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Kramtymo svarba: kodėl svarbu gerai sukramtyti maistą? 

 

Kramtymas - tai pirmasis virškinimo proceso etapas, turintis didelę reikšmę tiek maisto suskaidymui, 

tiek bendrai sveikatai. Dažnai valgydami paskubomis pamirštame, kad kramtymas yra daugiau nei 

tik mechaninis veiksmas - tai svarbus žingsnis, kuris lemia viso virškinimo efektyvumą. 

Kodėl svarbu gerai kramtyti maistą?  

•  Pagerina virškinimą. Kruopščiai 

sukramtytas maistas lengviau skaidomas skrandyje ir 

žarnyne, todėl sumažėja virškinimo sutrikimų 

tikimybė. 

• Mažina persivalgymo riziką. Lėtesnis 

valgymas leidžia organizmui laiku pajusti sotumą, 

todėl sumažėja kalorijų perteklius. 

• Gerina burnos sveikatą. Kramtant išsiskiria 

daugiau seilių, kurios padeda neutralizuoti rūgštis 

burnoje ir saugo nuo dantų ėduonies. 

• Skatina sąmoningą valgymą. Gerai kramtant geriau jaučiamas maisto skonis ir 

tekstūra, todėl lengviau valgyti su malonumu ir sąmoningai. 

Kiek kartų reikėtų kramtyti kiekvieną kąsnį? 

Rekomenduojama kąsnį kramtyti 20-30 kartų, o kietesnį ar 

skaidulingą maistą net iki 30-32 kartų. Tai padeda susmulkinti maistą 

į mažesnes daleles, kurias lengviau virškina virškinimo fermentai. 

Kramtymas padeda ne tik virškinimui, bet ir gerina burnos sveikatą, 

mažina persivalgymo riziką bei skatina sveikesnius mitybos įpročius. 

Mokydami vaikus sąmoningai kramtyti, padedame jiems išsiugdyti 

gerus valgymo įpročius visam gyvenimui.  
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