Gida ile daha saglikli bir iliski kurmak

Yiyeceklerle saglkli bir iliski fiziksel, duygusal ve zihinsel sagligimizi besler. Yemekle olan iliskinizi
dustinmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Sizce iyi mi?

Emin degil misiniz? Hizlica bir kontrol edelim. Asagida, her bir satirdaki hangi ifadenin sizi daha
iyi anlattigini segin:

O Ag olmadigimda yemek yeme

O Genelde aciktigimda yemek yerim

O Genellikle doydugumda yemeyi birakirim

O Yemek yedigimde kendimi iyi hissediyorum

O Hosuma gideni yerim ve yediklerimden
zevk alirm

O Genellikle ¢esitli besleyici yiyecekler yerim
ve yeniyiyecekler denemekten zevk alirrm

O Baskalariyla veya tek basima yemek yerken
kendimi rahat hissederim

O Kalorisi yuksek ve besin degeri dlistk
yiyecekleri 6l¢ilt yeme egilimindeyim

O Ozel glinlerde ¢ok fazla yiyebilirim, bunu
sorun etmiyorum

O Uzgﬂn, kizgin, stresli, sikilmis veya yalniz
oldugumda kendimi daha iyi hissetmenin
yemek yemeyi veya icmeyi icermeyen
yollarini bulurum

O Genelde kendim ve nasil gérindtigim
hakkinda iyi hissederim

O Genellikle besleyici yiyecekler yerim,

vUicudumu hareket ettiririm ve yeterince
uyurum
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egilimindeyim ya da a¢ olsam bile yemek
yemeyi engelliyorum

Doydugumu hissettikten sonra yemeye ya
da doyacak kadar yememeye egilimliyim

Kendimi sik sik yedigim igin ya da
yediklerim nedeniyle elestiririm

Yediklerimi kisitlyorum ya da yemek
yerken kontrolden ¢iktigimi hissediyorum

Sadece belirli yiyecekleri yerim ve
genellikle yeni yiyecekler denemeyi tercih
etmem

Yalniz ya da gizli yemeyi tercih ederim;
baskalariyla birlikte yemekten kaginma
egilimindeyim

Kalorisi yUksek ve besin degeri disuk
yiyecekleri "k6tU" olarak gértrim ve onlari
yersem kendim hakkinda kétu hissederim

Yemek yerken veya yedikten sonra
sucluluk, utang veya mahcubiyet
hissederim

Uzgin, kizgin, stresli, sikilmis veya yalniz
oldugumda kendimi rahatlatmak veya
sakinlestirmek icin yerim ve/veya icerim.

Kilom ve nasil gérindigum hakkinda ¢ok
endiselenirim ve sik sik diyet yapmaya
calisirm

Yorgunluk, bas dénmesi, sindirim sorunlari
ve/veya diger fiziksel rahatsizliklar yasarim



Saglikh bir iliski neye benzer?

Sutun A'daki tim ifadeler, gida ile saglikh bir iliskinin isaretleridir. Yemek yemek bedenlerini ve
zihinsel sagliklarini zenginlestirir. Ayrica yemek konusunda da dengeli bir yaklasimlari vardir. Bazen
cok fazla veya ¢ok az yiyebileceklerini bildikleri i¢in rahattirlar; genellikle aglklarina, istahlarina ve
beslenme ihtiyac¢larina gére yemek yerler.

Ancak, birgcok insan gibiyseniz, Sttun B'deki ifadelerden en az birkaginin size tanidik gelme ihtimali
vardir. Ve muhtemelen zaten tahmin ettiginiz gibi, B SGtunundaki tim ifadeler yemekle olan
iliskinizin gelistirilebilecegine dair isaretlerdir.

Tliskinizin degerlendirilmesi

Yiyeceklerle olan iliskinizi daha iyi anlamak i¢in potansiyel kaliplari ortaya ¢ikarmak amaciyla bir
veya iki hafta boyunca gunlik tutabilirsiniz. Her yemek yediginizde veya aciktiginizda not alin:

+ Nerede oldugunuzu ve ne yaptiginizi

« O anda nasll hissettiginizi ve nedenini
* Ne yediginizi veya neden yemediginizi
+ Sonrasinda nasil hissettiginizi

Bu alistirmayi yalnizca yemekle olan iliskinizi objektif olarak gézden gecgirmenin bir yolu olarak
kullanin. Tetikleyicileri 6grendikten sonra, davraniginizi degistirmek daha kolay olma egilimindedir.
Ornegin, bunlar kesfederseniz:

- Duygularinizi yatistirmak icin yemek yeme egilimindesiniz. Bir dahaki sefere, duygulariniza yenik
dastigunuzde yapabileceginiz diger seyleri distinun; ylruyUse ¢ikmak, bir arkadasiniza mesaj
atmak, birkag¢ derin nefes almak gibi. Ayrica o anki ve uzun vadedeki stresinizi azaltmanin yollarini
da dusunun.

« O kadar mesgulsiiniiz ki giin boyunca 6gtin athlyorsunuz ve genellikle yorgun ve huysuz
hissediyorsunuz. Besleyici yemekleri ve atistirmaliklar 6nceden hazirlamayi veya satin almayi
dasunun, boylece elinizin altinda olur.

« A¢ olmadiginizda, TV izlemek gibi pasif bir aktivite yaparken can sikintisindan veya aliskanliktan
dolayi distinmeden yemek yiyorsunuz. Bir dahaki sefere yapacak bir sey aradiginizda, yemek
yemek yerine hosunuza giden baska bir etkinlik yapin. TV izlerken bir seyler atistirmak istiyorsaniz
yaninizda cips veya bir kase dondurma getirmekten kaginin. Bunun yerine, kendinize bir porsiyon
alin ve tabaginizi tekrar doldurmayin.

« Belirli durumlarda belirli bir sekilde yemeniz veya yememeniz icin baski hissediyorsunuz. Bir dahaki
sefere arkadas grubunuzla ya da ailenizle bir araya geldiginizde, kendi ihtiyaclariniza odaklanmak
ve bu ihtiyaclariniza saygi duymak icin elinizden geleni yapin. Belki de bu gelmeden 6nce yemek
yemek, kibarca hayir tesekklr ederim demek ya da yemegi bélismek anlamina geliyordur. Bu, ayni
zamanda bu tUr durumlarda gecirdiginizzamani sinirlamak anlamina da gelebilir.



Bunlar yalnizca birkag érnektir. Cocuklar ve ergenler de dahil olmak Gzere birgok insanin gida
ile iliskilerinde bazi gerilimler vardir. Yeterli yiyecege erisimleri oldugunu varsayarsak, genellikle
kisitlama veya tikinmayi igerir, 6rnegin:

« Sinirli, stresli, zgUln, yalniz veya baska zor zamanlarda sizi yatistirmasi veya rahatlatmasiigin
yiyeceklere givenmek.

+ Kendinizi, surekli kilo alip verdiginiz ve/veya moda diyetlere veya egzersiz rejimlerine sokmak.
Bunlar genellikle kilo vermek veya kas kitlesi kazanmak veya bir sekilde fiziginizi dondstirmek icin
"hizli dGzeltmeler" olarak kullanilir.

Fiziksel aktivitenizi veya eylemlerinizi yiyebileceginiz veya yiyemeyeceginiz seylere baglayan bir
o6dul/ceza sistemi olusturmak.

* Yiyecekleri "iyi" veya "k&tu" olarak ayirmak ve "kotu" bir yiyecek yediginizde utanmak veya kot
hissetmek.

* Yeniyiyecekler denemek istememek; sadece belirli yiyecekleri yemek.

TUm bu davranislar genel olarak "dlzensiz yeme" olarak tanimlanabilir. Ayrica yeme bozukluklarinin
belirtileri de olabilirler.

Bakicilara yonelik ipuclari

Ebeveynler ve bakicilar, 6zellikle bir cocuk veya ergen ne yiyip yemeyecegdi konusunda &zellikle
secici gérundyorsa, cocuklarinin yeterli yiyecek ve besin alip almadigi konusunda endiselenirler.

Ilk olarak, cocugunuzun gelisim asamasini diisiiniin. Ornegin, yeni ylriimeye baslayan cocuklarin
Ozellikle secici olmalari dogaldir, ancak olgunlastik¢a bundan kurtulma egilimindedir. Arastirmalar,
bu asamada sec¢ici yemenin genellikle uzun vadeli saglik etkileri olmadigini géstermistir! Cocuk
buyUyor ve olgunlasiyorsa, iyi olma ihtimali vardir.

Benzer sekilde, ergenlik cagindaki bir cocuk veya geng, olgunlagsmanin dogal bir pargasi olarak
bagimsizhigini ortaya koymaya calisiyor olabilir. Ayrica, vicutlarinin gelistikce gecirdigi degisikliklere
de cevap veriyor olabilirler.

Karar verme sureclerini neyin etkileyebilecegini de g6z éninde bulundurun:

- Siz veya bir baskasi tarafindan belirli yiyecekleri yemeleri veya yememeleri konusunda baski
altinda hissetmis olabilirler mi?

+ Belki de gocugunuz yavas yiyor ve daha hizli bitirmesi i¢in baski hissediyordur?

* Yemek igin oturdugunuzda gergekten acikmis oluyorlar mi? Atistirmaliklari yemek saatlerinden
once kesmeyi veya atistirmaliklarinin bir parcasi olarak onlara yemek vermeyi dastnan.

- Iyi davranislariicin yiyecek ddilleri aliyorlar mi? Eger dyleyse, cocugunuz éddilleri iyilik ile ve diger
yiyecekleri kétuluk ile iliskilendirmeye baslayabilir.

+ Duzenli yemek saatleriniz var mi? Bu yemek saatleri genellikle eglenceli mi olur yoksa stresli mi
olur? Degilse, bir rutin olusturmayi ve/veya bu saatleri dort goézle beklenecek ve keyif alinacak bir
sey haline getirmenin yollarini distnun.

* Yuksek bir koku alma duyusuna sahipler mi veya belirli dokulari veya tatlari sevmiyorlar mi? Eger
Oyleyse, bu yiyecekleri daha ki¢Uk dozlarda veya baska sekillerde vermeyi veya benzer besin
degerlerine sahip baska yiyecekler sunmayi disidnun.

+ Bogulmak veya yeni seyler denemek gibi bir seyden korkuyorlar mi?



Her hallkarda, izlenmesi gereken basit bir kilavuz, eger cocuk veya ergen aktif ve blylyorsa,
muhtemelen yemek igin yeterince besleyici yiyecekler aliyorlardir.?

Durum bdyle degilse, yeme bozuklugu gibi altta yatan bir tibbi veya zihinsel saglik sorunu olabilir.
Bir akil saghgi veya tip uzmanina danisin.

Yeme bozukluklari

Yeme bozukluklari, kiresel olarak kadinlarin tahminen %8'ini ve erkeklerin %2'sini etkilemektedir
ve genellikle teshis edilmedikleri veya yanlis teshis edildikleri icin olasilikla bu oran daha yUksektir.?
Yeme bozuklugu olan 20 kisiden 1'i komplikasyonlar veya intihar sonucu 6ltyor.*

Yeme bozukluklari genellikle ergenlik ve geng yetiskinlik déneminde ortaya ¢iksa da, gok kiguk
cocuklar da dahil olmak Uzere her yasta ortaya ¢ikabilir. Uyari isaretleri sunlardir:

- Diyet yapmak veya yemek ve egzersiz konusunda kati kurallara uymak
« BlyUme ve gelisme geriligi
+ Cok hizl yemek yemek, yiyecekleri kiigUk parcalara ayirmak ve ¢cok yavas yemek, ne kadar yedigi

konusunda yalan sdylemek veya baskalariyla yemek yemekten kaginmak gibi dizensiz yeme
ahskanliklari

- Iste, okulda, sporda veya diger aktivitelerde performans diisiisii
- Iliskilerde ve sosyal yasamda sorunlar

+ Depresyon, anksiyete, intihar distncesi, disuk benlik saygisi, mikemmeliyetcilik dahil olmak
Uzere ruh sagligi bozukluklari veya semptomlari

- Digerlerinin yani sira kalp problemleri, kemik kaybi, diyabet, hipertansiyon, kronik yorgunluk,
sindirim sistemiyle ilgili sorunlar gibi iliskili tibbi durumlar ve/veya saglik komplikasyonlari

« Alkol ve madde kullanim bozukluklari

Ve genel olarak akil hastaliklari gibi, yeme bozukluklari da ayrimcilik yapmaz. Yeme bozuklugu olan
insanlar her kbkenden gelebilir. Ayrica her boyutta ve sekilde gelirler; yeme bozuklugu ile yasayan
bir kisi kilo alabilir, kilo verebilir veya fiziksel olarak, bozukluk gelismeden énceki gibi goértnebilir.
Bazi insanlarda, ayni anda veya birinden digerine gecis de dahil olmak Gzere yeme bozuklugundan
daha fazlasi vardir.

Yaygin yeme bozukluklari sunlariigerir:

+ Anoreksiya nervoza, kisinin kilo almaktan yogun bir sekilde korktugu ve gida alimini ciddi sekilde
sinirlayarak, asiri egzersiz yaparak veya her ikisini birden yaparak kilosunu kontrol etmeye calistigi
durumdur.

 Tikinircasina yeme bozuklugu, kisinin asiri derecede yemek yemesi ve kendini kontrolden ¢ikmis
hissetmesidir. Bunu genellikle gizlice yaparlar ve bu konuda utang ve mahcubiyet hissederler.

« Bulimia nervozada kisi tikinircasina yemek yer, ardindan yediklerini ciddi sekilde sinirlar ve/veya
kilo almamak i¢in kusma, mushil kullanma veya asiri egzersiz gibi sert dnlemler alir.

« Kagingan kisitlayici gida alim bozuklugu (ARFID): Kisi 1.) yemek yemeye ilgi duymaz, 2.) doku,
gdérunum, renk veya kokuya dayali olarak gidalardan kacinir ve/veya 3.) yerse olacak seylerden
endise eder; bogulma, kusma veya kabizliktan korkma gibi.

Yeme bozuklugundan kurtulmak zordur; haftalar, aylar ya da bazi durumlarda yillar sGrebilir. Ancak
bu mimkuindur ve birgok insan, 6zellikle erken mudahale ile bunu basarmaktadir. Bu kisa tarama
aracini, sizin veya bakiminizdaki birinin yeme bozuklugu ile mtcadele edip etmedigini anlamak icin
kullanabilirsiniz. Ayrica profesyonel yardim almayi da ddsuntn.
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