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Товч утга:
Үндэслэл: Өсвөр насанд шингэний дутагдал нь биеийн дотоод орчны 
гомеостаз үйл ажиллагааны тэнцвэр алдагдуулж, танин мэдэхүйн үйл 
ажиллагаанд сөргөөр нөлөөлдөг. Шингэн 2%-иар дутагдахад анхаарал 
төвлөрөлт, сэтгэн бодох чадвар буурдаг байна. Зорилго: Хичээлд 
суурилсан шим тэжээлийн боловсролын интервенцээр ерөнхий 
боловсролын сургуулийн дунд ангийн сурагчдын шингэний дутагдлыг 
бууруулах. Арга, аргачлал: Судалгааг интервенцийн судалгааны 
загварыг ашиглан гүйцэтгэв. Судалгаанд оролцсон сурагчдын шингэний 
хэрэглээний дадлыг тодорхойлохдоо BEVQ-15 стандарт асуумж, 
шингэний хэрэглээний талаарх мэдлэгийг үнэлэхдээ Английн эрдэмтэн 
Kate Parmenter, Jon Wardle (1999) нарын Шим тэжээлийн ерөнхий 
мэдлэгийн стандарт асуумжийг өөрийн улсын онцлогт тохируулж 
асуумж хэлбэрээр боловсруулж ашиглав. Шингэний дутагдлын 
түвшнийг тодорхойлохдоо LE Armtsrong (1994) -ийн шээсний өнгөний 
лавлахыг ашиглав. Шим тэжээлийн боловсролын интервенцийг долоо 
хоногт нэг удаа, нийт таван долоо хоногийн турш явуулсан. Үр дүн: 
Судалгаанд хамрагдсан нийт сурагчдын шингэний талаарх мэдлэгийг 
үнэлэхэд интервенцийн өмнө 90 сурагч (96%)-ийн мэдлэг хангалтгүй 
байсан бол интервенцийн дараа 46 сурагч (50%) болж буурсан байна. 
Сурагчдын шингэний дутагдлын түвшинг өлөн үеийн шээсний өнгөөр 
үнэлэхэд интервенцийн өмнө ба дараа үеийн шингэний дутагдлын 
түвшинд ач холбогдол бүхий (p<0.01) өөрчлөлт ажиглагдсан. Дүгнэлт: 
Ерөнхий боловсролын сургуулийн дунд ангийн сурагчдад хичээлд 
суурилсан шим тэжээлийн боловсролын интервенцийг хэрэгжүүлснээр 
мэдлэг сайжирч шингэний дутагдлыг бууруулах боломжтой байна.

Түлхүүр үг: 
Шингэний
дутагдал
Шингэний
талаарх
мэдлэг

Үндэслэл: Өсвөр нас нь хүний амьдралын эрчимтэй 
өсөлтийн хоёр дах үе бөгөөд энэ үед зохистой 
шингэний хэрэглээг анхаарах шаардлагатай. 
Шингэний дутагдал үүсэх нь симпатик мэдрэлийн 
үйл ажиллагаа, биеийн дулаан зохицуулга алдагдах, 
танин мэдэхүйн чадвар буурах зэрэг эрүүл мэндэд 
олон сөрөг нөлөөг үзүүлдэг.1 Хүүхдэд хөнгөн 
хэлбэрийн шингэний дутагдал үүсэхэд анхаарал 
төвлөрөлт муудаж, сурлагын чадамж буурдаг.2,3 

Шингэний хэрэгцээгээ нэмэлт сахар агуулсан ундаа, 
шингэнээр бус аюулгүй, цэвэр ундны усаар голлон 
хангах нь зөв хооллолтын чухал нэг алхам бөгөөд 
үүнд шим тэжээлийн мэдлэг, боловсрол чухал юм. 
Шим тэжээлийн боловсрол нь хүн амыг хоол, шим 
тэжээлийн зөв, цэгцтэй мэдээллээр хангах, улмаар 
хооллолтын мэдлэг, хандлага дадлаа өөрчлөн 
зохистой хооллолт, эрүүл амьдралын хэв маягийг 
хэвшүүлэх урт хугацааны практикт суурилсан мэдлэг, 

Ерөнхий боловсролын сургуулийн дунд ангийн сурагчдын 
шингэний хэрэглээнд шим тэжээлийн боловсролын 

интервенцийн үзүүлэх үр нөлөө

чадвар, хандлагын цогц юм. Хооллолтын зөв дадал 
зуршил, хандлагыг бага наснаас олгох нь халдварын 
бус өвчлөлийн эрсдэлийг бууруулахад үр дүнтэй учир 
цэцэрлэг, сургуулийн сургалтын үйл ажиллагаанд 
чухал хэсэг гэж үздэг. Хөгжиж буй орнуудад шим 
тэжээлийн боловсролыг чанартай олгосноор хүн 
амын хоол тэжээлийн байдал сайжрах боломжтойг 
Дэлхийн хүнс, хөдөө аж ахуйн байгууллагын тайланд 
тусгасан байдаг.4 Иймд өсвөр насны хүүхдүүдийн 
шингэний дутагдлын түвшнийг тодорхойлж, 
шингэний хэрэглээг судлах нь судалгааны ажлын 
үндэслэл боллоо.

Зорилго: Хичээлд суурилсан шим тэжээлийн 
боловсролын интервенцээр ерөнхий боловсролын 
сургуулийн дунд ангийн сурагчдын шингэний 
дутагдлыг бууруулахад оршино.
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Зорилт:
1. Ерөнхий боловсролын сургуулийн дунд ангийн 
сурагчдын шингэний хэрэглээ болон шингэний 
дутагдлыг тодорхойлох.
2. Сурагчдад долоо хоногт нэг удаа тодорхой сэдвийн 
хүрээнд шингэний хэрэглээний талаар мэдлэг олгох.
3. Таван удаагийн хичээлийн дараа шингэний 
дутагдлыг дахин тодорхойлж шим тэжээлийн 
боловсролын интервенцийн үр нөлөөг тооцоолох.

Арга, аргачлал: Бид энэхүү судалгааг гүйцэтгэхдээ 
интервенцийн судалгааны загварыг ашиглан СБД-
ийн “Нест Эдүкейшн” болон “Шинэ үе” бүрэн дунд 
сургууль, БЗД-ийн “14-р сургууль”-ийн нийт 3 дунд 
ангийн бүлгээс нийт 94 сурагчдыг хамруулсан. 
Шингэний хэрэглээний дадлыг тодорхойлохдоо 
BEVQ-15 стандарт асуумжийг интервенцийн өмнө 
болон интервенцийн дараа нийт 2 удаа авсан.5 
Шингэний хэрэглээний талаарх мэдлэгийг үнэлэхдээ 
Английн эрдэмтэн Kate Parmenter, Jon Wardle 
(1999) нарын Шим тэжээлийн ерөнхий мэдлэгийн 
асуумжид тулгуурлан 5 асуулттайгаар боловсруулж 
интервенцийн өмнө болон интервенцийн дараа 
нийт 2 удаа авч мэдлэг сайжирсан байдлыг үнэлэв.6 
Асуултын зөв хариулт бүрийг 1 оноогоор үнэлнэ. 
Гурав болон түүнээс дээш зөв хариулбал шингэний 
талаарх мэдлэг хангалттай гэж үзсэн. Шингэний 

дутагдлын түвшнийг тодорхойлохдоо LE Armtsrong 
(1994) -ийн шээсний өнгөний лавлахыг ашиглаж, 
сурагчдын өлөн шээсний дээжийг ариун саванд авч 
шинжилсэн.7 Өнгөний лавлахын 1-3 хүртэлх түвшин 
нь шингэний дутагдалгүй, 4-6 нь шингэний хөнгөн 
зэргийн дутагдал, 7 болон 8 нь шингэний хүнд 
зэргийн дутагдал үүсэж байгааг илтгэнэ. 
Шим тэжээлийн боловсролын интервенцийг 
долоо хоногт нэг удаа, нийт таван долоо хоногийн 
турш явуулсан бөгөөд ингэхдээ эрүүл мэнд эсвэл 
биологийн хичээлийн нэг цаг дээр буюу 40 минут 
орсон. Танхимын сургалтаар “Таргалалт ба шингэний 
хэрэглээ”, “Цэвэр усны хангалттай хэрэглээний ач 
холбогдол”, “Амны хөндийн эрүүл мэнд ба шингэний 
хэрэглээ”, “Хүнсний бүтээгдэхүүний шошго унших”, 
“Арьсны эрүүл мэнд ба шингэний хэрэглээ” гэх 
үндсэн 5 сэдвийн хүрээнд хичээлийг орж сурагчдын 
сурах арга барилд тохируулан туршилтын, тоглоомын 
болон багийн ажиллагааны аргуудыг хослуулсан.
Статистик боловсруулалтыг Microsoft Excel программ, 
интервенцийн нөлөөг тооцоолохдоо хамааралт Т тест 
(Paired-sample T test) аргыг тус тус ашигласан. Хэрэв 
p утга 0.01-с бага байгаа тохиолдолд ялгааг статистик 
үнэн магадлалтай гэж үзсэн. Судалгаанд оролцогчдын 
эцэг эх, хууль ёсны асран хамгаалагчдаас таниулах 
зөвшөөрлийг авсан болно.

Хүснэгт 1. ЕБС-ийн сурагчдын интервенцийн өмнө ба дараах үеийн шингэний 
хэрэглээний харьцуулсан үр дүн

Үр дүн: Ерөнхий боловсролын сургуулийн сурагчдын 
шингэний хэргэлээг харьцуулан судлахад хувийн 
сургууль болон улсын сургуультай харьцуулахад 
интервенцийн өмнө хувийн сургуулийн цэвэр усны 
хэрэглээ 13.2%, үнээний сүүний хэрэглээ 47%-иар 
их байсан ба хийжүүлсэн ундааны хэрэглээ 7%, 
энергийн ундаа 28%-иар бага байна (Хүснэгт 1).
Судалгаанд хамрагдсан нийт сурагчдын шингэний 
талаарх мэдлэгийг үнэлэхэд интервенцийн өмнө 
90 сурагч (96%)-ийн мэдлэг хангалтгүй байсан 
бол интервенцийн дараа 46 сурагч (50%) болж 
өөрчлөгдсөн байна. Харин улсын сургуулийн бүх 

Зураг 1. Шингэний талаарх мэдлэг хангалтгүй 
сурагчдын тоо
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хүүхэд шингэний талаарх мэдлэг хангалтгүй байсан 
бол интервенцийн дараа 20 сурагч (45%)-ийн мэдлэг 
дээшилж, хувийн сургуулийн шингэний талаарх 
мэдлэг хангалтгүй сурагчийн тоо 92%-иас 45% болж 
өөрчлөгдсөн байна (Зураг 1). 
Хүснэгт 2. ЕБС-ийн сурагчдын шингэний 

дутагдлын харьцуулсан үр дүн

Сурагчдын шингэний дутагдлын түвшинг өлөн 
үеийн шээсний өнгөөр үнэлэхэд интервенцийн өмнө 
ба дараа үеийн шингэний дутагдлын түвшинд ач 
холбогдол бүхий (p<0.01) өөрчлөлт ажиглагдсан. 
Үүнд шингэний хөнгөн хэлбэрийн дутагдлын түвшин 
6-аас шингэний хөнгөн хэлбэрийн түвшин 4 болж 
өөрчлөгдсөн. Мөн улсын сургуулийн сурагчдын хүнд 
хэлбэрийн дутагдалтай сурагчдын тоо 10 (26%) байсан 
бол интервенцийн дараа 3 (10%) болж, шингэний 
дутагдалгүй сурагчдын тоо 18%-иар өссөн байна. 
Харин хувийн сургуулийн шингэний хүнд хэлбэрийн 
дутагдалтай сурагчдын тоо 14 (64%) байсан бол 
интервенцийн дараа 5 (24%) болж өөрчлөгдсөн байна 
(Хүснэгт 2).

Зураг 2. Дунд ангийн сурагчдын өдрийн шингэний 
хэрэглээ, %

Дунд ангийн сурагчдын интервенцийн өмнөх 
шингэний хэрэглээ өдөрт дунджаар 1691мл, 
интервенцийн дараа 1847.1мл болж өөрчлөгдсөн 
байна. Мөн дундаж өдрийн шингэний хэрэглээний 
71.1% нь нэмэлт сахартай унд эзэлж байсан ба нэмэлт 
сахарын зөвлөмж хэмжээнээс 2.9 дахин их байна 
(Зураг 2).8  

Хэлцэмж: 2020 онд Малайз улсад 10-14 насны дунд 
ангийн 230 сурагчдын шингэний хэрэглээг танин 
мэдэхүйн үйл ажиллагаатай нь холбон судалсан 
судалгаагаар зөвхөн 1/3 буюу 33 хувь нь шингэний 
дутагдалгүй байгааг тогтоосон байна. Мөн нэмэлт 
сахар агуулсан ундны хэрэглээ танин мэдэхүйн үйл 
ажиллагаанд сөргөөр нөлөөлж байгааг тогтоожээ.9 
Манай улсад 2019 онд хийгдсэн 2-18 настай 2052 хүүхэд 
хамруулсан “Хүүхдийн илүүдэл жин, таргалалтад 
чихэрлэг ундааны нөлөө” судалгаанд ундны хэрэглээ 
нас, хүйс, биеийн жингээс хамаарч 989-1246 мл 

байгаа нь олон улсын зөвлөмж хэмжээнээс 38%-иар  
бага байгааг тэмдэглэсэн байна.10 Мөн түүнчлэн 13 
улсын 10-18 насны 8109 хүүхдүүдийн нийт шингэний 
хэрэглээг тогтоох судалгаагаар 1350 мл шингэн өдөрт 
хэрэглэж байна гэдгийг тэмдэглэсэн байдаг.11 
Энэтхэг улсын дунд ангийн сурагчдад хийсэн 
судалгаагаар шим тэжээлийн боловсролын 
интервенцээр бүсэлхийн тойргийн хэмжээ буурч, 
хооллолтын байдал сайжирсныг тогтоосон байна.12 

Иймээс шим тэжээлийн боловсролын интервенцийг 
дунд ангийн сурагчдад хэрэгжүүлснээр хооллолтын 
дадал зуршил өөрчлөгдөх боломжтой байна. “Ерөнхий 
боловсролын сургуулийн Эрүүл мэнд хичээлийн 
сургалтын төлөвлөгөөнд хоол, шим тэжээлийн 
талаарх мэдлэг олгох агуулгыг тусгасан байдал ба 
хэрэгжилт” судалгааны тайланд IV-XII ангид орж 
буй эрүүл мэндийн хичээлийн шим тэжээлийн 
хэсэг нь цагийн хувьд хэт бага байгааг тогтоожээ.13 

Иймээс Хоол шим тэжээлийн боловсролын агуулгыг 
өргөжүүлэх, сурагчдын оролцоонд суурилсан заах 
арга барилыг түлхүү ашиглах зэргээр шингэний 
зохистой хэрэглээний мэдлэг олгох шаардлагатай юм. 

Дүгнэлт: Судалгаанд хамрагдсан ерөнхий 
боловсролын сургуулийн сурагчдын шингэний 
дутагдлын түвшин өндөр байгаа бөгөөд шингэний 
нийт хэрэглээний дийлэнхийг нэмэлт сахартай 
шингэний хэрэглээ эзэлж байна. Иймд сурагчдад шим 
тэжээлийн болон шингэний зохистой хэрэглээний 
боловсролын интервенцийг хэрэгжүүлснээр 
шингэний талаарх мэдлэгийн түвшин дээшилж 
шингэний дутагдлыг бууруулах боломжтой байна.
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Шингэний хөнгөн 

хэлбэрийн дутагдалтай

Шингэний хүнд 

хэлбэрийн дутагдалтай

Сурагчдын шингэний дутагдлын түвшинг өлөн үеийн шээсний өнгөөр үнэлэхэд 

интервенцийн өмнө ба дараа үеийн шингэний дутагдлын түвшинд ач холбогдол бүхий 

(p<0.01) өөрчлөлт ажиглагдсан. Үүнд шингэний хөнгөн хэлбэрийн дутагдлын түвшин 6

аас шингэний хөнгөн хэлбэрийн түвшин 4 болж өөрчлөгдсөн. Мөн улсын сургуулийн 

сурагчдын хүнд хэлбэрийн дутагдалтай сурагчдын тоо 10 (26%) байсан бол 

интервенцийн дараа 3 (10%) болж, шингэний дутагдалгүй сурагчдын тоо 18% иар өссөн 

байна. Харин хувийн сургуулийн шингэний хүнд хэлбэрийн дутагдалтай сурагчдын тоо 14 

(64%) байсан бол интервенцийн дараа 5 (24%) болж өөрчлөгдсөн байна (Хүснэгт 2). 

 

Зураг 2. Дунд ангийн сурагчдын өдрийн шингэний хэрэглээ, %

Дунд ангийн сурагчдын интервенцийн өмнөх шингэний хэрэглээ өдөрт дунджаар 1691мл, 

интервенцийн дараа 1847.1мл болж өөрчлөгдсөн байна. Мөн дундаж өдрийн шингэний 

хэрэглээний 71.1% нь нэмэлт сахартай унд эзэлж байсан ба нэмэлт сахарын зөвлөмж 

хэмжээнээс 2.9 дахин их байна (Зураг 2).

Хэлцэмж:

2020 онд Малайз улсад 10 14 насны дунд ангийн 230 сурагчдын шингэний хэрэглээг 

танин мэдэхүйн үйл ажиллагаатай нь холбон судалсан судалгаагаар зөвхөн 1/3 буюу 33 

хувь нь шингэний дутагдалгүй байгааг тогтоосон байна. Мөн нэмэлт сахар агуулсан 

ундны хэрэглээ танин мэдэхүйн үйл ажиллагаанд сөргөөр нөлөөлж байгааг тогтоожээ.

Манай улсад 2019 онд хийгдсэн 2 18 настай 2052 хүүхэд хамруулсан ―Хүүхдийн илүүдэл 

28.9 

71.1 

Бусад ундны хэрэглээ 

Нэмэлт сахартай ундны хэрэглээ 
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Effect of nutrition education intervention on middle 
school student fluid intake
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Background: During adolescence, dehydration disrupts the body’s homeostasis, adversely affecting cognitive func-
tion. Even a 2% body water deficit can impair cognitive performance and mood, leading to concentration and short-
term memory issues. 
Aim: This study aimed to reduce dehydration levels among middle school students through a classroom-based nutri-
tion education intervention. 
1. Assess fluid intake practices and dehydration status among middle school students.
2. Provide targeted education on fluid consumption.
3. Evaluate the intervention’s effectiveness by reassessing dehydration status post-intervention.
Materials and methods: An interventional study was conducted to assess fluid consumption, fluid consumption knowl-
edge, and dehydration status among middle school students. Fluid consumption was measured using the BEVQ-15 
questionnaire, while fluid consumption knowledge was evaluated using an adapted version of the General Nutrition 
Knowledge Questionnaire developed by Kate Parmenter and Jon Wardle (1999). Dehydration status was determined 
using the urine color chart developed by LE Armstrong (1994). Additionally, a thematic hydration awareness lesson 
was administered weekly for a duration of five weeks.
Results: Prior to intervention, 96% of students had unsatisfactory knowledge about hydration and fluid intake practic-
es, which decreased to 50% post-intervention. A significant (p<0.01) improvement in dehydration status was observed 
pre- and post-intervention, as assessed by fasting urine color.
Conclusion: Classroom-based nutrition intervention effectively improved adolescents’ dehydration status by enhanc-
ing their knowledge of fluid consumption.

Keywords: Dehydration, fluid intake knowledge
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