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Îðøèë

“Ýð¿¿ë áèåä ñàðóóë óõààí” îðøèíî õýìýýí ýðòíèé ìýðãýä òóí îíîæ 

õýëæýý. ¯íýõýýð ë ýð¿¿ë áèåòýé, ñàðóóë óõààíòàé áàéõûí òóëä õ¿¿õäýý 

òºðñºí öàãààñ íü ýõëýí çºâ çîõèñòîé õîîëëîõ, õ¿¿õäèéã àñàð÷ õàìãààëæ 

áàéãàà õ¿í á¿ð çºâ õîîëëîëòûí òàëààð òîäîðõîé ìýäëýãòýé áàéæ, ýåðýã 

äàäàë õàíäëàãûã ººðòºº áèé áîëãîõ íü òóéëûí ÷óõàë áèëýý.

Èðýýä¿éí ýçýä áîëñîí áÿöõàí ¿ðñýý ýð¿¿ë ñàðóóë ºñãºæ áîéæóóëàõ èõ 

¿éëñýä òàíü äóñëûí òºäèéä íýìýð áîëãîõ ¿¿äíýýñ ýíýõ¿¿ òîâõèìîëûã òà 

á¿õýíä òîëèëóóëæ áàéíà



•  Çºâ  çîõèñòîé  õîîëëîõ íü áèå áÿëäàð,  ñýòãýõ¿éí õýâèéí ºñºëò 
áîéæèëòèéã õàíãàæ,  ãàäààä îð÷íû õàðø  íºëººëëèéã ýñýðã¿¿öýõ 
÷àäâàðòàé áîëãîäîã.

•  ßëàíãóÿà áàãà íàñíû õ¿¿õäèéí õîîëëîëòîä îíöãîé àíõààðàõ íü 
÷óõàë, ÿàãààä ãýâýë õ¿¿õäèéí õîíîãèéí õîîëíû õýðýãöýý òýäíèé ºñºëò 
õºãæèëòòýé óÿëäàí ººð÷ëºãäºæ áàéäàã. Æèøýý íü: Õ¿¿õäèéí áèåèéí 
æèí 1 ãðàììààð íýìýãäýõýä/êêàë èë÷ëýã çàðöóóëàõ ¸ñòîé

•  Õîíîãèéí õýðýãöýýíäýý çîðèóëàí, áèå áÿëäàð, ñýòãýõ¿éí õýâèéí ºñºëò 
áîéæèëòèéã á¿ðýí õàíãàæ ÷àäàõóéö õýìæýýíèé óóðàã, ººõ òîñ, í¿¿ðñ 
óñ, ýðäýñ áîäèñ, àìèí äýì àãóóëñàí õîîë òýæýýë ñîíãîí õýðýãëýõ 
øààðäëàãàòàé.

ªºõ, 
ñàõàð, äàâñ

• Õîíîãèéí õîîë õ¿íñíèé çºâëºìæèéí äàãóó (ÃÝÐ ÇªÂËªÌÆ) 
õîîëëîîðîé. Ýíýõ¿¿ Çºâëºìæ íü òà á¿õýíä ºäºð á¿ð ÿìàð ç¿éëýýñ 
õýäèé õýð õýìæýýòýé õýðýãëýõèéã çºâëºäºã. Òà á¿õýí ºäºðò ãýðèéí 
õàíà, óíèíä ä¿ðñëýãäñýí õîîë õ¿íñíýýñ àëü áîëîõ àðâèí, õàðèí òîîíîíä 
ä¿ðñëýãäñýíýýñ àëü áîëîõ áàãà õýðýãëýõ íü ç¿éòýé.
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Áóäàà ãóðèë: ºäºðò îéðîëöîîãîîð 10 íýãæ

Ãýðèéí õàìãèéí ºðãºí õýñýã áîëîõ õàíàíä ãóðèë, áóäàà, ãîéìîí, òàëõ, 
ãóðèëàí á¿òýýãäýõ¿¿í õàìààðíà. Ýäãýýð íü í¿¿ðñ-óñ, èë÷ëýãèéí õàìãèéí 
ãîë ýõ ¿¿ñâýð þì.

1íýãæ -1 õýð÷èì òàëõ; òîñ ÷èõýð áàãàòàé áîîðöîã 1 ø, 1/2 àÿãà áîëãîñîí 
áóäàà, 1/2 àÿãà ÷àíàñàí ãîéìîí; 4 ø åðäèéí æèãíýìýã.

Íîãîî: ªäºðò 4-8 íýãæ

Õ¿íñíèé íîãîîíû á¿ëýã íü ìàõ ìàõàí á¿òýýãäýõ¿¿íòýé íýã ò¿âøèíä ººðººð 
õýëáýë ãýðèéí õàíàíû äýýä õýñýãò îðøäîã. Õ¿íñíèé íîãîî íü ýñëýã, òºðºë 
á¿ðèéí àìèí äýì, ÿëàíãóÿà À, Ñ àìèí äýì, ôîëèéí õ¿÷èë, êàëüöè, êàëè, 
òºìºð àãóóëäàã. Íîãîîí áîëîí óëáàð øàð ºíãºòýé õ¿íñíèé íîãîîíä äýýðõ 
áîäèñ èõýýð àãóóëàãäàíà.

1 íýãæ - ×àíàñàí æèæãýâòýð òºìñ 1 ø, äóíä çýðãèéí øàð ëóóâàí 1 ø, äóíä 
çýðãèéí óëààí ëóóâàí 1 ø, æèæèã øàð ìàíæèí 1 ø, ºðãºñò õýìõ 2/3 àÿãà, 
óëààí ëîîëü 1 ø
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Ìàõ: ªäºðò 2-3 íýãæ

Ìàõ ìàõàí á¿òýýãäýõ¿¿í íü ãýðèéí õàíàíû äýýä õýñýãò áóþó õî¸ð äàõü 
ò¿âøèíä îðøèæ áàéíà. Ýíý á¿ëýãò òºðºë á¿ðèéí ìàëûí ìàõ, áîðö, äàéâàð 
á¿òýýãäýõ¿¿í, æèãíýñýí ìàõ, ëààçàëñàí ìàõ áîëîí çàãàñàí á¿òýýãäýõ¿¿í, 
õèàì, çàéäàñ, çàãàñ, ºíäºã, ñàìàð õàìààðäàã. Ýäãýýð á¿òýýãäýõ¿¿í íü 
óóðàã, Â á¿ëãèéí àìèí äýì, òºìºð, öàéð çýðýã õ¿íä ìàø ÷óõàë õýðýãöýýòýé 
òýæýýëèéí áîäèñ àãóóëäàã.

1 íýãæ - 100 ãðàìì ìàõ, çàãàñ, ýñâýë òàõèàíû ìàõ ãàðûí àëãàíû õýìæýýòýé, 
1 àÿãà ñàìàð, ºíäºã 2 ø, ëààçàëñàí çàãàñ õàãàñ.

Íîãîî: ªäºðò 4-8 íýãæ

Æèìñ æèìñãýíý íü ãýðèéí óíèíä áóþó ãóðàâ äàõü ò¿âøèíä ñ¿¿ öàãààí 
èäýýòýé çýðýãöýí îðøèæ áàéíà. Ýíý á¿ëýãò øèíýõýí õàòààñàí, õºëäººñºí, 
áîëîí äàðøèëñàí æèìñ, æèìñíèé ø¿¿ñ õàìààðíà. Æèìñ æèìñãýíý íü 
àìèíäýì, ÿëàíãóÿà À, Ñ àìèíäýì, ýñëýã, íàòðè, êàëè çýðýã ýðäýñ, ìºí õîðò 
õàâäðààñ ñýðãèéëäýã áîäèñ - ôëàâàíîèäûã àãóóëäàã.

1 íýãæ - ×àöàðãàíà áîëîí áàéãàëèéí æèìñ 1 àÿãà; ¿çýì áóþó õàòààñàí 
æèìñ 1/4 àÿãà, æèìñíèé ø¿¿ñ 1/2 àÿãà, àëèì 1 øèðõýã.
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Öàãààí èäýý:    ªäºðò 1-2 íýãæ

Ñ¿¿, öàãààí èäýý íü ãýðèéí óíèíä áóþó ãóðàâ äàõü ò¿âøèíä îðøäîã. Ñ¿¿ 
òàðàã, ààðóóë, ýýçãèé çýðýã á¿òýýãäýõ¿¿í íü êàëüöè , ôåðìåíò àãóóëäàã. 
Ôåðìåíò áóþó õóðäàñãàã÷ íü õîîë øèíãýýõýä òóñòàé.

1 íýãæ - øèíãýí ñ¿¿, òàðàã, õîîðìîã 1 àÿãà, ààðö 1 àòãà áóþó 50 ãð, ààðóóë 
1 ø (20 ãð), 30 ãðàìì áÿñëàã.

ªºõ, ñàõàð, äàâñ: ºäºðò 0 íýãæ

ªºõ, 
ñàõàð, äàâñ

ªºõ, ñàõàð, äàâñ áóþó ãóðâàí öàãààíûã ºäºð òóòìûí õ¿íñýíä õýðýãëýõäýý 
õýìæýýã íü ñàéòàð òîîöîîëîõ íü ÷óõàë. Ãýð Çºâëºìæèä çààãäñàí áóñàä 
á¿ëãèéí õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íòýé õàðüöóóëàõàä ìàø áàãà õýìæýýãýýð 
õýðýãëýíý.
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Õ¿íèé ºäºðò èäýæ õýðýãëýâýë çîõèõ õîîëíû õýìæýýã òîîöîõ çîðèëãîîð 
“Õîîëëîõ íýãæ” ãýäýã îéëãîëòûã õýðýãëýäýã. Ýíý íü Òýð Çºâëºìæ”-ä 
çààãäñàí 5 á¿ëýã õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í òóñ á¿ðò õàðèëöàí àäèëã¿é áà 
õîîëëîõ íýãæèéí õýìæýý íü òà áèäíèé äèéëýíõäýý õýðýãëýæ çàíøñàí 
õýìæýý áàéäàã. Òàíû èäýõ õîîëíû 40% áóäàà ãóðèëûí á¿ëýã (11-22 õîîëëîõ 
íýãæ), 23 õóâèéã õ¿íñíèé íîãîîíû á¿ëýã (4-8 õîîëëîõ íýãæ) á¿ðä¿¿ëäýã. 
Õàðèí ìàõíû á¿ëýã 17 õóâü áóþó 2-3 íýãæ, ìºí òóñ á¿ð 10 îð÷èì õóâèéã íü 
ñ¿¿ öàãààí èäýýíèé á¿ëýã (1-2 íýãæ), æèìñíèé á¿ëýã (2-3 íýãæ) á¿ðä¿¿ëäýã. 
Íýã õ¿íñíèé á¿ëýã íü íºãººãºº îðëîæ ÷àääàãã¿é ó÷ðààñ õ¿íñíèé 5 á¿ëýã 
òóñ á¿ðýýñ äîîðõ çºâëºìæèä çààñàí õàðüöààã õàäãàëàí ºäºðò õýðýãëýõ íü 
çîõèìæòîé.

Íàñíû á¿ëýã

Õ¿¿õýä (4-10 íàñ)

ªñâºð íàñíû 
õ¿¿õýä (11-17 íàñ)

Íàñàíä õ¿ðýãñýä

Æèðýìñýí áà 
õºõ¿¿ë ýìýãòýé

Àõèìàã íàñòàí

Õ¿íñíèè á¿òýýãäýõ¿¿íèè á¿ëýã (Íýãæýýð)

Áóäàà, 
ãóðèë

Õ¿íñíèé 
íîãîî Ìàõ

Ñ¿¿, öà-
ãààí èäýý Æèìñ

12

14-16

20-22

18

16

4-5

6

6

7-5

6

2

2-3

3

3

2-3

1-2

2

2

2

2

1-2

2

2

2

2

ÇªÂËªÌÆ

*   4-24 íàñíû õ¿¿õýä çàëóó÷óóä, æèðýìñýí áîëîí õºõ¿¿ë ýõ ñ¿¿ öàãààí èäýýã ºäºðò 2-3 
õîîëëîõ íýãæ õýðýãëýâýë çîõèíî.

ÒÝÆÝÝËÈÉÍ ÁÎÄÈÑ
Õîîë õ¿íñíèé íàéðëàãàä àãóóëàãäàõ òýæýýëèéí áîäèñ íü õ¿¿õäèéí ºñºëò 
õºãæèë áîëîí ýðõòýí òîãòîëöîîíû ¿éë àæèëëàãààíä ÷óõàë ¿¿ðýãòýé.

Õîîë òýæýýëèéí áîäèñóóäûã äîòîð íü 5 õýñýã áîëãîí õóâààäàã:

  • Í¿¿ðñ óñ 
  • ªºõ òîñ 
  • Óóðàã
  • Ýðäýñ áîäèñ 
  • Àìèí äýì



6

Õ¿íèé áèåä 3 ¿íäñýí ¿¿ðýãòýé:
1.Ýíåðãèéí ýõ ¿¿ñâýð áîëäîã
Õ¿íèé áèåèéí á¿õ ¿éë àæèëëàãààíä ýíåðãè õýðýãòýé áàéäàã. Òýæýýë íü 
ýíåðãèéí ýõ ñóðâàëæ þì. ßëàíãóÿà ººõ òîñ íü ýíåðãèéí ýõ ¿¿ñâýð áîëäîã.

2. Ýä ýñèéí íºõºí òºëæèëòºä ÷óõàë ¿¿ðýã ã¿éöýòãýíý
Õ¿¿õäèéí ýä, ýðõòíèé õºãæèë áîëîí íàñàíä õ¿ðýã÷äèéí ýä, ýñ øèíýýð 
¿¿ñýõýä á¿ðýëäýõ¿¿í õýñýã íü áîëæ ºãäºã îíöëîãòîé.

3. Áîäèñûí ñîëèëöîîã çîõèöóóëäàã
Àìèí äýì, ýðäýñ áîäèñ íü õ¿íèé áèåèéí áîäèñûí ñîëèëöîîã çîõèöóóëàõ 
¿¿ðýãòýé. Ýðäýñ áîäèñ, àìèí äýì íü òºðëèéí õóâüä îëîí ÿíç, ¿éë àæèëëàãàà 
íü õàðèëöàí àäèëã¿é áàéäàã.

ÒÝÆÝÝËÈÉÍ ÁÎÄÈÑ

Í¿¿ðñ óñ ªºõ Óóðàã Ýðäýñ áîäèñ Àìèí äýì

Ýíåðãèéí ýõ
¿¿ñâýð

Á¿ðä¿¿ëýã÷
ìàòåðèàë

Çîõèöóóëàã÷

Í¿¿ðñ-óñ

•    Ýíýðãèéí ýõ ¿¿ñâýð (áóë÷èí, òàðõè, ìýäðýëèéí ñèñòåì, ã.ì)
•   Áèå ìàõ áîäèä ìàø àìàðõàí çàäàð÷ øèíãýäýã îíöëîãòîé. Ìºí óóðàã, 

ººõ òîñíû øèíãýöèéã ñàéæðóóëæ õ¿¿õäèéí áèå ìàõáîäèéí ºñºëò 
õºãæèëòèéã õýâèéí áàéëãàõàä ÷óõàë ¿¿ðýãòýé.

•    Á¿òöèéí õóâüä ýíãèéí, íèéëìýë ãýæ àíãèëäàã.

1.  Ýíãèéí í¿¿ðñ óñ íü ñàõàð, ÷èõýð çýðýã ÷èõýðëýã á¿òýýãäýõ¿¿íä 
àãóóëàãääàã

 
2.  Íèéëìýë í¿¿ðñ óñ íü ãóðèëàí á¿òýýãäýõ¿¿í, ãîéìîí, òàëõ, òºìñ, 

õ¿íñíèé íîãîîíû õàëüñ, æèìñýíä àãóóëàãääàã. Õîíîãèéí í¿¿ðñ óñíû 
õýðýãöýýã çºâõºí íèéëìýë í¿¿ðñ óñ àãóóëñàí á¿òýýãäýõ¿¿í õýðýãëýæ 
íºõºõ øààðäëàãàòàé
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Èë¿¿äâýë:
• Áèåä ººõ áîëîí õóðèìòëàãäñàíààð áèåèéí æèí õýò íýìýãäýæ áîäèñûí  

ñîëèëöîî ººð÷ëºãäíº.
• Õîîëíû äóðøèë ìóóäàõ
• Õàðøèëò ºâ÷í¿¿ä ¿¿ñýõ
• Ýíãèéí í¿¿ðñ óñ áóþó ÷èõýðëýã ç¿éë èõýýð õýðýãëýâýë àìíû õºíäèé 

õ¿÷èëøèæ, ø¿ä õîðõîéòäîã
Äóòâàë:
•    Òàðõè, ìýäðýëèéí òîãòîëöîîíû õýâèéí ¿éë àæèëëàãàà àëäàãäàõ.
•    Í¿¿ðñóñ äóòñàíààð óóðàã èõýýð çàäàð÷ óóðãèéí äóòàëò îðíî.
•    Óóðàã, ººõ òîñíû øèíãýýëò óäààøèðíà

ªºõ òîñ
• Õ¿¿õäèéí ìýäðýëèéí òîãòîëöîîíû ýä ýñèéí õºãæèëòºíä ãîë ¿¿ðýã 

ã¿éöýòãýíý.
• Ýíýðãèéã áèå ìàõáîäèä íººöëºíº
• Òîñîíä äóóñäàã À,Ä,Ê,Å àìèí äýì øèìýãäýõýä ÷óõàë ¿¿ðýãòýé

Èë¿¿äâýë:
•    ªºõ òîñ íü õîëåñòåðîë èõ àãóóëàõ òóë ç¿ðõ ñóäàñíû ºâ÷èí ¿¿ñãýäýã.

Äóòâàë:
• Òºâ ìýäðýëèéí òîãòîëöîîíû ¿éë àæèëëàãàà õÿìàð÷,   áèåèéí ýñýðã¿¿öýë 

ñóëàðíà
•    À, Ä, Å, Ê àìèí äýìèéí äóòëûí øèíæ òýìäýã èëýðíý.

Óóðàã
• Ýä ýñèéí íºõºí òºëæèëò, áîäèñûí ñîëèëöîî, äàðõëàëûí òîãòîëöîîíû 

õýâèéí ¿éë àæèëëàãààã õàíãàõàä ÷óõàë ¿¿ðýãòýé.
• Óóðàã íü àìèí õ¿÷ëýýñ òîãòäîã. Íèéò 20 àìèí õ¿÷èë áàéäãààñ 9 íü õ¿íèé 

áèåä ¿¿ñäýãã¿é ¿ë íºõºãäºõ àìèí õ¿÷èëä òîîöîãäîíî. Àìüòíû ãàðàëòàé 
á¿òýýãäýõ¿¿í íü ¿ë íºõºãäºõ àìèí õ¿÷èë èë¿¿ àãóóëäàã ó÷èð àìüòíû 
ãàðàëòàé á¿òýýãäýõ¿¿í õýðýãëýâýë çîõèìæòîé.

•    Õ¿¿õýä áîëîí æèðýìñýí, õºõ¿¿ë ýõýä íýí øààðäëàãàòàé.

Èë¿¿äâýë:
•    Ýëýã, áººð ãýìòýíý

Äóòâàë:
• Õ¿¿õäèéí õýâèéí ºñºëò õºãæèëò óäààøèð÷ óëìààð òóðààëä õ¿ðãýõ 

àþóëòàé
•    Áèåèéí ýñýðã¿¿öýë ñóëàð÷, ºâ÷èí ýìãýãò ºðòºìòãèé áîëíî
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ÁÈ×ÈË ÒÝÆÝÝË
Áè÷èë òýæýýëèéí áîäèñ ãýäýã íü áèå ìàõáîäèä àìèí ÷óõàë ¿¿ðýã 
ã¿éöýòãýäýã ýðäýñ áîëîí àìèí äýì¿¿ä þì:

• Áè÷èë òýæýýëèéí áîäèñ äóòàõàä öóñ áàãàäàõ, îþóí óõààí õîöðîãäîõ, 
õàðààã¿é áîëîõ ã.ì ºâ÷èí ýìãýã òóñíà

• Àìèíäýì, ýðäýñ áîäèñ íü õ¿íèé áèåä º÷¿¿õýí õýìæýýãýýð õýðýãòýé 
áàéäàã

• Àìèíäýì, ýðäýñ áîäèñ íü òóñ òóñäàà ºâºðìºö ¿¿ðýã ã¿éöýòãýäýã. Ýäãýýð 
íü èë÷ëýã ¿¿ñãýäýãã¿é õàðèí èë÷ëýã ¿¿ñýõýä òóñëàõ ¿¿ðýãòýé

Ä Àìèíäýì:

• Áèå ìàõáîäèéí ºñºëò õºãæèë ÿëàíãóÿà ÿñíû áýõæèëò, áèåèéí 
ýñýðã¿¿öëèéã äýìæèõ ¿éë÷èëãýýòýé.

• Ä àìèí äýì äóòëûí øèíæ òýìäýã: õºëðºõ, øèëáýíèé ÿñ ìóðèéõ, ¿å 
òîìðîõ, çóëàé õîæóó áèò¿¿ðýõ çýðãýýð ñóëüäàà ºâ÷íèé øèíæ òýìäýã 
èëýðíý.

Ä àìèíäýìèéí ýõ ñóðâàëæ:

Íàðíû ãýðýë Ä àìèí äýì íü íàðíû õýò ÿãààí òóÿàíû 
íºëººãººð àðüñàíä ¿¿ñäýã. Óðèí äóëààíû 
óëèðàëä õ¿¿õäèéí ºëãèé áîëîí õóâöñûã òàéëæ 
(ºäºðò 15 ìèíóò) í¿¿ð òîëãîéí õýñãýýñ áóñàä 
ãàçðûã íàðàíä èë áàéëãàõ øààðäëàãàòàé.

ªºõòýé çàãàñ/çàãàñíû òîñ Ñàðäèí, ñàãàìõàé çàãàñíû ýëýãíèé òîñ óóõ

Òºìºð:

Öóñíû á¿ðýëäýõ¿¿í õýñýã áîëæ, ýä ýñýä õ¿÷èëòºðºã÷ ò¿ãýýíý
• Òºìºð äóòàãäàõàä: äóòóó òºðºõ, æèðýìñýí ¿åèéí öóñ áàãàäàëò 

ã¿íçãèéðýõýýñ ãàäíà îþóíû ÷àäâàð áóóðíà
• Õ¿¿õäýä òºìºð äóòñàíààñ öóñ áàãàäàëò ¿¿ñíý
• Òºìðººð áàÿëàã õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã öàé, êîôå, ñ¿¿íèé õàìò 

õýðýãëýõýýñ çàéëñõèé, õàðèí áîëîìæòîé áîë Ñ àìèíäýìòýé õýðýãëýõ 
íü òºìºð øèìýãäýõ ÿâöûã õóðäàñãàäàã
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• Òºìºð äóòëûí øèíæ òýìäýã: ºâ÷èíä ºðòºìòãèé áîëîõ, õ¿¿õäèéí ñýòãýí 
áîäîõ ÷àäâàð áóóðñíààð ñóðëàãà ìóóäàõ, í¿äíèé ñàëñò áîëîí ãàðûí 
àëãà öàéõ, õóìñ õýâðýãøèõ, ÿäàð÷ ñóëüäàõ.

Ä àìèíäýìèéí ýõ ñóðâàëæ:

Àìüòíû ãàðàëòàé õ¿íñ

Óðãàìàë

Ýëýã, çàãàñ, òàõèà, á¿õ òºðëèéí ìàõ
Íàâ÷èò íîãîî, âàíäóé

Ä Àìèíäýì:

•    Í¿äíèé õàðàà, ºñºëò õºãæèëòºä ÷óõàë òºäèéã¿é, 
õàëäâàðààñ ñýðãèéëæ, íºõºí ¿ðæèõ¿éä íºëººëäºã

•    Õàëäâàðò ºâ÷èí òóñàõ, øèìýã÷ õîðõîéòîõ, ñóóëãàõ 
ºâ÷íèé ¿åä òóñòàé

•    Äóòëûí øèíæ òýìäýã: õàëäâàðò ºðòºìòãèé áîëîõ, 
á¿ðýíõèéä ìóó õàðàõ, õàðàà ìóóäàõ

À àìèíäýìèéí ýõ ñóðâàëæ:

Óëààí, øàð, óëáàð øàð õ¿íñíèé íîãîî

Íàâ÷èò íîãîî

Àìüòíû ãàðàëòàé õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í

Ëóóâàí, õóëóó, óëààí ÷èíæ¿¿

Áóóöàé, øàíöàé, þíöàé

Ìàõ, ýëýã, ºíäºã
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• Áèåèéí ýñýðã¿¿öýë ñàéæðóóëíà
• Ñóäàñíû õàíûã áýõæ¿¿ëíý
• Öóñ  òºëæ¿¿ëýõ   áîëîí   ìýäðýëèéí   òîãòîëöîîíû   ¿éë   àæèëëàãààã 

èäýâõèæ¿¿ëýõ íºëººòýé
• Ñ àìèí äýì àãóóëñàí á¿òýýãäýõ¿¿íèéã óäààí õóãàöààãààð ÷àíàõ, 

áóöàëãàõ, èõ õýìæýýíèé óñààð çàéëàõ, óãààõààñ çàéëñõèé. Ñ àìèí äýì 
ìàø õóðäàí çàäàðäàã

• Äóòëûí øèíæ òýìäýã: õàâàãíàõ, áóéëíààñ öóñ ãàðàõ, ¿å¿äýä öóñ õóðàõ, 
ÿñ ÿíãèíàõ, øàðõ ýäãýðýëò óäààøðàõ

Ñ àìèíäýì:

Ñ àìèíäýìèéí ýõ ñóðâàëæ:

Íèìáýãíèé òºðëèéí æèìñ æèìñãýíý

Æèìñ

Íîãîî

Àìòàò æ¿ðæ, ìàíäàðèí

Ã¿çýýëçãýíý, õàä (áàéãàëèéí æèìñ)

Áàéöàà, áóóöàé, 
óëààí ëîîëü, âàíäóé

Ôîëèéí õ¿÷èë:
• Óðãèéí òàðõè, íóãàñ, ìýäðýëèéí òîãòîëöîî õýëáýðæèõýä 

òóñòàé
• Æèðýìñýí áîëîí õ¿¿õäýä èë¿¿ õýìæýýãýýð 

øààðäàãääàã
• Äóòëûí øèíæ òýìäýã: ÿäðàõ, ñóëüäàõ, ºñºëò óäààøðàõ, 

òàðõè íóãàñíû òºðºëõèéí ãàæèã ¿¿ñýõ

Æèìñ æèìñãýíý

Õ¿íñíèé íîãîî

Æ¿ðæ, ã¿çýýëçãýíý áîëîí áóñàä 
áàéãàëèéí æèìñ

Àìüòíû ãàðàëòàé á¿òýýãäýõ¿¿í

Íàâ÷èò õ¿íñíèé íîãîî, ìººã

Ýëýã, ºíäºã

Ôîëèéí õ¿÷ëýýð áàÿëàã õ¿íñ:
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• ªñºëò, øàðõíû ýäãýðýëò, õàëäâàðòàé òýìöýõýä ÷óõàë
• Öàéð äóòëûí øèíæ òýìäýã: ºñºëò óäààøèð÷ íºõºí ¿ðæèõ¿éí ýðõòýí 

òîãòîëöîîíû õºãæèë óäààøèðíà (õ¿¿õýä äàâæàà áèåòýé áîëíî)

Öàéð:

Óëààí ìàõ

Ñ¿¿í á¿òýýãäýõ¿¿í

Ñàìàð

¯õýð, ãàõàé, ýëýã, ºíäºã

Ñ¿¿, òàðàã, áÿñëàã

Ñàìàð, âàíäóé

Öàéðààð áàÿëàã õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í:

• ßñ ø¿äíèé áýõæèëò, öóñ á¿ëýãíýõýä (öóñ òîãòîîõîä) ÷óõàë íºëººòýé
• Õ¿¿õýä, ýìýãòýé÷¿¿äýä (ÿëàíãóÿà æèðýìñýí áîëîí õºõ¿¿ë) èë¿¿ 

õýðýãòýé
• Äóòëûí øèíæ òýìäýã: ÿñ ñèéðýãæèõ, ø¿ä óíàõ ýñâýë õîæóó óðãàõ

Êàëüöè:

Êàëüöèàð áàÿëàã õ¿íñ:

Ñ¿¿í á¿òýýãäýõ¿¿í

Íîãîî

ßñëàã çàãàñ

Ñ¿¿, òàðàã, áÿñëàã

Áóóöàé

Ñàðäèí

• Áàìáàé áóë÷èðõàéí ø¿¿ðëèéí íàéðëàãàä àãóóëàãäàæ áîäèñûí 
ñîëèëöîîã çîõèöóóëàõàä îðîëöäîã.

• Èîä äóòàãäàõàä õ¿¿õäèéí áàìáàé áóë÷èðõàé òîìîð÷ îé óõààí áîëîîä 
áèåèéí ºñºëò õºãæèëò õîöîð÷ îþóíû õîìñäîëòîé áîëäîã 

• Äóòëûí øèíæ òýìäýã: õ¿ç¿¿íèé óðä õýñýã òîìðîíî. Æèðýìñýí ýìýãòýéä 
èîä äóòâàë óðãèéí õºãæèë õîöðîõîä õ¿ðãýíý

Éîä:

Éîäîîð áàÿëàã õ¿íñ:

Éîäæóóëñàí äàâñ, äàëàéí áàéöàà, çàãàñàí á¿òýýãäýõ¿¿í



12

Õ¯ÍÑÍÈÉ ÀÞÓËÃ¯É ÁÀÉÄÀË

Õ¿íñèéã çºâ õàäãàëààã¿éãýýñ 
ìóóääàã. Õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèé 
¿íýð, àìò, ãàäààä áàéäëààð íü 
ìóóäñàí ýñýõèéã íü ìýäýæ áîëîõ ÷ 
èõýíõ òîõèîëäîëä àìò, ¿íýð, ãàäààä 
áàéäàë íü àþóëã¿éí áàòàëãàà 
áîëäîãã¿é.

Çºâ õàäãàëààã¿é õ¿íñ 

òàíä õîîë òýæýýë 

áîëîõîîñîî õîð áîëíî.

Áàãëàà áîîäîëãóé, õóãàöàà íü äóóññàí õ¿íñíèé á¿òýýãäýõó¿í áîëîí 
óäñàí, ýâã¿é óíýðòýé õîîë õ¿íñèéã á¿¿ õóäàëäàæ àâ.

• Àëü áîëîõ øèíý á¿òýýãäýõ¿¿í õóäàëäàæ àâàõûã õè÷ýý. Õýðâýý ¿íýð 
îðæ ìóóäñàí áàéâàë òýð õýñãèéã ýñâýë òóõàéí õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã 
õàÿõ õýðýãòýé

• Àìüòíû ãàðàëòàé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã õ¿íñýíä õýðýãëýõèéí ºìíº ñàéòàð 
áîëãîæ áîëîâñðóóëààðàé

• Òàã íü òîâîéñîí, ýñâýë îíãîðõîé ëààçòàé á¿òýýãäýõ¿¿í õýðýãëýæ 
áîëîõã¿é.

• Çàâñàð çàéòàé áîëîí òàãëààã¿é ñàâàíä óäààí õàäãàëñàí á¿òýýãäýõ¿¿í 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèé

• Õîîë õèéõèéí ºìíº,   õ¿¿õäýý õîîëëîõûí ºìíº, áèå çàññàíû äàðàà 
ãàðàà ñàâàíòàé á¿ëýýí óñààð óãàà.

•    Ìàõ, òàõèà, çàãàñ, ºíäºã çýðýã ò¿¿õèé õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í áýëäñýíèé 
äàðàà çààâàë ãàðàà óãààñíû äàðàà áóñàä õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íòýé 
õàðüö.

• Õýðâýý òàíû ãàð øàðõòàé áîë õîîë õèéõýýñýý ºìíº ò¿¿íèéã áîîõîî 
ìàðòóóçàé.

Ãàðàà ¿ðãýëæ óãààæ áàé.

Æèìñ, õ¿íñíèé íîãîîã õýðýãëýõèéí ºìíº 
öýâýð óñàíä ñàéòàð óãààæ çàíøààðàé!

• Ìàõ, òàõèà, çàãàñ, ºíäºã, ñ¿¿ çýðýã ò¿¿õèé õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íèéã 
ñàéòàð   áîëãîæ   õýðýãëýýðýé.   Ó÷èð   íü   ºâ÷èí   ¿¿ñãýã÷   íÿíãààð 
õàëäâàðæñàí áàéæ áîëçîøã¿é.

• Õ¿íñíèé ç¿éëèéã ã¿éöýä áîëãîõîä èõýíõ íÿí óñòäàã.
• ¯õýð, õîíü, ãàõàéí ìàõíû ºíãèéã íü áîðëîòîë áóöàëãà
• Òàõèàíû ìàõûã öàãààí áîëòîë ÷àíà

Õîîëîî ñàéòàð áîëãî.
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•    ªíäºãíèé öàãààí, øàð õî¸ðûã õàòóó áîëòîë íü áîëãîæ õýðýãëý
•    Ñ¿¿ã 5 ìèíóòûí òóðø áóöàëãà

• Õîîëîî áîëñîí äàðóéä íü èä. Õýðâýý õîîë ÷èíü ºðººíèé õýìä õ¿ðòýë 
õºðâºë áè÷èë áèåò íü ¿ðæèæ ýõýëäýã.

• Õîîë õ¿íñ õºëäñºí ¿åä ë áè÷èë áèåòíèé óðãàëò çîãñäîã.

Õîîë õ¿íñýý òîõèðñîí íºõöºëä, çºâ õýðýãëý

• Õîîë áîëãîñíû äàðàà õýðýãëýõã¿é áîë àëü áîëîõ õóðäàí õ¿éòýí ãàçàð 
õèéæ õºëäºº

• Ìàõ, ñàëàò çýðýã õºðãºã÷èíä õàäãàëäàã õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í áîëîí 
áîëñîí õîîëûã ºðººíä 2 öàãààñ èë¿¿ õóãàöààãààð áèòãèé ¿ëäýý. Áè÷èë 
áèåòýí ¿ðæèõ àþóëòàé

• Õîíîñîí õîîë á¿¿ õýðýãëý

Áîëãîñîí õîîëîî çºâ õàäãàë.

• Õýðâýý áîëîìæòîé áîë ººð ººð ãàìáàíç áîëîí ãàë òîãîîíû õýðýãñýë 
õýðýãëý.

• Õýðâýý íýã ãàìáàíç áîëîí ãàë òîãîîíû õýðýãñýë õýðýãëýõýýð áîë 
ýõëýýä ò¿¿õèé õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íýý ç¿ññýíèé äàðàà áîëîâñðóóëñàí 
á¿òýýãäýõ¿¿íýý ç¿ñýõ áà ¿¿íèéõýý ºìíº çààâàë õàëóóí ñàâàíòàé óñààð 
óãààãààðàé.

Ò¿¿õèé áîëîí áîëîâñðóóëñàí õ¿íñèéã õîëèõã¿é áàéõ

Ãàë òîãîîíû ºðººã öýâýðõýí áàéëãà.

• Õîîëíû ¿ëäýãäýë áîëîí àÿãà òàâãàà öýâýðëýëã¿é áèòãèé ¿ëäýý ó÷èð 
íü ÿëàà öóãëàð÷ áè÷èë áèåòýí ¿ðæèõ íºõöºë á¿ðääýã.

• Àÿãà òàâàã öýâýðëýõäýý õàëóóí ñàâàíòàé óñ õýðýãëýýðýé.
•    Õîîë õèéõäýý ºìñäºã õóâöñàà áóöàëñàí óñàíä óãààæ , îéð îéðõîí 

ñîëüæ áàéãààðàé.
•    Ãàë òîãîîíû õýðýãñýë óãààõäàà øàëàà óãààõ ¿åäýý ºìñäºã õóâöñàíààñ 

ººð õóâöàñ ºìñººðýé.

Öýâýð óñ õýðýãëý.

• Õóäãààñ àâñàí óñûã óóõààñàà ºìíº áóöàëãàæ õýðýãëýýðýé. ßëàíãóÿà 
õ¿¿õä¿¿ä èõòýé áîëîí ñóóëãàëò, øàð, õîëåð ºâ÷èí òàðõñàí ãàçðóóäàä 
àíõààðàõ ¸ñòîé
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Õ¯ÍÑÍÈÉ Á¯ÒÝÝÃÄÝÕ¯¯ÍÈÉ ÒÝÆÝÝËËÝÃ 
×ÀÍÀÐÛÃ ÍÜ ÕÀÄÃÀËÆ ÁÎËÎÂÑÐÓÓËÀÕ

Ñàíàõ ç¿éë
• Õîîë õèéõäýý õîîëíû ñàâûã 

òàãëààòàé áàéëãà.
• Õîîë áîëìîãö èäýõ õýðýãòýé
• Õîîëûã óäààí õóãàöààãààð 

õàäãàëæ áîëîõã¿é 
(õºðãºã÷èíä áàéñàí ÷ ãýñýí)

• Òýæýýëò áîäèñóóä çàäàðäàã 
ó÷èð õ¿íñèéã óäààí 
õóãàöààãààð á¿¿ äýâòýý.

• Òîñîíä øàðàõààñ çàéëñõèé

Õîîëûã óäààí õóãàöààãààð 

áîëãîõîä òýæýýëò 

áîäèñóóä íü çàäàðäàã 

áîëîõûã àíõààð

Æèìñ
• Øèíýõýí æèìñ ñîíãîîðîé
• Æèìñýý ñàéí óãààæ èäýõ õýðýãòýé
• Àëèì, ëèéð, ÷àâãà çýðýã æèìñèéã óãààãààä õàëüñòàé íü õàìò èä.
• Æèìñ æèìñãýíèéã ç¿ñýõýýñýý ºìíº óãàà ó÷èð íü ç¿ññýíèé äàðàà 

óãààâàë óñàíä óóñäàã Â, Ñ àìèíäýì áîëîí ýðäýñ áîäèñ íü óãààãääàã.

• Õàòààñàí æèìñ íü èõ õýìæýýíèé òýæýýëò áîäèñ àãóóëäàã. Ýíý íü 
õàòààõ ÿâöàä ºòãºðñíººñ áîëäîã.

Íîãîî
• Àëü áîëîõ ò¿¿õèéãýýð íü èäâýë òýæýýëëýã áàéäàã,
• Ìóóäààã¿é íîãîî ñîíãîõûã õè÷ýý
• Íîãîîã ç¿ñýõýýñýý ºìíº óãàà ó÷èð íü ç¿ññýíèé äàðàà óãààâàë óñàíä 

óóñäàã àìèíäýì áîëîí ýðäýñ áîäèñ íü óãààãääàã.
• Àëü áîëîõ òîì õýð÷
• Íîãîîã ç¿ññýí äàðóéäàà áîëãîæ èä
• Íàâ÷èò íîãîîã çººëºí ãàë äýýð áîëãî
• Áîëãîõäîî àëü áîëîõ áàãà óñ õýðýãëýýðýé
• Áóöàëæ áóé óñàíä íîãîîã õèé
• Òýæýýëèéí áîäèñ óóññàí áàéõ òóë íîãîî ÷àíàñàí ø¿¿ñ þìóó øºë 

õýðýãëý

Ñ¿¿í á¿òýýãäýõ¿¿í

• Ãýðëýýñ õîë, òàãòàé ñàâàíä õ¿éòýí 
ãàçàð õàäãàë.

Øóóä íàðíû ãýðýëä 
òàâüæ áîëîõãóé. 
Ó÷èð íü çàðèì íýã 
õýâðýã àìèí äýì 
çàäàð÷, íîãîîíû ºíãå 
àëäàãääàã.
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Ìàõ

• ªºõã¿é áàðààí ìàõ èë¿¿òýé õýðýãëý

Õ¯ÍÑ ÕÀÄÃÀËÆ ÍªªØËªÕ (ÄÀÐØËÀÕ)

• Õ¿íñ õàäãàëæ íººøëºõ íü æèëèéí òóðø îëîí òºðëèéí òýæýýëëýã õ¿íñ 
õýðýãëýõ áîëîìæ îëãîäîã.

• Áóðóó äàðøèëñàíààñ õ¿íñ ìóóääàã òóë îíöãîé àíõààð

Íººøëºëòèéí ýõíèé ¿å øàò íü äóòóó áîëãîõ þì:

Äóòóó áîëãîõ ãýäýã íü íîãîîã äàâñòàé óñàíä 2-3 ìèíóò áóöàëãàõûã õýëíý 
(1 ëèòð óñàíä 1 öàéíû õàëáàãà äàâñ). Ýíý ¿åä èõýíõ áè÷èë áèåò óñòäàã.

• Ýõëýýä äàâñòàé óñàà áóöàëãà
• Áóöàëæ áóé óñàíäàà íîãîîãîî õèé (1 ëèòð óñàíä 500 ãðàìì)
• Óñ äàõèí áóöàëòàë õ¿ëýý. ¯¿íýýñ íººöëºëòèéí ýõíèé øàò ýõýëäýã. 2-3 

ìèíóò áóöàëãà
• Íîãîîíû á¿õ õýñýã íü õàëñàí áàéõ íü ÷óõàë . Ãýõäýý ã¿éöýä áîëãîæ 

áîëîõã¿é.

Õàòààõ
Èõýíõ øèíý õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í íü 70-95%-èéí ÷èéãëýãòýé áàéäàã. 

Ýíý ÷èéã íü áè÷èë áèåòýí óðãàõ íºõöºëèéã á¿ðä¿¿ëæ áàéäàã. Õàòààæ 
÷èéãã¿é áîëãîõîä áè÷èë áèåòýí öààø àìüäàð÷ ÷àäàõã¿é çîãñîíãè áàéäàëä 
îðäîã. Ãýõäýý õàòààõ àðãà íü áè÷èë áèåòíèéã á¿ðýí ¿õ¿¿ëäýãã¿é. Õýðýâ 
õàòààñàí á¿òýýãäýõ¿¿í íü ÷èéã àâáàë áè÷èë áèåòýí íü ¿ðæèæ ýõýëäýã. 
Òèéì ó÷ðààñ öýâýð õóóðàé ãàçàð õàäãàëàõ íü ìàø ÷óõàë.

• Ñàéí ÷àíàðûí õàòóó æèìñ, íîãîîã ñîíãî
• Óãààæ öýâýðëýýä õàëüñ áîëîí ìóóäñàí õýñãèéã õýð÷èæ àâ.
• 1 ñì-ýýñ áàãà çóçààíòàé õýð÷.

Óòñàíä õýëõýõ:
• Õýëõýýä äàðàà íü 2-3 ìèíóòûí òóðø äóòóó áîëãî
• Óëààí ëîîëü, ìººã, õóëóó çýðãèéã áîëãîõ õýðýãã¿é çºâõºí öýâýðëýõýä 

õàíãàëòòàé
• Õýð÷ñýí íîãîîíû õîîðîíä çàé õàíãàëòòàé áàéõ õýðýãòýé. Ó÷èð íü 

õîîðîíäîî íààëäàæ ìóóääàã.
• Óòñàíä õýëõñýí íîãîîã ñ¿¿äýðò, ñàëõèòàé ãàçàð òàâèíà.
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Äýëãýö õýðýãëýõ:

•   Óãààæ õýð÷ñýíèé äàðàà äóòóó áîëãî
•   Ñ¿¿äýðò ñàëõèòàé ãàçàð äýëãýö äýýð æèãä äýëãýæ õàòààíà

Õàòààñàí á¿òýýãäýõ¿¿íýý õàäãàëàõ

• Öýâýð, õóóðàé, õ¿éòýí ãàçàð ÷èéã íýâòýðäýãã¿é æèæèã, öýâýð ñàâàíä 
õàäãàë

• Àìò, ¿íýð, òýæýýëëýã ÷àíàð íü àëäàãäàõààñ ºìíº 1 æèëèéí äîòîð 
õýðýãëýõ õýðýãòýé

Õàòààñàí æèìñ íîãîîã õýðýãëýõ
• Õàòààñàí æèìñ íîãîî àìòòàé áàéäàã
• Àìò, õýìæýý, õýëáýð õýìæýýã ººð÷ëºõèéí òóëä äýâòýýãýýä äàðàà íü 

õýðýãëýäýã àðãààðàà õýðýãëý. 2-6 öàã äýâòýýíý:
• Öýâýð óñààð çàéëæ öýâýðëý.
• Òîì àÿãàíä õèéæ õ¿éòýí óñ õèé.
• 2-6 öàãäýâòýý.
• Óñûã íü øàâõ - Õîîë õèéõýä áýëýí áîëíî.

Õºëäººõ
Õºëäººñºí õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í íü ººðèéí àìò, òýæýýëëýã ÷àíàðàà 

óäààí õàäãàëæ ÷àääàã.

Õºëäººõºä áýëòãýõ

• Ãÿëãàð óóò, òàãëààòàé ñàâûã õºëäººñºí á¿òýýãäýõ¿¿í õàäãàëàõàä 
àøèãëàæ áîëíî.

• Õºëäººõ ÿâöàä õàòàæ áîëçîøã¿é òóë öîîðõîé áîëîí çàâñàð çàéòàé ñàâ 
á¿¿ õýðýãëý.

• Øèëýí ñàâ áèòãèé õýðýãëý ó÷èð íü õ¿éòíèéã òýñâýðëýõã¿é àìàðõàí 
õàãàðíà

Íîãîî

• Íîãîîã óãààæ, õýð÷èì áîëãîæ ç¿ñ. Æèæèã õýð÷èì áàéõ òóñàì õóðäàí 
á¿ðýí ã¿éöýä õºëäºõ áîëíî.

• 2-5 ìèíóòûí òóðø äóòóó áîëãî. Óëààí ëîîëü, àìòàò ÷èíæ¿¿, õóëóóã 
äóòóó áîëãîõ øààðäëàãàã¿é.

• Äààâóóí àë÷óóð þìóó òàâèóð äýýð òàâüæ õºðãº. Õºðãºõ ãýæ õ¿éòýí óñ á¿¿ 
àøèãëààðàé ó÷èð íü óñàíä óóñäàã àìèíäýì, ýðäýñ áîäèñûã óãààíà.

• Íîãîîã (îéðîëöîîãîîð 500 ãð) äàâõàðëàëã¿é õèéâýë õóðäàí õºëäºíº
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Æèìñ
• Æèìñýý óãààæ, ÿñûã íü öýâýðëý
• Õàäãàëàõ õóãàöààã óðòàñãàæ, àìò ºíãèéã õàäãàëàõûí òóëä áàãà 

õýìæýýíèé ñàõàð íýìäýã

Æèìñíèé òºðºë Ñàõàðûí õýìæýý (1êã æèìñýíä)

Èñãýëýí æèìñ          200 ãðàì

×èõýðëýã æèìñ          100 ãðàì

• Æèìñýý (îéðîëöîîãîîð 500 ãð) ñàâàíä ä¿¿ðãýýä äýýðýýñ íü ñàõàð 
öàöíà

• Æèìñýý äàâõàðëàëã¿é õèéâýë õóðäàí õºëäºíº

Õºëäººñºí á¿òýýãäýõ¿¿í õàäãàëàõ
Õ¿éòíýý áàðüæ áàéõûí òóëä óäààí õóãàöààãààð á¿¿ îíãîéëãî. Ñàõàð 
õèéëã¿é õºëäººæ õàäãàëñàí áîë 6 ñàðûí äîòîð, ñàõàð õèéæ õºëäººñºí 
á¿òýýãäõ¿¿íèéã 1 æèëèéí äîòîð õýðýãëýõ õýðýãòýé.

Õºëäººñºí á¿òýýãäýõ¿¿í õýðýãëýõ
Ãýñãýýñýí õîéíî õýðýãëýýðýé.

Àðèóòãàõ
Õýäýí õîðîì 85-100 ãðàäóñò õàëààæ àðèóòãàíà.

Àðèóòãàëä áýëòãýõ
• Ñàâ, òàãëààã ñàâàíòàé õàëóóí óñààð óãààæ çàéë.
• Äàðàà íü ñàâ áîëîí òàãëààã áóöàëãàíà
• Óãààæ öýâýðëýñýí øèë, òàãèéã õîîëíû òîì ñàâàíä õèéæ äýýðýýñ íü 

øèëíèé òàë õ¿ðòýë óñ õèé
• Óñàà 6 ìèíóò áóöàëãà

Íîãîî
• Ñàéí ÷àíàðûí øèíýõýí (õàòóó) íîãîîã ñîíãî
• Íîãîîã óãààæ ìóóäñàí õýñãýýñ öýâýðëýæ, õàëüñûã íü àâ
• Íýã ñì çóçààíòàé õýð÷
• Íîãîîã äóòóó áîëãî
• Óëààí ëîîëü, õóëóóã òóñãàé àðãààð áýëòãýäýã.

Óëààí ëîîëü: Áóöàëæ áóé óñàíä ãàäíàõ õàëüñûã íü ¿ð÷èéòýë áàéëãà. 
Õàëüñûã àðèëãàæ ãîëîîð íü íýã þìóó ýñâýë òîì õýð÷èì áîëãîæ õóâàà 
Õóëóó: Õàëüñûã öýâýðëýýä ãîëîîð íü õóâààæ, äîòîðõè ¿ðíýýñ íü öýâýðëýýä 
2 ñì-ûí õýìæýýòýéãýýð øîî äºðâºëæèí õýð÷èíý
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Íîãîî àðèóòãàõ õóãàöàà:

• Àðèóòãàñàí øèëýíäýý äºíãºæ äóòóó áîëãîñîí (õàëóóíààðàà) íîãîîã 
øèëíèé èðìýãýýñ 2-3 ñì äîîãóóð ä¿¿ðòýë õèé

• Äàâñíû óóñìàë áýëäýýä(1 ëèòðóñàíä 1 öàéíû õàëáàãà äàâñ)áóöàëãà 
Áýëýí áîëñîí äàâñíû õàëóóí óóñìàëàà øèëýíä õèéñýí íîãîîã äàëä 
îðòîë õèé

Íîãîî      Õóãàöàà

Õ¿ðýí ìàíæèí     90 ìèíóò

Ëóóâàí      90 ìèíóò

Âàíäóé      120 ìèíóò

×èíæ¿¿      60 ìèíóò

Óëààí ëîîëü     30 ìèíóò

Öàãààí/óëààí áàéöàà    120 ìèíóò

Õóëóó      60 ìèíóò

Æèìñ
1. Áîëîâñîð÷ ã¿éöñýí, ãýìòýæ ìóóäààã¿é æèìñ ñîíãîæ àâ
2. Ìóóäñàí õýñãèéã öýâýðëýæ óãàà. Àëèì, àìòàò ãóà, ëèéðíèé õàëüñûã 

öýâýðëý
3. Õàãàñ, äºðºâíèé íýã áîëãîæ õóâàà
4. Àìòàò ãóàã ¿ðíýýñ íü öýâýðëýæ äºðâºëæèëæ õýð÷. Õàä ¿õðèéí í¿ä çýðýã 

æèæèã çººëºí ýäòýé æèìñãýíèéã ¿ðèéã íü àâàõã¿é õýðýãëýíý
5. Æèìñèéã äóòóó áîëãîõ õýðýãã¿é
6. Àðèóòãàñàí øèëýý õàëóóíààðàà áàéãàà æèìñýýð ä¿¿ðãý
7. Ñàõàðûí óóñìàë áýëòãýýä (1 ëèòð óñàíä 250-400 ãðàì ñàõàð) áóöàëãà
8. Áýëýí áîëñîí ñàõàðèéí õàëóóí óóñìàëàà øèëýíä õèéñýí á¿õ æèìñèéã 

äàëä îðòîë õèé
9. Øèëèéã ñàéòàð òàãëààä òàãèéã äîîø õàðóóëàí øèíãýí ø¿¿ð÷ ãàð÷ áóéã 

øàëãà. Ãîîæèæ áàéãàà ýñýõèéã ñàéí àæèãëààðàé
10. Õîîëíû ñàâàíä äààâóó äýâñýæ äýýð íü æèìñòýé øèëýý òàâü
11. Øèëíèé äºðºâíèé ãóðâûã õàìàðòàë óñ õèé
12. Óñàà áóöàëãà
 •     Øèëýíä õèéí áºìáºëºã ¿¿ñ÷ ýõýëñíýýñ àðèóòãàë ýõýëäýã
 •     Ãàëûã áàãàñãàñàíààð æèæèã áºìáºëºã ¿¿ñíý 
 •     Áºìáºëã¿¿ä àëãà áîëìîãö ãàëûã íýì
14. Àðèóòãàñàíû äàðàà øèëýý óñíààñ ãàðãàæ õàòàà.
15. Øèëýíä àãààð áóé ýñýõèéã øàëãàõ õýðýãòýé. Òàãíû ãîëä äàðàõàä 

ýðãýýä õºíäèéðºõã¿é áàéâàë øèëýíä àãààð áàéõã¿é áàéíà ãýæ ¿çýæ 
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áîëíî, õàðèí òàã ãàðûí àÿàð õºäºëæ áàéâàë óã äàðñàí íîãîîãîî äàðóé 
õýðýãëýõ õýðýãòýé.

Æèìñèéã àðèóòãàõ õóãàöàà:

Æèìñ        Õóãàöàà

Àëèì      30-40 ìèíóò

Ã¿éëñ      20-30 ìèíóò

Æèìñãýíý     15-20ìèíóò

Àðèóòãàñàí íîãîî, æèìñýý õàäãàëàõ

Õàðàíõóé, ñýð¿¿í, õóóðàé ãàçàð õàäãàëààðàé. Öàã ¿ðãýëæ àãààð áàéãàà 
ýñýõèéã øàëãàæ áàéãààðàé. Õèéòýé áîëñîí òîõèîëäîëä äàðóé õýðýãëýõ 
õýðýãòýé. Àðèóòãàñàí õ¿íñèéã æèëèéí äîòîð õýðýãëýæ áîëíî.

ÆÈÐÝÌÑÝÍ ÁÎËÎÍ ÕªÕ¯¯Ë ÝÕÈÉÍ ÕÎÎËËÎËÒ

Æèðýìñýí áîëîí õºõóóë ýõ çºâ õîîëëîõ øààðäëàãàòàé. 
Çîõèñãóé õîîëëîõ íü:

• ÆÕÝ-í áèå ñóëüäàõàä õ¿ðãýæ óëìààð õ¿¿õýä òºðºõ ¿åä áîëîí òºðñíèé 
äàðàà ýíäýõ ìàãàäëàëûã èõýñãýäýã

• Õ¿¿õýä äóòóó òºðºõ, òºðºëõèéí ãàæèãòàé áîëîí áàãà æèíòýé õ¿¿õýä 
òºðºõ øàëòãààí áîëäîã.

• Ýõèéí ºâ÷èíã õ¿íäð¿¿ëäýã
• Æèðýìñýí ¿åä òºìðèéí õýðýãöýý íýìýãäýñíýýñ öóñ áàãàäàëò 

ã¿íçãèéðäýã.

Öóñ áàãàäàëò íü õîð óðøèãòàé. ßàãààä ãýâýë:

• Õ¿íäðýëòýé òºðºõ ìàãàäëàëûã èõýñãýäýã. Ó÷èð íü:
  

• Àæèëëàõ, áîäîæ ñýòãýõ áîëîí õàëäâàð ýñýðã¿¿öýõ ÷àäâàðûã 
áóóðóóëäàã.

Õýâèéí òºðºõ ÿâöàä áàãà õýìæýýíèé öóñ ãàðäàã. Õàðèí 
öóñ áàãàäàëòòàé ýõèéí õóâüä ýíý íü àþóëòàé
Õ¿íä õýëáýðèéí öóñ áàãàäàëò íü (òºðºõ ¿åä) àìüñãàë 
öººðºõ, ç¿ðõýíä õýò à÷ààëàë ºã÷ óëìààð ¿õýëä ÷ õ¿ðãýæ 
áîëçîøã¿é
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• Óðãèéí ýíåðãèéí õýðýãöýý èë¿¿ ºíäºð áàéõ ó÷èð õîîë òýæýýëä îíöãîé 
àíõààðàõ õýðýãòýé.

Æèðýìñýí ýõ ÿàãààä çºâ õîîëëîõ õýðýãòýé âý:
• Ýð¿¿ë áàéæ, àæèëëàæ õºäºëìºðëºõºä
• Óðãèéí õýâèéí ºñºëòèéã õàíãàõàä
• Óðãèéí ºñºëòººñ øàëòãààëàõ ýíåðãèéí õýðýãëýýã òýíöâýðæ¿¿ëýõ
• Óóðãèéí çàäðàëààñ ñýðãèéëýõ, õýðýãöýýíèé ýíåðãèéã íººöººñ áóñ 

õàðèí ºäºð òóòìûí õîîë õ¿íñýýýð íºõºõ

Æèðýìñýí ýõ ÿàãààä çºâ õîîëëîõ õýðýãòýé âý:
Õ¿¿õýä áîëîí ººðèéí õîîë õ¿íñíèé ºäðèéí õýðýãöýýã õàíãàõ

Þó èäýõ ¸ñòîé âý?

Þó õýðýãòýé Õýðõýí íåõºõ ßàãààä

Ýíåðãè

Ýíåðãè

Ýíåðãýý ººõ, ñàõàðààñ 
áèø ååð áóñàä 
á¿òýýãäýõ¿¿íýýñ àâàõûã 
õè÷ýý. ¯¿íä: ñ¿¿, çàãàñ, 
òàõèà, ºíäåã, æèìñ, 
íîãîî, òàëõ ÆÝ-ä ºäºðò 
2500êêàë õýðýãòýé (240ãð 
õîíèíû ìàõ, 2 òºìñ, 6 
õýð÷èì òàëõ, 1àëèì, 
1/2ëóóâàí, 3 àÿãà õ¿ðýí 
ìàíæèí, 2.5 àÿãà áàéöàà, 
4àÿãà ñ¿¿) ÕÝ ºäºðò 
2700êêàë õýðýãòýé (260ãð 
õîíèíû ìàõ, 2 òåìñ, 8 
õýð÷èì òàëõ, 1àëèì, 
1ëóóâàí, 2 àÿãà õ¿ðýí 
ìàíæèí, Ç.áàÿãà áàéöàà, 
4àÿãà ñ¿¿òýé òýíöýíý)

Ìàõ, ñ¿¿, ºíäºã, áÿñëàã, 
òàõèà, çàãàñ ÆÝ-ä ºäºðò 
áÎãð õýðýãòýé (240ãð 
õîíèíû ìàõ) ÕÝ-ä ºäºðò 
65ãð õýðýãòýé (260ãð 
õîíèíû ìàõ)

Ýõ, óðãèéí àëü 
àëèíä íü èë÷ëýã 
õýðýãòýé. Õºõíèé ñ¿¿ 
áîëîâñðîõîä èë÷ëýã 
èë¿¿ õýìæýýãýýð 
øààðäàãäàíà.

ÆÝõèéí öóñ òºëæèëòèéã 
õýâèéí áàéëãàæ, óìàé 
áîëîí õºõíèé áóë÷èðõàéí 
ºñºëòèéã õàíãàíà Óðãèéí
õýâèéí ºñºëòèéã 
òýæýýëýýð õàíãàíà.
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Ä àìèíäýì ªäºðò 15 ìèíóò íàðíû 
ãýðýëä íàðëàõ, Ä 
àìèíäýìýýð áàÿëàã 
õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í 
õýðýãëýõ: ñàðäèí çàãàñ ã.ì

ÆÝ-í êàëüöèéí õýðýãëýýã 
òýíöâýðæ¿¿ëæ, Õºõíèé 
ñ¿¿ãýýð äàìæóóëàí Ä 
àìèí äýìýýð õàíãàæ 
ºãíº.

Ôîëèéí õ¿÷èë Íîãîîí íàâ÷ëàã íîãîî, 
òºìñ, øàð ìàíæèí, ýëýã 
ÆÝ ºäºðò 400ìêã õýðýãòýé 
(3 àÿãà øàð ìàíæèí) ÕÝ 
ºäºðò 280ìêã õýðýãòýé 
(2àÿãà øàð ìàíæèí)

Öóñ áàãàäàëòààñ 
ñýðãèéëíý. Òºðºëõèéí 
ãàæèã ¿¿ñýõýýñ 
óðüä÷èëàí ñýðãèéëíý.

Òºìºð Á¿õ òºðëèéí ìàõ, ýëýã, 
áÿñëàã, ºíäºã, íîãîîí 
íàâ÷ëàã íîãîî ÆÝõýä 
ºäºðò ÇÎìã õýðýãòýé 
(480ãð ýëýã) ÕÝ-ä ºäºðò 
15ìã õýðýãòýé (240ãð ýëýã)

Òºìºð äóòëûí öóñ 
áàãàäàëòààñ ñýðãèéëíý

Àìèíäýì Ñ Óëààí ëîîëü, áàéöàà, Ñ 
àìèíäýì àãóóëñàí æèìñ 
(íýðñ, õàä) ÆÝõýä ºäåðò 
70ìã (2.5 àÿãà áàéöàà) 
ÕÝ-ä ºäºðò 95ìã (3.5 àÿãà 
áàéöàà)

Òºìðèéí øèìýãäýëòýíä 
òóñàëíà

Êàëüöè Áÿñëàã, ñ¿¿, òàðàã, àìüòíû 
ÿñ ÆÕÝõºäºðò 1200ìã 
õýðýãòýé (4 àÿãà ñ¿¿)

Óðãèéí ÿñæèëòàä 
òóñëàíà

Àìèíäýì À Íîãîîí, øàð, óëààí 
ºíãèéí íîãîî ÕÝ ºäºðò 
1 3ÎÎßÅ õýðýãòýé (1ø 
ëóóâàí)

À àìèíäýìèéí äóòëààñ 
ñýðãèéëíý.
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Þó õýðýãëýõ ¸ñã¿é âý?

Þó Õýðõýí çàéëñõèéõ ßàãààä

Êîôå, öàé, 
ñ¿¿òýé öàé

Öàé áîëîí êîôå 
õýðýãëýõã¿é áàéõ 
ßëàíãóÿà õîîëíû ºìíº, 
õîéíî õýðýãëýõýýñ 
çàéëñõèé. Ñ¿¿òýé öàéã 
áîëãîîìæòîé õýðýãëý

Öàé, êîôåíû íàéðëàãàä 
àãóóëàãäàõ êîôåèí 
òºðºëõèéí ãàæèã 
¿¿ñãýõýýñ ãàäíà öàé, 
êîôå, ñ¿¿ íü òºìåð 
øèìýãäýõ ÿâöûã 
áóóðóóëíà.

Äàâñ Äàâñ èõ õýìæýýãýýð 
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèé. 
Èîäæóóëñàí äàâñ îþóí
óõààíû õîìñäîëîîñ
ñýðãèéëíý

Äàâñ íü öóñíû äàðàëò 
èõýñãýæ, øèíãýíèéã áèåä 
áàðüäàã. Áèå ìàõáîäèéã
õÿìðààõààñ ãàäíà 
õ¿íäðýëòýé òºðºõ 
ýðñäëèéã èõýñãýíý

Øààðäëàãàã¿é ýì òàðèà
õýðýãëýõýýñ àëü áîëîõ
çàéëñõèé. Õýðýãëýõ
òîõèîëäîëä ýì÷èéí
çààâðûã ÷àíäëàí äàãàõ
øààðäëàãàòàé.
Äàí ãàíö àìèíäýìýýð
õîîë õ¿íñíèé õýðýãëýýã
Á¯¯ îðëóóë!

Ýì Çàðèì ýì, ýìèéí áýëäìýë
íü óðãèéí õºãæèëä ñºðºã
íºëºº ¿ç¿¿ëíý.
Àìèíäýì íü õîîë õ¿íñíèé
íýìýëò áîäèñ ó÷èð
äàíãààðàà õîîë õ¿íñíèé
õýðýãöýýã õàíãàæ ¿ë ÷àäíà
Òàðèà õèéõýä àðüñ
ñàëñòûí á¿ðýí á¿òýí
áàéäàë àëäàãäàæ óëìààð
õî¸ðäîã÷ õàëäâàð ¿¿ñýõ
ýðñäýë èõýñíý.

Òàìõè Òàìõè Á¯¯ òàò, õýí
íýãíèéã òàíû õàæóóä
òàìõè òàòàõûã á¿¿
çºâøººð

Òàìõè òàòàõ íü õ¿¿õýä
áàãà æèíòýé äóòóó
òºðºõºä õ¿ðãýíý

Àðõè Àðõè, àéðàã
õýðýãëýõýýñ çàéëñõèé

Òºðºëõèéí ãàæèã
¿¿ñãýõýýñ ãàäíà õ¿¿õýä
áàãà æèíòýé òºðíº.
Èíãýñíýýð õ¿¿õäèéí
àìüäðàõ ìàãàäëàë
áàãàñíà.
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Áóñàä
• Õàíãàëòòàé  õýìæýýíèé  õîîë  áîëîí  àìèíäýìèéã õýðýãëý.   Ãýäýñ 

ýâã¿éðõýõ, öýýæ õîðñîõ, ºòãºí õàòàõ çîâèóð èëýðëýý ÷ õàíãàëòòàé õýìæ
ýýíèéõîîëûã¿ðãýëæï¿¿ëýí èäýõøààðäëàãàòàé.

• ªãëºº áèå ýâã¿éðõýæ, öýýæ õîðñîæ áàéâàë: Äîòîð ýâã¿é îðãèóëàõ õîîë 
õ¿íñ áèòãèé õýðýãëý, ººõ áàãà èä, õîîëûã áàãà áàãààð îéð îéðõîí èä, 
õîîë èäýæ áóé ¿åäýý áèø õîîëíû çàâñàð øèíãýí óó. Ìºí õîîë èäñýíèé
äàðààõýâòýõýýñçàéëñõèé.

• ªòãºí õàòâàë: Äàñãàë õèé, óñ óó, æèìñ (ÿëàíãóÿà àëèì),  íîãîî (ÿëàíãóÿà 
òºìñíèé õàëüñ) ìºí õàð òàëõ èä.

• Æèðýìñíèé  òóðø   âèòàìèí  õýðýãëýõ  õýðýãòýé.   ßëàíãóÿà  òºìºð, 
ôîëèéí õ¿÷ëèéí áýëäìýë õýðýãëýõ ¿åä ºòãºí õàð ãàðàõ øèíæ èëýð÷ 
áîëîõ òóë ýìýýõ ç¿éëã¿é ¿ðãýëæë¿¿ëýí óóãààðàé.

• Õàëäâàðààñ ñýðãèéëæ ýð¿¿ë  àõóéí äýãëýìèéã ÷àíäëàí  ñàõèõûã 
àíõààð

• Òåðºõººñ   íýã   ñàðûí   ºìíº   òàòðàíãèéí   ýñðýã   âàêöèí   õèéëãýõ 
øààðäëàãàòàé. Ýíý íü õ¿é òàñëàõ ¿åä õàëäâàð îðîõîîñ ñýðãèéëíý.

• Øèíãýí óóõ (êîôå, öàé, ñ¿¿òýé öàé, àðõèíààñ áóñàä). ªäºðò 6 àÿãà óñ 
ìºí 4 àÿãà ººð øèíãýí óó. ¯¿íèéãýý õºõ¿¿ëæ áóé ¿åäýý õýðýãëýõ íü 
÷óõàë.

• Äàñãàë   õèéõèéí   çýðýãöýý,   ñàéí   àìðàõàà   ìàðòàâàà.   Àìðàëò, 
õºäºëãººíèéã òýíö¿¿ëýõ íü òºðºõºä áýëòãýõýýñ ãàäíà, ºòãºí õàòàõ, 
íóðóóºâäºõ, ÿäàðãàà, ñòðåññýýññýðãèéëýõýä òóñàëíà.

• Æèðýìñýí ýìýãòýéí æèí ààæèì 10-13 êã-ð íýìýãääýã. Õÿíàëòàíä î÷èõ 
áîëãîíäîî æèíãýý ¿çýýðýé. Òºðºõèéí ºìíºõºí ãýíýò æèí íýìýãäâýë 
ýì÷äýý õàíä
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Õ¯¯ÕÄÈÉÍ ÕÎÎËËÎËÒ

Õ¿¿õäèéã òºðñºí öàãààñ íü ÿëàíãóÿà 0-12 ñàðòàé õ¿¿õäèèí 
õîîëëîëòîä îíöãîé àíõààðàõ õýðýãòýé

• 6 ñàð õ¿ðòýë çºâõºí ýõèéí ñ¿¿ãýýð õîîëëîõûã ýðìýëçýýðýé. Ýõèéí ñ¿¿ 
íü áèåä øààðäëàãàòàé óóðàã, òîñ, í¿¿ðñ óñ, ýðäýñ, àìèí äýìèéã õàìãèéí 
çîõèñòîé õàðüöààãààð àãóóëàõ òóë 6 ñàð õ¿ðòýëõ íàñíû õ¿¿õäèéí ºñºëò 
õºãæèëò, õºäºëãººí, õîîë áîëîâñðóóëàõàä çàðöóóëàãäàõ èë÷ëýãèéã 
íºõºæ ºãíº 

6 ñàð õ¿ðòýë 
çºâõºí õºõººð 
õîîëëî!

• Õàðèí 6 ñàðààñ õîéø õ¿¿õäèéí ºñºëò õºãæëèéã 
õºõíèé ñ¿¿ äàíãààð õàíãàæ ÷àääàãã¿é ó÷ðààñ 
òóë íýìýëò õîîëîíä çàéëøã¿é îðóóëàõ 
øààðäëàãàòàé

0-6 ñàð õ¿ðòýëõ íàñíû õ¿¿õäýä ÿàãààä ýõèéí ñ¿¿ ÷óõàë âý?

• Õ¿¿õýä òºðìºãö àíãèð óóðãààð àìëóóëàõ íü íÿðàéí øàðëàëò õóðäàí 
áàãàñàõ, çóíãàã á¿ðýí ãàðàõàä òóñòàéãààñ ãàäíà õºõºõ ÷àäâàðàà 
îëîõîäòóñòàé

• Ã¿éëã¿¿ëýõ, ºòãºí õàòààõ, õàðøèë ºãºõ ãàæ íºëººã¿é
• Ýõèéí ñ¿¿ íü öýâýð àðèóí áàéõ òóë õàëäâàð áîëîí ñóóëãàëò ºâ÷íººñ 

ñýðãèéëíý
• Õºõººð õîîëëîõ íü ýäèéí çàñãèéí õóâüä õýìíýëòòýé
• Ýõèéí   ñ¿¿  íü  îð÷íû   õàëóóíä   øèíãýð÷,   õ¿éòýíä   èë÷ëýã  ÷àíàð 

íýìýãääýã îíöëîãòîé òóë õàëóóí , õ¿éòíèé àëü ÷ óëèðàëä õýðýãëýõýä 
òîõèðîìæòîé

• ªºð ÿìàð ÷ ñ¿¿íèé íàéðëàãàä áàéõã¿é õàëäâàðò ºâ÷èí ýñýðã¿¿öýã÷ 
áîäèñàãóóëíà

• Ýõ¿ðèéííàíäèíõîëáîîãáèéáîëãîíî
• Õºõººð õîîëëîõ íü ýõèéí õóâüä æèðýìñëýëòýýñ ñýðãèéëýõ, óìàé ñàéí 

àãøààõ,   õºõíèé   áîëîí   ºíäãºâ÷íèé   õîðò   õàâäàðààñ   ñýðãèéëýõ 
íºëåºòýé
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6 ñàðààñ  äýýø íàñàíä íýìýãäýë õîîëûã õýðõýí áýëòãýæ ºãºõ âý?

ªìíº íü õºõºæ áàéñàí õýìæýýíèé õºõíèé ñ¿¿ã ¿ðãýëæë¿¿ëýí ºãºõººñ ãàäíà 
íýìýëò õîîëîíä çàéëøã¿é îðóóëíà. Ýýæ, àñðàí õàìãààëàã÷ íàð ãýðèéí 
íºõöºëä ººðèéí íººö áîëîëöîîíä ò¿øèãëýí íýìýãäýë õîîë õèéõäýý äîîðõ 
5 øààðäëàãûã õàíãàñàí ýñýõýä àíõààðàë òàâèõ õýðýãòýé.

• Òîõèðñîí- õ¿¿õäèéí ø¿ä óðãààã¿é,   çàæëàõ ÷àäâàðã¿é ¿åä øèíãýí, 
õàãàñ çóòàí, íóõàø õýëáýðýýð ºãºõ, õàðèí õ¿¿õäèéí ø¿ä óðãàæ, õîîë 
áîëîâñðóóëàõ ÷àäâàð íýìýãäýõèéí õèðýýð õîîëûã æèæèãëýí õýð÷ñýí 
áàéäëààð áýëòãýíý

• Çîõèìæòîé- õîîëíû íàéðëàãàä áàéõ óóðàã, ººõ òîñ, í¿¿ðñ óñ, àìèí 
äýì,   ýðäýñ   áîäèñóóä   ººð   õîîðîíäîî   çîõèñòîé   õàðüöààãààð 
àãóóëàãäàæ áàéõûã õàíãàõ ¿¿äíýýñ ºäºðò àëü áîëîõ îëîí íýð òºðëèéí 
õîîë áýëòãýæ ºäºð á¿ð ººð ººð õîîë ñîíãîõ

• Òýæýýëëýã- õ¿¿õäèéí áèå ìàõ áîäèéí ºñºëò, õºãæèëä ÷óõàë à÷ 
õîëáîãäîëòîé àìèí äýì, ýðäýñ, óóðàã, àìèí õ¿÷èë, óðãàìëûí ãàðàëòàé 
ººõ òîñîîð áàÿëàã áàéëãàõûí òóëä õÿðæ õýð÷ñýí ýñâýë 2-3 äàõèí 
ìàøèíäñàí ìàõòàé, íîãîîãîîð áàÿæóóëñàí áàíòàí, ñ¿¿òýé íîãîîíû 
çóòàí ºãºõ, àëü áîëîõ îëîí òºðëèéí õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿í /ñ¿¿ öàãààí 
èäýý, íîãîî æèìñ, òºðºë á¿ðèéí áóäàà/ îðîëöóóëàõ

• Õýìæýýíèé õóâüä õàíãàëòòàé- íýã óäàà èäýõ áîëîí õîíîãò   àâàõ  
õîîëíû õýìæýý íü õ¿¿õäèéí íàñ áèåèéí îíöëîãò òîõèðñîí áàéõ 
øààðëàãàòàé

• Àþóëã¿é- õ¿¿õäèéí íýìýãäçë õîîëûã øèíý, ìóóäààã¿é, áàòàëãààòàé 
õ¿íñíèé   á¿òýýãäõ¿¿íýýð   àðèóí   öýâýð,   ýð¿¿ë   àõóéí   øààðäëàãà 
õàíãàñàí îð÷èíä çºâ áýëòãýíý. Ýíý çîðèëãîîð õîîëûã òóõàé á¿ð øèíýýð 
áýëòãýæ ºãºõ

 Àÿãà õàëáàãàà áàðèõàä íü òóñàëæ, çºâ õîîëëîõ äàäàëä ñóðãààðàé. 
(Íýìýãäýë õîîëëîëòûí òàëààð “Õ¿¿õäèéí Íýìýãäýë õîîë” íîìíîîñ 
äýëãýð¿¿ëýí óíø).
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Áè÷èë òýæýýëèéí õîëèìîã íü íàéðëàãàíäàà À, Ä, Ñ àìèíäýì, ôîëèéí 
õ¿÷èë, òºìðèéí áýëäìýë, öàéð çýðýã áè÷èë ýëåìåíòèéã çîõèìæòîé 
õàðüöààãààð àãóóëñàí õîîë õ¿íñíèé íýìýãäýë á¿òýýãäýõ¿¿í þì. 6-36 
ñàðòàé õ¿¿õäýä ºäºðò íýã óäàà õýðýãëýõýýð ñàâëàãäñàí ýíýõ¿¿ áýëäìýë 
îëîí òàëûí à÷ õîëáîãäîëòîé.

Óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ- òºìºð äóòëûí öóñ áàãàäàëò, ñóëüäàà, òóðààë, 
ºñºëò õºãæëèéí õîöðîëòîîñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëíý.

Ýì÷ëýõ- òºìåð äóòëûí öóñ áàãàäàëò, ñóëüäàà, òóðààë, ºñºëò õºãæëèéí 
õîöðîëò íü õîîë òýæýýëèéí çîõèìæã¿é íºõöëººñ ¿¿ñäýã ýìãýã áºãººä äýýðõ 
áýëäìýëèéã ºäºðò íýã óäàà, 5 ñàðûí òóðø òîãòìîë õýðýãëýæ ÷àäâààñ 
ýì÷èëãýýíèé ¿ð ä¿í åãäºã

Áè÷èë òýæýýëèéí õîëèìîã íü äýëõèéä àëäàðòàé Êàíàäûí ‘ÇþÊ 
ÍîçðéàÃ áàéãóóëëàãûí ‘Ðåé-ÌåñÃ ëàáîðàòîðèä á¿òýýãäñýí áºãººä îëîí 
óëñûí ñòàíäàðòûí 15Î 9002 ãýð÷èëãýýòýé ‘ÊîðàñÊ !ïñ’ ýìèéí ¿éëäâýðò 
ñàâëàãääàãþì.

6-36 ñàðòàé õ¿¿õäèéí àÿãàëñàí õîîë õºðñíèé äàðàà õîëüæ ºãíº. ªäºðòºº 
çåâõºí íýã óäàà ºãºõèéã àíõààð. Öàé, ñ¿¿ áîëîí êîôåíä õîëüæ óóõ íü áè÷èë 
áîäèñûí øèìýãäýëòèéã áàãàñãàõ ó÷èð çàéëñõèéõ õýðýãòýé. Òà õ¿¿õýääýý óã 
áýëäìýëèéã òàñðàëòã¿é 5 ñàðûí òóðø õýðýãëýñýíèé äàðàà ¿ð ä¿íä õ¿ðíý. 
Ñºðºã íºëºº áàãàòàé, õ¿¿õäèéí ºòãºí øèíãýð÷ áîëçîøã¿é, ¿ðãýëæï¿¿ëýí 
óóõàä ç¿ãýýð.

Àíõààð: Óã áýëäìýë íü íàéðëàãàíäàà òºìºð àãóóëàõ òóë õýðýãëýõ ÿâöàä 
õ¿¿õäèéí ºòãºí õàð ãàðäàã. Ýíý íü àþóëã¿é

Õýðýãëýõ çààâàð
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Þó 6 áîëîí ò¿¿íýýñ äýýø 
íàñíû õ¿¿õäèéí õîîëíû 
çîõèñòîé õýðýãëýý

ßàãààä?

Èë÷ëýã ªäºðò êã òóòàì 95 êêàë èë÷ëýã 
àâàõ ¸ñòîé. ªäºðò äîð õàÿæ 5 
óäàà õîîëëî

ªñåæ òºëæèæ áóé áèå 
ìàõáîä èéí èë÷ëýãèéí 
õýðýãöýý ìàø ºíäºð áàéíà

Óóðàã ªäºðò íýã êã òóòàì 2 ãð óóðàã (8 
ãð õîíèíû ìàõ) øààðäëàãàòàé 
Çóòàíä õÿðñàí ìàõ íýìæ ºã

ªñºëò õºãæèëòºä óóðàã 
çàéëøã¿é õýðýãòýé. Ãýõäýý 
õýðýùýýíýýñ èõýäâýë 
áººðºíä à÷ààëàë ºãºõ 
ñºðºã íºëººòýéã àíõààð.

ªºõ Õ¿¿õýä èë÷ëýãèéíõýý 40% ººõ 
òîñíîîñ àâäàã. Èéìýýñ áàíòàíä 
íü öºöãèéí òîñ íýìæ ºãºõ, áîëæ 
ºãâºë óðãàìëûí ãàðàëòàé òîñ 
õýðýãëýýðýé

Èë÷ëýã õýðýãöýýã óðãàìëûí 
ãàðàëòàé òîñîîð õàíãàõ íü 
ºñºëò õºãæèëòºíä òóñòàé

Ä àìèíäýì Óðèí äóëààíû óëèðàëä í¿¿ð 
òîëãîéí õýñãýýñ áóñäûã èë 
ãàðãàæ ºäºðò 15 ìèíóò íàðàíä 
áàéëãàõ ¸ñòîéã àíõààð. ªâëèéí 
ñàðóóäàä Ä àìèíäýì ºã. 
Áîð õîîë èäöýã áîëîõîîð íü 
áîëîìæòîé áîë çàãàñíû ìàõ 
ºãººðýé (ñàðäèí)

Ñóëüäàà ºâ÷èí òóñàõààñ 
ñýðãèéëíý.

Ôîëèéí 
õ¿÷èë

Íîãîîíû íóõàø áýëòãýýä 
áàíòàí, çóòàíä íü íýìæ ºã

Öóñ áàãàäàëòààñ 
ñýðãèéëýõýýñ ãàäíà 
ºñºëòºíä òóñàëíà.

Òåìºð Õÿðñàí ìàõ, ÿëàíãóÿà ýëýã 
òºìºð èõ õýìæýýãýýð àãóóëäàã

Öóñ áàãàäàëòààñ ñýðãèéëíý. 
6 ñàðòàéãààñ ýõëýí õîîë 
òýæýýë ýñâýë òºìðèéí 
áýëäìýëýýð áèå ìàõáîäèéí 
òºìðèéí íººöèéãõàíãàõ 
õýðýãòýé áîëäîã.

Ñ àìèíäýì Óëààí ëîîëü, áàéöàà, æ¿ðæ, 
íýðñ, õàä, ã.ì-ä èõ àãóóëàãääàã

Õàíèàä õ¿ðýõýýñ ñýðãèé 
ëýõýýñ ãàäíà òºìºð 
øèìýãäýõýä òóñàëíà.

Êàëüöè Òàðàã, àìüòíû ñ¿¿ (áóöàëãàñàí), 
áÿñëàã, êàø

ßñ áýõæèõýä òóñòàé

À àìèíäýì Ëóóâàí ýñâýë íîãîîí íàâ÷èò 
õ¿íñíèé óðãàìàëààð íóõàø 
áýëäýæ ºã

Áèåèéí ýñýðã¿¿öýë 
áîëîí í¿äíèé õàðàà 
ñàéæðóóëíà, òºìðèéí ¿éë 
àæèëëàãààíä òóñàëíà.
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ÒªÑªÂËªÕ ÁÀ ÕÀÄÃÀËÀÕ
Òºñºâëºõ áà õàäãàëàõ íü ÿàãààä ÷óõàë âý?

• ¯íäñýí õýðýãöýýãýý õýðõýí õàíãàõàà ìýäýõ
• Ìºíãåíäåå èë¿¿ õÿíàëòòàé áàéõ
• Èë¿¿ òýæýýëëýã õ¿íñ àâ÷ ÷àäàõ
• Ìºíãº õàäãàëæ ÷àäíà
• Òîãòìîë áàãà õýìæýýíèé ìºíãº õóðèìòëóóëáàë óäàõã¿é òàíû ìºíãº 

äîîðõè ç¿éëèéã õèéõýä õ¿ðýëöýýòýé áîëñíûã òà ìýäðýõ áîëíî
• ¯íýòýé ç¿éëèéã õóäàëäàí àâàõ
• Òºëåâëºåã¿é çàðäàë áàðàãäóóëàõ ÷àäâàðòàé áîëñîí áàéõ
• Ãýíýòèéí òîõèîëäîëä áýëýí áàéõ

Òºñºâëºâºë:

ßàæ òºñºâëºõ âý?
1-ð àëõàì: Ñàíõ¿¿ãèéí ÷óõàë ãîë ç¿éëèéã òîãòîî

• Òà ººðèéí ñàðûí îðëîãûã ÷èõýðò îðëóóëàí õýäèé õýìæýýíèé ÷èõýð áîëîõûã 
òîãòîî

• ×èõýðíýýñýý áàéð, öàõèëãààí, í¿¿ðñ, õîîë õ¿íñýíä ãýõ ìýò ç¿éëä çàðöóóëàõûã 
àâ

• Ìºíãº õ¿ðýõã¿é áîë ÿàõ âý? Èë¿¿ ìºíãå ¿ëäâýë ÿàõ âý?

 2-ð àëõàì: Çàðöóóëñàí ç¿éëýý áè÷èæ ¿ëäýý 

• Îðëîãî, çàðëàãà áè÷èõèéí òóëä òºðåë áîëãîí õóâàà
• Á¿õ çàðöóóëñàí ìºíãèéã íýãèéã ÷ ¿ëäýýëã¿é òîõèðîõ òºðºëä õóâààæ áè÷ 
• 1, 2 ñàðûí äàðàà òà õýðõýí ìåíãºº çàðöóóëñíàà õàð 
• Çàðöóóëàëòûí ÿìàð íýãýí ç¿éëèéã ººð÷èëìººð ñàíàãäàæ áàéíà óó? •ªºð÷èëæ 

áîëîõ ýñýõèéã ¿ç

 3-ð àëõàì: Òºñºâëºõ

• Õýäèé õóãàöààíä òåñºâëºõºº øèéä (7 õîíîã, ñàð). Ýíä áèä ñàðààð òºñºâëºâ
• Çàðöóóëàëòàà òºðºë áîëãîí õóâàà
• Ñàð áîëãîí çàðöóóëäàãã¿é ç¿éëèéí çàðëàãûã (æèëä 1óäàà ìàëäàà ýì àâàõ) 

òîîöîæ ¿¿íä òºëºõ áîëîìæòîé áîëîõûí òóëä çàðöóóëàõ ìºíãåº ñàð áîëãîí àâ÷ 
¿ëäýõ

• Îðëîãî ãýñýí áàãàíàä àâäàã îðëîãîî áè÷íý ¿¿
• Çàðëàãà ãýñýí áàãàíàä åðºíõèé çàðöóóëàëòàà áè÷íý ¿¿

• Òºñºâëºõ ãýäýã íü ìºíãºº ÿàæ çàðöóóëàõàà òºëºâëºõèéã õýëíý.
• Õàäãàëàõ ãýäýã íü çàðöóóëàëã¿é íåºöºëñåí ìºíãå þì.
• Òà ÿìàð ÷ àæèë õèéäýã áàéñàí ìºíãºòýé áîëìîãöîî 
 çàðöóóëàõ áèø õàðèí áîëîìæèéí õèðýýðýý òºñºâëºæ 
 õàäãàëàõ íü ÷óõàë þì. ßàãààä ãýâýë:
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Æèøýý

Ýõíýðèéí Ò¯Ö-ýýñ îëñîí îðëîãî

Íºõðèéí ìàëíààñ îëñîí îðëîãî

Áóñàä îðëîãî

Íèéò îðëîãî

òºëºâëºñºí áîäèò

ñàð   æèë    Îðëîãî

Áàéð

Õîîë õ¿íñ

Í¿¿ðñ

Ìàøèíû òîñ, øàòàõóóí

Àâòîáóñ

Öàõèëãààí

Öàãààí ñàðûí áýëýã

Äààòãàë

Ýì

Õóâöàñ

Õè÷ýýëèéí õýðýãñýë

Áóñàä çàðëàãà

Õàäãàëñàí

Íèéò çàðëàãà

¯ëäýãäýë

Çàðëàãà

òºëºâëºñºí áîäèò

ßàæ õàäãàëàõ âý?

• Ñàð áîëãîí ñàðûí òîãòìîë çàðäàëäàà çàðöóóëàõ áîëîí 
 ýíý ñàðä çàðöóóëàõã¿é ÷ ãýñýí äàðàà çàðöóóëàõààð òºëºâëºñºí
 ìºíãºº íººöºë
• Îëñîí áà çàðöóóëñàí ìºíãåº á¿ðòãýæ áè÷
• 10% õàäãàëàõûã õè÷ýý. Õýðâýý ýíý èõ áîë õàäãàëæ ÷àäàõ ìºíãºº õàäãàë 

(100 òºãðºã ÷ áàãàäàõã¿é). ¯ð÷èõýæ ìàãàäã¿é ó÷èð ¿¿íèéãýý ìºíãº 
áàéäàã ãàçðààñ ººð ãàçàð õàäãàë.

• Õýðâýý òà ãàíö ÷ òºãðºã õàäãàëæ ÷àäàõã¿é áàéâàë çàðöóóëàëòàà õýðõýí 
ººð÷èëæ áîëîõûã ýðãýí õàðààðàé.
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1) Õ¿¿õäèéã 6 ñàð õ¿ðòýë çºâõºí ýõèéã ñ¿¿ãýýð õîîëëî

2) 6 ñàðòàéãààñ íü ýõëýí èë÷ëýã áîëîí øèìò áîäèñîîð áàÿëàã 

íýìýëò õîîë áýëòãýæ ºãºõèéí çýðýãöýý ¿ðãýëæë¿¿ëýí õºõ¿¿ë

3) Õýðýùýýò àìèí äýì, ýðäýñ áîäèñ (À, Ä àìèí äýì, òºìºð ãýõ ìýò) 

àâ÷ ÷àäàæ áàéãàà ýñýõèéã ìýäýæ áàéõ

4) Õ¿¿õäèéí ºòãºíèéã çàéëóóëàõ. Çàðèì õ¿ì¿¿ñ õ¿¿õäèéí ºòãºíèéã 

õàëäâàðã¿é ãýæ îéëãîäîã íü áóðóó þì. Íÿëõ õ¿¿õäèéí ºòãºí ÷ 

ãýñýí õàëäâàð òàðààõ àþóëòàé ó÷èð ýð¿¿ë àõóéí øààðäëàãûí 

äàãóó õóðäàí çàéëóóëàõ õýðýãòýé

5) Çàéëøã¿é øààðäëàãàòàé âàêöèíèéã òîâëîëûí äàãóó çààâàë 

õèéëãýæ áàéõ

6) Õ¿¿õäýý ºòãºíººð áèå çàñóóëæ, öýâýðëýñíèé äàðàà ãàðàà çààâàë 

óãààõ

7) Õ¿¿õýäòýé áàéíãà õàðèëöàæ, òîãëîæ, ñçòãýë ç¿éí òààòàé îð÷èí 

á¿ðä¿¿ëýõ çàìààð îþóí óõààí, ñýòãýöèéí õºãæëèéã äýìæèæ áàéõ

8) ªâäñºí ¿åä íü õºõíèé ñ¿¿, áóñàä øèíãýíã åðäèéí õýìæýýíýýñ 

èë¿¿ óóëãàõ

9) Õàëäâàðò ºâ÷íººð ºâäñºí áîë åâºðìºö, îíîâ÷òîé ýì÷èëãýý 

õèéëãýõ

10) Õ¿¿õäèéã ºâäñºí ¿åä íü ýì÷èä çààâàë ¿ç¿¿ëæ, çºâëºëãåº àâäàã 

áàéõ

11) Ýì÷, ìýðãýæèëòýíèé åãñºí çºâëºëãººã ÿãøòàë äàãàæ, òîâëîñîí 

õóãàöààíä äàâòàí ¿ç¿¿ëýõ

12) Ýìýãòýé÷¿¿ä æèðýìñýí ¿åäýý ýì÷èéí õÿíàëòàä òîãòìîë ¿ç¿¿ëæ 

õýâøèõ

Äýëõèéí Ýð¿¿ë Ìýíäèéí Áàéãóóëëàãààñ (ÄÝÌÁ) õýâø¿¿ëáýë çîõèõ 12 

ñàíàìæèéã áîëîâñðóóëñàí áºãººä ¿¿íèéã äàãàæ ìºðäºõ íü õ¿¿õäýý ýð¿¿ë 

ñàðóóë ºñãºæ áîéæóóëàõàä òóñòàé

Ãýð á¿ëä çààâàë õýâø¿¿ëýõ 12 ñàíàìæ (ÄÝÌÁ)
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