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100% сок
Напиток из натуральной жидкости, полученной
путем отжима или прессования фруктов или овощей;
определение 100% сок подразумевает, что все
содержимое упаковки получено из фруктов или
овощей без добавления сахара или искусственных
ингредиентов.ингредиентов.

Напитки, содержащие низкокалорийные
подсластители (Low-Calorie Sweeteners (LCS)
Напитки с некалорийными или низкокалорийными
подсластителями. Термин LCS включает в себя шесть
высокоинтенсивных подсластителей, которые в
настоящее время одобрены Федеральным управлением
США по контролю качества продуктов питания,США по контролю качества продуктов питания,
напитков и лекарственных препаратов в качестве
пищевых добавок (сахарин, аспартам, ацесульфам
калия, сукралоза, неотам и адвантам) и 2
дополнительных высокоинтенсивных подсластителя,
разрешенных для использования в питании
(стевиозид и архат). Другие термины для LCS
включают некалорийные подсластители,включают некалорийные подсластители,
искусственные подсластители и заменители сахара.

Напитки, содержащие кофеин
Напиток, содержащий кофеин, легальный
стимулятор, вызывающий легкую зависимость.
Обычно напитки с кофеином - это кофе, чай,
безалкогольные и энергетические напитки.

Ароматизированное молоко
Коровье молоко, в которое добавлены калорийные
подсластители, в первую очередь с целью улучшения
вкусовых качеств. Типичные примеры - это
шоколадное молоко или клубничное молоко. Эти
продукты также называют подслащенным молоком.
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Простая питьевая вода
Неароматизированная, несладкая, негазированная,
фторированная питьевая вода.

Простое пастеризованное молоко
Коровье молоко, которое было нагрето до определенной
температуры в течение фиксированного периода времени
с целью уничтожения патогенных микроорганизмов,
которые могут находиться в сыром молоке. К нему не
добавлялись калорийные подсластители, искусственные
подсластители или ароматизаторы. Типичные видыподсластители или ароматизаторы. Типичные виды
включают цельное молоко (также известное как молоко с
витамином D), молоко с пониженным содержанием
жира (2%), с низким содержанием жира (1%) и
обезжиренное (без жира).

Растительное молоко/немолочные напитки
Немолочные, альтернативные молочные напитки,
полученные из ингредиентов растительного происхождения
(например, риса, орехов/семян, кокоса, овса, сои или
смесей этих ингредиентов) и часто обогащенные
питательными веществами, содержащимися в коровьем
молоке. Многие виды растительного молока существуютмолоке. Многие виды растительного молока существуют
как в подслащенных, так и в несладких вариантах.
Подслащенные разновидности, как правило, содержат
добавленные сахара.

Сахаросодержащие напитки (Sugar-Sweetened 
Beverages (SSB)
Жидкости, в которые добавлены любые формы сахара.
К этой категории не относятся напитки, содержащие 
низкокалорийные подсластители (см. Определение
«Напитки, содержащие низкокалорийные подсластители
LCS»), 100% сок или ароматизированное молоко и/илиLCS»), 100% сок или ароматизированное молоко и/или
растительные молочные продукты.

Детское молоко/последующие смеси
Молочный напиток с добавлением питательных веществ,
часто содержит добавленные сахара. Эти продукты
представлены на рынке как подходящие для детей в
возрасте от 9 до 36 месяцев и могут продаваться
как «переходные смеси», «последующие смеси» или
«смеси для отлучения от груди» для детей в возрасте «смеси для отлучения от груди» для детей в возрасте 
от 9 до 24 месяцев, а также «молоко для малышей», «молоко
для роста» или «детское молоко» для детей в возрасте 
от 12 до 36 месяцев.

Цельные фрукты
Свежие, замороженные, консервированные и сушеные
фрукты, которые не содержат калорийных или
низкокалорийных подсластителей.

ОПРЕДЕЛЕНИЯ
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Дополнительная
питьевая
вода

не требуется

Примерно
0,5-1,0 чашка
(120-240 мл) в
день - в чашке.
Начните предла-
гать во время еды 
оодновременно
с началом введе-
ния прикорма

Попадание конкретного
ребенка в диапазоны,
рекомендуемые для
возраста от 12 месяцев
до 5 лет, зависит также
от количества других
напитков, упнапитков, употребляемых
в течение дня.

В возрасте 12-24 месяцев
потребление молока с
пониженным содержанием
жира (2%) или с низким
содержанием жира (1%) может
рассматриваться совместно с
ппедиатром, особенно при
чрезмерном наборе веса или
отягченном семейном анамнезе в
отношении ожирения, дислипи-
демии или других сердечно-
сосудистых заболеваний; общее
количество молока, потребляемо-
гго в этом возрасте, будет зави-
сеть от того, сколько твердой
пищи съедает ребенок.

Количества, указанные для
возраста от 12 месяцев до 5 лет,
являются верхними пределами
(а не минимальными
требованиями), которые могут
потребляться в том случае,
еесли рекомендации по
потреблению цельных фруктов
не могут быть выполнены.

1-4 чашки
(240-960 мл)
в день

1-4 чашки
(240-960 мл)
в день

1,5-5 чашек
(360-1200 мл)
в день

2-3 чашки
цельного молока
(480-720 мл)
в день

До 2 чашек
обезжиренного
молока

или с низким
содержанием
жира (1%)
(480 мл)(480 мл)
в день

До 2,5 чашек
обезжиренного
молока

или с низким
содержанием
жира (1%)
(600 мл)(600 мл)
в день

Предпочтительно
употребление
цельных фруктов.

Не более
0,5 чашки
100% сока

(120 мл) в день.(120 мл) в день.

Предпочтительно
употребление
цельных фруктов.

Не более
0,5 чашки
100% сока

(120 мл) в день.(120 мл) в день.

Предпочтительно
употребление
цельных фруктов.

Не более
0,5-0,75 чашки
100% сока
(120-180 мл)(120-180 мл)
в день.

Таблица 1:  Сводные рекомендации для здорового потребления напитков, возраст 0-5 летб

0-6 месяцев 6-12 месяцев 12-24 месяца

2-3 года

2-5 лет

4-5 лет
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2-3 года 4-5 лет

2-3 года 4-5 лет

Пояснения

Не
рекомендуется

а   Возрастные подгруппы, представленные в рекомендациях группы экспертов, для простоты используют целые числа и не
  предполагает перекрывание значений. Например, предложенные рекомендации для напитка в возрасте 0-6 месяцев,
  6-12 месяцев, 12-24 месяцев и 2-5 лет предполагает обозначение возраста 0-5,9 месяцев, 6-11,9 месяцев, 12- 23,9 месяцев и
  24-60,0 месяцев.

б   Группа экспертов не рассматривала грудное молоко или смесь, поскольку рекомендации в этих областях различаются в
  зависимости от возраста, веса и основных этапов развития ребенка, и в целом хорошо изучены и общеприняты.

Рекомендации группы экспертов представлены в 3 категориях:
1) напитки, рекомендуемые как часть здорового рациона питания (простая питьевая вода и простое пастеризованное молоко);
2) напитки, требующие ограничения (100% сок); и 3) напитки, не рекомендуемые как часть здорового рациона питания в раннем
детстве (растительное молоко/немолочные напитки, ароматизированное молоко, детское молоко, напитки, содержащие
сахар, напитки с низкокалорийными подсластителями и напитки с кофеином).
В Таблице 1 представлен обзор рекомендаций, которые разбиты по возрастным подгруппам.а

ЭКСПЕРТНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется
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Не рекомендуется
для эксклюзивного
потребления вместо
коровьего молока;
употреблять только
по медицинским
показаниямпоказаниям

(например, аллергия
на коровье
молоко или

непереносимость)
или в соответствии
с конкретными
дидиетическими
предпочтениями

(например, веганство)

Потребление
допустимо

по медицинским
показаниям
(например,
аллергия на
коровьекоровье
молоко или

непереносимость)
или для

удовлетворения
определенных
диетических
прпредпочтений
(например,
веганство)

Потребление этих напитков в качестве
полной замены коровьего молока
осуществляется на основании
консультаций с врачом, чтобы при
планировании рациона питания
учитывалось адекватное потребление
основных пиосновных питательных веществ,
обычно получаемых из коровьего
молока.

Следует избегать употребления сахара
детьми младше 2 лет и сводить его к
минимуму у детей 2-5 лет, чтобы не
допускать раннего установления
предпочтения сладкого вкуса, а также
потенциального негативного влияния
на пна потребление питательных веществ
и качество рациона питания.

Эти продукты не обладают уникальной
питательной ценностью сверх той, которую
обеспечивает сбалансированный рацион
питания, и могут способствовать добавле-
нию в рацион дополнительных сахаров и
ставить под угрозу продолжительность
ггрудного вскармливания.

Существуют убедительные данные,
подтверждающие неблагоприятное влияние
на здоровье сахаросодержащих напитков.
К ним относятся безалкогольные/газиро-
ванные напитки, фруктовые напитки,
напитки с фруктовым вкусом, фруктовые
сиропы, спосиропы, спортивные напитки, энергетичес-
кие напитки, подслащенная вода и
подслащенный кофе и чайные напитки, и т.п.

Эта рекомендация основана на экспертном
мнении, учитывающем то, что раннее
детство является критическим периодом
развития, и фактические данные
о долгосрочном воздействии на здоровье
потребления маленькими детьми
низкокалорийных пнизкокалорийных подсластителей 
отсутствуют.

Напитки с кофеином не подходят для
маленьких детей.

0-6 месяцев 6-12 месяцев 12-24 месяца 2-5 лет Пояснения
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Примечание: В таблице указаны суточные объемы, если не оговорено иное; 1 чашка = 8 жидких унций (1 жидкая унция = 29,57 мл, все переводы в мл произведены
с округлением из расчета 1 жидкая унция = 30 мл, 1 чашка = 240 мл. - прим. пер.).

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
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Не
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Не
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Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
рекомендуется

Не
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Не
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Не
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Не
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Не
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Не
рекомендуется

Не
рекомендуется
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Таблица 2:  Адекватное потребление водыг

Возрастная
группа

АП для общего
объема воды
(в сутки)

Объем АП,
включая
напитки

Примечания

0-6 месяцев

7-12 месяцев

1-3 года

4-5 лет

0,7 л

0,8 л

1,3 л

1,7 л

0,7 л
предполагается из
грудного млока

0,6 л (≈ 3 чашки)
предполагается, что
бóльшая часть из
грудного молока

0,9 л  (≈ 4 чашки)

1,2 л (≈ 5 чашек)

АП определено с учетом данных, касающихся потребления грудного
молока в этой возрастной группе; дети, питающиеся исключительно
грудным молоком, не нуждаются в дополнительной воде.

АП определено с учетом данных, касающихся потребления грудного
молока в этой возрастной группе.

АП определено с учетом среднего общего потребления воды с
использованием данных NHANES III (1988-1994) и округлением до
ближайшего значения 0,1 л.

АП определено с учетом среднего общего потребления воды с
использованием данных NHANES III (1988-1994) и округлением до
ближайшего значения 0,1 л.

Внимание группы экспертов было сосредоточено только на детях в
возрасте до 5 лет, однако отмечено, что это референсное значение
адекватного потребления относится к детям в возрасте от 4 до 8 лет.

       Вода - одна из крупнейших составляющих
       человеческого организма, необходимая для
       жизни, но для конкретного человека не
       существует ежедневной суточной нормы
       потребления воды. Индивидуальные потреб-
       ности в воде могут значительно различаться,
даже изо дня в день, в зависимости от разной физическойдаже изо дня в день, в зависимости от разной физической
активности, климата и в меньшей степени от пищевых фак-
торов.в Кроме того, человеческий организм в целом способен
компенсировать некоторую степень чрезмерного и недоста-
точного потребления жидкости в перспективе ближайшего
времени. Поскольку нормальная гидратация может поддержи-
ваться широким диапазоном потребления воды, и отсутствуют
данные для установления рекомендуемой нормы потребленияданные для установления рекомендуемой нормы потребления
(Recommended Dietary Allowance (RDA), суточная норма по-
требления (Dietary Reference Intakes (DRI) для воды, установ-
ленная в 2005 году, состоит только из референсных значений
адекватного потребления (Adequate Intake (AI), далее - АП). 

АП - это рекомендуемые среднесуточные уровни потребления,
оцененные по результатам наблюдений или в ходе экспери-
ментов по потреблению группой (или группами) практически
здоровых людей, признанные адекватными.

АП для воды основаны на среднем общем потреблении воды
(из продуктов питания и напитков) из NHANES 1988-1994. 
Таким образом, эталонные значения АП для воды у детейТаким образом, эталонные значения АП для воды у детей
младшего возраста обеспечивают как общее суточное коли-
чество воды, так и соотношение, предположительно поступа-
ющее только из жидкостей/напитков (т.е. не принимая в рас-
чет содержание воды в пище). В отношении детей младшего
возраста было определено, что доля общего суточного
потребления жидкости из продуктов питания составляет
приблизительно 25% для детей в возрасте от 7 до 12 месяцевприблизительно 25% для детей в возрасте от 7 до 12 месяцев
и 29% для детей в возрасте от 1 до 3 лет и от 4 до 8 лет;
около 70-75% от общей суточной потребности в жидкости
поступает из напитков (включая питьевую воду). Полученные
эталонные значения АП для общего количества воды для
детей младшего возраста представлены в Таблице 2.

Источник: Institute of Medicine. 2005. Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate. Washington, DC: The National Academies
Press.

Примечание: NHANES - National Health and Nutrition Examination Survey

Простая питьевая вода и общее потребление
жидкости

НАПИТКИ, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ КАК ЧАСТЬ
ЗДОРОВОГО РАЦИОНА ПИТАНИЯ В РАННЕМ ДЕТСТВЕ

в   Например, потребности в воде нельзя рассматривать отдельно от потребления макронутриентов и электролитов,
  поскольку эти питательные вещества имеют решающее значение для водного баланса.

г   Коэффициенты пересчета: 1 л = 33,8 жидких унций; 1 л = 1,06 кварты; 1 чашка = 8 жидких унций.
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Таблица 3:  Рекомендуемое потребление простой питьевой воды для маленьких детей, чашки* в сутки

0-6 месяцев: Дополнительная питьевая вода не требуется.

6-12  месяцев: Предлагайте простую фторированную питьевую воду в чашке во время еды в общей сложности
от 1/2 до 1 чашки (120-240 мл) в сутки.

1-3  года: От 1 до 4 чашек (240-960 мл) простой фторированной питьевой воды  в сутки, конкретный объем
определяется на основании потребляемого объема простого молока.

4-5  лет (37-60 месяцев): От 1,5 до 5 чашек (360-1200 мл) простой фторированной питьевой воды  в сутки,
конкретный объем определяется на основании потребляемого объема простого молока.

Возрастная группа

Ориентировочный объем общего потребления
воды, включая жидкость из напитков** (чашки)

Рекомендованный объем простого пастеризован-
ного молока (количество чашек в сутки)

Объем напитков в виде простой питьевой воды,
необходимый, если не употребляется простое
пастеризованное молоко (чашки)

Объем напитков в виде простой питьевой воды,
необходимый при потреблении максимально
допустимого объема простого пастеризованного
молока (чашки)

1-2 года
(12-24 месяца)

2-3 года
(24-36 месяцев) 4-5 лет

До 2 До 2,5

1,5-2,5

*1 чашка = 8 жидких унций ≈ 240 мл

**Рассчитано как 70% АП для общего объема воды (и в возрасте от 4 до 5 лет, диапазон, основан на 70% АП для общего количества воды и 70% от
среднего значения для общего потребления воды в возрасте от 4 до 8 лет, как рассчитано в анализе NHANES 2011-2016).

0-12 месяцев: Дети младше 12 месяцев не должны потреблять коровье молоко.

12-24 месяца: В 12 месяцев может быть введено простое пастеризованное цельное молоко. До 2-х лет в сутки
рекомендуется потребление 2-3 чашек (480-720 мл) цельного молока, но вопрос потребления молока с пониженным
содержанием жира (2%) или с низким содержанием жира (1%) может быть согласован с педиатром, особенно при
чрезмерном наборе веса или отягченном семейном анамнезе в отношении ожирения, дислипидемии или других
сердечно-сосудистых заболеваний.

2-5 лет: В возрасте 2 лет (24 месяцев) детям следует переходить на простое пастеризованное обезжиренное молоко
или молоко с низким содержанием жира (1%). Общее суточное потребление молока может составлять до 2 чашек в
сутки (480 мл) для детей в возрасте 2-3 лет и до 2,5 чашек в сутки (600 мл) для детей в возрасте 4 -5 лет.

Перевод выполнила Вероника Макарова
@MILKMOMSTORY


