
PINAGMULAN AT DAHILAN

Ang pagtatatag ng malusog na mga pamarisan ng diyeta sa murang edad ng 
pagkabata ay mahalaga upang makatulong sa pag-iwas sa mga malalang sakit sa 
hinaharap na nauugnay sa diyeta, at masuportahan ang pangkalahatang kalusugan 
at ang pinakamainam na pisikal at kognitibong paglaki at pag-unlad. Ipinapakita ng 
pananaliksik na kung ano ang inumin ng mga bata - mula sa kapanganakan hanggang 
sa edad na 5 - ay maaaring magkaroon ng malaking epekto sa kanilang kalusugan, dahil 
ang mga inumin ay may malaking kontribusyon sa kanilang diyeta sa panahong ito. 
Dahilan sa napakaraming mapagpipilian sa merkado, maaaring nakakalito para sa mga 
magulang at tagapag-alaga na malaman kung aling mga inumin ang masustansya at 
kung alin ang dapat iwasan. Kaya naman hindi kataka-taka na maraming inumin ng 
maliliit na bata ang naiiba mula sa kasalukuyang mga rekomendasyong nakabatay sa 
ebidensya. Halimbawa, maraming mga sanggol ang kumukonsumo ng gatas ng baka 
at 100% katas (juice) bago ang kanilang unang kaarawan, na maaaring magpataas ng 
kanilang panganib sa mga kakulangan sa sustansya, tulad ng anemia. Sa mga batang 2 
hanggang 5 taong gulang, halos kalahati (44%) sa kanila ang kumukonsumo araw-araw 
ng inuming pinatamis ng asukal, at ang paglaganap ng pagkonsumo ng mga inuming 
pinatamis ng asukal ay tumataas sa buong panahon ng kanilang pagkabata. Marami 
sa mga inuming ito ay naglalaman ng mga idinagdag na asukal at mga namumuong 
taba, na maaaring makapinsala kapag kinonsumo nang labis. Mayroon ding malalaking 
pagkakaiba sa pagkonsumo ng inumin sa panahon ng murang edad ng pagkabata ayon 
sa lahi/etnisidad at mga grupo ng kita, na kailangang matugunan.

Maraming awtoridad ang nagpalabas ng patnubay at mga rekomendasyon para 
sa masustansyang pagkonsumo ng inumin, subalit may umiiral na mahahalagang 
puwang o agwat dahil ang mga rekomendasyong ito ay hindi komprehensibo para sa 
nasasaklaw na mga grupo ng edad o mga uri ng inuming tinatalakay. Mayroon ding 
mga hindi pagkakapare-pareho sa ilang aspeto ng mga kasalukuyang rekomendasyon, 
tulad ng mga iminumungkahing dami ng pagkonsumo o inirerekomendang edad 
para sa pagsisimula, na posibleng nag-aambag sa hindi pagkakaunawaan ng mga 
tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan, mga magulang, at tagapag-alaga.

Dahil sa kahalagahan ng pagkonsumo ng inumin sa murang edad ng pagkabata at 
ang pangangailangan para sa komprehensibo at pare-parehong mga rekomendasyong 
nakabatay sa ebidensya, nagpatawag ng pagpupulong ng isang panel ng eksperto ang 
Healthy Eating Research (HER), isang pambansang programa ng Robert Wood Johnson 
Foundation (RWJF). Ang nasabing panel ay kumakatawan sa apat na pangunahing 
pambansang organisasyong pangkalusugan at nutrisyon at isang siyentipikong tagapayong 
komite. Nilalayon nitong bumuo ng mga komprehensibong rekomendasyon para sa 
pagkonsumo ng inumin na naaayon sa isang malusog na diyeta para sa mga bata mula sa 
kapanganakan hanggang edad na 5. Ang apat na organisasyong may kinakatawan sa panel 
ng eksperto (ayon sa alpabetong pagkakasunod-sunod) ay ang Academy of Nutrition and 
Dietetics (ang Academy), ang American Academy of Pediatric Dentistry (AAPD), ang 
American Academy of Pediatrics (AAP), at ang American Heart Association (AHA).
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PA N G K A L A H ATA N G  B U O D

Pagkonsumo ng Malusog na Inumin 
sa Murang Edad ng Pagkabata

Mga Rekomendasyon mula sa mga  
Nangungunang Pambansang Organisasyon sa 
Kalusugan at Nutrisyon

Ang higit pang impormasyon, kabilang ang buong ulat, mga video, 
grapikong impormasyon, at mga mapagkukunan para sa mga magulang at 
tagapag-alaga ay matatagpuan sa www.healthydrinkshealthykids.org.
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PAMAMARAAN

Ang panel ng eksperto ay binuo ng dalawang kinatawan mula sa bawat isa sa apat 
na pambansang organisasyon ng kalusugan at nutrisyon, isang tagapamuno (chair), 
at isang tagapayo sa pananaliksik. Ang mga panelist ay mga eksperto sa pediyatriko, 
nutrisyon, at pagdedentista. Ang HER ay nangalap din ng anim na indibidwal para 
sa siyentipikong tagapayong komite na may malawak na kadalubhasaan sa pagbuo/ 
pagtatatag ng patnubay sa diyeta, nutrisyon sa murang edad ng pagkabata, at agham 
ng nutrisyon. Gumamit ang HER ng prosesong maraming hakbang para makabuo 
ng mga rekomendasyong nakabatay sa ebidensya. Ito ay kinabibilangan ng: isang 
malawak na pagsusuri ng mga umiiral na alituntunin at ulat mula sa mga lokal at 
internasyonal na awtoridad tungkol sa mga rekomendasyon para sa pagkonsumo 
ng inumin sa panahon ng murang edad ng pagkabata; karagdagang tukoy na 
paksa ng nakabalangkas na mga pagsusuri sa salaysay ng siyentipikong literatura 
kung saan may kakulangan ng ebidensya o hindi pare-parehong mga umiiral na 
rekomendasyon; at mga pagpupulong ng panel ng eksperto at tagapayong komite 
upang repasuhin ang ebidensya, talakayin ang mga puwang o agwat, magsagawa 
ng mga pagsusuri o pagrerepaso ng literatura, pagkasunduan ang mga tuntunin at 
nilalaman ng pananaliksik, at bumuo ng mga pinal o panghuling rekomendasyon 
na pinagkasunduan. Ang mga pinal na rekomendasyon ay nirepaso at inaprubahan 
ng lahat ng kalahok na organisasyon at indibidwal.

MGA REKOMENDASYON

Ang mga resultang rekomendasyon ay ipinresenta sa 3 kategorya: 1) Mga 
inuming inirerekomenda bilang bahagi ng isang malusog na diyeta (simpleng 
inuming tubig, at simpleng ininit/pasteyurisadong gatas); 2) Mga inumin 
para limitahan (100% katas); at 3) Mga inuming hindi inirerekomenda bilang 
bahagi ng isang malusog na diyeta sa murang edad ng pagkabata (mga inuming 
hindi gawa sa gatas ng hayop,1 gatas na may lasa, gatas para sa mga paslit, mga 
inuming pinatamis ng asukal, mga inuming pinatamis na may mababang calorie, 
at mga inuming may caffeine). Ang mga rekomendasyong ito ay inilaan para sa 
malulusog na bata sa Estados Unidos, at hindi tumutugon sa mga medikal na 
sitwasyon kung saan ang partikular na patnubay sa nutrisyon ay kinakailangan 
para mapamahalaan ang talamak o kronikong mga karamdaman o kondisyon.

BUOD NG MGA PANGUNAHING NATUKLASAN AT REKOMENDASYON NG PANEL

0-6 na buwan 6-12 buwan 12-24 na buwan 2-3 taon 4-5 taon

Walang halo/purong 
tubig na inumin hindi kailangan 0.5-1 tasa/

araw 1-4 tasa/araw 1-4 tasa/araw 1.5-5 tasa/araw

Walang halo/puro at 
pasteyurisadong gatas hindi inirerekomenda 2-3 tasa/araw ng 

purong gatas
≤2 tasa/araw ng gatas na 

wala o may mababang taba
≤2.5 tasa/araw ng gatas na 
wala o may mababang taba

100% katas (juice) hindi inirerekomenda ≤0.5 tasa/araw ≤0.5 tasa/araw ≤0.5-0.75 tasa/araw

Mga inuming hindi 
gawa sa gatas ng 
hayop

hindi inirerekomenda medikal na indikasyon/pandiyetang dahilan lamang

Gatas na may Lasa hindi inirerekomenda

Gatas na para sa 
Paslit (Toddler) hindi inirerekomenda

Mga inuming pinatamis 
ng asukal hindi inirerekomenda

Mga Inuming May 
Mababang Calorie na 
Pampatamis

hindi inirerekomenda

May inuming may 
caffeine hindi inirerekomenda

1 Ang mga hindi pinatamis o hindi dinagdagan ng sangkap na mga alternatibong gatas ay maaaring isang mabuting pagpipilian kung ang isang bata ay 
alerdyik sa produktong gawa sa gatas, alerdyik sa laktos, o kabilang sa isang pamilya na may mga partikular na pandiyetang pagpili o kagustuhan tulad 
ng pag-iwas sa mga produktong mula sa hayop.
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MGA IMPLIKASYON SA PANANALIKSIK AT PATAKARAN

Ang mga rekomendasyong ito ay batay sa pinakamahusay na agham 
tungkol sa mga pangangailangan sa nutrisyon ng mga sanggol at 
maliliit na bata. Gayunpaman, marami pa ring hindi alam kung 
paanong ang mga gawi sa pagkonsumo ng inumin ng mga bata ay 
nauugnay sa kanilang pangkalahatang kalidad ng diyeta at kalusugan. 
Kaya naman ang panel ng eksperto ay gumawa ng ilang mga 
mungkahi para sa hinaharap na pananaliksik, tulad ng:

 ■ Higit pang mga pangmatagalang pag-aaral na idinisenyo upang
tingnan kung paanong naaapektuhan ng pag-inom ng iba’t
ibang inumin sa panahon ng kamusmusan o pagiging sanggol
at sa murang edad ng pagkabata ang kalidad ng diyeta, mga
kagustuhan sa panlasa, at kalusugan sa parehong pansandaling
panahon at habang sila ay tumatanda, at kung may mga
pagkakaiba ayon sa mga grupong demograpiko;

 ■ Patuloy na pagsubaybay sa mga gawi sa pag-inom
o pagkonsumo ng inumin ng mga bata, kabilang ang mga mas
bagong uri ng inumin; at

 ■ Higit pang mga pag-aaral upang ipaalam ang mga estratehiya
para matulungan ang mga bata na bawasan ang pagkonsumo ng
mga inuming may idinagdag na asukal.

Bukod sa pagbibigay ng mga pare-parehong mensahe na maaaring 
gamitin ng mga tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan, 
mga pampublikong health practitioner, at mga magulang at 
tagapag-alaga para mapahusay ang mga pamarisan o huwaran ng 
pagkonsumo ng inumin ng mga sanggol at maliliit na bata, ang mga 
rekomendasyong ito ay may kabuluhan din para sa mga patakarang 
lokal, pang-estado, pambansa, at pangtribo, dahil maaari nilang 
ipaalam ang:

 ■ Mga patakaran sa pagbubuwis ng inumin;

 ■ Mga desisyon tungkol sa kung anong mga inumin ang isasama
sa mga programang pederal na pagkain at nutrisyon, gaya ng
Espesyal na Karagdagang Programa sa Nutrisyon para sa mga
Kababaihan, Sanggol, at Bata (WIC) o tinatawag na Special
Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and
Children;

 ■ Mga regulasyon sa kung anong mga uri ng inumin ang
maaaring ibenta sa maliliit na bata at kanilang mga magulang; at

 ■ Mga kasanayan sa restawran para sa mga pagkain ng bata,
gaya ng mga inumin na awtomatikong iniaalok.

Tungkol sa Healthy Eating Research
Ang Healthy Eating Research (HER) ay isang 
pambansang programa ng Robert Wood Johnson 
Foundation. Ang teknikal na tulong at direksyon ay 
ibinibigay ng Duke University sa ilalim ng direksyon ni 
Mary Story PhD, RD, direktor ng programa, at Megan 
Lott, MPH, RDN, pangalawang direktor. Sinusuportahan 
ng HER ang pananaliksik upang tukuyin, analisahin, 
at suriin ang mga pangkapaligirang diskarte/estratehiya 
at patakaran na maaaring magsulong ng malusog 
na pagkain sa mga bata at maiwasan ang labis na 
katabaan sa pagkabata. Espesyal na binibigyang-diin 
ang mga proyekto sa pananaliksik na pinakikinabangan 
ng mga bata, kabataan, at kanilang mga pamilya, 
lalo na ang mga grupo ng populasyon na may mas 
mababang kita, at ang lahi at etnikong minorya na 
nasa pinakamataas na panganib para sa mahina 
o di-mabuting kalusugan at kagalingan, at mga
pagkakaiba-iba sa kalusugang kaugnay ng nutrisyon.
Para sa karagdagang impormasyon, bisitahin ang
www.healthyeatingresearch.org o sundan ang HER sa
Twitter sa @HEResearch.

About the Robert Wood Johnson Foundation
For more than 45 years the Robert Wood Johnson 
Foundation has worked to improve health and health 
care. We are working alongside others to build a national 
Culture of Health that provides everyone in America a fair 
and just opportunity for health and well-being. For more 
information, visit www.rwjf.org. Follow the Foundation on 
Twitter at www.rwjf.org/twitter or on Facebook at  
www.rwjf.org/facebook.




