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Хүүхдийн хоол боловсруулах эрхтэн 
системийн онцлог 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Хүний амьдралын чухал үе 0-3 нас 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Хүүхэд эрүүл чийрэг өсөхөд: 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

Хоол Агаар Нойр 





Бага насны хүүхдийн хооллолтын үе 

0-1,5 нас 
ХХ-с шим тэжээл 

авч сурах үе 

Урьд нь шим тэжээлийг 

эхийн сүү болон угжны 

сүүнээс авдаг байсан 

бол энэ үед хоол 

хүнснээс авна 

1-1,5 нас 
Шилжилтийн 

үе 

Хөхөөр  хооллолтоос 

хүүхдийн хооллолт 

руу шилжих маш 

чухал үе. Өөрөө 

хооллох дур хүсэл 

төрүүлэх 

1,5-3 нас 
Хооллолтын 

эхний үе 

Сүүн шүд цухуйж 

эхлэн өөрөө 

хооллохыг хүсэж 

эхэлдэг. Хоолоо 

асгах 

3-5 нас 
Хоололтын 

сүүл үе 

Сүүн шүд ургаж 

дууссан хооллолтын 

арга барил төлөвшинө. 

Олон төрлийн хоол 

идэх чадвартай болж 

ирнэ. 



Хүүхдийн шүдлэлттэй, тархины хөгжилтэй,сэтгэл 
зүйн хөгжилтэй хооллолтыг зохицуулах  

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Эрүүл зөв тэнцвэртэй 
хооллолт  

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

1. Ямар улс оронд амьдарч байна – цаг уур амьсгалтай 
2. Ямар улирал 
3. Хэдэн настай 
4. Аль цагт нь хэр хэмжээтэй хүнсний төрөл 



Хүүхдийн хооллолт хэзээнээс вэ? 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Хоол боловсруулах эрхтэн систем 
– бактерийн систем 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Бактерийн харьцаа 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  
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"Нийгмийн эрүүл мэндийн тусламж, үйлчилгээний 
хүртээмж, чанар, үр дүнг сайжруулах нь" сургалт 
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• https://www.facebook.com/bayarmaa.puntsag/videos/40749911142
7738?idorvanity=756807828601527 
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https://www.facebook.com/bayarmaa.puntsag/videos/407499111427738?idorvanity=756807828601527
https://www.facebook.com/bayarmaa.puntsag/videos/407499111427738?idorvanity=756807828601527
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Ямар үед нэмэлтээр ашигтай 
бактерийг хэрэглэх шаардлагатай вэ?  

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

Антибиотик эмчилгээ авсаны дараа 
  Гэдэсний хямрал гүйлгэлт, өтгөн хаталт  
  Харшил диатезын хурц үед  
  Ойрхон ханиад хүрэх, хатгаа авах үед  
  Бусад өвчин эмгэгийн үед ялангуяа хүүхдэд эмчийн  

заавраар өгөх хэрэгтэй (жишээ нь: гулгилтын үед) 



ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 

ПРОБИОТИКООР БАЯЛАГ ХООЛ ХҮНСҮҮД 

 Сүү, сүүн бүтээгдэхүүн тараг, ааруул, бяслаг, сүү, аарц, өрөм, цөцгий, айраг, хоормог, саам. 
Мөн кимчи, дарсан байцаа, кэфир сүүн бүтээгдэхүүн, далайн замагнууд, комбуча, мисо гэх мэт. 
Эдгээрээс монгол хүний биед тэр тусмаа хүүхдэд хамгийн тохиромжтой нь сүү сүүн 
бүтээгдэхүүнүүд юм. 

Тараг, сүү, сүүн 
бүтээгдэхүүн 

Исгэлэн даршилсан 
ногоонууд 

Исгэсэн байцаа Мисо  

Кимчи  Комбуча  Хөрөнгийн 
талх 

Tемпе  



Цэцэрлэгийн насны хүүхдийн онцлог, өсөлт хөгжилт 

2-5 насны хүүхдүүд жилд дунджаар 7-8 см-аар өсөж, биеийн жин нь 1.8-2.7  
кг-аар нэмэгддэг. 

Хүүхдийн зохистой хооллох (зохисгүй хооллох) зуршил бага наснаас тогтдог. 



Цэцэрлэгийн насны  хүүхдийн 
илчлэгийн  хэрэгцээ 

• 8 цагийн үйл ажиллагаатай  
цэцэрлэгт хүүхдийн өдрийн  
турш авах ёстой илчлэгийн  
80% 

• 24 цагийн үйл ажиллагаатай  
цэцэрлэгт-100% 

• Сургуулийн үдийн хоол- 35-  
40% 

• Сургуулийн дотуур байр-  
100% 



Хүүхдийн хооллох дэглэм 

• Өглөөний цай нь өдөрт авах  
ёстой нийт илчлэгийн 20-25% 

• Бага үдийн цай нь өдөрт авах 
ёстой нийт илчлэгийн 10-15% 

• Өдрийн хоол нь нийт илчлэгийн  
35-40% 

• Их үдэд нийт илчлэгийн 10-15% 

• Оройн хоол нийт илчлэгийн  
20%-аас хэтрэхгүй байна. 



2-5 насны хүүхэд ямар хоолонд дуртай вэ? 

• Өнгө хосолсон, тод гоё өнгөтэй 

• Сонирхол татах хэлбэр дүрстэй 

• Амттай 

• Хурц үнэргүй 

• Идэхэд амар, зөөлхөн 

• Давс султай 

• Бага хэмжээтэй 

• Халуун, бүлээн 



2-5 насны хүүхдийг хооллохдоо юуг анхаарах вэ? 

• Хооллох орчин: Ая тухтай 

• Хоолны хэрэгсэл: насанд тохирсон, эрүүл ахуйн шаардлага  
хангасан 

• Хооллох үеийн уур амьсгал: тааламжтай, анхаарал сарнихааргүй,  
сэтгэл санаа тайван байх 

• Хооллох үед: асран хамгаалагч, багш нарын хэн нэг нь заавал  
хажууд нь байх хэрэгтэй 



2-5 насны хүүхдийн хооллох дэглэм 

• Цаггүй, дэглэмгүй хооллох нь хоол боловсруулах шүүсний  
ялгаралт багасч хоолонд дургүй болно. 

• 2-5 насны хүүхэд 4-өөс цөөн хооллоход нийт илчлэг, кальци,  
төмөр, уураг, С аминдэмийн хэрэглээ нормын зөвлөмж хэмжээнд  
хүрдэггүй дутдаг. 

• 6-аас олон юмуу замбараагүй хооллосон тохиолдолд хоол нь  
ихдэж таргалахад хүрнэ. 

• 2-5 насны хүүхэд хоногт 4 цагийн зайтай 4 удаа хооллоно. 



Шимт бодисын харьцаа 

Ус 

Нүүрсус  

55-60% 

Уураг  

15-20% 

Өөх-тос  

20-25% 
Аминдэм 

Эрдэс бодис 
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Хооллох давтамж 
07-09 цаг 10-11 цаг 12-13 цаг 15-16 цаг 17-19 цаг 

Өглөөний цай 

Бага үд 

Завсрын 

хоол 

Өдрийн 

хоол  

Их үд 

Завсрын 

хоол 

Оройн хоол 
/улирлаас хамаарна/ 

● Сүүтэй төрөл 

бүрийн будаа, 

овёос 

● Булууны ясны 

шөл+будаану

уд 

● Арвайн гурил 

● Шейк 

● Жимс, 

жимсгэнэ 

● Сүү, сүүн 

бүтээгдэхү

үн 

● Шейк 

● Махан 

хоол 

● Жимс, 

жимсгэнэ, 

ногоо 

● Тараг  

● Ясны 

шөлөнд 

зутан хийх 

● Сүү  



Хүүхдийн хоолонд хориглох,  

хязгаарлах хүнс 



5 нас хүртэлх настай хүүхдүүдэд 
хориглох, хязгаарлах хүнс 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  



Хоорондоо харших буюу  
үл зохицох хүнснүүд 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

• Мах цагаан идээ 
• Буурцаг тараг 
• Тахианы мах тараг 
• Загасны мах сүү 
• Тос хүйтэн ус 
• Өндөг чихэр 
• Нэг дор олон нэрлийн хүнс  
     холих байх 



Транс тос агуулсан бүтээгдэхүүн 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

Зүрх судасны өвчлөл 

Тархинд цус харвах 

Чихрийн шижин хэв шинж 2 

Таргалалт 

Хорт хавдар 
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2. Давс ихтэй хүнс 

Ходоод гэдэсний эмгэг 

Ясны сийрэгжилт 

Цусны даралт ихэсгэх 



Сахар, тос ихтэй хүнс 
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Хүүхэд хахахаас сэргийлэх 

Орхон аймгийн 
 Эрүүл мэндийн газар  

Бага насны  хүүхдэд, самар,  

попкорн, үр, ястай жимс 

зэргийг  өгөхдөө 

болгоомжтой  өгөх хэрэгтэй. 

Учир  нь хүүхэд хахах  

аюултай. 



Өсвөр үеийн хүүхдийн хооллолт 















Өсвөр насны хүүхдийн хооллолтын бодит байдал   

 Хөнгөн зууш, хямд,  бэлэн хоол  

 Өсвөр насны хүүхдийн хооллолтонд зар сурталчилгаа их нөлөөтэй.  

 Гадна төрх ба жингийн  хамаарал  

 Ихэвчлэн шингэн зүйлсийг бага хэрэглэдэг. 

 Шинэ мэдээлэл (үүнд хүнс, хоол ч хамаатай) – ийн талаар эцэг эх, эмч, 
багш танилцуулснаас үе тэнгийнхэн, найзын сурталчилсан зүйлийг илүүтэй 
хэрэгжүүлдэг. 

 Өсвөр насны хүүхэд арьсны эрүүл ахуйн (батга, нөсөө үүсэх, харшил гэх 
мэт) асуудалтай байдагт буруу хооллох зуршил нэг хүчин зүйл нь болдог. 

 Согтууруулах ундаа, тамхи хэрэглэх сонирхолтой 

   

 

 

 

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 





Өсвөр насны хүүхдийн онцлог, өсөлт хөгжилт 
Биеийн өсөлт, хөгжил хамгийн хурдацтай явагддаг 

Бэлгийн бойжилт явагдаж эхэлнэ.   

Яс, булчингийн ч масс нэмэгдэнэ 

Биеийн бүтэц өөрчлөгдөнө. Жишээ нь:Охидод өөх нэмэгдэнэ 

Илчлэг болон шим тэжээлийн хэрэгцээ маш их байдаг. 

 

 

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 



Өсвөр насны хүүхдийг эрүүл зохистой хооллохын ач 
холбогдол 

 Сэтгэл санаа тогтвортой, стрессгүй, эрч хүчтэй, өөртөө итгэх итгэлийг 
сайжруулах замаар эрүүл мэндийг дэмждэг 

 

 Анхаарал төвлөрөл, гүйцэтгэл нэмэгддэг. Мөн хөдөлмөрийн бүтээмж, 
оюуны чадамж нэмэгдэнэ. Хичээл таслалт багасна.  

 

 Ирээдүйд тохиолдог эрсдэлт өвчнөөс сэргийлдэг.  

       Зүрх судасны өвчин, хорт хавдар, чихрийн шижин 

 

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 













Төмөр 
 Эх үүсвэр: мах (улаан мах), элэг, дотор 

эрхтэн, ногоон навчит ногоо, хатаасан 

жимс, самар,  

 

 Амьтны гаралтай бүтээгдэхүүнд агуулагдах 

төмөр (гемийн төмөр) хүний биед хялбар 

шингэдэг. 

 

 С аминдэм биед төмөр (гемийн биш төмөр) 

шимэгдэлтийг дэмждэг.  

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 





 Өсвөр насныханд кальцийн хэрэгцээ 

өндөр байдаг.  

 

 Насанд хүрэгчдийн ясны жингийн 50 

орчим хувь өсвөр насанд хуримтлагддаг. 

(хөвгүүд 1000 мг/өдөр, охид 800 мг/өдөр). 

 

 Кальцийн дутагдлаас болж ирээдүйд яс 

сийрэгжих  өвчнөөр өвдөх эрсдэлтэй.  

Кальци 

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 











Өсвөр насны хүүхдийн хоолонд 

хориглох,  хязгаарлах хүнс 

ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 

































ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 



ОРХОН АЙМГИЙН ЭРҮҮЛ МЭНДИЙН ГАЗАР 



Өсвөр үеийнхний хооллолт анхаарах зүйл 

 Өсвөр насны хүүхдийн ходоод гэдэсний салст уян зөөлөн, цусны судсаар 
баялаг, судасны ханын нэвчимтгий чанар сайн учраас дутуу боловсорсон хоол 
хүнс, хорт бодис амархан нэвчиж, хорлогод орох нь хурдан байдаг тул 
аюулгүй хоол хүнс хэрэглэх 

 



Өсвөр үеийнхний хооллолтод анхаарах зүйл 

 Таалагдсан тамирчин, загвар өмсөгч, алдартай хүмүүсийг дуурайх хандлагатай 
байдаг тул хоолоо сойх, хоолонд дургүй болох, огт хоол идэхгүй (анорекси) байх 
эсвэл хэт их идэх (булими) гаж зуршилд өртөх магадлал өндөр 

 



Өсвөр үеийнхний хооллолтод анхаарах зүйл 

 Төрөл бүрийн электрон тоглоом, компьютерийн хэрэглээний нөлөөгөөр 
хөдөлгөөний хомсдолд орж хүүхдийн дунд илүүдэл жин таргалалт нэмэгдэж 
байна. 

 






