
Жимс НОГООГ ИЛҮҮ ИХ хэрэглэе

*Австралийн Статистикийн Хороо (Үндэсний Эрүүл Мэндийн Судалгаа, 2014-15)
**Санал болгож буй хоолны орцыг Австралийн Хоолны Дэглэмийн Удирдамж (NHMRC, 2013) дээр үндэслэн тооцсон болно.

Эдгээр нь ногоог идэх хэмжээг тодорхойлно
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Жимс ногоо нь үнэхээр амттай ба биднийг эрүүл 
байлгахад тусладаг хүнс юм. Хүн бүр өдөр болгон 
жимс ногоо идэх хэрэгтэй. Ихэнх хүүхэд багачууд 
жимсийг өдөр бүр иддэг ч ногоог хангалттай 
хэмжээнд иддэггүй. *
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ХҮҮХ ҮҮ И Г НОГОО И Г ОЛГОХ Г

ХООЛ Ү  
НОГОО Н

10–15

Сэндвич болон ороомогт 
ногоо хийх

Хэрчсэн ногоог зууш 
болгож бэлдэж өгөх 

Тавагны талыг 
ногоогоор дүүргэн 

таваглах

Дуртай хоолонд нь 
ногоо хийж өгөх

Та ч гэсэн ногоо идэх дуртай 
гэдгээ хүүхэддээ харуулах 

Өөдрөг бас тэвчээртэй 
байгаарай. Учир нь 

аливаа шинэ хоолыг 
10-15 удаа идэж байж 
түүнд дуртай болдог 

ХҮҮХ  
Л Н 
ЖИХ

Шинэ, хөлдөөсөн, лаазалсан, 
түүхий эсвэл болгосон

Хоолоо олон 
янзын өнгөтэй 

байлгах
Шинэ 

улирлын 
ногоог 

худалдан 
авч байх
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