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ເຄື່ອງໝາຍ:

=   ໝາຍຄວາມວ່າ: ເທົ່າກັນກັບ ຫຼື  

		  ຄືກັນກັບ    
 
	 + ໝາຍຄວາມວ່າ : ແລະ ຫຼື ບວກ, ສົມ  

ວິທີຂຽນກ່ຽວກັບເສດສ່ວນການແບ່ງຢາ :

1 ກ້ອນ	 = ທັງໝົດກ້ອນ 

1/2 ກ້ອນ = ເຄິ່ງກ້ອນ 		

1 ½ ກ້ອນ = ໜຶ່ງກ້ອນເຄິ່ງ 

1/4 ກ້ອນ = ໜຶ່ງສ່ວນສີ່ຂອງກ້ອນ

1/8 ກ້ອນ = ໜຶ່ງສ່ວນແປດຂອງກ້ອນ 
(ແບ່ງຢາກ້ອນໜຶ່ງອອກເປັນ 8 ສ່ວນເທົ່າກັນ ແລ້ວກິນ ໜຶ່ງສ່ວນ)		  \

ວິທີຄໍານວນໃນການໃຊ້ຢາ
ຢາສ່ວນຫຼາຍວັດນໍ້າໜັກເປັນກຼາມ (ກ) ແລະ ມິນລີກຼາມ (ມກ)

1000 ມກ = 1 ກ (ໜຶ່ງພັນມິນລີກຼາມ ເທົ່າກັບ ໜຶ່ງກຼາມ)

1 ມກ =  0,001 ກ (ໜຶ່ງມິນລີກຼາມ ເທົ່າກັບ ໜຶ່ງສ່ວນພັນຂອງກຼາມ)

ຕົວຢ່າງ:

ຢາແອດສະໄພລິນສຳລັບຜູ້ໃຫ່ຍໜຶ່ງກ້ອນ ບັນຈຸຕົວຢາແອດສະໄພລິນ 300 ມິນລີກຼາມ.	,3 ກ
0,3 ກ
0,300 ກ
300 ມກ ທັງໝົດນີ້ແມ່ນວິທີຕ່າງໆທີ່ຈະບອກປະລິມານຢາ 300 ມກ.

ຢາແອດສະໄພລິນສຳລັບເດັກນ້ອຍບັນຈຸຕົວຢາແອດສະໄພລິນ 75 ມິນລີກຼາມ.	
,075 ກ
0,075 ກ
75,0 ມກ
75 ມກ	ທັງໝົດນີ້ແມ່ນວິທີຕ່າງທີ່ຈະບອກປະລິມານຢາ 75 ມກ.

ໝາຍເຫດ: ໃນບາງປະເທດຢາບາງຊະນິດແມ່ນວັດນ້ຳໜັກໂດຍໃຊ້ ເກຼນ (grain ຂຽນຫຍໍ້ແມ່ນ gr.). 
1 ເກຼນ = 65 ມກ, ນັ້ນກໍ່ໝາຍຄວາມວ່າ ຢາແອດສະໄພລິນກ້ອນ 5 ເກຼນ ກໍ່ມີປະລິມານ 
ປະມານ 300 ມກ.

ບົດທີ

8ວິທີໃຊ້ຢາ ແລະ ວິທີໃຫ້ຢາ

1   +   1   =   2
ໜຶ່ງ    ບວກ   ໜຶ່ງ  ເທົ່າກັບສອງ
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ດັ່ງນັ້ນ, ຖ້າທ່ານແບ່ງຢາແອດສະໄພລິນສຳລັບຜູ້ໃຫ່ຍອອກເປັນ 4 ສ່ວນ ທ່ານກໍ່ສາມາດເອົາສ່ວ
ນໜຶ່ງໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນແທນຢາແອດສະໄພລິນເດັກນ້ອຍ. ທັງສອງຢ່າງນີ້ມີຄຸນຄ່າເທົ່າກັນ ແລະ 
ລາຄາຢາຂອງຜູ້ໃຫ່ຍກໍ່ຖືກກວ່າອີກ.
ຂໍ້ຄວນລະວັງ: ມີຢາຫຼາຍຊະນິດ ໂດຍສະເພາະແລ້ວແມ່ນຢາຕ້ານເຊື້ອ ຊຶ່ງມີຂະໜາດ ແລະ 
ນໍ້າໜັກແຕກຕ່າງກັນ. ຕົວຢ່າງເຊັ່ນ ຢາເຕຕຼາໄຊຄຼີນຊະນິດແຄ໊ບຊູນ ມີຢູ່ 3 ຂະໜາດດ້ວຍກັນ:

ຈົ່ງລະມັດລະວັງໃນການໃຫ້ຢາຕາມປະລິມານທີ່ໄດ້ແນະນໍາໄວ້ເທົ່ານັ້ນ. ມັນເປັນສິ່ງສໍາຄັນທີ່ສຸດທີ່ຈະຕ້ອງ
ກວດໃຫ້ຮູ້ວ່າ ຢາກ້ອນໜຶ່ງມີຈັກກຼາມ ຫຼື ມິນລີກຼາມ.     
                                                                                                                                 
ຕົວຢ່າງ: ຖ້າແພດສັ່ງວ່າ: ໃຫ້ກິນຢາເຕຕຼາໄຊຄຼີນ 1 ແຄັບຊູນ ແຄັບຊູນລະ 250 ມກ ມື້ລະ 4 ເທື່ອ. 
ແຕ່ທ່ານພັດມີແຕ່ຊະນິດ ແຄັບຊູນລະ 50 ມກ ເທົ່ານັ້ນ. ນັ້ນສະແດງວ່າ ທ່ານຕ້ອງກິນຢາດັ່ງກ່າວເທື່ອໜຶ່ງ 
5 ແຄັບຊູນ ແລະ ມື້ໜຶ່ງກິນ 4 ເທື່ອ (ຫຼື ມື້ໜຶ່ງທ່ານຕ້ອງໄດ້ກິນ 20 ກ້ອນ). 
 

     

50 ມກ      +        50 ມກ   +        50 ມກ     +      50 ມກ      +       50 ມກ   =            250 ມກ

ວິທີຄໍານວນການໃຊ້ຢາເພນີຊີລິນ
		  ຢາເພນີຊີລິນສ່ວນຫຼາຍຄໍານວນເປັນຫົວໜ່ວຍ
		  ຫນ  =  ຫົວໜ່ວຍ             1 600 000 ຫນ =  1 ກ ຫຼື 1000 ມກ. 

		  ຢາເພນີຊີລິນຫຼາຍຊະນິດ (ຊະນິດກ້ອນ ແລະ ຊະນິດສັກ) ມີຢູ່ໃນຂະໜາດ 
                             400 000 ຫນ = 250 ມກ. 

ມີຫຼາຍຄັ້ງທີ່ມັນເປັນສິ່ງສໍາຄັນທີ່ເຮົາຈະຕ້ອງຮູ້ວ່າ ຢາກ້ອນໜຶ່ງນັ້ນມີຈັກກຼາມ ຫຼື ມິນລີກຼາມ. 

ຕົວຢ່າງ: ຖ້າທ່ານຕ້ອງການເອົາຢາແອດສະໄພລິນຂອງຜູ້ໃຫ່ຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນແທນ 
ຢາແອດສະໄພລິນສຳລັບເດັກນ້ອຍນັ້ນ, ແຕ່ທ່ານບໍ່ຮູ້ວ່າ ຈະໃຫ້ກິນຫຼາຍປານໃດ …

ໃຫ້ອ່ານເບິ່ງຕົວໜັງສືນ້ອຍໆ ຢູ່ຕາມຊອງຢາຊຶ່ງຈະບອກໄວ້
ວ່າ: ແອດສະໄພລິນ: ອາຊີທີນຊາລີຊີລິກແອດຊີດ 0,3 
ກຼາມ 	(ອາຊີທີນຊີທິນຊາລີຊີລິກອາຊິດ = ແອດສະໄພລິນ)

0,3 ກ = 300 ມກ ແລະ 0,075 ກ = 75 ມກ. ດັ່ງນັ້ນ, ທ່ານຈະເຫັນໄດ້ວ່າຢາ
ແອດສະໄພລິນຜູ້ໃຫ່ຍ 1 ກ້ອນ ມີນໍ້າໜັກຫຼາຍກວ່າຢາແອດສະໄພລິນເດັກນ້ອຍເຖິງ 4 ເທື່ອ.

300 ມກ	 ຢາແອດສະໄພລິນທໍ
າມະດາ 1 ກ້ອນ

ຢາແອດສະໄພລິນເດັກນ້ອຍ 4 
ກ້ອນລວມກັນເຂົ້າ	
ຖ້າທ່ານແບ່ງແອດສະໄພລິນຜູ້ໃຫ່ຍເປັນສີ່ສ່ວນເທົ່າ
ກັນແຕ່ລະສ່ວນນັ້ນກໍ່ຈະເທົ່າກັບແອດສະໄພລິນ
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ຢາປະເພດນໍ້າ
ຢາຊະນິດນໍ້າເຊື່ອມ, ນໍ້າທະເລ, ຊູແຮງ ແລະ ຢານໍ້າອື່ນໆ ມັກໃຊ້ກັນເປັນມີລີລິດ:

ມລ = ມິນລີລິດ           				     1 ລິດ = 1000 ມລ.

	 ຢານໍ້າສ່ວນຫຼາຍ ມັກຈະກໍານົດໃຫ້ໃຊ້ເປັນບ່ວງແກງ ຫຼື ບ່ວງກາເຟ:
	 1 ບ່ວງກາເຟ = 5 ມລ.      				        1 ບ່ວງແກງ = 15 ມລ.

ຖ້າຄໍາແນະນໍາໃນການໃຊ້ຢາບອກວ່າ: ກິນ 1 ບ່ວງກາເຟ ໝາຍຄວາມວ່າໃຫ້ກິນ 5 ມລ.

ບ່ວງກາເຟທີ່ປະຊາຊົນໃຊ້ກັນຫຼາຍນັ້ນ ອາດຈະບັນຈຸຢາເຖິງ 8 ມລ ຫຼື ບັນຈຸໄດ້ໜ້ອຍພຽງແຕ່ 3 ມລ 
ເທົ່ານັ້ນ. ເມື່ອຈະໃຊ້ບ່ວງກາເຟກິນຢາ ສິ່ງທີ່ສໍາຄັນແມ່ນໃຫ້ມັນໃສ່ໄດ້ຮອດ 5 ມລ ບໍ່ໃຫ້ເກີນ ແລະ 
ບໍ່ໃຫ້ຫຼຸດນັ້ນ. 

ເຮັດແນວໃດຈຶ່ງຈະແນ່ໃຈວ່າ ບ່ວງກາເຟທີ່ໃຊ້ກິນຢານັ້ນບັນຈຸໄດ້ 5 ມລ.

	 1. ຊື້ບ່ວງທີ່ມີເລກໝາຍບອກວ່າໃສ່ໄດ້ 5 ມລ. 		

					   
				    ຫຼື

2. ຊື້ຢາທີ່ມີບ່ວງຢາຕິດມານໍາ. ບ່ວງນັ້ນຖ້າໃສ່ເຕັມຈະບັນຈຸໄດ້ 5 ມລ.  
ອາດຈະມີເສັ້ນແບ່ງເຄິ່ງໄວ້ນໍາກໍ່ເປັນໄດ້ (2,5 ມລ). ໃຫ້ເກັບບ່ວງນີ້ໄວ້ 
ເພື່ອໃຊ້ໃນການຜອງຢາຊະນິດອື່ນໆ.

3. ເອົາຫຼອດສັກຢາ ຫຼື ອັນໃດກໍ່ໄດ້ທີ່ບັນຈຸໄດ້ 
5 ມລ. ແລະ ເອົານໍ້າໃສ່ແລ້ວເທລົງບ່ວງທີ່ທ່ານ
ມີຢູ່. ແລ້ວໝາຍລະດັບບ່ອນທີ່ນໍ້າຂຶ້ນຮອດນັ້ນ
ໄວ້.

3 ບ່ວງກາເຟ	   = 	       1 ບ່ວງແກງ

ຫຼື
5 ມລ
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ວິທີເອົາຢາໃຫ້ແອນ້ອຍກິນ
ຢາມີຢູ່ຫຼາຍປະເພດເຊັ່ນ: ປະເພດກ້ອນ ຫຼື ແຄັບຊູນ, ປະເພດນໍ້າເຊື່ອມ ຫຼື ນໍ້າທະເລ (ຢານໍ້າຊະນິດພິເສດ) 
ສໍາລັບເດັກນ້ອຍ. ຖ້າທ່ານຈະສົມທຽບລາຄາຢາໃສ່ກັນແລ້ວ ຈະເຫັນວ່າຢາປະເພດນໍ້າເຊື່ອມມີລາຄາແພງກ
ວ່າຢາຊະນິດກ້ອນ ຫຼື ແຄບຊຸນ. ທ່ານສາມາດປະຢັດເງິນ ຂອງທ່ານໄດ້ດ້ວຍການເຮັດຢານໍ້າເຊື່ອມດ້ວຍຕົວ
ເອງຕາມວິທີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້: 

ຖ້າເອົາຢາກ້ອນ ຫຼື ແຄັບຊູນເຮັດໃຫ້ເປັນນໍ້າເຊື່ອມໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນ ຈົ່ງລະວັງຢ່າໃສ່ຢາຫຼາຍເກີນໄປ. ເຖິງວ່າ
ມັນຈະບໍ່ຄອ່ຍມີກໍລະນີທີ່ເດັກນ້ອຍ ເກີດມີອາການພູມແພ້ນ້ຳເຜິ້ງກໍ່ຕາມ ແມ່ນຫ້າມບໍ່ໃຫ້ເອົານ້ຳເຜິ້ງປະສົມ
ກັບຢາໃຫ້ເດັກນ້ອຍທີ່ມີອາຍຸຕ່ຳກວ່າ 1 ປີ ກິນ ເພາະຢ້ານວ່າແອນ້ອຍອາດຈະມີອາການແພ້ທີ່ເປັນ
ອັນຕະລາຍໄດ້. 
ຂໍ້ຄວນລະວັງ: ເພື່ອປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ຢາຄາຄໍເດັກນ້ອຍ, ບໍ່ຄວນເອົາຢາໃຫ້ເດັກນ້ອຍໃນເວລາທີ່ລາວ
ກຳລັງນອນຫງາຍຢູ່ ຫຼື ຖ້າລາວເງີຍຫົວໄປທາງຫຼັງ. ທຸກຄັ້ງທີ່ໃຫ້ຢາເດັກນ້ອຍ ຕ້ອງໃຫ້ລາວນັ່ງຫຼັງຕົງ 
ຫຼື ກົ້ມຫົວມາທາງໜ້າໜ້ອຍໜຶ່ງ. ຫ້າມບໍ່ໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນຢາ ໃນເວລາທີ່ລາວກຳລັງຊັກ, ຫຼື 
ໃນຄະນະທີ່ເດັກກຳລັງຫຼັບ ຫຼື ໝົດສະຕິ.

ທ່ານຈະເອົາຢາໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນແນວໃດ ໃນເມື່ອທ່ານມີພຽງແຕ່ຄໍາແນະນໍາ
ການໃຊ້ຢາສໍາລັບຜູ້ໃຫ່ຍເທົ່ານັ້ນ?
ໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວ ເດັກມີອາຍຸນ້ອຍເທົ່າໃດກໍ່ຕ້ອງໃຫ້ກິນຢາໜ້ອຍຕາມນັ້ນ ຖ້າໃຫ້ກິນເກີນຂອບເຂດກໍ່ອາດ
ເປັນອັນຕະລາຍໄດ້. ຖ້າທ່ານມີຄໍາແນະນໍາກ່ຽວກັບຂະໜາດຢາທີ່ໃຊ້ກັບເດັກນ້ອຍ ຈົ່ງປະຕິບັດຕາມນັ້ນຢ່າງ
ລະມັດລະວັງ. ຫາກທ່ານບໍ່ຮູ້ຈັກຂະໜາດທີ່ຕ້ອງໃຊ້ ໃຫ້ຄິດໄລ່ເອົາຕາມນໍ້າໜັກ ຫຼື ອາຍຸຂອງເດັກນ້ອຍນັ້ນ. 
ໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວ ຄວນໃຫ້ເດັກນ້ອຍກິນຢາຕາມອັດຕາສ່ວນຂອງຢາສຳລັບຜູ້ໃຫ່ຍ ຄື 
ຕາມຂະໜາດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

ແລ້ວເອົາແຕ່ຜົງຢານັ້ນ 
ມາປະສົມກັບນ້ຳຕົ້ມ 
(ທີ່ເຢັນແລ້ວ) 
ແລະ ນ້ຳຕານ ຫຼື ນ້ຳເຜິ້ງ.	

ທ່ານຕ້ອງຕື່ມນໍ້າຕານ ຫຼື ນໍ້າເຜິ້ງລົງອີກ 
ຖ້າຢາຫາກຂົມຫຼາຍ 

ບົດຢາກ້ອນ
ໃຫ້ມຸ່ນໆລະອຽດດີ

ເປີດແຄັບຊູນອອກ

ນ້ຳຕົ້ມ 
(ທີ່ເຢັນແລ້ວ)ນ້ຳຕານ 

ຫຼື ນ້ຳເຜິ້ງ

60 ກກ
132 ປອນ

30 ກກ
66 ປອນ

15 ກກ
33 ປອນ

8 ກກ
17,6 ປອນ

5 ກກ
11 ປອນ

ຜູ້ໃຫ່ຍ:
1 ກ້ອນ

ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 
4 - 7 ປີ: 
1/4 ກ້ອນ

ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 
8 – 13 ປີ: 
1/2 ກ້ອນ ເດັກນ້ອຍອາຍຸ 

1 – 3 ປີ: 
1/8 ກ້ອນ

ແອນ້ອຍອາຍຸຕໍ່າກວ່າ 1 ປີ ໃຫ້
ໃຊ້ຕາມຂະໜາດຂອງເດັກນ້ອຍ
ອາຍຸ 1 ປີ, ແຕ່ຄວນຂໍຄໍາແນະນໍາ
ຈາກແພດຕື່ມອີກຖ້າເປັນໄປໄດ້.
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ຈະກິນຢາແນວໃດ?
ຄວນກິນຢາໃຫ້ຖືກຕາມເວລາທີ່ໄດ້ແນະນໍາໄວ້. ຢາບາງຊະນິດກໍ່ໃຫ້ກິນມື້
ລະເທື່ອເທົ່ານັ້ນ ແຕ່ວ່າ ກໍ່ມີຢາຊະນິດອື່ນໆອີກ ທີ່ຈະຕ້ອງກິນມື້ໜຶ່ງຫຼາຍເທື່ອ. 
ຖ້າທ່ານບໍ່ມີໂມງກໍ່ບໍ່ເປັນຫຍັງ. ຖ້າຢູ່ໃນໃບສັ່ງຢາບອກວ່າ “ກິນ 1 
ກ້ອນທຸກໆ 8 ຊົ່ວໂມງ” ໝາຍຄວາມວ່າ ກິນມື້ໜຶ່ງ 3 ເທື່ອ: ເຊົ້າ 1 ກ້ອນ, 
ສວາຍໜຶ່ງກ້ອນ ແລະ ແລງໜຶ່ງກ້ອນ. ຖ້າບອກວ່າ “ກິນ 1 ກ້ອນທຸກໆ 
6 ຊົ່ວໂມງ” ແມ່ນກິນມື້ໜຶ່ງ 4 ເທື່ອ: ເຊົ້າ 1 ກ້ອນ, ທ່ຽງ 1 ກ້ອນ, ແລງ 1 
ກ້ອນ ແລະ ຄໍ່າ 1 ກ້ອນ. ຖ້າບອກວ່າ “ກິນ 1 ກ້ອນ ທຸກໆ 4 ຊົ່ວໂມງ” 
ແມ່ນກິນມື້ໜຶ່ງ 6 ເທື່ອ ຈົ່ງແບ່ງເວລາທີ່ຈະຕ້ອງກິນຢາໃນແຕ່ລະເທື່ອນັ້ນ

ໃຫ້ເທົ່າກັນ.ເມື່ອທ່ານເອົາຢາໃຫ້ຄົນອື່ນ ຈະເປັນການດີທີ່ສຸດ ຖ້າທ່ານຂຽນຄໍາແນະນໍາໃນການໃຊ້ຢາ 
ນັ້ນໃຫ້ລາວ ແລະ ກໍ່ໃຫ້ກວດເບິ່ງຄັກແນ່ວ່າລາວເຂົ້າໃຈວ່າ ຈະກິນຢານັ້ນແນວໃດ ແລະ ເວລາໃດ 
ຈຶ່ງຄວນກິນ. ທ່ານສາມາດກວດຄວາມເຂົ້າໃຈລາວໄດ້ ໂດຍການໃຫ້ລາວເວົ້າຄືນຄຳແນະນຳການໃຊ້ຢາ 
ໃຫ້ຟັງອີກເທື່ອໜຶ່ງເບິ່ງວ່າ ຈະກິນແນວໃດ ແລະ ເວລາໃດ. 

		   ເພື່ອເປັນການເຕືອນຄົນເຈັບທີ່ອ່ານໜັງສືບໍ່ໄດ້
ໃຫ້ຮູ້ວ່າ ເວລາໃດເຂົາຄວນກິນຢານັ້ນທ່ານອາດ 
ຈະແຕ້ມຮູບແບບນີ້ 

ຢູ່ບ່ອນຫວ່າງຂ້າງລຸ່ມນັ້ນ ໃຫ້ແຕ້ມຮູບຈໍານວນ
ກ້ອນຢາທີ່ເຂົາຈະຕ້ອງກິນ ແລະ ຕ້ອງອະທິບາຍ 
ຢ່າງລະມັດລະວັງວ່າ ອັນນັ້ນໝາຍ
ຄວາມວ່າແນວໃດ.

ຕົວຢ່າງ: 
ອັນນີ້ໝາຍວ່າ ກິນເທື່ອລະ 1 ກ້ອນ ມື້ໜຶ່ງ 4 
ເທື່ອ: ເຊົ້າ 1 ກ້ອນ, ທ່ຽງ 1 ກ້ອນ, ແລງ 1 
ກ້ອນ ແລະ ກາງຄືນ 1 ກ້ອນ.

ອັນນີ້ໝາຍວ່າ ກິນເທື່ອລະ 1/4 ກ້ອນ ມື້ໜຶ່ງ 2 ເທື່ອ.                ອັນນີ້ໝາຍວ່າ ກິນເທື່ອໜຶ່ງ 2 ບ່ວງກາເຟ ມື້ໜຶ່ງ 2 ເທື່ອ.

ອັນນີ້ໝາຍວ່າ ກິນເທື່ອລະ 1/2 (ຫຼື ເຄິ່ງ) 
ກ້ອນ ມື້ໜຶ່ງ 4 ເທື່ອ.                

ອັນນີ້ໝາຍວ່າ ກິນເທື່ອລະ 1 ກ້ອນແຄັບ ມື້ໜຶ່ງ 3 ເທື່ອ.
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ເວລາທ່ານເອົາຢາໃຫ້ຄົນເຈັບ…
ຈົ່ງຂຽນຂໍ້ຄວາມລຸ່ມນີ້ໄວ້ກັບຢານັ້ນສະເໝີ—
ເຖິງແມ່ນວ່າ ຄົນເຈັບຈະອ່ານໜັງສືບໍ່ໄດ້ກໍ່ຕາມ:

• ຊື່ຄົນເຈັບ
• ຊື່ຢາe
• ໃຊ້ເພື່ອ
• ຂະໜາດຢາທີ່ຕ້ອງໃຊ້

ໜ້າເຈ້ຍກ່ຽວກັບຂະໜາດການໃຊ້ຢານີ້ມີຢູ່ດ້ານຫຼັງຂອງປື້ມນີ້. ຈົ່ງຕັດອອກໃຊ້ເມື່ອຕ້ອງການ. ຖ້າໝົດແລ້ວ
ທ່ານອາດສາມາດເຮັດດ້ວຍຕົວເອງໄດ້.

ເມື່ອທ່ານເອົາຢາໃຫ້ຄົນເຈັບ ຄວນຈະເກັບການບັນທຶກເຫຼົ່ານີ້ໄວ້ ແລະ ຖ້າເປັນໄປໄດ້ໃຫ້ເກັບໃບລາຍງານ
ລະອຽດກ່ຽວກັບຄົນເຈັບນັ້ນໄວ້ນໍາ (ເບິ່ງໜ້າ 44).

ການກິນຢາເວລາທ້ອງຫວ່າງ ຫຼື ທ້ອງບໍ່ຫວ່າງ
ຢາບາງຊະນິດ ມີປະສິດທິພາບສູງ ຖ້າກິນໃນເວລາທ້ອງຫວ່າງ ຄື: ກິນຢາ 1 ຊົ່ວໂມງ ກ່ອນກິນອາຫານ.

ຢາບາງຊະນິດຈະມີໂອກາດເຮັດໃຫ້ເຈັບກະເພາະ ຫຼື ແສບໝາກໂຫກ ໄດ້ໜ້ອຍລົງ ຖ້າກິນພ້ອມກັບອາຫານ 

ກິນຢານີ້ພ້ອມກັບອາຫານ ຫຼື 
ຫຼັງຈາກກິນອາຫານແລ້ວໃໝ່ໆ 
(ຫຼື ກິນນ້ຳໃສ່ຫຼາຍໆ):
•	 ແອດສະໄພລິນ ແລະ 

ຢາອື່ນໆທີ່ມີຕົວຢາແອດສະໄພລິນ
•	 ຢາທາດເຫຼັກ
•	 ວິຕາມິນ
•	 ອີລີໂທຼໄມຊິນ

ກິນຢານີ້ 1 ຊົ່ວໂມງ ກ່ອນອາຫານ:

•	 ເພນີຊິລິນ

•	 ແອມປີຊີລິນ

•	 ເຕຕຼາໄຊຄຼີນ

ກ່ອນ ຫຼື ຫຼັງກິນຢາເຕຕຼາໄຊຄຼີນ 
ໜຶ່ງຊົ່ວໂມງບໍ່ຄວນກິນນໍ້ານົມ.

ຫຼື ຫຼັງຈາກກິນອາຫານແລ້ວ.

ຖ້າທ່ານກິນຢາລົດກົດໃນກະເພາະເມື່ອເວລາທ້ອງຫວ່າງນັ້ນ ຈະໄດ້ຮັບຜົນດີທີ່ສຸດ ໃຫ້ກິນ 1 ຫຼື 2 
ຊົ່ວໂມງກ່ອນກິນອາຫານ ແລະ ກ່ອນນອນ.
ໝາຍເຫດ: ມັນຈະເປັນການດີທີ່ສຸດ ຫາກທ່ານກິນຢາໃນຄະນະທີ່ທ່ານຢືນ ຫຼື ນັ່ງ. ແລະ 
ເມື່ອທ່ານກິນຢາໃນແຕ່ລະຄັ້ງ ແມ່ນໃຫ້ດື່ມນ້ຳໜຶ່ງຈອກນຳທຸກໆຄັ້ງ. ຖ້າຫາກທ່ານກິນຢາຊັນຟາ 
ທ່ານຕ້ອງໄດ້ກິນນ້ຳໃຫ້ຫຼາຍໆ, ດື່ມນ້ຳຢ່າງນ້ອຍທີ່ສຸດແມ່ນ 8 ຈອກແກ້ວຕໍ່ມື້ ນັ້ນກໍ່ເພື່ອປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ເກີດຜົນ
ເສັຍຕໍ່ໝາກໄຂ່ຫຼັງ.
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