
 
Gintarė Urbonaitė, 

Kauno miesto savivaldybės 

visuomenės sveikatos biuro 

maitinimo organizavimo specialistė 

 

Mityba ir emocijos: kaip maistas veikia vaikų nuotaiką? 

Maistas ne tik suteikia energijos, bet ir daro didelę įtaką vaikų emocinei būsenai. Moksliniai tyrimai 

vis dažniau patvirtina ryšį tarp mitybos ir psichologinės būklės. Tam tikri maisto produktai gali padėti 

vaikams jaustis laimingesniems ar energingesniems, o kiti – sukelti nerimą ar nuovargį.  

 Kaip maistas veikia emocijas? 

• Angliavandeniai (avižos, vaisiai), skatina serotonino gamybą – 

gerina nuotaiką.  

• Baltymai (žuvis, liesa mėsa, kiaušiniai, pieno produktai, riešutai) 

padeda išvengti nuotaikos svyravimų, suteikia ilgalaikės 

energijos ir padeda palaikyti stabilų cukraus kiekį kraujyje. 

• Omega-3 riebalų rūgštys (riešutai, lašiša, sėklis), stiprina nervų 

sistemą, gerina smegenų veiklą, padeda vaikams geriau 

susikaupti ir būti ramesniems. 

• B grupės vitaminai (viso grūdo dalių produktai, daržovės) mažina stresą ir dirglumą.  

• Vaisiai ir daržovės suteikia vitaminų, būtinų nervų sistemai.  

 

Kokie maisto produktai gali sukelti blogą nuotaiką? 

• Per daug cukraus gali sukelti staigius energijos šuolius ir nuotaikų 

svyravimus. Vaikai gali tapti irzlūs ir pavargę. 

• Greitas maistas ir perdirbti produktai (traškučiai, saldainiai, gazuoti 

gėrimai) gali sukelti uždegiminius procesus organizme, kurie siejami su 

padidėjusiu nerimu ir prastesne emocine būsena.  

Mityba gali daryti didelę įtaką vaikų emocinei būsenai. Svarbu rinktis maistą, kuris padeda jaustis 

gerai ir išlaikyti energiją didžiąją dalį dienos. Tinkamai pasirinkta mityba gali padėti vaikams ne tik 

augti sveikiems, bet ir jaustis emociškai stabilesniems. Rekomenduojama nuo mažens formuoti 

mitybos įpročius, kurie palaiko ir fizinę, ir psichologinę gerovę. 
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