
 
Gintarė Urbonaitė, 

Kauno miesto savivaldybės 

visuomenės sveikatos biuro 

maitinimo organizavimo specialistė 

Kodėl pusryčiai svarbūs vaikams? 

 

Rytas tai ne tik naujos dienos pradžia, bet ir galimybė organizmui „įsijungti“ tinkamai. 

Gerai subalansuoti pusryčiai padeda vaikams išlikti žvaliems, susikaupusiems ir geros 

nuotaikos. Pusryčiai laikomi svarbiausiu dienos valgymu, nes jie suteikia organizmui 

energijos visai dienai. Vaikams pusryčiai yra ypač svarbūs, nes jie padeda užtikrinti 

gerą savijautą, mokymosi gebėjimus ir bendrą sveikatą.  

Kodėl pusryčiai tokie svarbūs? 

• Suteikia energijos – naktį organizmas išeikvoja gliukozės atsargas, todėl pusryčiai 

padeda jas atkurti. 

• Gerina koncentraciją – tyrimai rodo, kad pusryčius valgantys vaikai geriau susikaupia, 
greičiau apdoroja informaciją ir ilgiau išlaiko dėmesį. 

• Padeda išlaikyti sveiką svorį – reguliariai pusryčiaujant mažėja noras užkandžiauti 

sveikatai nepalankiais produktais dienos eigoje. 
• Gerina nuotaiką – subalansuota mityba, ypač ryte, gali padėti sumažinti dirglumą ir 

nerimą. 

Kaip tėvai gali paskatinti vaikus 

pusryčiauti? 

• Paverskite pusryčius tradicija. Valgymas 

kartu prie stalo be telefonų ar televizoriaus 

padeda vaikui susitelkti į maistą. 

• Siūlykite įvairovę. Kad pusryčiai nepabostų, 

keiskite patiekalus: vieną rytą košė su 

uogomis, kitą – pilno grūdo sumuštinis su 

daržovėmis, dar kitą – omletas su špinatais. 

• Būkite pavyzdys. Jeigu pusryčiaujama šeimoje, vaikui bus 

natūraliau daryti tą patį. 

Pavyzdiniai sveikų pusryčių variantai vaikams: 

• Avižinė košė su šviežiomis uogomis;    • Pilno grūdo sumuštiniai su varške, pomidoru ir agurku; 

• Omletas su daržovėmis ir pilno grūdo skrebučiu;  • Natūralus jogurtas su vaisiais ir riešutais; 

Pusryčiai vaikams ne tik energijos šaltinis, bet ir svarbus dienos pradžios ritualas, turintis įtakos nuotaikai, 

elgesiui bei mokymosi pasiekimams. Sveiki pusryčiai yra būtini energijai, koncentracijai ir bendrai gerai 

savijautai. Mokydami vaikus tinkamai rinktis pusryčių produktus, padedame jiems formuoti įpročius, kurie 

prisidės prie geros sveikatos. 
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