğu diyoruz. Peki buna nasıl karar 
vereceğiz? İşte bu kitabın sonunda sanırım sizler de bu ayrımı 
yapabileceksiniz. Hâlâ kuşkunuz olursa birlikte karar veririz.

Bir de anneler çocukları iştahsız olunca neden çok üzülü-
yorlar? Bu konuyu da merak etmiş konunun uzmanları... Bu 
konuda yapılmış bilimsel araştırmalar bakın neler diyor?

 Yeteri kadar beslenemediğini ve bu nedenle hasta olacağı 
endişesini taşıyan anneler çok sayıda. Bu anneler, beslenme ve 
bağışıklık sistemi arasında kuvvetli bağ kuruyorlar. “Yeterli bes-
lenemiyor o halde sağlıklı olamayacak” gibi, sonucu bilinme-
yen bir endişe yaşıyorlar. Burada endişeyi somutlaştıramıyoruz, 
sadece üzülüyoruz.

 Çocuklarının boylarının kısa kalacağı ve yetersiz kilo ala-
rak zayıf olacaklarından endişe eden anneler de var. Burada 
hemen bir yorum yapmak ve sizleri bilgilendirmek istiyorum. 
Evet, çocuktaki iştahsızlık ve/veya yedirme sorunu uzarsa bü-
tün bunlar gelişebilir ama çocuğumuz şimdi ne durumda? Za-
yıf mı? Boyu kısa mı? Değilse sorun yok, endişe etmeyin. Çün-
kü siz ne kadar çok endişe ederseniz, çocuk o kadar risk altında 
oluyor. Garip ama gerçek...

 Çocuklarının her şeyi yemesini istiyorlar ama çocukla-
rı yemiyor, bu durum da anneyi çok üzüyor. Evet üzülüyoruz 
ama, çocuk her şeyi yemeyebilir, bu durum da çok normaldir. 
Çok defa bu konudaki endişelerini benimle paylaşan ebeveyn-
lere kendilerinin yemedikleri besin var mı diye sorduğumda, 
pek çok şeyi yemediklerini biraz da mahcup, gülümseyerek iti-
raf ederler. Hiçbirimiz her şeyi yemeyiz.
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 Annelerin bir kısmı da çocuğun beslenme davranış ve tu-
tumlarından şikâyet ederler ve üzüldüklerini söylerler. Bunlar 
genellikle sosyal ortamlarda beslenemeyenler veya yememek 
için evde kriz çıkaran çocuklardır. Evet zor bir durumdur, ama 
bu noktaya bir günde gelinmez. O halde nasıl ve neden bu nok-
taya gelindiğini iyice irdelemek gerekir.

 Birkaç öğün veya birkaç gün yemezse, bunun ölümcül öle-
bileceğinden korkan anneler de vardır. Çoğunlukla da bu anne-
ler görüşme sırasında duygusal anlar yaşarlar.

Nedenleri ne olursa olsun yapılan çalışmalar annelerin ya-
rısından fazlasının bu nedenler veya daha başkalarıyla endi-
şeli olduğunu, üzüldüğünü ortaya koyuyor. İşte önemli olan 
bu üzüntüyle neler yapacağımız... Bu üzüntünün bizlere neler 
yaptıracağı... Burada sıkıntımız var. Görüyorsunuz, yalnız de-
ğilsiniz sevgili anneler... Yalnız değilsiniz ama çok haklı da de-
ğilsiniz... Her şeyi anlatacağım... Ama önce iştah ve iştahsızlık 
nedir? Tanımlarına ve içeriklerine bir bakalım.

İştahı, yemek yemek için içsel, doğal istek olarak tanımla-
yabiliriz. İnsanlar iki ana nedenle yemek yer. İlk neden açlık; 
ikincisi iştahtır. Açlık ve iştah, eşanlamlı değildir; aslında aç-
lık ve iştah tamamen farklı durumlardır. Açlık yemek için içsel 
ihtiyaçtır. Bu durum vücudumuzda, kan şekeri düşüklüğü ile 
ilgili kimyasal değişiklikleri içeren ve yemekten birkaç saat son-
ra oluşan bir fizyolojik olaydır. Vücudumuzun ihtiyaç duyduğu 
enerjiyi almasını sağlayan içgüdüsel bir koruyucu mekanizma-
dır. İştah ise yiyecek arzusudur. Bir örnekle pratik olarak açık-
lamak istiyorum. Acıktığınızda, bir peynirli sandviç yersiniz, 
doyarsınız. Ama iştahlı iseniz, iştahınız sizin sadece o besinin 
tadını sevdiğiniz için bir peynirli sandviç daha daha yemenize 
neden olur.


