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Abstract: For all children, healthy development depends on a diet that includes an appropriate number or calories and the right nutrients.
In planning meals for young children, it is important to include a variety of healthy foods,
take advantage of seasonal fruits and vegetables, and keep foods tasty but simple.
Related with the issue that the most population has moved from countryside into villages and cities changed its life style, quality and kind of foods.
Last 20 years has increased the usage of sweet and concentrated beverage 2-3 times and decreased usage of dairy products by 40 percent. It influences to the teeth caries.
When children spend the bulk of their day in an early childhood program, it is important that the meals and snacks they eat at school contribute to their overall nutritional intake.
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Үндсэн хэсэг
Хүн өөрийн нас, хүйс, физиологийн онцлог, оршин суугаа нутаг орны улирал, цаг уур, эрхэлж буй ажил хөдөлмөрийн онцлог байдалд тохирсон, эрүүл ахуй шаардлага хангасан орц, найрлага, давтамж, хэмжээтэй хоол хүнс хэрэглэх ёстой.
Зөв зохистой хооллолт нь эрүүл байж урт удаан наслахын үндэс юм.
Хүн хоногт хоол хүнсээрээ 60 гаруй төрлийн эрдэс бодис, 20 гаруй төрлийн аминдэм болон уураг, өөх тос, нүүрс ус авч чадвал физиологийн хэрэгцээ нь хангагдана гэж үздэг байна (Оюунбилэг, 2017).
Бага насны хүүхдийн үндсэн суурь хэрэгцээний нэг нь эрүүл өсч хөгжих явдал юм.
Олон улсад хүүхдийн хөгжлийн асуудлыг эрүүл мэнд, боловсрол, хамгаалал, чанартай хоол тэжээл хэмээн цогцоор авч үзэж буй өнөө үед энэ нь нэг талаас биологийн, нөгөө талаас нийгмийн хэрэгцээ юм.
Хүүхдийн амьдралын эхний жилүүдэд хэрэглэсэн хоол хүнсний 50-75% нь тархины хөгжилд зарцуулагддаг тул хүүхдийн нас, хөгжлийн онцлог, хэрэгцээнд тохируулан хооллох, эрүүл аюулгүй орчин бүрдүүлэх нь чухал.
Хүний амьдралын онцгой үе болох бага насны хүүхдийн өсөлт хөгжил нь бие бялдар- эрүүл мэнд, оюун ухаан-танин мэдэхүй, нийгэмшихүй-сэтгэл хөдлөл бүхий олон талт цогц ойлголт юм.
Өсөлт: Бие махбодын органик бодис болон эсийн хэмжээ нэмэгдсэний улмаас биеийн жин, өнөдр нэмэгдэх үйл явцыг хэлэх ба бие махбод, эрхтэн тогтолцоонд гарах тооны өөрчлөлт юм.
Хөгжил: “Хүрээлэн буй орчны нөлөөгөөр хүүхдийн бие организмд явагддаг биологийн үйл явцын үр дүнд хүүхдийн бие махбод, эрүүл мэнд, танин мэдэхүй, нийгэмшихүй, зан төлөвт гарч байгаа дэвших хандлагатай чанарын өөрчлөлт (Грэйс Крайг, 2000) юм.
Иймээс хүүхдийн хоол амт чанартай, халуун, витаминлаг, кальци ихтэй, тохирсон, шингэц сайтай, зөв зүсэж боловсруулсан байхаас гадна зохистой хооллолтын зарчим, хоолны дэглэмийг

баримталж, нойр, амралтыг зөв зохицуулснаар хүүхдийн эрхтэн систем, эрүүл мэндийн зөв хөгжил бий болдог.
Зохистой хооллолтын зарчим:
Хүүхдийн зохистой хооллолт нь дараах шаардлагыг хангасан байх хэрэгтэй.
1. Тэжээллэг байх
2. Зохистой харьцаатай байх
3. Насанд нь тохирсон байх.
4. Хэмжээний хувьд хангалттай байх.
5. Эрүүл ахуйн шаардлага хангасан баталгаатай, бие махбодод хор нөлөөгүй байвал зөв зохистой хооллолт болно. Зохистой хооллолтыг дор дурдахад:
1. Тэжээллэг байх: Өсөлт нөхөн төлжилтөд шаардлагатай уураг, өөх тос, нүүрс ус, аминдэм, эрдэс бодисуудыг бүрэн агуулсан олон нэр төрлийн хоол хүнсийг сонгон хэрэглэхийг хэлнэ. Хүүхдийн биеийн жин 1 граммаар нэмэгдэхэд 7 ккал илчлэг зарцуулагддаг.
Хүнсний бүтээгдэхүүн бүр тодорхой тэжээлийн бодисоор баялаг тул хэдий чинээ олон нэр төрлийн бүтээгдэхүүн зохицуулан хэрэглэнэ төдий чинээгээр шаардлагатай тэжээлийн бодисыг авах боломжтой болно.
2. Зохистой харьцаатай байх: Хоолны найрлагад байх уураг, өөх тос, нүүрс ус, аминдэм, эрдэс бодисууд өөр хоорондоо зохистой харьцаагаар агуулагдсан байж хэрэгцээ хангана. Үүний тулд олн нэр төрлийн бүтээгдэхүүн хоол хүнсэндээ хэрэглэж, нэг дор хэрэглэх хүнсний бүтээгдэхүүний зохицлыг тохируулна.
3. Насанд нь тохирсон байх: Бага насны хүүхдийн хоол боловсруулах чадвар сул, ходоодны эзэлхүүн бага байдаг тул боловсруулалт бага шаардсан хоол өгөх нь зохимжтой.
4. Хэмжээний хувьд хангалттай байх: Нэг удаагийн болон хоногийн идэх хоолны хэмжээ нь ходоодны эзэлхүүнд тохирсон байх шаардлагатай. Энэ нь хоол боловсруулах эрхтний хэвийн үйл ажиллагаа бие бялдар, сэтгэл санаанд нөлөөлж өвчлөлөөс сэргийлэх чадварыг дээшлүүлнэ.
5. Эрүүл аюулгүй байх: Хоол хүнс нь баталгаатай, эрүүл ахуйн шаардлага хангасан цэвэр байх ёстой. Хүүхдийн гэдэсний ханын салстын нэвчимтгий чанар сайн учраас дутуу боловсорсон хоол болон хоолтой хамт орсон нян, өвчин үүсгэгч амархан шимэгдэж хүүхэд хордлогод орох нь элбэг байдаг. Ийм учраас хүүхдийн хоолыг баталгаатай цэвэр, шинэ бүтээгдэхүүнээр хийх шаардлагатай байдаг (Наранбаяр. нар, 2012).
Хүүхдэд хоол тэжээлийн бодисуудын ач холбогдол: Хүүхдийн нас, хүйс, бие махбодын онцлог байдалд тохирсон, өсөлт хөгжлийг хангахуйц чанартай, тэнцвэртэй, тэжээллэг хоолыг бага насны хүүхдэд өгснөөр өвчлөлөөс урьдчилан сэргийлэх, эрүүл мэндийг дэмжих, оюун ухаан, бие бялдар, сэтгэц нийгэмшихүйн хөгжлийн суурь хэрэгцээг хангаж, эрүүл чадварлаг залуу үеийг бий болгоход оруулж буй чухал хөрөнгө оруулалт юм.
Хүний амьдралын хугацаанд хамгийн их өсөлтийн үе 1 хүртэлх насанд, дараа нь      1-6 хүртэлх насанд тохиодог. Энэхүү өсөлтийг хүнс хоолонд агуулагдаж байдаг тэжээлийн бодисуудаар хангана.
Нүүрс ус: илч үүсгэнэ, эд, эсийн бүтцэд орно, тосны шингэц, хоол  боловсролтыг сайжруулж, өтгөн хаталтаас сэргийлнэ.
Тос: илч үүсгэнэ, бодисын солилцоонд оролцоно, дархлаа сайжруулна, дулаан зохицуулах, тархины эдийг бүрдүүлнэ.
Уураг: Эс, эдийг бүрдүүлэн нөхөн төлжүүлэх чухал үүрэгтэй. Хоол хүнсний найрлага дахь шимт бодисыг тодорхой харьцаатай хэрэглэнэ. Уурагт нь харьцуулсан харьцаагаар авч

үзнэ, өөрөөр хэлбэл уураг:өөх тос:нүүр ус=1:1.6:3-3.5 гэсэн харьцаатай байж хоолны шингэц сайн байна.
Аминдэм хүүхдийн бие махбодын эрхтэн тогтолцооны болон эд эсийн хэвийн үйл ажиллагааг хангах, бодисын солилцоог идэвхжүүлэхэд гол үүрэг гүйцэтгэдэг.
Эрдэс бодис хоногт хэрэглэж байгаа хоолны найрлагын багаахан хэсэг буюу 0.7-1.5%-ийг эзэлдэг ч бие махбодын бодисын солилцоонд чухал үүрэг гүйцэтгэдэг. Ус хоол тэжээл шингээх, өсөлт хөгжилтөд чухал үүрэгтэй (Eva L.Essa. 2005).
Хүүхдийн хоол боловсруулах эрхтний онцлог: Хүүхдийн 6 сараас 3 насанд сүүн шүд ургаж дуусна, 3 наснаас ямарч хоолыг идэх чадвартай болно. Цөс бага ялгаруулдаг учир өөх тосны боловсруулалт муу, хүүхдийн ходоод 7 насны үед насанд хүрэгчдийнхтэй адил болж хөгждөг, хэл, эрүүний булчин, элэгний үйл ажиллагаа бүрэн гүйцэт хөгжөөгүй байдаг зэрэг онцлогтой. Хооллох үед хүүхдийн сэтгэл хөдлөл их чухал, хүүхэд ямар нэг байдлаар сэтгэл тавгүй, айж эмээсэн тохиолдолд апетитгүй болдог. Хүүхдийн амтлах мэдрэмж 2-5 насанд бүрэлддэг (Оюунбилэг.,А 2016).
Хүүхэд өөрөө бие дааж хоол хүнсэнд ханддаг, хоол муухай, сайхан байгааг хараад мэддэг учир хоол амттай, өнгө үзэмжтэй байна. Аяга, таваг зурагтай байх нь хүүхэд зургийг харахын тулд хоолоо дуустал нь иддэг.
Тэжээлийн бодист нүүрс ус, өөх тос, уураг, амин дэм, эрдэс бодис, ус орно.
Олон төрлийн хоол хэрэглэж байж амин дэм, эрдэс бодисыг хангалттай авна. Хүүхдийг хэр их идэж буйгаар нь биш хүнсний 5 бүлэг өдөрт оролцож чадаж буйгаар хоол хүнсийг хянах хэрэгтэй. Үүнийг хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмж гэж нэрлэдэг.
Үр тарианы бүтээгдэхүүний бүлэг: Гурил, гурилан бүтээгдэхүүн, төрөл бүрийн будаа нь хоол тэжээлд өдөр тутам өргөн хэрэглэгддэг хүнс бөгөөд найрлагын ихэнх хэсгийг нийлмэл нүүрс ус, цардуул эзэлдэг. Гурил ургамлын гаралтай хүнсний дотроос уургийг хамгийн ихээр агуулж, бодисын солилцоонд гол үүрэг гүйцэтгэдэг. Монгол хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмжийн121 40%-ийг эзэлнэ.
Мах, махан бүтээгдэхүүний бүлэг: Хүүхдийн хоолны чухал хэсэг бөгөөд хүүхдийн өсөлт хөгжил, нөхөн төлжилт, биеийн эсэргүүцлийг сайжруулах уургийн хэрэгцээг хангадаг. Хүүхдийн хоолонд үхрийн махыг түлхүү хэрэглэдэг нь ашиггүй бодис, өөх тос багатай, шингэц сайтайгаараа хонь, гахайн махнаас илүү ач холбогдолтой. Махны найрлаганд 13-15% уураг, 20% өөх тос, 1% эрдэс бодис байдаг. Мах үл орлогдох амин хүчлийг агуулсан төгөлдөр уургийн эх үүсвэр болдог. Монгол хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмжийн 17%-г эзэлнэ.
Хүнсний ногооны бүлэг: А, С аминдэм, фолийн хүчил, магни, эслэг, нүүрс ус, уураг зэрэг бодисын эх үүсвэр болно. Монгол хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмжийн 23%-г эзэлнэ.
Сүү, сүүн бүтээгдэхүүний бүлэг: Эхийн сүүгээр өссөн хүүхэд эрүүл чийрэг, өвчнийг эсэргүүцэх чадвартай, оюун ухааны хөгжил сайтай, хүнлэг энэрэнгүй өсч бойждог. Найрлаганд нь С, А, Д, В2 аминдэм, цайр, уураг зэрэг бодисууд байдаг. Монгол хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмжийн 10%-г эзэлнэ.
Жимс жимсгэний бүлэг: С болон бусад аминдэм, эрдэс бодис, эслэг, нүүрс ус зэрэг тэжээлийн бодисын эх үүсвэр бөгөөд бие махбодын эсэргүүцлийг сайжруулна (Баярмаа.Г, Байгалмаа.Ч, нар 2009).
Хүүхдэд өөрийн оронд ургадаг нохойн хошуу, чацаргана, аньс, тарвас, нэрс, үхрийн нүд, болон бусад жимсийг шүүс болгон хэрэглэхээс гадна, хатаасан, хөлдөөсөн, чанамал байдлаар
121	Монгол хүүхдийн хоногийн хоолонд мах сүү гурил ногоо жимс гэсэн таван бүлэг байх ёстой гэж үзээд үүнийг хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмж гэнэ.

хэрэглэнэ. Монгол хүүхдийн хоногийн хоолны гэр зөвлөмжийн 10%-г эзэлнэ (Батжаргал, нар 2011).
Бага насны хүүхдийн шим тэжээлийн дутагдлаас үүдэлтэй суурь өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх, эцэг эх, асран хамгаалагчдын хүүхдийн хоол хүнсэнд хандах хандлагыг мэдэх зорилготой нийслэлийн төвийн 6 дүүргийн 13 цэцэрлэгийн 354 эцэг эхээс нийт 18 асуулгын дагуу судалгаа авсан.
Эцэг эхээс санамсаргүй түүврээр, асуулгын аргаар судалгаа авч, судалгааны үр дүнг математик статистикийн экстенсив үзүүлэлтээр бодож гаргасан, энэ үзүүлэлт нь хэсгийг бүхэлд нь харьцуулсан харьцаагаар тодорхойлж хувиар илэрхийлэгдэнэ.
Бид энэ удаа судалгааны эхний хэсгээсээ танилцуулж байна.
2018-2019 оны хичээлийн жилд Баянзүрх дүүргийн 8-р цэцэрлэгийн ахлах, бэлтгэл бүлгийн 70 хүүхдийн эцэг эх хамрагдсан юм. Үүнд:
Хүснэгт 1 Хүүхдийн хоол хүнсний хэрэглээ

	Таны хүүхэд өдөрт хэдий хэмжээний шингэн уудаг вэ?
	Та хүүхдэдээ шингэн зүйлд юу өгдөг вэ?
	Хүүхдэдээ чихэрлэг зүйлс хэр идүүлдэг вэ?
	Та хүүхдэдээ сүү сүүн бүтээгдэхүүн хэр зэрэг уулгадаг вэ?
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	25
(35.7%)
	33
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	12
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	16
(22.8%)
	50
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	13
(18.5%)
	37
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	20
(28.5%)
	10
(14.2%)
	36
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	24
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Хүснэгт 1-ээс харахад эцэг эхийн 50 нь хүүхдийн уух шингэнд ус, цай, 37 нь чихэрлэг хүнс, 36 нь сүүн бүтээгдэхүүн, 33 нь өдөрт уух шингэн 0.5-1литрийг өгч байна.
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Зураг 1. Хүүхдийн хоол хүнсний хэрэглээ
Эцэг эхчүүд хүүхдийн уух шингэнд ус, цай 71.4%, чихэрлэг хүнс 52.8%, сүүн бүтээгдэхүүн 51.4%, өдөрт уух шингэн 47.1% өгч байна.
Хүснэгт 2 Хүүхдийн хоол хүнсний хэв маяг

	Танай гэр бүлийн хооллолтын хэв маяг(шарсан, хуурсан хоол ихэнхдээ бол тийм)
	Танай гэр бүл 7 хоногтоо 4-5 нэр төрлийн жимс хэрэглэдэг үү?
	Танай гэр бүл төмс хүнсний ногоог тогтмол хэрэглэдэг үү?

	Тийм
	Үгүй
	Заримдаа
	Тийм
	Үгүй
	Заримдаа
	Тийм
	Үгүй
	Заримдаа

	11(15.7%)
	13(18.5%)
	46(65.7%)
	6(8.5%)
	32(45.7%)
	32(45.7%)
	54(77%)
	3(4%)
	13(18%)


Гэр бүлүүдийн төмс хүнсний ногоо хэрэглэж байгаа нь 54, шарсан, хуурсан хоол заримдаа хэрэглэдэг нь 46. 7 хоногтоо 4-5 нэр төрлийн жимс хэрэглэдэг нь 32 байна.
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65.7%
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50%

0%
Шарсан хоол	7 хоногт 4-5 нэр
төрлийн жимс


Ногоо тогтмол хэрэглэдэг


Зураг 2. Хүүхдийн хоол хүнсний хэв маягийг зургаар харуулбал
Зураг 2-оос харахад гэр бүлүүд ногоог тогтмол хэрэглэдэг нь 77%, шарсан, хуурсан хоол ихэнхдээ хэрэглэдэг нь 65.7%, долоо хоногтоо 4-5 нэр төрлийн жимс хэрэглэдэг 45.7% байна.
Дүгнэлт
1. Хүүхдийн хоол хүнсэнд чихэрлэг хүнс бага хэрэглэж, сүү цагаан идээ, жимс, хүнсний ногоо тогтмол хэрэглэх. Судалгааны үр дүнгээр хүүхдийн 52.8% нь чихэрлэг хүнс хэрэглэдэг байна.
2. Айл өрх, гэр бүлийн сүү цагаан идээний хэрэглээ бага байна. Долоо хоногт сүү сүүн бүтээгдэхүүн 3 удаа хэрэглэдэг нь 51.4% байна.
3. Хүүхдийн нас бага байх тусам уух шингэнийг сайн өгөх хэрэгтэй. Судалгаанд оролцогчид өдөртөө 0.5-1 литр шингэнийг 47.1% нь өгдөг байна.
4. Шарсан хуурсан хоол бага өгч өсөлт хөгжилд нөлөөлөхүйц шөлтэй хоол өгч байх хэрэгтэй. Судалгаагаар шарж хуурсан хоол өгдөг 46% байна.
5. Олон төрлийн хоол хэрэглэж байж амин дэм, эрдэс бодисыг хангалттай авч, өсөлт хөгжил хэвийн явагдана.
6. Эцэг эхчүүдэд хоол хүнсний талаар сургалт хийж, бага насны хүүхдийн эрхтэн системийн онцлогт тохируулж хооллох шаардлагатай байгааг харууллаа.
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