
Kaip padėti vaikui pamilti daržoves? 

 

„Mano vaikas nevalgo daržovių“ – tai viena dažniausių 3–7 metų vaikų tėvų 

problemų. Tačiau specialistai ramina: išrankumas maistui šiame amžiuje yra 

normalus raidos etapas, o ne ženklas, kad vaikas niekada jų nevalgys. 

 

Kodėl vaikai nenori valgyti daržovių? 

Maždaug nuo 2 iki 6 metų amžiaus vaikams 

būdinga vadinamoji maisto neofobija – 

atsargumas ar nenoras ragauti naujų maisto 

produktų. Dėl šios priežasties vaikai 

dažniau renkasi pažįstamus produktus, o 

daržovės, ypač kartesnio skonio, neretai 

būna atmetamos. Tai laikoma normaliu 

vystymosi etapu.  

 

 

  

Kodėl nereikėtų versti vaiko valgyti?  

Nors gali kilti pagunda prašyti „suvalgyti bent tris kąsnius“, 

tyrimai  rodo, kad spaudimas valgyti gali turėti priešingą efektą 

ir dar labiau sumažinti vaiko norą ragauti naujus produktus. 

Vienas iš veiksnių, susijusių su didesniu      išrankumu maistui, 

yra būtent tėvų spaudimas  valgymo metu.  Vietoje  įkalbinėjimų 

ar derybų rekomenduojama leisti vaikui pačiam nuspręsti, ar ir 

kiek jis valgys iš pasiūlyto maisto. 

 

Kiek kartų gali tekti pasiūlyti naują produktą? 

Jei vaikas vieną kartą atsisakė brokolio, tai dar nereiškia, kad jis jo nemėgs visą gyvenimą. Tyrimai 

rodo, kad vaikams gali prireikti net 8–15 skirtingų susidūrimų su nauju produktu, kol jis tampa 

priimtinas ir pradeda patikti. Kartais užtenka vien to, kad vaikas daržovę mato lėkštėje, ją paliečia ar 

užuodžia. Prie naujo produkto jis gali priprasti ir dalyvaudamas jį ruošiant. 

 

Kaip paskatinti vaiką ragauti daržoves? 

• Būkite pavyzdžiu.  

Vaikai mokosi stebėdami aplinkinius. Jeigu visa 

šeima reguliariai valgo daržoves, didėja tikimybė, 

kad ilgainiui jas priims ir vaikas.  
 

• Įtraukite vaiką į maisto gamybą.  



Leiskite vaikui išrinkti daržoves parduotuvėje, nuplauti agurką ar sudėlioti pomidorus ant 

sumuštinio. Susipažinimas su produktu mažina baimę naujam maistui. 

• Siūlykite skirtingais pavidalais. 

Vieniems vaikams labiau patinka traškios morkos, 

kitiems - orkaitėje keptos daržovės ar sriuba. Nebijokite 

eksperimentuoti su forma, tekstūra ir pateikimu.  

• Pradėkite nuo mažų porcijų. 

Kartais pakanka vieno mažo agurko griežinėlio ar kelių 

brokolio žiedynų. Mažesnės porcijos atrodo mažiau 

gąsdinančiai. 

• Kurkite gerą atmosferą. 

Valgymas turėtų būti susijęs su malonia atmosfera, o ne 

konfliktais. Pozityvi patirtis prie stalo padeda formuoti sveikesnį santykį su maistu ateityje. 

 

Svarbiausia – kantrybė 

Jeigu šiandien vaikas atsisakė pomidoro, tai nereiškia, kad po 

kelių mėnesių jis jo nevalgys. Daugeliui vaikų išrankumas 

maistui yra laikinas etapas. Kantrybė, pavyzdys ir nuolatinis, 

bet neįkyrus naujų produktų siūlymas gali padėti vaikui 

palaipsniui atrasti vis daugiau skonių. 

 

Apibendrinant galima teigti, kad vaikų išrankumas daržovėms dažniausiai yra laikinas raidos etapas. 

Kantrybė, tėvų rodomas pavyzdys, pozityvi atmosfera prie stalo ir nuoseklus naujų produktų siūlymas 

padeda vaikams palaipsniui priimti ir pamėgti daržoves. 
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