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Dažniausiai ir daugiausiai kalbama bei ra-
šoma apie kūdikių mitybą, o mažų vaikų mai-
tinimosi ypatumai paliečiami retai, nors vaikų 
nuo 1 metų maitinimas turi lemiamą vaidmenį 
protiniam ir fiziniam vystymuisi. Kodėl svarbu 
atkreipti dėmesį ne tik į kūdikių mitybą, bet ir 
vyresnių nei 1 vaikų subalansuotą maitinimą?

Kūdikių maitinimas, ypač naujo maisto įtrau-
kimas, kelia papildomų klausimų tėveliams. Vė-
liau, į kūdikio racioną sėkmingai įtraukus įvairius 
produktus, nelieka ir klausimų. Veikiausiai todėl į 

dietologus dėl 1–3 metų vaikų kreipiamasi rečiau. 
Vis dėlto tai nereiškia, kad 1–3 metų vaiko mity-
bai nereikia skirti dėmesio. Šiuo amžiaus laiko-
tarpiu maistas ir formuojami mitybos įpročiai yra 
labai svarbūs. Siekiant užtikrinti tinkamą vaiko 
vystymąsi ir augimą, būtina, kad jis gautų reikia-
mą maistinių medžiagų kiekį, todėl mityba turi 
būti subalansuota ir įvairi. Kuo mažesnis vaikas, 
tuo didesnį poveikį jo raidai turi maistinių me-
džiagų stoka, ateityje galinti paskatinti tam tikrų 
lėtinių ligų, pavyzdžiui, nutukimo, cholesterolio 
disbalanso ir kitų, vystymąsi.

Dietologo rekomendacijos: 
mažų vaikų mitybos principai ir 

tinkamų valgymo įpročių ugdymas
Mityba turi didelę įtaką sveikatai. Ji svarbi vi-

sais gyvenimo etapais, ypač pirmaisiais gyvenimo 
metais, nes programuoja vaiko augimą ir sveikatą 
ateityje. Parinkdami tinkamą maisto medžiagų, 
vitaminų ir mineralų kiekį, užtikriname sklandžią 
vaiko raidą ir gerą sveikatą. Nevisavertė mityba, 
maisto medžiagų trūkumas yra susijęs su dides-
ne vaiko rizika ateityje sirgti lėtinėmis ligomis. 
Kuo anksčiau pradedami ugdyti tinkami mitybos 
įgūdžiai, tuo veiksmingiau galima užtikrinti sveiką 
augimą ir gerą sveikatą. 1–3 metų vaikų maistui 
tėveliai turėtų skirti daugiau dėmesio, nes nuo 
mažų dienų suformuoti geri mitybos įgūdžiai iš-
lieka vaikui suaugus ir turi teigiamą poveikį svei-
katai.

Mažų vaikų maitinimosi subtilybes, tinkamų 
valgymo įpročių ugdymą aptariame su Vilniaus 
universiteto ligoninės Santaros klinikų Pediatrijos 
centro gydytoja dietologe Juste Parnarauskiene.
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Dažniausiai vaikų iki 1 metų maistas būna 
parenkamas tinkamai  – daug daržovių, šviežiai 
paruoštas maistas, mažai perdirbtų gaminių. Vai-
kui sulaukus 1 metų, mitybai skiriama mažiau 
dėmesio. Susiformavus netinkamiems įpročiams, 
vėliau juos pakeisti būna gana sunku. 

Kokią įtaką tinkamo maitinimosi įpročių 
ugdymas ankstyvoje vaikystėje turi ateityje? 

Sveiko vaiko augimui ir vystymuisi reikia daug ir 
įvairų maistinių medžiagų. Tai ne tik baltymai, anglia-
vandeniai ir riebalai, bet ir vitaminai, mikroelementai. 
Mityba, kaip minėjau, turi būti įvairi ir subalansuota. 
Nuo mažų dienų reikia ugdyti tinkamo maitinimosi 
įpročius. Tai svarbu, nes kuo anksčiau imsime pratinti 
prie naudingo ir įvairaus maisto, valgymo režimo, tuo 
tvirčiau suformuosime tinkamus maisto pasirinkimo 
ir valgymo įpročius. Tinkamo maitinimosi įgūdžius 
daug lengviau suformuoti vaikystėje, kai vaikas yra 
1–3 metų, o ne paauglystėje. Kuo anksčiau sufor-
muosime tinkamus valgymo įpročius, tuo didesnė 
tikimybė, kad paauglystėje nuklydimai nuo tinkamo 
maitinimosi bus mažesni ir bus lengviau juos įveikti. 
Taigi svarbu pradėti kuo anksčiau.

Ar tokio amžiaus vaikams kyla maistinių 
medžiagų trūkumo rizika ir kokių? 

Maistinių medžiagų trūkumo rizika priklauso 
nuo to, kiek ir kokio maisto vaikas suvalgo. Esant 
ribotam maisto racionui, dažnai valgant perdirbus 
maisto produktus, gali išsivystyti geležies, kalcio, 
įvairių vitaminų trūkumas, kuris gali neigiamai 
veikti vaiko raidą. Praktika rodo, kad 1–3 metų 
vaikams dažniausiai kyla geležies ir kalcio trūku-
mo rizika. Tai yra tų maistinių medžiagų, kurių 
poreikis būtent šiuo raidos etapu yra didesnis.

Kokie produktai turėtų būti ribojami ir turi 
neigiamą įtaką tinkamo maitinimosi įpročių 
formavimui? Druska, cukrus, saldinti gėrimai, 
vaisių sultys, kepti ir rūkyti gaminiai? 

Druskos ir cukraus visiškai pašalinti nepataria-
ma. Svarbu, kad vaikas vartotų tinkamą jų kiekį. 

Pavyzdžiui, jeigu vaikas yra aktyvus, valgo ma-
žomis porcijomis, gali būti, kad tam tikru mo-
mentu jam netgi reikėtų duoti saldesnį produktą.

Vaiko organizmui svarbi ir druska. Dieta be 
druskos nėra rekomenduotina. 1–3 metų vaikams 
patariama suvartoti apie 2,0–2,5 g (iki 0,5 šaukš-
telio) druskos per dieną. Kartu reikia įvertinti, 
ar vaikas daug valgo perdirbto maisto, kuriame 
druskos jau yra. Vaiką maitinant šviežiai paga-
mintu maistu, pasūdyti jį reikia nedaug. Visiškai 
negaunant druskos, sutrinka ir virškinimas, ir 
vystymasis.

Svarbu atkreipti dėmesį į tai, kaip gaminamas 
maistas. Riebaluose ruošto, gruzdinto maisto vai-
kas neturėtų valgyti dažnai. Toks maistas nėra 
tinkamas, nes gaminant patiekalus aukštoje tem-
peratūroje susidaro toksinės medžiagos, kurios 
neigiamai veikia vaiko raidą. 

Renkantis maisto produktus, svarbu atkreipti 
dėmesį į jų sudėtį. Vaikui rekomenduojama duo-
ti produktus, kuriuose nėra skonio stipriklių. Šie 
priedai iškreipia skonio suvokimą. Pavyzdžiui, 
mononatrio glutamatas (E621) sukelia skanaus 
maisto, tačiau vienodo skonio pojūtį. Todėl visas 
kitas maistas vaikams tampa neskanus ir neįdo-
mus. Šių priedų daug įvairiuose padažuose, grei-
tai paruošiamuose produktuose, prieskonių miši-
niuose. Reikėtų stengtis tokių produktų nepirkti 
arba riboti jų vartojimą.

Mažiems vaikams nerekomenduojami 
transriebalai (hidrinti riebalai), kurie susidaro 
ilgai kaitinant aliejų arba skystą aliejų verčiant 
kietąja forma, ir šių riebalų turintys produktai. Jų 
dažniausiai gaunama valgant pramoniniu būdu 
pagamintus arba viešose maitinimo įstaigose rie-
baluose keptus gaminius, pavyzdžiui, spurgas ar 
gruzdintas bulvytes, kas neretai būna vaikų lėkš-
tėse. Kitas šaltinis gali būti produktai, pagaminti 
iš hidrintų riebalų turinčių sudedamųjų dalių, pa-
vyzdžiui, saldumynai, kepiniai. Produktų etiketė-
se turi būti nurodoma, kad sudėtyje yra hidrintų 
riebalų. Šie riebalai sutrikdo organizmo ląstelių 
funkcijas, sukelia ir palaiko uždegimą. Remiantis 
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minis-
tro įsakymais, pramoninės gamybos riebalų rūgš-
čių transizomerų vaikams nerekomenduojama 
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vartoti, suaugusiesiems šios rūgštys turėtų suda-
ryti ne daugiau kaip 1 proc. energinės vertės.

Ar teisinga manyti, kad 1 metų vaikai jau 
yra maži suaugusieji ir gali maitintis tik suau-
gusiųjų racionu?

Ši nuostata tarsi ir teisinga. Remiantis reko-
mendacijomis, 1 metų vaikas gali valgyti kartu su 
kitais šeimos nariais suaugusiųjų maistą, tačiau 
jis turėtų būti palankus sveikatai, ko dažnai pasi-
gendama. Maistas turi būti paruoštas tinkamai – 
virtas, troškintas ar virtas garuose, gamintas 
orkaitėje, bet ne gruzdintas ar virtas riebaluose, 
keptas ant atviros ugnies. Vaikai neturėtų valgyti 
perdirbto, rafinuoto maisto, kuriame gausu drus-
kos, pridėtinio cukraus, įvairių maisto priedų, 
hidrintų riebalų. Pavyzdžiui, tėvai valgo daug 
perdirbtų maisto produktų, kurie nėra maistingi 
(vadinamosios tuščios kalorijos), kai gaunama 
daug energijos, bet ne maistinių medžiagų – vi-
taminų, mikroelementų. Toks maistas tikrai nėra 
tinkamas vaikui. 

Taigi viskas priklauso nuo to, ką valgo tėvai. 
Esant visavertei tėvų mitybai ir normaliai vaiko 
raidai, vaikas turėtų valgyti tą patį maistą kaip ir 
kiti šeimos nariai.

Ar galite pateikti pagrindines mažų vaikų 
(1–3 metų) maitinimosi rekomendacijas?

Vaiką reikia supažindinti su kuo įvairesniu 
maistu. Pavyzdžiui, duoti ne tik įvairių rūšių, bet 
ir įvairių spalvų daržovių, vaisių. Didesnį dėmesį 
skirti daržovėms, nes vaisius, uogas vaikai pa-
prastai ir taip noriai valgo, nes tai saldūs produk-
tai. Kartesnio skonio daržovių taip pat reikia duo-
ti – dažnai, bet nedideliais kiekiais, kad priprastų 
prie kitokio skonio. Leisti rinktis pačiam. 

Grūdiniai produktai – svarbi vaiko mitybos ra-
ciono dalis. Rekomenduojama, kad bent pusė šių 
patiekalų būtų pagaminti iš visagrūdžių kruopų ar 
miltų, o ne greitai paruošiamų ar užpilamų. Vi-
sagrūdžiai produktai turi skaidulinių medžiagų, 
kurių kiekis turėtų būti daugiau nei 5 g 100 g pro-
dukto.

Svarbūs ir baltymų turintys produktai – paukš-
tiena, žuvys, kiaušiniai, raudona mėsa. Vengti 
perdirbtų mėsos produktų – dešrų, dešrelių, rūky-
tų gaminių.

Pieno produktai turėtų būti vidutinio riebumo, 
nes labai liesų sudėtyje gali būti daugiau maisto 
priedų skoniui suteikti, kurie nėra naudingi vaikams. 
Be to, vaikų iki 2 metų riebalų poreikis yra didesnis, 
nes vystosi jų nervų sistema. Būtina atkreipti dėme-
sį į aliejų, kuriame yra naudingų omega-3 riebalų 
rūgščių. Rekomenduojamas kanapių, linų sėmenų, 
rapsų, alyvuogių aliejus. Naudingi ir riešutai, pa-
vyzdžiui, graikiniai. Jie gali būti naudojami sviestui, 
miltams ir kitiems patiekalams gaminti.

Vaikams nuo 1 metų galima duoti kietesnį mais-
tą – obuolių, morkų ar riešutų, jei geba pastaruosius 
sukramtyti. Svarbu, kad vaikas šį maistą valgytų 
prižiūrimas suaugusiojo dėl galimo užspringimo. 
Kietesnis maistas padeda geriau vystytis sąkan-
džiui, mankština kramtomuosius raumenis.

Reikėtų nepamiršti, kad pagrindinis gėrimas 
yra ne sultys, limonadas, kompotas, o vanduo. 
Jeigu vaikas atsisako vandens, galima jį paska-
ninti įdedant griežinėlį apelsino, citrinos. Arba 
pasiūlyti žolelių ar vaisinės arbatos. Skysčių kie-
kis turi būti pakankamas. 1–3 metų vaikui van-
dens patariama išgerti apie 1–1,2 l/d. 

Kokią svarbą mažų vaikų mityboje užima 
pienas ir jo produktai?

Pieno produktai vaikams yra labai svarbūs. 
Galbūt netgi reikšmingesni rauginto pieno arba 
fermentuoti produktai, kurie užtikrina geros su-
dėties ir lengvai pasisavinamus baltymus. Šie bal-
tymai yra visaverčiai – vaiko organizmą aprūpina 
visomis būtinomis aminorūgštimis. Pieno riebalai 
unikalūs tuo, kad turi labai platų riebalų rūgščių 
formų pasiskirstymą, kai kurių jų neturi kiti pro-
duktai. Tai labai svarbu 1–3 metų vaikams dėl jų 
nervų sistemos vystymosi. Pieno produktai pasi-
žymi tinkamu kalcio, magnio ir fosforo santykiu, 
kuris užtikrina gerą kalcio pasisavinimą. Iš kitų 
produktų, pavyzdžiui, lapinių daržovių, riešutų, 
sėklų, kalcis pasisavinamas blogiau. Norint gauti 
tą patį kalcio kiekį, šių produktų reikėtų suvalgyti 
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daugiau. Tai pagrindiniai dalykai, dėl kurių pieno 
produktai yra reikalingi vaikams.

Ar pieno mišiniai vyresniems nei 1 metų yra 
rekomenduotini?

Pieno mišinių duoti galima, jei vaikas noriai 
juos geria ir to nori tėvai. Ypač kai vaiko mityba 
yra nepakankama. Kai vaikas yra išrankus valgy-
tojas, jo racionas susiaurėja. Tokiu atveju pieno 
mišiniai, kurių sudėtis yra papildyta įvairiais vita-
minais ir mikroelementais, iš tiesų yra tas šaltinis, 
kuris suteiks vaikui reikalingų maistinių medžia-
gų. Vaikui suvartojant pakankamą mišinio kiekį, 
papildomai skirti vitaminų nereikia.

Vaikui valgant įvairų ir visavertį maistą pa-
kankamais kiekiais, esant geram augimui ir sa-
vijautai, pieno mišinio davimas yra vaiko ir tėvų 
pasirinkimas. 

Ar išskirtumėte maisto produktų grupę, ku-
rią šios amžiaus grupės vaikai galėtų vartoti 
dažniau?

Įvairiuose tyrimuose nurodoma, kad daržovių ir 
visagrūdžių produktų vaikai valgo per mažai, o ne-
palankių sveikatai produktų, pavyzdžiui, saldumynų, 
dešrelių, – per dažnai. Dėmesys turėtų būti skiriamas 
daržovėms, kurių su amžiumi vaikai valgo dar ma-
žiau, ir visagrūdžiams produktams, kurių struktūra 
yra šiurkštesnė, reikalaujanti burnos sensorinės siste-
mos prisitaikymo, kad ir šie produktai taptų mėgsta-
mi. Taigi išskirčiau 2 šias produktų grupes.

Su kokiais 1–3 metų vaikų mitybos iššūkiais 
susiduriate praktiškai konsultuodama mažų 
vaikų tėvelius?

Dažniausiai tėveliai ateina dėl vaikų, kurių au-
gimas yra sulėtėjęs ir per maža kūno masė. Tai 
būna išrankūs valgytojai, kurių racionas skurdes-
nis ir kurie valgo tik savo mėgstamus produktus. 
1–3 metų vaikų, turinčių per didelę kūno masę, 
yra mažiau.

Išrankiems valgytojams didžiausias iššū-
kis yra vaisiai, daržovės ir uogos. Tokie vaikai 
mėgsta stabilumą, o skonio nenuspėjamumas 
juos trikdo. Pavyzdžiui, vieno pomidoro skonis 
gali šiek tiek skirtis nuo kito. Šis skonio nenu-
spėjamumas jiems kelia didelį iššūkį. Tokie 
vaikai labiau mėgsta perdirbtą maistą su skonio 
stiprikliais, kurie suteikia maistui pakankamai 
vienodą skonį.

Valgymo problemas įveikti sudėtinga. Prade-
dama nuo pokalbio su tėvais. Aiškinama, kodėl 
jų vaikas yra toks, ką jie gali padaryti, kad vaiko 
racionas prasiplėstų. Kad jie nereikalautų iš vaiko 
suvalgyti vienokį ar kitokį produktą, nes tai gali 
sukelti dar didesnę maisto baimę. Su vienais vai-
kais pavyksta susitarti, su kitais – ne. Tada pra-
šoma kitų specialistų, psichoterapeutų pagalbos, 
kurie naudoja elgesio keitimo terapiją, kad vaikas 
bandytų ragauti naujus produktus. Tai yra ilgas 
darbas. n

Dėkojame už pokalbį
Kalbėjosi Natalija Voronaja
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