
PASIRINKITE TINKAMUS UŽKANDŽIUS 

 

Sveikos mitybos įpročiai mažiesiems 

yra svarbūs jų optimaliam augimui ir 

vystymuisi, sveikos imuninės sistemos 

formavimuisi ir lėtinių ligų rizikos 

mažinimui vėlesniame amžiuje. Vyresni nei 

1 metų mažyliai didžiąją dalį maisto gauna 

iš kieto maisto, todėl svarbu, kad jie valgytų 

įvairių maisto produktų grupių produktus 

bei patenkintų vitaminų ir mineralų poreikius. Tai reiškia, kad reikia valgyti 

baltymų: pavyzdžiui, mėsą, žuvį, pieno produktus, angliavandenių: vaisių, daržovių, 

grūdinių produktų ir sveikųjų riebalų turinčio maisto: riešutų, sėklų, avokadų ir t.t. 

Kiekvienos maisto produktų grupės kiekis priklauso nuo: amžiaus, lyties, aktyvumo 

lygio. 

Geriausia rinktis: 

Norėdami paskatinti mažylį sveikai užkandžiauti, užkandžiavimą reikėtų 

paversti smagiu procesu, pavyzdžiui, pasiūlyti įvairių įrankių ar keisti maisto 

patiekimo būdą.  Labai svarbu yra atkreipti dėmesį į mažylio mėgstamus produktus. 

Tačiau taip pat yra svarbu rinktis natūralius, kuo mažiau apdorotus, sezoninius 

produktus. Norint sveikai maitintis, pakanka laikytis 3 principų: saiko, įvairumo ir 

subalansuotumo. 

Deja, bet daugelis mažyliams skirtų užkandžių nėra tinkami ir sveikatai 

palankūs. Juose dažnai būna rafinuotų miltų, pridėtinio cukraus ir dirbtinių 

ingredientų – būtent jų reikėtų vengti. 

                   

                                                                                                                                    

Informaciją parengė: Visuomenės sveikatos specialistė, vykdant sveikatos priežiūrą 

mokykloje Darina Klimaitienė pagal www.vaikumityba.lt medžiagą. El. paštas: 

darina.klimaitienė@sveikatos-biuras.lt; Mob. tel. +370 67684749   


