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Высокая пищевая ценность каш и их уникальность как источника 
практически всех нутриентов – белков, жиров, углеводов, ряда 
витаминов и минеральных веществ – позволяет широко использовать 
каши в питании детей первого года жизни. В статье рассматриваются 
вопросы рационального вскармливания детей первого года жизни 
с использованием продуктов прикорма на зерновой основе (каши) 
промышленного выпуска. Рассмотрены состав, свойства указанных 
продуктов и особенности их использования в питании детей, а также 
преимущества продуктов прикорма промышленного производства. 
Приводятся рекомендации по срокам введения этих продуктов 
прикорма в рацион детей первого года жизни.
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Продукты на  зерновой 
и  зерно-молочной основе 
(каши) занимают важное 

место в  питании детей ранне-
го возраста. Каши принадлежат 
к  числу традиционных и  излюб-
ленных в нашей стране блюд, ко-
торые входят в рационы жителей 
всех возрастов и регионов. Высо-
кая пищевая ценность каш и  их 
уникальность как источника прак-
тически всех нутриентов (белков, 
жиров, углеводов, ряда витаминов 
и минеральных веществ), выгодно 
отличающая их от многих других 

классов продуктов, делает оправ-
данным широкое использование 
каш в питании детей во всех воз-
растных группах [1–4]. Особую 
роль каши играют в питании детей 
первого года жизни, что в значи-
тельной мере обусловлено жид-
кой или вязкой консистенцией, 
приближенной к  консистенции 
эволюционно запрограммирован-
ного продукта питания младен-
цев – женского молока, и высоки-
ми вкусовыми характеристиками 
каш. Указанные продукты, осо-
бенно молочные каши, наиболее 

удобны при постепенном переходе 
от материнского молока к твердой 
пище.

Пищевая ценность каш
Пищевая ценность каш опреде-
ляется, прежде всего, пищевой 
ценностью муки или крупы, явля-
ющихся их основой (табл.  1) [5]. 
Все виды зерновых продуктов  – 
важный источник углеводов, в ос-
новном крахмала, доля которого 
в различных видах муки и крупы 
составляет 60–70%. Они также со-
держат относительно небольшие 
количества растительных белков 
(7–13%). Отметим, что биологичес-
кая ценность растительных белков 
(в  особенности в  случае манной 
и кукурузной круп) существенно 
уступает таковой белков живот-
ных продуктов (мяса, рыбы, мо-
лока и др.). Что касается жиров, то 
их содержание существенно колеб-
лется в зависимости от вида муки 
и крупы: от 0,7% в манной крупе 
до 7% в овсяной крупе.
При относительно близком со-
ставе основных нутриентов раз-
личные виды муки и крупы зна-
чимо различаются по  уровню 
содержащихся в  них витаминов 
и минеральных солей (табл. 2) [6]. 
В этом отношении несомненным 
преимуществом обладают греч-
невая и  овсяная крупы и  мука, 
в них самое высокое содержание 
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витаминов В1, В2, магния, железа. 
Виды муки и крупы различаются 
и по содержанию пищевых воло-
кон – оно минимально в манной 
и  рисовой крупе и  максимально 
в  гречневой, пшенной и  овся-
ной. Таким образом, наиболее 
высокой интегральной пищевой 
ценностью характеризу ются 
гречневая и  овсяная мука, так 
как они содержат белок с наибо-
лее высокой среди всех зерновых 
биологической ценностью и наи-
большие количества жира, ряд 
витаминов и минеральных солей. 
Пищевая ценность традиционной 
для нашей страны манной крупы 
довольно низкая, поскольку ман-
ная крупа содержит небольшие 
(по сравнению с другими крупа-
ми) количества жиров, витаминов 
и минеральных солей.
Пищевая ценность безмолочных 
каш соответствует приведенной 
характеристике входящих в  их 
состав зерновых. А пищевая цен-
ность молочных каш существенно 
повышается за счет включения в их 
состав молока  – важного источ-
ника высококачественного белка, 
жира, кальция, витаминов A, В2 
и  др. Таким образом, молочные 
каши могут служить для ребенка 
важным источником белка, в том 
числе животного, жира, углеводов 
и энергии, ряда витаминов и ми-
неральных солей. Именно этим 
и объясняется необходимость ис-
пользования молочных каш в ка-
честве одного из основных видов 
прикорма, потребность в котором 
возникает в возрасте 4–6 месяцев, 
когда в связи с интенсивным рос-
том и повышением двигательной 
активности ребенок нуждается 
в  дополнительных (по  отноше-
нию к  женскому молоку или его 
заменителям) количествах белка 
и  энергии, а  также минеральных 
солей и витаминов.

Оптимальный возраст для 
введения каш в питание детей 
первого года жизни
В  течение длительного време-
ни в нашей стране была принята 
схема введения прикорма с  чет-
ким обозначением сроков введе-
ния различных видов прикорма: 
злакового, плодоовощного, мяс-

Таблица 1. Химический состав различных круп (на 100 г продукта)

Пищевые вещества

Крупы

Гречневая, 
ядрица

Овсяная Рис Кукуруза Манная Пшено
Ячмень

(ячневая)

Белок, г 12,6 11 7,0 8,3 10,3 11,5 10,0

Жир, г 3,3 6,2 1,0 1,2 1,0 3,3 1,3

Углеводы, г 60,7 48,9 70,7 70,4 67,4 64,8 65,2

Пищевые волокна, г 1,1 1,3 0,4 0,8 0,2 0,7 1,4

Витамин В1, мг 0,43 0,45 0,08 0,13 0,14 0,42 0,27

Витамин В2, мг 0,2 0,1 0,04 0,07 0,04 0,04 0,08

Витамин В6, мг 0,4 0,24 0,18 0,25 0,17 0,52 0,54

Витамин РР, мг 4,2 1,0 1,6 1,1 1,2 1,55 2,7

Таблица 2. Содержание некоторых минеральных веществ в 100 г крупы

Пищевые вещества

Крупы

Гречневая, 
ядрица

Овсяная Рис Кукуруза Манная Пшено
Ячмень

(ячневая)

Калий, мг 380 362 100 147 130 211 160

Кальций, мг 20 64 8 20 20 27 42

Магний, мг 200 116 50 36 18 83 96

Фосфор, мг 298 349 150 109 85 233 343

Железо, мг 6,65 3,92 1,02 2,69 0,96 2,7 1,81

Йод, мкг 3,3 4,5 1,4 5,2 – 4,5 –

Марганец, мкг 1560 5050 1250 400 440 930 760

Медь, мкг 640 500 250 210 70 370 370

Хром, мкг 4 – 1,7 21,7 1 2,4 –

Цинк, мг 2,05 2,68 1,42 0,5 0,59 1,68 1,09

ного и пр. Однако накопившийся 
клинический опыт вскармливания 
младенцев и  опыт зарубежных 
педиатров указали на  необходи-
мость пересмотра данной концеп-
ции. В связи с этим в нашем отде-
ле было проведено клиническое 
исследование по  обоснованию 
возможности вариаций сроков 
введения прикорма. Проведенные 
исследования показали, что изме-
нения порядка введения прикор-
ма и введения в качестве первого 
прикорма безмолочной безглюте-
новой каши без сахара вместо ре-
комендованных ранее фруктовых 
соков не влияло на переносимость 
продуктов и показатели физичес-
кого развития детей. Эти данные 
были подтверждены независимы-
ми исследованиями, проведенны-
ми в НЦЗД РАМН. На основании 
этих исследований мы предложи-
ли вариативные схемы введения 
прикорма, в  которых в  качестве 

первого продукта прикорма ис-
пользуются либо безмолочные 
каши, либо овощное пюре, либо 
фруктовые соки [7].
Какой возраст следует признать 
оптимальным для введения каш? 
Исходя из  рассмотренных дан-
ных, а  также принимая во  вни-
мание, что основные ферменты 
желудочно-кишечного тракта 
младенцев, участвующие в  пере-
варивании белков, жиров и угле-
водов каш, «созревают» не  ранее 
3–4-го  месяца жизни, можно за-
ключить, что каши целесообразно 
вводить в  рацион детей  4–5  ме-
сяцев. Проведенные в  нашем от-
деле исследования показывают, 
что более раннее введение в  ра-
цион каш сопровождается более 
высокой частотой аллергических 
реакций и  гастроинтестиналь-
ных нарушений. Исходя из этого, 
в действующей в настоящее время 
в Российской Федерации схеме вве-
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дения продуктов и блюд прикорма 
в питание детей предусматривает-
ся введение каш в рационы детей 
в возрасте 4–6 месяцев [3, 4, 7, 8]. 
При этом для решения вопроса 
о том, с какой каши начинать при-
корм, следует принимать во вни-
мание не только данные об их пи-
щевой ценности, но и критически 
важный вопрос о  наличии или 
отсутствии в  каше глютена (гли-
адина) – одного из белков зерно-
вых, раннее поступление которого 
в  организм ребенка может инду-
цировать возникновение целиакии 
или целиакоподобного синдрома. 
Глютен входит в  состав манной, 
овсяной и пшеничной муки. В то 
же время он отсутствует в  рисо-
вой, гречневой и кукурузной муке. 
Именно поэтому в  качестве пер-
вого зернового прикорма следует 
использовать рисовую или гречне-
вую каши, позднее – кукурузную 
кашу и лишь затем – содержащую 
глютен овсяную кашу.
Приведенные данные об  уровне 
пищевых волокон в  различных 
кашах также являются важным 
критерием при индивидуальном 
назначении каш – дети со склон-
ностью к запорам нуждаются в по-
вышенном потреблении пищевых 
волокон, и в их рацион целесооб-
разно вводить в  первую очередь 
гречневую и кукурузную кашу, из-
бегая риса, а после 5–6 месяцев – 
овсяную кашу. Напротив, детям 
с  неустойчивым стулом следует 
шире использовать в питании ри-
совую кашу, ограничив потребле-
ние овсяной и гречневой каш.

Следует особо подчеркнуть, что, 
хотя пищевая ценность безмо-
лочных каш существенно ниже, 
чем молочных каш, дети с пище-
вой аллергией к белкам коровьего 
молока, а также с лактазной недо-
статочностью и другими формами 
мальабсорбции нуждаются имен-
но в безмолочных кашах, обеспе-
чивающих возможность введения 
крупяного прикорма в  рацион 
и таких детей.

Виды каш, применяемых у детей 
первого года жизни
В  настоящее время в  питании 
детей раннего возраста активно 
используются каши промыш-
ленного выпуска. Прежде чем 
перейти к их рассмотрению, на-
зовем основные преимущест-
ва продуктов промышленного 
выпуска для детского питания 
в сравнении с блюдами домашне-
го приготовления:
 ■ гарантированная химическая 

и микробиологическая безопас-
ность;

 ■ стабильный химический состав, 
соответствующий возрастным 
особенностям метаболизма 
и пищеварения;

 ■ оптимальная и  гарантирован-
ная степень измельчения, со-
ответствующая возрастным 
особенностям жевательного ап-
парата и пищеварительной сис-
темы детей;

 ■ высокое качество и  безопас-
ность сырья, используемого для 
производства продуктов и блюд 
прикорма;

 ■ широкий спектр сырьевых ком-
понентов, используемых при 
производстве продуктов при-
корма, в том числе малодоступ-
ных в домашних условиях (как, 
например, экзотические тропи-
ческие плоды, трудно развари-
вающиеся крупы  – кукурузная, 
ржаная, просо, ячмень и  смеси 
из нескольких круп и др.).

Каши для детского питания про-
мышленного выпуска производят 
из специально отобранного сырья, 
предназначенного для производ-
ства продуктов детского питания, 
и подвергают тщательному гигие-
ническому контролю перед выпус-
ком с предприятия.
В  настоящее время имеется ши-
рокий ассортимент каш промыш-
ленного выпуска для детей пер-
вого года жизни. Обобщенные 
данные об  основных видах каш 
промышленного выпуска при-
ведены на рисунке. Все эти виды 
каш, как молочных, так и безмо-
лочных, в  настоящее время ши-
роко представлены на  россий-
ском рынке. При этом наиболее 
широко распространены каши 
инстантного приготовления: для 
приготовления из  таких смесей 
готового блюда достаточно доба-
вить к  сухому порошку теплую, 
предварительно прокипяченную 
воду и тщательно перемешать. Ин-
стантные каши, и молочные, и без-
молочные, как правило, обогаще-
ны основными витаминами (А, Е, 
С, В1, В2, В6, В12, РР и др.), а также, 
во многих случаях, – кальцием, же-
лезом и йодом, что является одним 
из важнейших путей профилакти-
ки недостаточности этих микро-
нутриентов, весьма распростра-
ненной в  России у  детей старше 
6 месяцев. Обогащение каш про-
изводится с  учетом возрастных 
потребностей детей. Количество 
каждого витамина и минерально-
го вещества составляет обычно 
не менее 20% и не более 50% суточ-
ной потребности ребенка.
Каши могут быть изготовлены как 
из одного-двух видов круп, так и из 
3–8 видов зерновых. Многие виды 
каш дополнительно обогащают су-
хими порошками фруктов – яблок, 
слив, бананов, ягод и пр. Эти до-
бавки существенно улучшают вкус 

Молочные Молочные

 ■ из одного вида круп или муки
 ■ из двух видов круп или муки
 ■ из трех и более видов круп или муки
 ■ с добавлением фруктов, орехов и т.п.
 ■ каши типа мюсли

 ■ с добавлением фруктов, какао и пр.

Безмолочные Безмолочные

Сухие каши, 
требующие восстановления, 

инстантные (не требующие варки)

Растворимое 
детское 
печенье

Рисунок. Виды каш промышленного выпуска, 
используемых в детском питании

Каши, 
готовые к употреблению 

(консервированные продукты)

Каши промышленного выпуска
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каш и делают их более привлека-
тельными для малышей. Вместе 
с тем каждый из дополнительных 
компонентов является фактором 
риска возникновения пищевой не-
переносимости. Именно поэтому 
каши, содержащие сухие порош-
ки цитрусовых, рекомендуются 
не ранее 6 месяцев, а каши с медом 
и какао – не ранее 9 месяцев [9].
На  протяжении последних деся-
тилетий отмечается увеличение 
распространенности аллерги-
ческих заболеваний среди детей, 
в том числе и среди детей ранне-
го возраста. В  настоящее время 
благодаря научному прогрессу 
и  достижениям индустрии дет-
ского питания создана и внедрена 
в педиатрическую практику серия 
различных видов специализиро-
ванных продуктов для лечения 
и профилактики пищевой аллер-
гии у детей. Гипоаллергенные про-
дукты  – это продукты с  низкой 
сенсибилизирующей активнос-
тью, которые изготавливают без 
дополнительного введения сахара, 
загустителей и  других пищевых 
добавок. Гипоаллергенные про-
дукты прикорма показаны детям 
групп риска по развитию пищевой 
аллергии, а также детям, имевшим 
манифестацию аллергических 
заболеваний в  анамнезе [10, 11]. 
К числу таких продуктов относят-
ся безмолочные каши, не содержа-
щие сахара, из одного вида крупы, 
например: «Гречневая низкоаллер-
генная, обогащенная пребиотика-
ми», «Рисовая низкоаллергенная, 
обогащенная пребиотиками», «Ку-
курузная низкоаллергенная, обо-
гащенная пребиотиками» «Беби» 
(«Дрога Колинска», Словения); 
безмолочные гипоаллергенные 
каши рисовая и гречневая «Фруто-
Няня» (ОАО «ПРОГРЕСС», Рос-
сия); каша рисовая низкоаллер-
генная с пребиотиком «Спеленок» 
(ОАО «Сады Придонья», Россия) 
и др. Эффективность использова-
ния гипоаллергенных каш в  пи-
тании детей первого года жизни 
из групп риска по пищевой аллер-
гии была изучена в ряде проведен-
ных сотрудниками нашего отдела 
исследований [12, 13].
В  последнее время в  несколько 
безмолочных и молочных каш раз-

личных производителей введены 
инулин и  олигофруктоза (около 
2 г на 100 г продукта), обладающие 
пребиотическими свойствами. 
Способность этих продуктов по-
вышать содержание бифидобак-
терий в  кишечнике детей ранне-
го возраста подтверждена рядом 
клинических исследований. Эти 
исследования также свидетель-
ствуют о хорошей переносимости 
детьми первого года жизни про-
дуктов, обогащенных пребиоти-
ками, и их способности устранять 
колики, запоры, метеоризм у детей 
первых месяцев жизни [14, 15]. 
Более того, опубликована работа, 
в  которой было установлено по-
вышение частоты стула и  изме-
нение его консистенции у  детей 
первого года жизни при потреб-
лении инстантной каши, обога-
щенной фруктоолигосахаридами 
[16]. Примерами таких продуктов 
могут служить безмолочные и мо-
лочные каши «Винни» (Россия), 
«Беби» (Словения), «Хайнц» (Рос-
сия) и др.
Помимо каш в нашей стране и за 
рубежом выпускается так на-
зываемое растворимое печенье, 
которое очень близко по  своим 
свойствам к  кашам (например, 
«Печенье Бебики» и «Печенье Бе-
бики 6 злаков» («Дрога Колинска», 
Словения), «Детское печеньице» 
и  «Детское печеньице 6 злаков» 
(«Хайнц», Италия/США); «Пер-
вое детское печенье» («ХиПП», 
Австрия), «Банановое фигурки 
“Зоопарк”» и «Ванильное фигурки 
“Ферма”» торговой марки Semper 
(Германия/Швейцария). Такое пе-
ченье легко растворяется в  воде 
или молоке, превращаясь при 
этом практически в кашу, которую 
можно давать младенцам с 5 меся-
цев. Позднее, с  7 месяцев, когда 
у  ребенка появляются зубы, это 
же печенье можно давать малышу 
уже без предварительного раство-
рения. Детское печенье «Бебики» 
(производится в Италии компани-
ей “Qualiti Foot Group S.p.A.”) обо-
гащено витаминами группы В  и 
минералами (кальцием, железом, 
цинком). Фирма «Дрога Колинска» 
производит также «Печенье Беби-
ки без глютена», используя на за-
воде отдельную технологическую 

линию для производства безглю-
теновых продуктов. Такое печенье 
может быть использовано в  пи-
тании детей с непереносимостью 
глютена, в гипоаллергенной диете 
детей с пищевой аллергией и пи-
щевой непереносимостью.
Дети старше 6 месяцев нуждают-
ся в кашах, которые способствуют 
становлению процесса жевания. 
Такие каши должны обеспечивать 
стимуляцию формирования про-
цессов жевательного и пищевари-
тельного аппарата детей в сочета-
нии с  исключением чрезмерного 
раздражения слизистой оболочки 
желудка и  кишечника. Консис-
тенция каш для детей второго по-
лугодия жизни должна быть су-
щественно более плотная, чем для 
детей в возрасте до 6 месяцев, они 
должны содержать мелкие мягкие 
хлопья круп, что будет требовать 
от  ребенка активного жевания 
и активной деятельности пищева-
рительных желез по расщеплению 
биополимеров круп (крахмала, 
белка) до  мономеров, в  виде ко-
торых происходит всасывание 
пищевых веществ. Более плотная 
консистенция каш и наличие в них 
хлопьев и кусочков фруктов сти-
мулируют кишечную перистальти-
ку детей. С этой же целью в каши 
можно включать измельченное 
печенье, которое в  дальнейшем 
может использоваться в питании 
детей как самостоятельный про-
дукт. Учитывая особенности вку-
совых пристрастий детей раннего 
возраста, каши обогащают фрук-
тово-ягодными наполнителями. 
Их  внесение способствует также 
повышению пищевой ценности 
продуктов за  счет органических 
кислот, калия, пищевых волокон. 
Разнообразие ассортимента и при-
влекательные органолептические 
свойства каш позволяют исполь-
зовать их в питании детей в разное 
время дня, в том числе в полдник. 
Примерами таких продуктов слу-
жат каши производства фирмы 
«Дрога Колинска» (Словения)  – 
молочные каши для полдника 
«С печеньем и ежевикой» (на рисо-
вой основе), «С печеньем, вишней 
и  яблоком» (на  овсяной основе), 
«С  печеньем и  черной смороди-
ной» (на основе овсянки), на пше-
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ничной основе с молоком «Печенье 
с  грушами», «Печенье с  малиной 
и  вишней». Все указанные каши 
обогащены витаминами и  мине-
ральными веществами в соответ-
ствии с физиологическими норма-
ми потребности детей в витаминах 
и минеральных веществах и с уче-
том требований к продуктам, обо-

гащенным микронутриентами, 
количество вносимых витаминов 
и минеральных веществ в 100 г го-
тового продукта составляет 10–45% 
рекомендуемой суточной нормы 
потребления нутриента для детей 
первого года жизни.
Для детей старше 9 месяцев изго-
товляются также специализиро-

ванные каши типа мюсли, кото-
рые содержат орехи, сухо фрукты, 
зерновые, хлопья из  круп, что 
помогает обучить ребенка же-
вать, например, «Мюсли с фрук-
тами» фирмы «Дрога Колинска», 
безмолочные каши с  хлопьями 
злаков «Мюсли Бирхера» фирмы 
«ХиПП» и др.  
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