Menu jak z bajki... Bohaterowie popularnych bajek i ich wzorce
odzywiania
Barwny Swiat bajek i ich moraly towarzysza dzieciom juz od samego poczatku. Czas spedzony wspélnie z rodzicem nad

ksigzeczkg z ulubiong bajka ma niebagatelne znaczenie dla rozwoju dziecka. Bajki bawig i uczg, ale czy tworzg tez
prawidtowe wzorce zywieniowe w ksztattowaniu nawykow zywieniowych maluchéw?

Bajki pod szczeg6lnym nadzorem

Krajowa Rada Radiofonii i Telewizji przeanalizowata, co jedzg bohaterowie
wspétczesnych bajek dla dzieci. Wydata raport[i], w ktérym ostrzega przed ryzykownymi
treSciami zawartymi w bajkach — takze tymi pojawiajagcymi sie we wzorcach
zywieniowych. Naukowcy zwigzani z Radg doszli do wniosku, ze w bajkach dla dzieci
pozytywne konotacje budzi jedzenie typu fast food oraz stodycze. Czesto staje sie ono
obiektem fascynacji bohateréw, nagrodg lub istotnym celem do osiggniecia. KRRIT
przestrzega, ze jednoczes$nie tradycyjne wzorce zywieniowe — domowy obiad czy
tradycyjne jedzenie, sg przedstawiane jako element opresji dorostych wobec dzieci.

Sposo6b odzywania postaci z bajek

Przygladajac sie wspétczesnym bajkom mozemy faktycznie zdziwi¢ sie sposobem
odzywiania ich bohaterow. Niektdrzy w ogdle nie jedza, kucyki z bajki ,My Little Pony”
jedzg stodycze: lizaki, cukierki, ciasta czy babeczki, gtbwna bohaterka bajki

» 1 ruskawkowe ciastko” prowadzi kawiarnie z pysznymi deserami, a ulubionym daniem
rodzinki ,Swinki Peppy” jest tort czekoladowy. Wiemy przeciez, ze juz w momencie
cigzy wtasciwe odzywianie matki ma znaczenie dla prawidtowego rozwoju dziecka,
tymczasem w jednym z odcinkéw ,Swinki Peppy” ciezarna Mama Krolik prosi o positek
w postaci ziemniakdw z galaretka, serem i dzemem truskawkowym. Z drugiej strony
»tupcio Chrupcio” pokazuje, ze samodzielne jedzenie jest naprawde proste, a rodzina
panstwa Krolikéw ze ,Swinki Peppy” uwielbia marchewke.

Jak popularne obecnie bajki majg sie do tych, ktére wspdtczedni rodzice ogladali w
dziecinstwie? Kazdy z nas pamieta Papaja, ktory zajadat sie szpinakiem i dzieki temu
byt niezwykle silny. Bliskie nam byly Muminki jedzace zupe dyniowg, Mi§ Uszatek, ktory
propagowat jedzenie owsianki. Czy to sprawito, ze jako dzieci jedliSmy szpinak, dynie
czy owsianke? A moze tatwiej nam byto nasladowaé Kubusia Puchatka, Smerfa
tasucha i zajadac sie miodem czy stodyczami, albo jesC pizze jak z6twie Ninja?

Zycie to nie bajka

Wzorzec zachowania z bajki moze przyjac sie w codziennym zyciu, ale pamietajmy, ze
na ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych, zwtaszcza w ciggu pierwszych
1000 dni zycia, wptyw majg przede wszystkim rodzice. To oni mogg programowaé

metabolizm malucha i wptywac na jego zdrowie teraz i w przysztosci. To wzorce, kidre



tworzg podczas przygotowywania i jedzenia positkOw przy rodzinnym stole majg
wiekszy wptyw na dzieci niz wzorce podejrzane w bajkach. Juz bedac w cigzy i karmigc
piersig mama dba o prawidtowg diete swojg i dziecka. Rownie waznym momentem jest
rozszerzanie jego diety. Wybierajgc produkty przygotowane z my$lg o potrzebach
najmtodszych dzieci, oznaczone wskazaniem wieku, np. po 6., 9. lub 12. miesigcu,
mamy pewnos$c¢, ze nadal chronimy ich niedojrzate jeszcze organizmy.

Ogladanie bajek w trakcie positkow

Pamiegtaj, ze dla matych dzieci najlepszym rozwigzaniem bedzie poznawanie bajek z
ksigzeczek. Oczywiscie mozesz pozwoli¢c maluchowi obejrzeC bajke w telewizji przez
kilka minut, ale nigdy nie robcie tego w trakcie jedzenia. Dziecko skupia sie wtedy na
ogladaniu telewizji i nie kontroluje ilosci positku, ktére zjada. Tylko skupiajac sie
wytgcznie na jedzeniu, dziecko jest w stanie zapanowac nad swoim apetytem. Warto
wiec pamietacC o przekazaniu maluszkowi wiedzy na temat kultury spozywania positkéw
m.in. wspdlnego jedzenia przy stole. To wtasnie rodzice sa najlepszym wzorem dla
swojego dziecka, rowniez w zakresie zywienia i prawidtowych nawykdéw

W kazdej bajce jest odrobina prawdy

Stodycze w bajkach sg czesto przedstawiane pozytywnie, a jednocze$nie ztym
bohaterem staje sie jabtko Krélewny Sniezki. Zatrute jabtko sktania do przemyslen nad
jako$cia, sktadem i pochodzeniem podawanej najmtodszym zywnosci. Nalezy pamietac,
ze dziecko to nie jest maty dorosty i jego organizm jest szczegolnie wrazliwy na nadmiar
lub niedobédr sktadnikdw odzywczych, jak rowniez na obecnos¢ toksyn i
zanieczyszczen. Pamietaj, zeby sprawdzaé warzywa i owoce, ktére trafiajg do
jadtospisu dziecka. Bezpiecznym rozwigzaniem jest zywno$¢ z oznaczeniem
wiekowym, dostosowana do wymagan zywieniowych dziecka na danym etapie rozwoju.
Wybierajgc takie produkty, mamy pewnos¢, ze podajemy zywno$¢, ktora przeszta
bardziej restrykcyjng niz w przypadku produktéw spozywczych skierowanych dla oséb
dorostych kontrole norm bezpieczenstwa. Szczego6towe informacje dotyczgce zywnosci
przeznaczonej dla dzieci, norm jakie musi ona spetniaC oraz wptywu zdrowej zywnosci
na zdrowie dziecka sg dostepne na edukacyjnej platformie: www. 1000dni.pl.

[i] Raport ,Monitoring tresci programdw dzieciecych”, Krajowa Rada Radiofonii i
Telewizji, 2015 r.
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Zrédfto: Programu “1000 pierwszych dni dla zdrowia” ﬂ


https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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