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Camilan sehat untuk anak adalah makanan bergizi yang diberikan di sela waktu makan utama
untuk memenuhi kebutuhan energi, protein, serat, vitamin, dan mineral yang mendukung
tumbuh kembang si Kecil.

Beberapa pilihan yang praktis dan bergizi antara lain yogurt dengan potongan buah,
smoothies, kukis oat pisang, ubi panggang, hingga es loli buah.

Pemilihan camilan sehat untuk anak merupakan bagian penting dalam mendukung kebutuhan
gizi harian si Kecil.

Camilan tidak hanya berfungsi sebagai pengganjal lapar di sela waktu makan utama, tetapi
juga dapat menjadi sumber energi, protein, serat, vitamin, dan mineral yang mendukung
tumbuh kembang anak.

Agar manfaatnya optimal, camilan sebaiknya diberikan pada jadwal yang teratur di antara
waktu makan utama, bukan sepanjang hari.

Jadwal Memberikan Camilan untuk Anak

Pernahkah Mam merasa bingung karena Si Kecil mendadak mogok makan nasi? Bisa jadi
karena jam ngemilnya berdekatan dengan jam makan utama. Supaya hal ini tidak terjadi, mari
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kita terapkan jadwal makan yang teratur.
Idealnya, Si Kecil memiliki rutinitas yang bisa diprediksi, yaitu 3 kali makan utama dan 2 kali
camilan dalam sehari. Mam bisa mengikuti contoh jadwal praktis berikut ini:

e Pukul 07.00: Sarapan pagi

e Pukul 09.00 - 09.30: Camilan pagi

e Pukul 12.00: Makan siang

e Pukul 15.00: Camilan sore
e Pukul 18.00: Makan malam

Dengan pola yang konsisten ini, camilan benar-benar berfungsi sebagai pengganjal lapar
sementara. Hindari kebiasaan membiarkan Si Kecil ngemil sepanjang hari (all-day grazing)
tanpa jadwal, agar ia tetap bisa merasakan sinyal lapar alami saat jam makan utama tiba.

Kriteria Camilan yang Sehat untuk Anak

Camilan yang baik tidak hanya bikin kenyang, tetapi juga padat gizi. Terutama untuk
memenuhi kebutuhan gizi otak anak 1-3 tahun yang sedang dalam masa golden age. Saat
menyiapkan camilan, pastikan memenuhi kriteria seimbang berikut ini:

Sumber Energi

Pilih karbohidrat kompleks yang minim proses seperti buah-buahan, sayur, biji-bijian utuh,
atau kacang-kacangan.

Mengandung Protein

Protein berfungsi sebagai zat pembangun tubuh. Mam bisa memberikan telur, ikan, daging
tanpa lemak, atau produk olahannya.

Kaya Serat Alami

Serat dari buah dan sayur bagus untuk menjaga kesehatan pencernaan Si Kecil.



Padat Mikronutrien

Pastikan camilan Si Kecil kaya akan vitamin (A, B, C, D, E, K) serta mineral penting seperti zat
besi, kalsium, dan zinc yang bisa menjadi makanan penambah imun anak agar tidak mudah
sakit.

Baca Juga : Lima Makanan Sehat untuk Anak Usia 1 sampai 2 Tahun

Tips Mencegah Anak Jajan Sembarangan

Salah satu cara terbaik mencegah anak jajan sembarangan adalah menyediakan pilihan
camilan sehat di rumah maupun sebagai bekal saat bepergian.

Beberapa kebiasaan yang dapat diterapkan antara lain:
» Menyediakan camilan sehat yang mudah dijangkau anak.
e Menetapkan jadwal makan dan camilan secara teratur.
» Membawa bekal saat bepergian atau ke sekolah.
e Mengajak si Kecil ikut memilih atau membuat camilan sehingga ia lebih tertarik

mencobanya.
e Membatasi camilan tinggi gula, garam, dan lemak sebagai konsumsi sesekali.

5 Camilan Sehat untuk Anak yang Praktis
dan Bergizi

Membuat camilan sendiri tidak sesulit yang dibayangkan. Mam bisa mengajak Si Kecil ikut
menyiapkannya di akhir pekan agar ia makin semangat menyantapnya.

Berikut adalah beberapa ide camilan rumahan dari bahan sehari-hari yang juga sangat cocok
dijadikan alternatif ide bekal anak PAUD:

1. Yogurt dengan Potongan Buah

Ajak si Kecil memilih yogurt dan buah-buah kesukaannya kemudian membelinya ke
supermarket. Cuci bersih dan potong buah-buah yang akan digunakan. Ajak si Kecil Menyusun
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potongan buah di mangkuk dan menyiramnya dengan yogurt. Si Kecil juga bisa menambahkan
toping seperti madu atau cereal supaya cemilan sehat semakin lezat.

2. Smoothies

Ya, selain mudah sekali dibuat, smoothies merupakan cemilan sehat untuk anak karena
mengkombinasikan berbagai jenis buah, atau bahkan sayuran.

Gunakan buah-buahan yang segar dan kombinasikan jenis buah untuk menghasilkan rasa
manis alami tanpa perlu menambahkan gula lagi.

Ajak si Kecil mencoba berbagai kombinasi buah dan sayuran kemudian memilih cairan yang
hendak ia tambahan untuk membuat smoothies.

Misalnya susu, susu nabati, yogurt, atau air kelapa.

3. Kukis Oat Pisang

Cara membuat kukis ini mudah dan tak membutuhkan banyak bahan sehingga Mam bisa
membuatnya bersama si Kecil.

Mam tinggal melumatkan pisang yang sudah matang, tambahkan oat, minyak kelapa, dan
sedikit vanilla. Supaya makin lezat, bisa pula ditambahkan butiran coklat. Aduk rata semua
bahan, ambil menggunakan sendok kecil dan susun di loyang lalu panggang. Mudah, bukan?

4. Ubi Panggang

Si Kecil senang makan cemilan kentang goreng? Kali ini ayo ajak si Kecil membuat menu yang
serupa, yaitu ubi panggang. Kupas tan iris-iris ubi serupa potongan kentang goreng lalu beri
sedikit minyak zaitun dan garam laut. Tuang ke loyang dan panggang.

5. Es Loli Buah

Si Kecil tentu senang makan es loli. Akhir pekan ini Mam bisa mengajak si Kecil membuat
sendiri es loli di rumah. Tentunya versi cemilan sehat untuk anak. Minta si Kecil memilih rasa
buah yang ia sukai.



Mam dan si Kecil bisa membuat es loli dengan cara membekukan smoothies buah di dalam
cetakan es loli. Atau bisa juga dengan memasukkan potongan buah segar ke dalam cetakan es
dan kemudian tuangkan jus kesukaan anak, misalnya air sari jeruk atau sari apel. Lalu
bekukan.

Selain makanan padat, camilan juga dapat berupa minuman bergizi, seperti susu pertumbuhan
yang diberikan sesuai usia anak.

Susu dapat menjadi salah satu pilihan camilan praktis untuk membantu melengkapi kebutuhan
gizi harian, terutama bila dipadukan dengan pola makan bergizi seimbang dan jadwal makan
yang teratur.

S-26 Procal Nutrissentials hadir dengan Kolin, AHA, DHA, Alfa-Laktalbumin, Omega 3 & 6,
dilengkapi vitamin serta mineral untuk dukung perkembangan otak, daya tahan tubuh, dan
pertumbuhan si Kecil setiap hari. Dukung belajar pintar si Kecil dengan tubuh dan otak yang
optimal.

Pertanyaan yang sering ditanyakan?

1. Camilan jenis apa yang paling aman untuk meningkatkan berat badan sekaligus
megizi otak balita?

Camilan padat gizi yang kaya akan lemak sehat dan protein adalah pilihan paling aman untuk
menaikkan berat badan sekaligus mendukung perkembangan otak balita. Contohnya kombinasi
roti gandum dengan selai kacang murni, alpukat kerok, yogurt, atau telur rebus.

2. Bolehkah sesekali memberikan anak camilan manis seperti cokelat kemasan atau
permen?

Boleh sebagai pengenalan variasi rasa, tetapi batasi frekuensinya dan berikan dalam porsi
yang sangat kecil. Pastikan pemberiannya dilakukan setelah waktu makan utama selesai agar
tidak merusak nafsu makannya.

3. Gizi penting apa yang wajib selalu terselip di dalam menu camilan harian anak?

Menu camilan harian anak sebaiknya selalu mengandung kombinasi makronutrien berupa
karbohidrat kompleks dan protein sebagai sumber energi dan zat pembangun tubuh. Selain itu,
selipkan pula serat serta mikronutrien penting seperti zat besi, kalsium, zinc, dan vitamin yang
berfungsi memperkuat daya tahan tubuh harian Si Kecil.



Bagikan sekarang

Optimalkan Potensi Hebat si Kecil

BErRsama S20 ParenTeam. §9

Optimalkan Potensi
Hebat si Kecil

Wysh s s

BERSAMA 526 ParenTeam. ‘1

Sources

Kubala, J., & Anzlovar, S. G. (2026). Healthy Eating for Kids: What Parents Need to Know.
https://www.healthline.com/nutrition/healthy-eating-for-kids

WHO. (2026). Healthy diet. World Health Organization (WHO).
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Richter, A., & Bell, B. (2024). 28 Healthy Snacks Your Kids Will Love. Healthline.
https://www.healthline.com/nutrition/healthy-snacks-for-kids


https://wyethnutrition.co.id/loyalty/profile/register
https://wyethnutrition.co.id/loyalty/profile/register
https://www.healthline.com/nutrition/healthy-eating-for-kids
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.healthline.com/nutrition/healthy-snacks-for-kids

