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Onsoz Yerine

Beslenme, ag1z yoluyla alinan yiyeceklerin, mide ve bagir-
saklardan gegerek 6nce sindirilmeleri sonra sindirilen yiyecek-
lerden agiga ¢ikan yag, seker, protein, vitamin ve mineral gibi
besin maddelerinin (6gelerinin) viicut tarafindan kullanilmasi-
dir. Kisaca beslenme, ag1z yolu ile alinan besinlerin, 6nce sindi-
rilmesi daha sonra emilerek viicut tarafindan kullanilmasidir.
Ama bir diger yonden beslenme reflekslerle gerceklesen sivi
gida alimiyla baglayan, istemli olarak agiz yoluyla besin alimi
ve ¢igneme-yutma eylemine kadar siiregelen bir beceri kazan-
ma siirecidir. Biz bu kitapta iste bu beceri kazanma siirecine ve
bu siiregte yasananlara odaklanacagiz.

Yenidogan bebek sadece anne siitii emebilir ve sadece anne
stitii ile beslenebilirken, bir yasinda istemli olarak besine ula-
sabilmeli, agzina gétiiriip 1sirdiktan sonra cignemeli ve daha
sonra da istemli olarak yutabilmeli. Kisaca, refleks olarak anne
memesini emerek ve anne siitii icerek kendisini besleyebilen
bebek, gegirdigi gelisme siirecinin sonunda, beslenmesini ta-
mamen istemli olarak siirdiirebilir hale gelmeli. Bizimle birlikte
masaya oturmali ve sofrada ne varsa tiiketebilmeli. Bunun i¢in
de beslenme becerilerini gelistirebilmeli ve erigkin diyetine ge-
¢ebilmeli. Ama bu asamalar yazildig1 kadar kolay degil elbette...
Onlarin da isi zor... Ayrica bize, bu kadar1 da yetmiyor... Yiyebil-
digi kadariyla kendisini saglikli sinirlar i¢cinde biiyiitmesini de
bekliyoruz. Dahasi da var, bir siire sonra artik biz yedirmeyelim,

-12-



Benal Biiyiikgebiz // Cok Istahsiz, Yemiyor

kendisi yesin yemegini diyoruz. Besin ¢esitliligini artirmasini,
saglikli damak lezzeti kiitiiphanesi olusturabilmesini de bekli-
yoruz ayrica... Dedim ya, hi¢ kolay olmayan bir siire¢ bekliyor
onlar1 da biz anneleri de...

Binlerce bebek ve annesiyle birlikte ge¢irdik bu asamala-
r1. Bazen bu siireci ¢ok 6énemli sorunlar yasamadan gegirdik.
Anne-bebek ikilisi, bu siire¢ iginde birbirlerini pek tizmediler,
zorlamadilar. Anne bebegini beslemek i¢in biitiin anneler gibi
istekliydi. Bebek de annesinin kendisi i¢in hazirladig besinleri
¢ok da sorun yaratmadan yemeyi basardi.

Ama bazi anne-bebek ikilisinde bu kadar kolay yasamadik
bu dénemi. Ben annenin ne kadar ¢abaladigini, bebegin ne ka-
dar sorun ¢ikardigini, bu sorunun anneyi ne biiyiik hayal ki-
rikligina ugrattiginy, sasirttigini gordiim, iiziilerek sahit oldum!
Bu siirecin bir anne i¢in ne kadar travmatik olabilecegini ayni
zamanda annenin de bu siireci bebek i¢in nasil travmatik hale
getirebildigini (!) kisaca hayatin nasil cehenneme donebilece-
gini gordiim. Her iki tarafin da 6giin saatleri yaklastik¢a nasil
tedirgin olduguna sahit oldum.

Cocuklarin beslenmesi ile ilgili 6nerileri ve besleme yakla-
simlarini anneyle birlikte, yasadigi deneyimlerin 15181 altinda
gozden gecirdik; bebegi besleyebilmek i¢in dogru besini/besin-
leri ve yontemi aradik. Bebekle konusamadigimiz, ona derdimi-
zi anlatamadigimiz, ona neden yemesi gerektigini agiklayip onu
yanimiza ¢ekemedigimiz i¢in hep anneyle birlikte gayret ettik.
Siireg elbette tamamlandi, ama zaman zaman ¢ok sikintili de-
neyimler yasadik; hepimiz yorgun diistiik. Pek ¢ok anne-bebek
ikilisi bu donemden adeta savastan ¢ikar gibi ¢iktilar. Taraflar-
dan biri yedirmek isteyen digeri de yemek istemeyen olunca her
iki tarafin da birlikte galip gelmesi s6z konusu degildi. Her iki
taraf da 6nce ¢ok yiprandi, her iki taraf da eninde sonunda ortak
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paydada bulustu ve baris saglandi. Cogu zaman hem annenin
hem de bebegin korkulu saatleri olarak yasanan 6giin saatleri
daha sakin ge¢meye basladi. Ama inanin bu siirecte taraflar, el-
lerinden geleni ardlarina koymadilar! Her vakanin kendi iginde
kendisine 6zgii zorluklari, bunlarin kendilerine 6zgii nedenleri
ve ¢0ziim segenekleri vardi. Ama ayni1 zamanda her vakanin da,
basariy1 zorlastiran ve hatta zaman zaman adeta imkénsiz kilan
bagka dinamikleri de mevcuttu. Zordu, ama biz zorluklar bilgi,
deneyim, sevgi ve sabir ile agtik.

Biliyorum, bu kitab: aldiniz ve her satirinda ¢ocugunuzun
beslenmesinde yasadiginiz istahsizlik sorununun ¢éziimii ile il-
gili ipuglar1 ve belki de sihirli formiiller bulacaginizi umuyorsu-
nuz. Aslinda yanilmadiniz, bu kitabi okuyup bitirdikten sonra
sorununuzun ¢oziimii ile ilgili pek ¢ok konuda bilgi sahibi ola-
caksiniz. Daha ¢ok da, bu zorluklarin yasanmamasi i¢in ipugla-
r1 verecegim sizlere. Ama sihirli regetelerim, formiillerim yok.
Eger ¢ocugunuz sebze yemedigi i¢in istahsiz oldugunu diistinii-
yorsaniz bu kitapta gocugunuza nasil sebze yedirirsiniz diye bir
boliim yok. Cocugunuz yemekte ¢ok oyalaniyor, agzindaki lok-
may1 uzun uzun ¢igniyor diye istahsiz oldugunu diisiiniiyorsa-
niz bunlarin da sihirli formiili bende yok. Aslinda bunlar acaba
¢ocugunuzun istahsiz olduguna dair ipuglar1 mi1? Yukarida or-
neklemeye ¢alistigim zorluklariniz nasil gelisiyor, niye gelisiyor,
gelismemesi icin ne yapmalisiniz, gelistikten sonra neler yapa-
bilirsiniz? Iste bu sorularin cevaplariny, sihirli formiiller olarak
olmasalar da, okudukea satir aralarinda bulabilirsiniz.

Sizlerle 6nce dil birligi yapmamiz, birbirimizi iyi anlama-
miz, anlagsmamiz gerekiyor. Siz istahsizlik dediginiz zaman ne
kastediyorsunuz, ben ne anliyorum? Bunun iizerinde biraz du-
ralim. Kime istahsiz diyelim? Haydi 6nce istah ve istahin fizyo-
lojik degiskenligi konusu ile baslayalim.
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Kime Igtahsiz Diyelim?

Uzun yilardir ¢ocuklarimin istahsiz oldugunu disiinen
anneler ve ¢ocuklari ile birlikteyim. Ortak sorun istahsizlik...
Ama, bundan bir sonraki ciimleye bakmamiz gerekiyor. An-
neler, genellikle 6nce istahsiz diyorsunuz, sonraki cimlede ise
niye istahsiz oldugunu diistindiigtintizii agikliyorsunuz. Zaten
eger siz sOylemediyseniz ben sorarim. En siklikla karsilastikla-
rimi agagida siraladim:

Istahsiz, hicbir sey yemiyor. Istahsiz, masaya gelmiyor.
Istahsiz, hig sebze-meyve Istahsiz, pesinden gezerek
yemiyor. yediriyorum.

Istahsiz, hi¢ kahvalti yapmiyor.  Istahsiz, asla kat1 besin

Istahsiz, hi¢ corba igmiyor. yemiyor.

fstahs1z, hic et yemiyor. Istahsiz, hep siit igmek istiyor.

Istahsiz, hig siit igmiyor. Istahsiz, cignemeyi bile
bilmiyor.

Istahsiz, cok cabuk doyuyor. .

. v Istahsiz, 2 yaginda hala piire,
Istahsiz, zorla yiyor. corba istiyor.
Istahsiz agzinda tutuyor, istahsiz, yemek aklina hi¢
yutmuyor. gelmiyor.

Istahsiz, masadan kagiyor. fstahsiz, cigniyor ama

Istahsiz, hi¢ aciktim demiyor. yutmuyor.
Istahsiz ¢ok yemek segiyor. Istahsiz, cok yavas yiyor.
Istahsiz, zorlarsam kusuyor. Istahsiz, yemek goriince

. .. i ogiirtiyor.
Istahsiz, yemegi reddediyor.

-15-
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Burada yazdiklarim hemen aklima geliverenler. Cok daha
fazlasi var. Kimine istahsizlik diyemeyiz elbette ama kimi de
onemli... Hatta artik ona istahsizlik da demiyoruz. Yedirme/
besleme zorlugu veya bozuklugu diyoruz. Peki buna nasil karar
verecegiz? Iste bu kitabin sonunda sanirim sizler de bu ayrimi
yapabileceksiniz. Hala kuskunuz olursa birlikte karar veririz.

Bir de anneler ¢ocuklari istahsiz olunca neden ¢ok tzilii-
yorlar? Bu konuyu da merak etmis konunun uzmanlari... Bu
konuda yapilmis bilimsel aragtirmalar bakin neler diyor?

* Yeteri kadar beslenemedigini ve bu nedenle hasta olacag1
endisesini tasiyan anneler ¢ok sayida. Bu anneler, beslenme ve
bagisiklik sistemi arasinda kuvvetli bag kuruyorlar. “Yeterli bes-
lenemiyor o halde saglikli olamayacak” gibi, sonucu bilinme-
yen bir endise yasiyorlar. Burada endiseyi somutlagtiramiyoruz,
sadece tiziilityoruz.

* Cocuklarinin boylarinin kisa kalacag ve yetersiz kilo ala-
rak zayif olacaklarindan endise eden anneler de var. Burada
hemen bir yorum yapmak ve sizleri bilgilendirmek istiyorum.
Evet, ¢cocuktaki istahsizlik ve/veya yedirme sorunu uzarsa bii-
tiin bunlar gelisebilir ama ¢ocugumuz simdi ne durumda? Za-
yif m1? Boyu kisa m1? Degilse sorun yok, endise etmeyin. Ciin-
kii siz ne kadar ¢ok endise ederseniz, cocuk o kadar risk altinda
oluyor. Garip ama gergek...

* Cocuklarinin her seyi yemesini istiyorlar ama ¢ocukla-
r1 yemiyor, bu durum da anneyi ¢ok iiziiyor. Evet iiziilityoruz
ama, ¢ocuk her seyi yemeyebilir, bu durum da ¢ok normaldir.
Cok defa bu konudaki endiselerini benimle paylasan ebeveyn-
lere kendilerinin yemedikleri besin var m1 diye sordugumda,
pek ¢cok seyi yemediklerini biraz da mahcup, giiliimseyerek iti-
raf ederler. Hi¢cbirimiz her seyi yemeyiz.

-16-



Benal Biiyiikgebiz // Cok Istahsiz, Yemiyor

* Annelerin bir kism1 da ¢ocugun beslenme davranis ve tu-
tumlarindan sikayet ederler ve tziildiiklerini soylerler. Bunlar
genellikle sosyal ortamlarda beslenemeyenler veya yememek
icin evde kriz ¢ikaran cocuklardir. Evet zor bir durumdur, ama
bu noktaya bir giinde gelinmez. O halde nasil ve neden bu nok-
taya gelindigini iyice irdelemek gerekir.

* Birkag 6giin veya birkag giin yemezse, bunun 6liimciil 6le-
bileceginden korkan anneler de vardir. Cogunlukla da bu anne-
ler goriisme sirasinda duygusal anlar yasarlar.

Nedenleri ne olursa olsun yapilan ¢aligmalar annelerin ya-
risindan fazlasinin bu nedenler veya daha bagkalariyla endi-
seli oldugunu, iiziildiigiinii ortaya koyuyor. Iste énemli olan
bu tiziintilyle neler yapacagimiz... Bu tizlintiintin bizlere neler
yaptiracagi... Burada sikintimiz var. Goriiyorsunuz, yalniz de-
gilsiniz sevgili anneler... Yalniz degilsiniz ama ¢ok hakli da de-
gilsiniz... Her seyi anlatacagim... Ama once istah ve istahsizlik
nedir? Tanimlarina ve iceriklerine bir bakalim.

Istahi, yemek yemek icin icsel, dogal istek olarak tanimla-
yabiliriz. Insanlar iki ana nedenle yemek yer. Ik neden aglik;
ikincisi istahtir. Aglik ve istah, esanlamli degildir; aslinda ag-
lik ve istah tamamen farkli durumlardir. Aglik yemek i¢in igsel
ihtiya¢tir. Bu durum viicudumuzda, kan sekeri disiikligii ile
ilgili kimyasal degisiklikleri iceren ve yemekten birkag saat son-
ra olusan bir fizyolojik olaydir. Viicudumuzun ihtiya¢ duydugu
enerjiyi almasini saglayan i¢giidiisel bir koruyucu mekanizma-
dir. Istah ise yiyecek arzusudur. Bir érnekle pratik olarak agik-
lamak istiyorum. Aciktiginizda, bir peynirli sandvig yersiniz,
doyarsiniz. Ama istahl iseniz, istahiniz sizin sadece o besinin
tadini sevdiginiz icin bir peynirli sandvi¢ daha daha yemenize
neden olur.
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