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Амьдралаа шинэчилцгээе

Зүрх сэтгэлээ ариусгацгаая

Хоол хүнсээ өөрчилцгөөе

♥~~~~~~♥
Ахин амь хөнөөхгүйгээр 

энэрэнгүй сэтгэлтэй байж

эрүүл энх амьдрацгаая

Эрүүл, тэжээллэг бөгөөд амьтны амь таслаагүй хоол хүнсний жишээ:

	Хүнсний бүтээгдэхүүн
	Жинд эзлэх уургийн хэмжээ % иар

	Дүфү (шар буурцагны бяслаг)
	16 %

	Гурилнаас гаргасан уураг буюу глутин
	70 %

	Эрдэнэ шиш
	13 %

	Будаа
	8.6 %

	Шар буурцаг, хүрэн буурцаг, вандуй…
	10 - 35 %

	Бүйлс, хушга, кэшүү, хушны самар,
	14 - 30 %

	Хулууны үр, сезаме буюу гүнжидийн үр, наран цэцгийн хар самар
	18 - 24 %

	▪ Жимс болон хүнсний ногоо нь амин дэм, эрдэс бодис, хэт исэлдийн эсрэг бодисуудаар тун баялаг бөгөөд эрүүл саруул, урт удаан амьдралыг тэтгэгч сайн чанарын эслэгүүдийг агуулж байдаг. 
▪ Түүнчлэн олон төрлийн амин дэмийн шахмал үрлүүд(мультивитамин) нь амин дэм, эрдэс бодис, хэт исэлдлийн эсрэг бодисын хангалттай сайн эх үүсвэр мөн.


• Дэлхийн нийтэд заналхийж буй шувууны ханиадны халдварт тархалтыг арилгах

• Үхрийн галзуу(BSE), гахайн өвчин (PMWS), гэх мэт өвчний аюулыг зайлуулах
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• Энхрийлж өсгөсөн мал сүрэг, гэрийн тэжээвэр болон лусын амьтад, өдтөн жигүүртэн анд нөхдөө тэрбум тэрбумаар нь хэрцгийлэн хороож буй явдлаа эцэс болгохын төлөө
Цагаан хоолтон болох нь зөв мэргэн алхам юм.

[image: image7.png]


Ингэх нь эрүүл мэндэд тустай.

Ингэх нь эдийн засагт Хэмнэлттэй.

Ингэх нь байгаль орчинд ээлтэй.

Энэ бол энэрэл нигүүлсэл
Энэ бол эрхэм ариун явдал.

Энэ бол энх амгалан мөн.
Дэлгэрэнгүй мэдээлэл авахыг хүсвэл дараахвэбсайтуудаар зочлоорой: 

http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/   
http://www.vegsoc.org/   http://www.vrg.org/   http://www.vegsource.com/
эсвэл энэ хаягаар захиа бичээрэй! AL@Godsdirectcontact.org
ÄÝËÕÈÉÍ ÖÀÃÀÀÍ ÕÎÎËÒÎÍ ÁÎËÎÍ  ÂÅÃÀÍ* ÝËÈÒ¯¯Ä

Ã¿í óõààíòíóóä, øàøíû áîëîí îþóí ñàíààíû óäèðäàã÷èä
Òºâäèéí Äýýðõèéí Ãýãýýí 14-ð Äàëàé Ëàì (Òºâäèéí øàøíû òýðã¿¿í), Ïàðàìàõàíñà ¯îãàíàíäà (Ýíýòõýã îþóí ñàíààíû íîìëîã÷ áàãø), Ñîêðàò(ýðòíèé Ãðåêèéí ã¿í óõààíòàí), Åñ¿ñ Õðèñò áîëîí ýðò äýýð ¿åèéí õðèñòîñ øàøèíòíóóä, Ê¿íç (Õÿòàäûí ã¿í óõààíòàí), Øàãæàìóíè Áóðõàí, Ëóóç (Õÿòàäûí ã¿í óõààíòàí), Àññèñèéí Ãýãýýí Ôðàíñèñ (Èòàëèéí Ãýãýýíòýí), Òè÷ Íàò Õàíõ (Âüåòíàì ëàì, çîõèîë÷), ¨îãè Ìàõàðàøè Ìàõåø  (Ýíýòõýãèéí ã¿í õààíòàí, çîõèîë÷, òðàíñåíäåíòàëü áÿñàëãàëûí òýðã¿¿í), Ëåâ Íèêîëàåâè÷ Òîëñòîé (Îðîñûí ã¿í óõààíòàí, çîõèîë÷), Ïèôàãîð (ýðòíèé Ãðåêèéí ã¿í óõààíòàí, ìàòåìàòèê÷), Çîðîàñòåð (Èðàíû Çîðîàñòðèàíèçìûã ¿íäýñëýã÷) ãýõ çýðýã 

Çîõèîë÷, óðàí á¿òýýë÷, çóðàà÷ íàð
Ëåîíàðäî Äà Âèí÷è (Èòàëèéí óðàí çóðàà÷), Ðàëüô Óîëäî Ýìåðñîí (ÀÍÓ-ûí íèéòëýë÷, ÿðóó íàéðàã÷) Æîðæ Áåðíàðä Øîó (Èðëàíäûí çîõèîë÷), Æîí Ðîáèíñ (ÀÍÓ-ûí çîõèîë÷), Ìàðê Òâåéí (ÀÍÓ-ûí çîõèîë÷), Àëáåðò Øâåéöåð (Ãåðàìíû ã¿í óõààíòàí, ýì÷, õºãæèì÷èí), Ïëóòàðõ (Ãðåêèéí çîõèîë÷), Âîëòåð (Ôðàíöûí çîõèîë÷) ãýõ çýðýã 

Ýðäýìòýí, çîõèîí á¿òýýã÷, èíæåíåð¿¿ä
×àðëç Äàðâèí (Áðèòàíèé áàéãàëèéí óõààí ñóäëàà÷), Àëáåðò Ýéíøòåéí (Ãåýðìàíû ýðäýìòýí),  Òîìàñ Ýäèñîí (ÀÍÓ-ûí ýðäýìòýí, çîõèîí á¿òýýã÷), Ñýð Èñààê Íüþòîí (Áðèòàíèé ýðäýìòýí), Íèêîëà Òåñëà (Õðîâàòèéí ýðäýìòýí, çîõèîí á¿òýýã÷), Õýíðè Ôîðä (ÀÍÓ-ûí Ôîðä Ìîòîðçûã ¿¿ñãýí áàéãóóëàã÷) ãýõ çýðýã

Óëñ òºð÷, òºðèéí ç¿òãýëòýí, íèéãìèéí èäýâõòí¿¿ä
Ñþçàí Á. Àíòîíè (ÀÍÓ-ûí Ýìýãòýé÷¿¿äèéí сонгуулийн эрхийн т õºäºëãººíèé óäèðäàã÷), Ìàõàòìà Ãàíäè (Ýíýòõýãèéí èðãýíèé ýðõ ÷ºëººíèé õºäºëãººíèé óäèðäàã÷), Ìàðòèí Ëþòåð Êèíã áà ò¿¿íèé ãýðãèé (ÀÍÓ-ûí èðãýíèé ýðõ ÷ºëººíèé õºäºëãººíèé óäèðäàã÷èä), Èñïàíèé Èõ Õàòàí Õààí Ñîôèÿ, (Ñëîâåíè Óëñûí Åðºíõèéëºã)÷ Æàíåç Äðíîâñê, Äð. À.Ï.Æ. Àâäóë Êàëèì (Ýíýòõýã Óëñûí Åðºíõèéëºã÷), Äð. Ìàíìîõàí Ñèíãõ (Ýíýòõýã Óëñûí Åðºíõèé Ñàéä), Äåííèñ Æ. Êó÷èíè÷ (АНУ-ын Конгрессын гиш¿¿í) ãýõ çýðýã

Æ¿æèã÷èä áà êèíî, òåëåâèçèéí îäîä

Ïàìåëà Àíäåðñîí (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Àøëè Æàää (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Áðèæèò Áàðäî (Ôðàíöûí æ¿æèã÷èí), Æîí Êëèéç (Áðèòàíèé æ¿æèã÷èí), Äàâèä Äóõîâíû (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Äàííè Äåâèòî (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Êàìåðîí Äèàç (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ëåîíàðäî ÄèÊàïðèî (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ðè÷àðä Ãèð (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Æîø Õàðòíåò (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Äàðèë Õàííà (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Äàñòèí Õîôìàí (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Êåéòè Õîëìñ (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ñòèâ Ìàðòèí (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Äåìè Ìóð (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Èàí ÌêÊåëëåí (Áðèòàíèé æ¿æèã÷èí), Òîáè Ìàãóàéð (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ïîëë Íüþìàí (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Áðàä Ïèò (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ãóèíåò Ïàëòðîó (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Æîàêèí Ôåîíèêñ (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Ñòèâåí Ñèãàë (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Áðóê Øèëäç (ÀÍÓ-ûí ìîäåëü, æ¿æèã÷èí), Ëèâ Òàéëåð (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Æåððè Ñåéíôèëä (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Íàîìè Óàòòñ (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), Êåéò Óèíñëåò (Áðèòàíèé æ¿æèã÷èí), Ðèéç Óèäåðñïóóí (ÀÍÓ-ûí æ¿æèã÷èí), ãýõ çýðýã

Ïîï îäîä, õºãæèì÷èä 

Æîàí Áàåç (ÀÍÓ-ûí àðäûí äóó÷èí), Ëåîíàðä Êîýí (Êàíàäûí ÿðóó íàéðàã÷, õºãæèì÷èí), Áèéòëç (Áðèòàíèé õàìòëàã), Áîá Äèëàí (ÀÍÓ-ûí õºãæèì÷èí), Óèòíè Õüþñòîí (ÀÍÓ-ûí ïîï îä), Ìàéêë Æåêñîí (ÀÍÓ-ûí ïîï îä), Ìîððèñåé (Áðèòàíèé äóó÷èí), Îëèâèÿ Íüþòîí Æîí (Áðèòàíè-Àâñòðàëèéí äóó÷èí), Øèíåä Î’ Êîííîð (Èðëàíäûí äóó÷èí), Îççè Îñáîðí (Áðèòàíèé õºãæèì÷èí), Ïèíê (ÀÍÓ-ûí äóó÷èí), Ïðèíö (ÀÍÓ-ûí ïîï îä), Æàñòèí Òèìáåðëåéê (ÀÍÓ-ûí ïîï äóó÷èí), Òèíà Òóðíåð (ÀÍÓ-ûí îä), Øàíàÿ Òâåéí (Êàíàäûí äóó÷èí), Âàíåññà Óèëüÿìñ (ÀÍÓ-ûí ïîï äóó÷èí), ãýõ çýðýã

Ñïîðòûíõîí 
Õàíê Ààðîí (ÀÍÓ-ûí áåéñáîëûí àâàðãà), Áèëëè Äæèí Êèíã (ÀÍÓ-ûí òàìèð÷èí, òåííèñèéí àâàðãà) Ìàðòèíà Íàâðàòèëîâà (×åõîñëîâàêèéí òàìèð÷èí, òåííèñèéí àâàðãà), Áèëë Óàëòîí (  ÀÍÓ-ûí ñàãñàí áºìáºã÷èí), Êàðë Ëóèñ (ÀÍÓ-ûí õºíãºí àòëåòèêèéí òàìèð÷èí, Îëèìïèéí 9 óäààãèéí àëòàí ìåäàëüò), Åäâèí Ñ. Ìîçåç (ÀÍÓ-ûí 2 óäààãèéí àâàðãà õºíãºí àòëåòèêèéí òàìèð÷èí), Åëåíà Óàëåíäçèê (Ãåðìàíû òàìèð÷èí, áîêñûí àâàðãà), Àëåêñàíäð Äàðãàòç (Ãåðìàíû òàìèð÷èí, Áîäèáèëäèíãèéí àâàðãà, ýì÷)

Ìîäåëèóä

Êðèñòè Áðèíêëè (ÀÍÓ-ûí ñóïåðìîäåëü), Êðèñòè Òóðëèíãòîí (ÀÍÓ-ûí ñóïåðìîäåëü) äýëõèé ñóïåðìîäåëèóäûí îëîíõè íü ãýõ ìýò÷èëýí  òîî÷îîä áàðàõã¿é… 

http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/vg-vip           *çºâõºí æèìñ, õ¿íñíèé íîãîîãîîð õîîëëîäîã õ¿í
Би та 


нарын төлөө 


залбирдаг 


шүү!





Бидний амийг хэлтрүүлээч! 


Бид та нарт 


хайртай





Та урт 


наслаарай





Та нарт


баярлалаа








[image: image8.bmp][image: image9.png]


[image: image10.jpg]


[image: image11.png]


[image: image12.bmp][image: image13.bmp]