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คํานํา
วัตถุประสงคของเอกสารนี้ 
ในแตละปมีเด็ก 3.5 ลานคนที่ตองเสียชีวิตจากการขาดอาหาร 1 ใน 3 ของอัตราการ
เสียชีวิตในเด็กตํ่ากวา 5 ขวบมีสาเหตุสืบเนื่องมาจากการขาดอาหาร การที่ตองประสบ
กับหายนะตาง ๆ ซํ้าแลวซํ้าอีกเชน นํ้าทวม หรือความแหงแลง อาจสงผลใหเกิดความ
เปนไปไดที่เด็กจะกลายเปนโรคขาดอาหารแบบเรื้อรัง 

การขาดอาหารเรื้อรังหรืออาการแคระแกร็นมีผลกระทบอยางมากตอพัฒนาการดาน
จิตใจและรางกายของเด็กและยังเปนสิ่งที่แกไขใหดีขึ้นไมไดหลังจากผานชวงอายุ 2 ป
แรกของเด็ก 

เปาหมายของเอกสารฉบับนี้คือเพื่อชวยใหครอบครัวไดมีความรูเบื้องตนวาอะไรเปน
สาเหตุและสัญญาณบอกถึงความขาดแคลนอาหารหรือไมมีอาหารเพียงพอสําหรับครัว
เรือน นอกจากนี้จะมีการสํารวจตัวเลขคาใชจายขั้นตํ่าและเครื่องวัดงาย ๆ ที่แตละ
ครอบครัวสามารถทําไดเพื่อแนใจวาจะมีอาหารเพียงพออยางตอเนื่อง โดยมีการเนน
เปนพิเศษในสิ่งที่ตองทําเมื่อเกิดการขาดอาหารและความสําคัญของการประเมินการ
ขาดอาหารในเด็กเพื่อจะสามารถทําการดําเนินการรับมือกับสถานการณที่เกิดขึ้นได
อยางถูกตอง 
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คําถามตอไปนี้เปนคําถามที่จะเปนประโยชนในการหนุนใจใหผูมีสวนรวมคิดถึง
ประสบการณของตนที่เกี่ยวกับความมั่นคงดานอาหารเพื่อมีอาหารเพียงพอ
สําหรับครัวเรือนและคิดวาจะตองทําการปรับปรุงอยางไรบางในอนาคต 

•  การเปนผูปกครอง กับความยากจน
•  มองดูที่ตัวเรา: สะทอนประสบการณของตนเอง
•  ชวยเหลือเด็กใหพัฒนา และไปถึงศักยภาพที่เขาควรจะเปน
•  สุขภาพ และสวัสดิภาพที่ดี
•  สถานการณที่ทาทาย



ความหมายของการมีอาหารเพียงพอสําหรับครัวเรือนอยางยั่งยืน   5

ความหมายของการมีอาหารเพียงพอสําหรับครัวเรือน
การมีอาหารเพียงพอสําหรับครัวเรือนคือ “เมื่อตลอดเวลาทุกคนมีอาหารที่เพียงพอและเปน
อาหารที่ปลอดภัยและมีประโยชนเพื่อใหรางกายแข็งแรงและดําเนินชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ” ตั้งอยูบนรากฐาน 3 อยาง ไดแก: 

• ความพรอมดานอาหาร: ปริมาณอาหารที่เพียงพอสําหรับชีวิตปกติประจําวัน 

• โอกาสในการไดรับอาหาร: มีเงินเพียงพอที่จะซื้อหรือปลูกพืชที่ใชเปนอาหารที่มีประโยชน 

• การปรุงอาหาร: การปรุงอาหารอยางเหมาะสมโดยขึ้นอยูความรูดานโภชนาการและการ
 ดูแลรักษาเบื้องตน 
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สาเหตุและผลที่เกิดจากความขาดแคลนอาหาร

สาเหตุ

ฝนไมตกตองตาม
ฤดูกาล 

เหตุขัดแยง/สงคราม
ทางการเมืองที่ขัดขวาง
กิจกรรมดานการเกษตร 

สภาพแวดลอมที่ถูก
ทําลาย เชน การตัด
ตนไมที่ทําใหดินถูก
กัดเซาะพังทลาย และ
ทําใหพืชผลทางเกษตร
เสียหาย 

ผลที่เกิดขึ้น

การเก็บเกี่ยวไมดี

ไดผลผลิตตํ่า

ขาดอาหาร

รายไดตํ่า

เกิดภาวะการเสียชีวิต

ผูคนออกจากหมูบานเพื่อ
ไปหาอาหารที่อื่น

ผูคนหันไปกินพืชผักในปา
และเหลืออาหารกินเพียง
มื้อเดียวตอวัน

สัตวเลี้ยงลมตาย
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การวางแผนลวงหนา 
ในพื้นที่ที่ชุมชนมีแนวโนมที่จะเกิดการขาดแคลนดานอาหาร นาจะมีความคิดที่จะหาโอกาสให
คนในชุมชนไดมีสวนในการออกความเห็นวาทําอยางไรจึงจะสามารถปรับปรุงสถานการณดาน
อาหารและโภชนาการใหดีขึ้น  สวนใหญแลวผูสูงอายุจะสามารถจําไดถึงวิธีการและพืชผลที่
เพาะปลูกเมื่อตองเผชิญกับสภาพความแหงแลงในสมัยที่ยังเปนเด็ก แตพืชผลเหลานั้นอาจถูก
ลืมหรือละเลยไปเนื่องจากมีการปลูกพืชผลอยางอื่นที่ขายไดเงินดีกวา การเก็บรวบรวมความ
เห็นจากชุมชนในลักษณะนี้อาจชวยใหชุมชนมีความมั่นใจไดถึงวิธีการที่จะหาทางปรับปรุง
สภาพความมั่นคงทางอาหารของตน 

นอกจากนี้อาจมีการสอบถามและเก็บรวบรวมความคิดเห็นวาชุมชนจะสามารถหาอาหารมาได
จากไหนในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน ซึ่งอาจนําไปสูการสรางความสัมพันธกับเจาหนาที่ของรัฐใน
ชุมชนและองคการ NGO ตาง ๆ แตไมใชการนําไปสูทัศนคติที่จะตองพึ่งคนอื่นและมอง
หาความชวยเหลือจากภายนอกตลอดเวลา 
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ภาพสะทอนและมุมมอง
จากพระคัมภีร
คํานํา
ในสวนนี้จะเปนการพิจารณาหลักการดานพระคัมภีรทั้งหมดที่เกี่ยวของกับความสําคัญ
ของความมั่นคงดานอาหารและการรับมือที่ถูกตองตอสภาพความแหงแลงและการ
ขาดแคลนอาหาร  ทั้งนี้เพื่อชวยใหผูเขารวมไดคิดถึงวิธีปฏิบัติที่ถูกตองและวิธีการวาตอง
ทําอยางไรบาง และในตอนทายของสวนนี้จําเปนอยางยิ่งที่จะหนุนใจผูเขารวมใหคิดถึงสิ่ง
ที่ไดรับเปนการสวนตัวจากการเรียนรูและความหมายที่สื่อตอคริสตจักรและชุมชนในการ
รับมือกับความตองการดานอาหารในอนาคต 



10   การมีอาหารเพียงพอสําหรับครัวเรือน

หัวขอศึกษาพระคัมภีร: การจัดเตรียมของพระเจาสําหรับอนาคต
ความฝนของฟาโรห 

อาน ปฐมกาล 41: 17-41 
• เกิดอะไรขึ้นในความฝนของฟาโรห (41:17-24) ? 

โยเซฟอธิบายวาพระเจาไดสําแดงใหฟาโรหวาตองทําอะไร (41:25-32)

• กําลังจะเกิดอะไรขึ้น ? 
• เพราะอะไรจึงมีความฝนถึงสองเรื่อง (ขอ 32) ? 
• โยเซฟแนะนําวาตองทําอะไรบางในขอ 33-41 ? 
• ผูที่รับผิดชอบในหนาที่นั้นจะตองมีคุณสมบัติอยางไรบาง (ขอ 33, 38, 39) ? 
• คริสตจักรและชุมชนตองรวมมือกันอยางไรเพื่อรับมือกับปญหาการขาดแคลนอาหารเพื่อจะมี 
 การวางแผนจัดการเพื่อใหเกิดประโยชนแกทุกฝาย ? 
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ปแหงความอุดมสมบูรณ 

อาน ปฐมกาล 41:46-49
• โยเซฟทําอะไรบางในปแหงความอุดมสมบูรณ ? 

ในชุมชนของทานมีโอกาสในการเก็บอาหารสํารองไวใชรวม
กันอยางไรบางเพื่อเปนการจัดเตรียมสําหรับการขาดแคลน
อาหารที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต ? 

การขาดแคลนอาหาร 

อาน ปฐมกาล 41:53-57 
• การขาดแคลนอาหารมีวงกวางแคไหน ? 
• คริสตจักรและชุมชนเรียนรูจากเรื่องนี้อยางไรในการเตรียม
 การเกี่ยวกับความแหงแลงและการกันดารอาหารที่อาจขึ้น
 ในอนาคต ? 
• คริสตจักรและชุมชนเปดกวางแคไหนในการจัดหา
 อาหารและสิ่งของจําเปนอื่น ๆ ใหกับชุมชนใกลเคียง ? 
• อะไรที่อาจเปนอุปสรรคตอการจัดการเรื่องนี้และ
 มีวิธีการจัดการตออุปสรรคนั้นอยางไร ?

50 
กิโลกรัม

ไม! นี่ค
ืออาหาร

ของเรา 

เราไมแบ
งใหใคร

หรอก
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เรื่องของนางรูธ 

อาน นางรูธ 1:16-2:23 

พระธรรมนางรูธเกิดขึ้นในเวลาที่เกิดการกันดารอาหารในดินแดนรอบ ๆ เบ็ธเลเฮ็ม (นางรูธ 
1:1) เอลีเมเลคและครอบครัวของเขาออกจากเมืองเบ็ธเลเฮ็มเพื่อมาหาอาหารและไปยังโมอับ
ซึ่งเปนที่ที่พวกเขาอาศัยอยูเปนเวลาอยางนอย 10 ป (นางรูธ 1:4-5) จากการที่สามีและ
ลูกชายของนางนาโอมีเสียชีวิต นางจึงกลับมาบานกับลูกสะใภที่ชื่อนางรูธ (นางรูธ 1:22)

• เพราะอะไรนางรูธจึงมีหนาที่รับผิดชอบดูแลแมของสามี ? 

• ในฐานะแมหมายที่เปนคนตางชาติ ทานคิดวาเพราะอะไรนางรูธจึงตองมาอยูที่ทุงนาของ
 โบอาส ? 

• โบอาสเรียนรูอะไรเกี่ยวกับนางรูธ ?

• โบอาสปฏิบัติตอนางรูธอยางไร ? 

• เพราะอะไรโบอาสจึงมีทาทีเชนนั้น ?

• โบอาสแสดงความหวงใยตอนางรูธและนางนาโอมีอยางไร ? 

• คริสตจักรและชุมชนแสดงความหวงใยตอผูที่กําลังเผชิญกับความทุกขยากอยางไร ? 

• ขอความในตอนนี้บอกเราอะไรบางถึงบทบาทของคริสตจักรในการชวยเหลือผูที่อยูใน
 สภาพออนแอและผูที่สังคมไมใหความสําคัญ ? 

หัวขอศึกษาพระคัมภีร: การจัดเตรียมของพระเจาในเวลาที่ยากลําบาก
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หัวขอศึกษาพระคัมภีร: คนตนเรือน 

ผูที่มีจิตใจกวางขวาง

อาน  2 โครินธ 9:6-11 

พระธรรมตอนนี้หนุนใจใหเราเอื้อเฟอเผื่อแผในสิ่งที่พระเจาประทานใหเรา เราควรเปดใจและมีใจ
กวางขวางกับคนยากจน (อพยพ 23:11; เฉลยธรรมบัญญัติ 15:7-8) 
และเราควรที่จะกระตือรือรนในการแบงปนซึ่งกันและกัน (กิจการ 4:34-35; 1 โครินธ 16:2; 
กาลาเทีย 2:10)

พระเจาทรงรักผูที่ใหดวยใจยินดีและเราจะเก็บเกี่ยวในสิ่งที่เราหวาน พระองคสัญญากับเราวา 
“พระองคจะทรงใหทานมั่นคงในทุกดานเพื่อทานจะสามารถเอื้อเฟอเผื่อแผไดในทุกโอกาส” 

• ทานสําแดงความเอื้อเฟอเผื่อแผในดานในไดบาง (ขอ 11, 12) ? 
 พระเยซูตรัสวา “จงใหแลวทานจะไดรับ และทะนานที่ตวงเต็มยัดสั่นแนนพูนลนจะถูกเทลงใน 
 ตักของทาน เพราะทานใชทะนานอันใดก็จะใชทะนานอันเดียวกันนั้นตวงแกทาน” (ลูกา 6:38) 

• มีอะไรที่เปนอุปสรรคในการใหสิ่งที่เรามีเพื่อชวยเหลือคนยากจน ? 

• เราจะใหอะไรแกคนยากจนในแบบที่ไมใหเกิดการคาดหวังอยางนั้นตลอดเวลา ? 
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ใหความสําคัญกับความเปนนํ้าหนึ่งใจเดียวกันในคริสตจักร 
อาน กิจการ 11: 27-30 

ลักษณะของภัยพิบัติ: 
เกิดการกันดารอาหารอยางรุนแรงทั่วเขตเมดิเตอรเรเนียน โดยเฉพาะในแควนยูเดีย 

ทาทีตอบสนอง: 
มีการทํานายถึงการเกิดกันดารอาหารโดยผูพยากรณและคริสตจักรที่เมืองอันทิโอกตัดสินใจ
ที่จะชวยพวกพี่นองแควนยูเดีย โครงสรางในคริสตจักรขณะนั้นถูกใชเพื่อเปนเครื่องมือในการ
รวบรวม สงตอและแจกจายเงินทุนในกับผูที่ตองการความชวยเหลือในแควนยูเดีย มีการเก็บ
รวบรวมเงินและสิ่งของถวายในที่ประชุม จากนั้นก็นําไปใหเปาโลและบารนาบัสที่เปนผูสงตอ
ไปใหผูปกครองในคริสตจักรยูเดีย 

สิ่งสําคัญที่ไดเรียนรู: 
เราเห็นวาคนที่นี่รูวาจะเกิดภัยพิบัติจากผูพยากรณชื่ออากาบัส ดังนั้นพวกเขาจึงตัดสินใจ
ดําเนินการกอนที่ภัยพิบัติจะเกิดขึ้น พวกเขารวบรวมสิ่งของชวยเหลือและสงไปใหกับเปาโล
และบารนาบัสที่แควนยูเดีย นี่เปนตัวอยางที่ดีของการเตรียมพรอม 

หัวขอศึกษาพระคัมภีร: ทาทีตอบสนองตอการขาดแคลนอาหาร 
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คําถาม: 

คริสตจักรจะชวยชุมชนในทองถิ่นวางแผนระยะยาวเพื่อจัดการใหมีอาหารพอเพียงใน
ครัวเรือนไดอยางไรบาง ที่จะชวยลดความรุนแรงของผลกระทบจากความแหงแลงและ
การขาดแคลนอาหาร? คริสตจักรในเมืองอันทิโอกทราบวาผูพยากรณมีไวเพื่อจุดประสงค
ที่ดี ดังนั้นพวกเขาจึงตอบสนองตอภัยพิบัติไดทันเวลาเหมือนกับโยเซฟ พวกเขาทราบวา
แควนยูเดียจะตองไดรับผลกระทบอยางหนัก ดังนั้นจึงตัดสินใจมุงที่จะชวยเหลือที่นั่น 

•   ในการแจกจายอาหารเมื่อเกิดกรณีฉุกเฉิน คริสตจักรจะแนใจไดอยางไรวาอาหาร
  จะไปถึงมือผูที่ตองการความชวยเหลือและผูที่สังคมเห็นวาไมสําคัญมากที่สุด โดยไมมี
    การแบงแยกทั้งดานเพศ ชนชาติหรือศาสนา ? 

•   ในเวลาที่มีความอุดมสมบูรณ มีวิธีใดบางที่คริสตจักรจะชวยผูที่อยูในพื้นที่ที่เกิด
    กันดารอาหารหรือขาดแคลนอาหาร ? 

ใครครวญ
ทานไดอะไรบางจากหัวขอในการศึกษาพระคัมภีรดังกลาว: 

•   สําหรับตัวทานเอง ? 
•   สําหรับคริสตจักรของทาน ? 
•   สําหรับการทํางานของคริสตจักรในชุมชน ? 
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โภชนาการ
คํานํา
โภชนาการคือการศึกษาเกี่ยวกับอาหารและการที่รางกายใชอาหารเหลานั้น ในตอนนี้จะ
เปนการพูดถึงผลกระทบของโภชนาการที่ไมดีในเด็กและผูใหญ รวมถึงความสัมพันธ
ระหวางโภชนาการและสุขภาพ นอกจากนั้นจะเนนถึงประเภทของอาหารที่สําคัญตอ
พัฒนาการดานสุขภาพในเด็กและผูใหญ 
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งานกลุม 

โภชนาการที่ดีคืออะไร ? 

กอนที่จะทําการสอนครอบครัวและชุมชนเกี่ยวกับโภชนาการและความแตกตางของอาหารในหมู
ตาง ๆ ที่รางกายตองการนั้น ใหทานใชกิจกรรมตอไปนี้ในการชวยใหพวกเขาคิดถึงอาหารที่พวก
เขารับประทานและปญหาทั่วไปที่พบในอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการตํ่า 

แบงกลุมออกเปนกลุมเล็ก ๆ และตอบคําถามตอไปนี้: 

1. อาหารที่ชอบคืออะไร เพราะอะไร ? 
2. อาหารที่ครอบครัวรับประทานเปนประจําคืออะไร ? 
3. อาหารแตละชนิดมีสวนในการชวยใหรางกายแข็งแรงไดอยางไรบาง ? 
4. ในชุมชนมีผลไมอะไรบางและมีผลไมอะไรที่ชอบกิน ? 

    ใหกลุมเล็ก ๆ มารวมกันแลวแบงปนคําตอบใหทุกคนไดฟง 

   ถามคําถามตอไปนี้: 

•  อะไรคือผลที่เกิดจากอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการตํ่าที่เกิดขึ้นใน
   ผูใหญและเด็ก ? (เขียนคําตอบของผูใหญและเด็กแยกกัน) 
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ผลที่เกิดจากอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการตํ่า
อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการตํ่าคือสาเหตุสําคัญที่สุดที่ทําใหเกิดปญหาดาน
สุขภาพตอไปนี้ 

ในเด็ก: 
•   รางกายไมเติบโตหรือมีนํ้าหนักนอยกวามาตรฐาน 
•   ชาในการเดิน พูด และคิด 
•   ทองปอง แขนและขาลีบ 
•   ไมราเริง ไมมีแรง 
•   เทา หนาและมือบวม และมักมีแผลตามผิวหนัง 
•   ผมบางหรือรวง หรือสีจางและไมมีความมันเงา 
•   ตาแหง หรือบางครั้งตาบอด 

ในผูใหญ: 
•   ออนแรงและเหนื่อยงาย 
•   ไมอยากอาหาร 
•   เลือดจาง 
•   มีแผลที่มุมปาก 
•   ลิ้นเจ็บหรือมีแผล 
•   เทามีอาการรอนหรือชา 

โภชนาการที่ไมดีในหญิงมีครรภจะมีผลกระทบที่รุนแรงตอพัฒนาการและสุขภาพ
ของเด็กทารก 
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โภชนาการและสุขภาพมีความสําคัญที่เกี่ยวของกัน 
สุขภาพที่ไมดีอาจนําไปสูโภชนาการที่ไมดีเพราะรางกายผูปวยไมสามารถดูดซึมวิตามิน
และเกลือแรที่จําเปนตอการปกปองรางกายจากโรคภัยตาง ๆ 

โภชนาการที่ไมดีอาจนําไปสูสุขภาพที่ไมดีเพราะทําใหเกิดการขาดวิตามินและเกลือแรที่
จะปกปองรางกายจากโรคภัยตาง ๆ 

การที่รางกายขาดสารอาหารเกิดขึ้นเมื่อมีหนวยพลังงานแคลอรี่ที่นอยเกินไป โปรตีนใน
รางกายจึงถูกนําไปใชสรางพลังงานแทนการทําใหรางกายเจริญเติบโต หญิงมีครรภและ
แมลูกออนจึงเปนกลุมเสี่ยงที่สุดที่จะไดรับผลกระทบที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตและการมี
ชีวิตรอดของเด็ก 

การขาดแคลนสารอาหารสามารถปองกันและแกไขไดดวยการเพิ่มปริมาณผักสด 
ถั่วชนิดตาง ๆ และโปรตีน (เนื้อสัตว, ไข)  ในอาหารที่รับประทาน 
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โภชนาการที่ดีคืออะไร ? 
โภชนาการที่ดีหมายถึงการรับประทานอาหารที่มีความสมดุลและเปนประโยชนตอรางกาย 
ไดแกอาหาร 3 กลุมคือ: 

•   อาหารที่ทําใหรางกายเติบโต (โปรตีน) 
    อาหารประเภทนี้จะสรางกลามเนื้อและประสาทสัมผัสตาง ๆ ตัวอยางอาหารประเภทนี้
    ไดแก ถั่วชนิดตาง ๆ เมล็ดพืช ไข นม ปลา เนื้อสัตว 

•   อาหารที่ใหพลังงาน (คารโบไฮเดรต และไขมัน) 
    อาหารประเภทนี้จะใหพลังงานในการทํางานและเลน ตัวอยางอาหารประเภทนี้ไดแก 
    ขาว ขาวโพด มันฝรั่ง มันประเภทตาง ๆ นํ้ามัน ไขมัน นํ้าตาล มะพราว 

•   อาหารที่ปกปองรางกาย (วิตามินและเกลือแร) 
    อาหารประเภทนี้จะปกปองรางกายจากความเจ็บปวยและทําใหผม ตา ผิวหนังมี
    สุขภาพดี อาหารประเภทนี้ไดแก แครอท ฟกทอง มะเขือเทศ ผักใบเขียว มะละกอ 
    มะมวง และสม   
การรับประทานอาหารที่มีสวนประกอบของ 3 กลุมนี้ทุก ๆ วันอยางสมดุลกันเปนสิ่งที่สําคัญ
มาก โปรตีน วิตามิน เกลือแร คารโบไฮเดรต และไขมันตาง ๆ ทํางานรวมกันภายในรางกาย 
ถาขาดอยางใดอยางหนึ่งไปรางกายจะไมสามารถทํางานและนําอาหารที่รับประทานไปใชได
อยางมีประสิทธิภาพ 

โภชนาการที่สมดุลนํามาซึ่งอาหารที่เพียงพอและประกอบไปดวยอาหารในแตละกลุม
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อาหาร 3 กลุม 

โภชนาการที่ดีสามารถเปรียบเทียบไดกับเกาอี้ 3 ขา เมื่อเราทําการวางแผน เราควร
พยายามใหสมาชิกทุกคนในครอบครัวไดรับอาหารในแตละกลุมอยางนอยหนึ่งอยางใน
ปริมาณที่เพียงพอทุก ๆ วัน  
เราสามารถเพิ่มปริมาณอาหารที่ทําใหรางกายเจริญเติบโตดวยการเลี้ยงไกและปลูกถั่ว 
เชน ถั่วเหลือง อาหารที่ปกปองรางกายนั้นเราสามารถปลูกในสวนและมีไวกินตลอดป 
สวนอาหารที่ใหพลังงานเชนขาวโพดหรือธัญพืชตาง ๆ สามารถปลูกตามฤดูกาล
แลวเก็บสํารองไวใชในเวลาที่ปลูกไมได 

นอกจากนี้ควรใหความใสใจกับประเพณี การปฏิบัติตามวัฒนธรรมและวิธีการแบงปน
อาหารกันภายในครอบครัว เมื่ออาหารมีเหลือนอย บางครอบครัวอาจใหเด็กผูชาย
มากกวา ทําใหเด็กผูหญิงมีแนวโนมที่จะเกิดการขาดสารอาหารไดมากกวา 

เรามักใชเกลือในการปรุงรสอาหาร เกลือที่ใชควรเปนเกลือที่
เสริมไอโอดีน เพราะจะชวยใหมีการพัฒนาสมองไดดีและ
ทําใหเด็กเจริญเติบโต 

ทุกคนจําเปนตองมีนํ้าดื่มที่สะอาดปลอดภัยเพื่อไมใหเกิด
โรคทองรวงหรือโรคอื่น ๆ ถาแหลงนํ้าไมปลอดภัย เราจะ
ตองตมนํ้า กรองนํ้าหรือทําใหปลอดภัยกอนที่จะดื่ม 
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โภชนาการที่จําเปนสําหรับเด็กขณะเจ็บปวย 

โภชนาการที่ดีอาจไดรับผลกระทบที่มาจากความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทําใหรางกาย
ตองการอาหารเพิ่มขึ้นเพื่อตอสูกับเชื้อโรค แตก็อาจทําใหการอยากอาหารลดนอยลง เมื่อ
เด็กรับประทานอาหารนอยลง ความเจ็บปวยก็ยิ่งอยูนานขึ้น ทําใหอาการแยลงและอาจ
ทําใหเกิดการเสียชีวิตได 

เมือ่เดก็มไีข ทองเสยี หรอืเจบ็ปวยดวยอาการใด ๆ เราจาํเปนทีจ่ะตองใหอาหารและนํ้าเพิม่ 
ถาอาการยงัไมดขีึน้ใน 2 วนัควรพาไปพบแพทย เมือ่อาการดีขึน้แลวตองใหเดก็รบัประทาน
อาหารที่ดีเปนเวลา 2 อาทิตยหลังจากนั้น 

ถาเด็กมีอาการทองเสีย ผูที่ดูแลควรเรียนรูถึงวิธีการใหเด็กไดดื่มสารละลายเพื่อปองกัน
อาการขาดนํ้า (Oral Rehydration Solution หรือ ORS) ซึ่งมักจะอยูในรูปแบบบรรจุ
ซองขนาดเล็กที่หาไดตามสถานีอนามัยทั่วไป แตถาหาไมไดก็สามารถทําเองได 
สารละลายนี้เมื่อละลายนํ้าแลวควรเก็บใสภาชนะสะอาดที่มีฝาปด และใหเด็กดื่มถาเด็ก
กระหายนํ้าและไมอาเจียน ถาเด็กอาเจียน ใหรอ 10 นาทีจากนั้นคอย ๆ ใหเด็กดื่ม ORS 
ครั้งละนอย เชน ใหเด็กดื่ม 1 ชอนทุก ๆ 3 นาที เด็กที่อายุมากกวา 10 ปและผูใหญ
สามารถใหดื่มไดมากเทาที่ตองการ และควรใหเด็กไดรับประทานอาหารพรอมกับดื่มนํ้า
สารละลายนี้ดวย ถายงัมีอาการทองเสยีรวมดวยนานมากกวา 2 วนัใหพาเดก็ไปพบแพทย 
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เครื่องดื่มชวยปองกันรางกายจากอาการขาดนํ้า 
นํ้าเดือด  1 ลิตรผสม
  เกลือ 1 ชอนชา
  นํ้าตาล 8 ชอนชา

เด็กอายุ 3-10 ป ดื่ม ½ - 1 ถวย

ดื่มทุกครั้งหลังจากถายเหลว
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การประเมินสภาพการ
มีอาหารพอเพียงอยาง
ยั่งยืน
คํานํา
เพื่อเปนการทําใหสภาพความมั่นคงดานอาหารดีขึ้น จําเปนที่จะตองมีการประเมิน
สถานการณวาขณะนั้นครอบครัวจะสามารถหาอาหารมาเลี้ยงทุกคนไดหรือไม และจะมีวิธีที่ดี
กวาในการหาอาหารมาไดอยางไร ในสวนนี้จะมีวิธีการประเมินสภาพการมีอาการพอเพียงนั้น
มีอยู 4 วิธี รวมทั้งการประเมินสภาวะโภชนาการของเด็กดวย 

ใชคําถามตอไปนี้เพื่อชวยใหกลุมคิดถึงคุณคาและความสําคัญของการมีอาหารอยางพอเพียง 

• ครอบครัวจะทราบไดอยางไรวามีอาหารเพียงพอที่จะเลี้ยงสมาชิกไดตลอดทั้งป ? 
• ครอบครัวจะรับมืออยางไรกับการขาดแคลนสารอาหาร ?
• คริสตจักรทําอะไรบางในขณะนี้เพื่อจะชวยใหสภาพการมีอาหารพอเพียงสําหรับครัวเรือน
 ตาง ๆ ดีขึ้น ? 
• สิ่งที่เปนประโยชนที่ชุมชนจะทําไดมีอะไรบางในการพัฒนาสภาพการมีอาหารพอเพียง
 ใหดีขึ้น ? 
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การประเมินสภาพการมีอาหารเพียงพออยางยั่งยืน
วิธีการตอไปนี้จะเปนประโยชนในการประเมินสภาพปญหาดานอาหารและการ
ขาดแคลนโภชนาการ

1. ประเมินสภาวะทางโภชนาการ
ของเด็ก

2. สํารวจการมีอาหารเพียงพอใน
ครัวเรือนแบบงาย ๆ

3. ปฏิทินฤดูกาล 4. ทําแผนที่
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1. การประเมินสภาวะการขาดแคลนโภชนาการในเด็ก  

•   นํ้าหนักแรกเกิด 
นํ้าหนักนอย (นอยกวา 2.5 กก.) อาจมีสวนเกี่ยวของกับปญหาการขาดแคลนโภชนาการใน
แมของเด็กในขณะตั้งครรภ และเปนตัวบงชี้วาจะมีปญหาโภชนาการในเด็กตามมา 

•   นํ้าหนักตอสวนสูง (สําหรับเด็กอายุ 3-5 ขวบ) 
นํ้าหนักนี้ใชรวมกับสวนสูงที่วัดตามอายุ ถาสัดสวนนํ้าหนักตอสวนสูงของเด็กตํ่ากวารอยละ 
80 ของคามาตรฐาน สาเหตุของโรคผอมแหงนี้อาจมาจากการขาดแคลนสารอาหาร ถาเด็ก
ไดรับสารอาหารหรือการรักษาที่เหมาะสมตออาการ เด็กก็จะสามารถหายจากโรคผอมแหงนี้
ได 

•   ดัชนีมวลรางกายตออายุ (สําหรับเด็กอายุ 5-19 ป) 
ดัชนีมวลรางกายนี้ใชวัดไขมันของรางกายจากคาความสูงและนํ้าหนัก โดยสามารถตรวจ
สอบโรคขาดแคลนสารอาหารและโรคอวนที่รุนแรงได ถาดัชนีมวลรางกายตามอายุอยูใน
เกณฑผอม แสดงวารางกายเด็กเจริญเติบโตไดไมดีและมีสุขภาพไมแข็งแรง ถาดัชนีมวล
รางกายตามอายุอยูในเกณฑผอมมาก แสดงวาเด็กมีสุขภาพในระดับที่แยมากและมีอาการ
เจ็บปวย เด็กที่อยูภาวะทั้งสองกรณีนี้ควรไดรับการรักษาจากแพทย 

กรุณาดูคูมือคํา
แนะนําจากองคการ
อนามัยโลกเกี่ยวกับ
สุขภาพดาน
โภชนาการของเด็ก
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2. การสํารวจสภาวะความมั่นคงดานอาหาร 

เมื่อฝนไมตกและคาดวาผลผลิตจากการเกษตรไมนาจะมีมากพอ จําเปนอยางยิ่งที่จะ
ตองทําการประเมินสภาวะดานอาหาร

เครื่องมือประเมินสถานการณนี้จะใชพิจารณาสิ่งที่จําเปนที่ตองเรงทําในขณะนั้นและใช
เพื่อพิจารณาแผนระยะยาวเพื่อการคงสภาพความมั่นคงดานอาหารไว ซึ่งจะครอบคลุม
ครัวเรือนทุกครัวเรือน ทําใหคริสตจักรและชุมชนมีขอมูลเกี่ยวกับสภาวะของแตละบาน 
แบบสอบถามนี้ควรใชถามทุก ๆ บานและควรมีการทบทวนดูคําตอบโดยกลุมเล็ก ๆ ที่
จะสามารถระบุไดวาแนวโนมที่สําคัญกลุมประชากรคืออะไร และบานไหนที่อยูในภาวะ
ที่จะไดรับผลกระทบจากความแหงแลงในระยะยาวและความไมมั่นคงดานอาหารมาก
ที่สุด

ปกติเราทุกคนมีอาหารกินอยาง
เพียงพอ แตตอนนี้…..
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ควรทําสําเนาแบบประเมินนี้และแจกจายใหแตละครอบครัวกรอก 

ขอมูลเกี่ยวกับครอบครัว

อธิบายสิ่งที่คนในครอบครัวรับประทานใน24 ชั่วโมงที่ผานมา

มีสมาชิกในบานกี่คน ? 

มีเด็กกี่คนที่อายุตํ่ากวา 5 ขวบ ? 
 
จํานวนคนที่เจ็บปวยมาเปนเวลา
นาน 

อาชีพหลัก 

สัตวเลี้ยงที่เปนเจาของ จํานวน

วัว ควาย

แพะ แกะ

ไก

หมู

อื่นๆ (ระบุ)

เชา กลางวัน เย็น

เด็กทารก

เด็กวัยเรียน

ผูใหญ
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จํานวนไรนา สัตวที่มีอยู
จํานวนที่มี
อยูปจจุบัน

สภาพของผลผลิต 
(ดี/พอใช/ไมดี)

เดือน ปริมาณ กก./
กระสอบหรือถุง

ผลิตผลประเภทเมล็ด
(ขาว, ขาวโพด, ฯ)

ผลิตผลประเภทถั่ว
 (ถั่วเขียว, ถั่วแดง, ฯ)

ผลิตผลประเภทหัวใตดิน
(มันเทศ, มันสําปะหลัง, ฯ)

อื่นๆ (ระบุ)

ผลผลิตจากการเก็บเกี่ยวที่คาดการณไว 

ผลผลิตจากการเก็บเกี่ยวที่คาดการณไว

ชวงเวลาไหนที่หาอาหารมาเลี้ยงครอบครัวไดยากที่สุด ?

ในปที่ไดผลผลิตสูง ทานมีอาหารพอเลี้ยงครอบครัวหรือไม ?
พอ   ไมพอ

ครอบครัวหาอาหารมาอยางไรเวลาที่มีอาหารไมพอ ?
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3. ปฏิทินฤดูกาล 

ปฏิทินฤดูกาลเปนประโยชนในการมองเห็นภาพวาพืชผลการเกษตรชนิดใดเติบโตเวลาใด
และตองมีการลงแรงทํางานชวงใดบางในระยะเวลาหนึ่งป นอกจากนี้ยังแสดงใหเห็นถึง
การผันผวนของราคาผลผลิตที่ราคาตํ่าในชวงเก็บเกี่ยวและสูงในชวงที่ขาดตลาด ปฏิทิน
ฤดูกาลนี้จะแสดงใหเห็นถึงสภาพปริมาณฝนตลอดทั้งปดวย 

เมื่อทําการประเมินความมั่นคงดานอาหารของชุมชนหรือครอบครัวแลว ก็เปนไปไดที่จะ
เปรียบเทียบกับปที่มีฝนตกเพียงพอกับปที่ไดรับผลกระทบจากภาวะแลงฝนสามารถระบุ
ไดวามีเวลาใดบางที่เปนชวงเวลาที่ยากตอการเพาะปลูก ซึ่งเปนวิธีการที่ดีอยางหนึ่งที่จะ
ชวยใหครัวเรือนคิดหาผลผลิตที่จะปลูกไดและทนตอภาวะแลงฝนหรือหาวิธีการที่จะรักษา
ความชุมชื้นในดินและการเก็บกักนํ้าไวเพื่อชวยใหพืชเติบโตไดในชวงที่ประสบปญหา

เทาที่เห็นตอนนี้ ฝนตกนอย
ลง ๆ ทุกป
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ปฏิทินฤดูกาล

ม.ค

อาหารหลัก

ผัก

เวลาปลูก

เวลาถอนหญา

เวลาเก็บเกี่ยว

ชวงเวลาขาย

ราคาในตลาด

ปริมาณฝน

ม.คก.พ ก.พมี.ค มี.คเม.ย

ขาวโพด
แยมผลไม

มันสําปะหลัง

พ.ค มิ.ย ก.ค ส.ค ก.ย ต.ค พ.ย ธ.ค
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งานกลุม: ปฏิทินฤดูกาล 

แบงเปนกลุมเล็ก ๆ กลุมละ 2 - 3 คนและหนุนใจใหชวยกันทําปฏิทินฤดูกาลโดยใชรูป
แบบที่ใหไวหนาตอไป ในบางกรณีอาจจะดีกวาถาแบงกลุมหญิงชายแยกกัน เมื่อทํา
ปฏิทินเสร็จแลวใหคุยกันถึงมุมมองที่แตกตางกันของแตละคนและดูวาจะตองทําอยางไร
เพื่อใหทุกคนชวยกันทําปฏิทินนี้ไดดีขึ้น
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รูปแบบของปฏิทินฤดูกาล

ปฏิทินฤดูกาล

ม.ค

อาหารหลัก

การผลิต

ผัก

เวลาปลูก

เวลาถอนหญา

เวลาเก็บเกี่ยว

ชวงเวลาขาย

ราคาในตลาด

ปริมาณฝน

ก.พมี.ค เม.ย พ.ค มิ.ย ก.ค ส.ค ก.ย ต.ค พ.ย ธ.ค
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4. การทําแผนที่ครอบครัวที่อยูในภาวะเสี่ยงที่สุด 

วิธีการทําแผนที่ของชุมชน ซึ่งเปนการวาดที่ตั้งของบานทั้งหมดในชุมชน จะสามารถ
ชวยบอกไดวาครอบครัวใดอยูในภาวะเสี่ยงที่สุดที่จะมีอาหารไมพอ แผนที่นี้ทําไดดวย
การสํารวจ และเขียนตําแหนงที่ตั้งของบานตาง ๆ แผนที่นี้จะชวยเรื่องการจัดหา
โภชนาการและหนุนใจใหบานตาง ๆ ปรับปรุงหรือพัฒนาการทําสวนโภชนาการของ
ตนเอง

   บานที่มี
ปญหาเรื่องการมี
อาหารไมเพียงพอ
มาเปนเวลานาน
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เมล็ดพันธุ



การทําสวนโภชนาการ    41

การทําสวนโภชนาการ
คํานํา
ในตอนนี้จะเปนการพูดถึงการทําสวนโภชนาการโดยใชวิธีที่จะสามารถผลิตอาหารอยาง
ตอเนื่องสมํ่าเสมอตลอดทั้งป โดยวิธีการเหลานี้สามารถนําไปประยุกตและใชไดในเมืองที่
แหลงของขยะอินทรยีมกีารนํากลับมาใชใหมและการใชนํา้ทีเ่หลือจากการซักลางหรอืนํา้ฝน
ก็สามารถนํามาใชได 
ใชคําถามตอไปนี้เพื่อชวยใหกลุมคิดถึงคุณคาและความสําคัญของการทําสวนโภชนาการ 
• ครอบครัวจะไดรับโภชนาการหรืออาหารที่มีประโยชนไดอยางไร ? 
• ประโยชนของการทําสวนโภชนาการมีอะไรบาง ? 
• จะมีการแนะนําการทําสวนโภชนาการใหชุมชนไดรูจักไดอยางไร ? 
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เกมสสรางบรรยากาศ
เกมสแกงผัก 

จุดประสงค 

เกมสนี้เปนเกมสที่ชวยสรางสีสันใหกับผูเขารวม (มีบรรจุอยูในหนังสือ Facilitator’s Skills booklet ดวย) 
เปนเกมสที่ใชเลนเพื่อจับกลุมกอนที่กลุมจะทํางานดวยกัน 

วิธีการเลน: 

1.  จัดเกาอี้นั่งใหเปนวงกลมและใหทุกคนนั่ง ตัดสินใจวาจะแบงเปนกี่กลุม แลวขอใหคนหนึ่งบอก
  ชื่อผักมา 1 อยาง เชน ผักกาด

2.  และคนตอไปบอกชื่อผักอื่น ทําแบบนี้ไปจนไดจํานวนกลุมที่ตองการ

3.  จากนั้น คนถัดไปใหเริ่มตนที่ผักกาดแลวไลตามชื่อที่ไดไวตั้งแตแรกใหมจนกระทั่งทุกคนมีชื่อผัก 
   ของตน 

4.  ใหคนหนึ่งยืนขึ้นกลางวงและเอาเกาอี้คนนั้นออก ใหคนนั้นพูดชื่อผักมาหนึ่งอยาง คนอื่นที่เปนชื่อ
  ผักนั้นตองยืนขึ้นและหาเกาอี้ใหมนั่งรวมทั้งคนที่ยืนอยูดวย จะเหลือคนหนึ่งที่ไมมีเกาอี้นั่ง และให
  คนนั้นพูดชื่อผักอีก ถาคนที่ยืนอยูพูดวา “แกงผัก” ใหทุกคนลุกขึ้นและหาที่นั่งใหม 
5.  เลนเกมสนี้ประมาณ 5 นาที จากนั้นใชกลุมผักนี้ทํากิจกรรมตอไป
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กิจกรรมกลุม
กิจกรรมเกี่ยวกับการปลูกผัก 

เราจะปลูกอะไรในสวนโภชนาการ

ของเราดีนะ?

ขั้นตอน: 

1.  แบงผูเขารวมกิจกรรมเปนกลุมเล็ก ๆ ใหจํานวนเทากัน 

2.  ใหแตละกลุมเขียนวิธีการที่ใชปรับปรุงพัฒนาสวน
     โภชนาการของตน และใหอธิบายถึงวิธีการที่
  ใชและวิธีการนั้นไดผลอยางไร ? 
3.  เขียนสิ่งตาง ๆ ที่เปนปญหาหรืออุปสรรคในการทําสวน
  โภชนาการโดยระบุวาปญหาไหนบางสําคัญที่สุด และ
  อภิปรายวาจะรับมือกับปญหานั้นอยางไร ?
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แบบอยางการทําสวนโภชนาการในบริเวณที่อยูอาศัย 

ภาพตอไปนี้มีจุดประสงคเพื่อจะชวยใหเห็นวามีอะไรบางที่ครัวเรือนหนึ่งสามารถ
ทําเพื่อเปนการปรับปรุงภาวะโภชนาการและสุขภาพของสมาชิกได ใหอภิปรายวา
องคประกอบใดสามารถใชในสวนโภชนาการของผูเขารวมได

รั้วเพื่อลอมแพะและสัตว
เลี้ยงอื่น ๆ โดยการปลูก
ตนไม เชน ตนกระถินที่
ชวยทําใหดินดี

ที่สําหรับเลี้ยงสัตวเล็ก
เชน กระตายและไก

ผักสวนครัวที่
หมุนเวียนปลูก

ขาวโพดและถั่ว
ปลูกสลับกัน

พืชสมุนไพร เชน ตะไคร 
กระเทียม ขิง ดอกแกว
เมืองจีน และตนสะเดา

พืชหลักที่รากทนตอ
ภาวะแลงนํ้าไดดี

หลุมทําปุยหมัก

ไมผลหรือ
ตนอาโวคาโด
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การปลูกผักหมุนเวียนแบบงาย ๆ

ภาพตอไปนี้เปนตัวอยางของการปลูกผักประเภทตาง ๆ ที่สามารถใชปลูกหมุนเวียน
ตัวอยางนี้นํามาจากอัฟริกาใต

แครอท
หัวหอม
ตนหอม

มะเขือเทศ
พริก
มะเขือ

กะหลํ่าปลี
ผักขม
บรอคคอลี่

แครอท
หัวหอม
บรอคคอลี่

มะเขือเทศ
พริก
มะเขือ

ถั่วลันเตา
ถั่วตาง ๆ

ถั่วลันเตา
ถั่วตาง ๆ

กะหลํ่าปลี
ผักขม
บรอคคอลี่

มะเขือเทศ
พริก
มะเขือ

ถั่วลันเตา
ถั่วตาง ๆ

ถั่วลันเตา
ถั่วตาง ๆ

มะเขือเทศ
พริก
มะเขือ

แครอท
หัวหอม
ตนหอม

กะหลํ่าปลี
ผักขม
บรอคคอลี่

แครอท
หัวหอม
ตนหอม

กะหลํ่าปลี
ผักขม
บรอคคอลี่
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การทําสวนผักในเมือง 

สําหรับผูที่อาศัยอยูในเมืองซึ่งมีขอจํากัดเรื่องที่ดิน มีวิธีการดี ๆ หลายอยางที่สามารถใช
เพื่อปลูกผักและพืชอยางอื่นที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงไวกินได วิธีการเหลานี้จะใชที่ดิน
ไมมากและเนนการใชประโยชนอยางสูงสุดจากนํ้าเสียที่เหลือจากการทําความสะอาด
หรือซักลางเสื้อผาและนํ้าฝนที่รองไวจากหลังคา

สวนผักรูกุญแจ 

วิธีการนี้จะใชวัสดุมาสรางเปนเหมือนบอขนาดใหญในดินที่สามารถปลูกพืชไวดานบนได 
เหมือนในภาพที่เห็น
ขอดีของ สวนผักรูกุญแจนี้ คือไมตองใชพื้นที่มากและสามารถปลูกพืชไดหลายชนิดใน
บริเวณเดียวกัน ในบางพื้นที่มีการใชนํ้าฝนที่รองจากหลังคาและนํ้าเหลือจากการ
ทําความสะอาดมารดนํ้าในสวนนี้

สวนผักรูกุญแจเปนวิธีที่ดีมากสําหรับผูสูงอายุหรือ
ผูที่เจ็บปวยเรื้อรังที่จะสามารถปลูกพืชผักไว
กินเองไดเพราะเวลาปลูกหรือดูแลพืชผักก็ไมตอง
กมลงวิธีนี้เปนกลวิธีสําคัญในการชวยผูปวยที่
ติดเชื้อ HIV และเปนโรคเอดส

นํ้า

ผักที่ปลูก

ดิน

กอนกรวด
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กอหินหรืออิฐขึ้นมาเพื่อใสปุยคอกและดินไวตรงกลาง 
ใสกอนกรวดและกิ่งไมรองพื้นเพื่อใหนํ้าระบายได

รูตรงกลางนี้จะชวยใหนํ้าคอยซึมผานไปยังรากของ
ตนพืชและลดปริมาณนํ้าที่จะระเหยไป

สวนรูกุญแจนี้สามารถปลูกผักไดหลาย ๆ อยางรวมกัน 
หรือใชปลูกผักหรือพืชชนิดใดชนิดหนึ่งก็ได

ใสไมยาวลงไปเพื่อใหเกิดรูตรงกลาง หรืออาจใส
ตะกราหรือตาขายเพื่อยันไมไว
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สวนดาดฟา 
การทําสวนสามารถทําไดแมจะมีพื้นที่ที่จํากัด ตราบใดที่มีนํ้าเพียงพอ (ไมวาจะเปนนํ้าจากการ
ซักลาง หรือนํ้าฝนที่รองไว) โดยสามารถปลูกผักที่มีรสชาติอรอยและเพิ่มคุณคาทางอาหารใหกับ
ครอบครัว ไดแก สมุนไพร ตนหอม มะเขือเทศ พริก และผักใบเขียว 

ตอไปนี้เปนสิ่งสําคัญ 3 ประการของการทําสวนดาดฟา: 

• มีนํ้าหนักเบา 
• มีคาใชจายตํ่าหรือไมมีคาใชจายเลย 
• ตองเปนวิธีการที่ทําไดจริง เพื่อใหเกิดความมั่นใจ 

เราพบวาพืชผักเกือบทุกอยางสามารถปลูกไดในที่ดินที่ตื้น โดยในการรดนํ้าจะทําบอยหรือไมขึ้น
อยูกับความลึกของดินปลูก

ปุยเปนปญหาใหญในพื้นที่ที่อยูในเมือง เพราะอาจจะยาก
ในการหาปุยหมักหรือปุยคอก แตสวนใหญที่มีอาจเปน
ปุยเคมี การทําปุยหมักทําไดไมงายนักบนดาดฟาเพราะ
อาจสงกลิ่นเหม็น และมีแมลงหรือหนูมารบกวน
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สวนยางรถยนต 
สวนยางรถยนตนั้นทําไดงายและเคลื่อนยายไดสะดวก และยางรถยนตนั้นหาไดงายใน
ทุก ๆ ที่ โดยเอายางรถยนตมาวางนอนกับพื้น ใชมีดตัดขอบดานบนออก และถามีลวด
ตาขายใหรองไวดานลาง (แตถาไมมีไมตองใสก็ได) วางทับดวยแผนพลาสติกที่มีขนาด
ใหญกวาขนาดลอรถโดยทบพลาสติกขึ้นตามขอบดานขาง จากนั้นกลับแผนยางรถดาน
บน(ที่ตัดไว) ควํ่าลง แลวแผนยางดานบนจะเขากันพอดีกับขอบยางดานลางและทําให
แผนพลาสติกแนนขึ้น 
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แปลงตื้น  
แปลงชนิดนี้ทําขึ้นจากแผนพลาสติกและไมที่มีขอบสูงขนาด 5 - 6 ซม. 

การคลุมดินดวยเศษหญาหรือใบไมแหงเปนสิ่งที่สําคัญมากสําหรับการทําสวนดาดฟา 
เพราะจะชวยใหไมตองรดนํ้าบอยขึ้น การทําแปลงตื้นนี้จะตองทําการรดนํ้าอยาง
สมํ่าเสมอ 
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แปลงตื้น  
การทําสวนหลายชั้นนี้เปนการใชพื้นที่ที่มีอยูอยางคุมคาที่สุดดวย วิธีนี้ทําไดดวย
การใสดินปลูกผสมกับปุยคอกไวในถุงกระสอบ จากนั้น  เปดปากถุงออกเพื่อปลูก
ผกัดานใน และตดัรเูลก็ ๆ ดานขางเพือ่ปลกูผักอยางอืน่ โดยไลลาํดบัความสงูลงมา 

การรดนํ้าอยางสมํ่าเสมอนั้นสําคัญมากเพราะนํ้าจะแหงเร็ว หลังจากเด็ดผักกิน
แลว ใหคนดินและปุยหมักที่อยูในถุงแลวเพิ่มปุยหมักเขาไปอีกเพื่อเพิ่มความอุดม
สมบูรณใหแกดนิ และอยาลมืหลักการปลูกพชืเวยีนไปโดยไมปลกูพชือยางเดมิซํา้อกี 
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ความอุดมสมบูรญ
ของดิน
คํานํา
ความอุดมสมบูรณของดินสําคัญอยางยิ่งในการที่จะไดมาซึ่งผลผลิตที่ดีและสมบูรณตลอดป 
ควรใชปุยธรรมชาติ เชน ปุยหมักที่ทําจากเศษพืชและวัสดุอินทรียที่เหลือใชภายในบาน รวม
ทั้งมูลสัตว ปุยหมักนี้จะชวยเพิ่มแรธาตุใหแกดินและปรับปรุงโครงสรางของดินใหอุมนํ้าไดดี 
ในตอนนี้เราจะมาดูวิธีการงาย ๆ ในการปรับปรุงดินใหมีความอุดมสมบูรณ 

ใชคําถามตอไปนี้เพื่อชวยใหผูเขารวมคิดถึงคุณคาและความสําคัญของดินที่อุดมสมบูรณ 

• ครอบครัวตาง ๆ รักษาดินใหมีความอุดมสมบูรณและใหเหมาะที่จะผลิตพืชผลที่มีคุณภาพ
 ไดอยางไร ? 
• วิธีการที่มีอยูจะปรับปรุงใหดีขึ้นไดอยางไร ? 
• อุปสรรคที่สําคัญในการปรับปรุงดินใหมีความอุดมสมบูรณคืออะไรและจะแกไขไดอยางไร ? 
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ปุยหมัก   
ปุยหมักทําไดจากวัสดุอินทรีย เชน เศษใบไม วัชพืช หญา ที่เนาเสียและเศษผักที่
เหลือใชจากบานเรือน ปุยหมักจะเพิ่มแรธาตุใหกับตนพืชและดิน ตอไปนี้เปนวัสดุ
สําคัญที่ใชในการทําปุยหมัก รวมถึงขั้นตอนตาง ๆ ที่สําคัญ 

วัสดุที่เปนสวนสําคัญ 
ใบไม วัชพืช หญาแหงหรือหญาขนาดยาว ขี้เลื่อย เศษเหลือใชจากแปลงผัก ลําตน
ของพืช เปลือกถั่ว เศษชาและกาแฟ (ยกเวนไขมันและนํ้าสบู) กระดาษฉีกเปนเสน
ยาว ขนไกหรือขนนก หญาสดที่ตัดจากสนามหญา เศษตนพืชที่เหลือจากการเก็บ
เกี่ยว มูลไก วัว แกะและแพะ และ เปลือกไข พื้นที่ในเมืองอาจหาวัสดุบางอยางที่
กลาวไปไมได ดังนั้นจึงควรพยายามที่จะหาวัสดุอินทรียจากขยะที่คนไมใชแลว 
โรงงานทําอาหารสําเร็จรูปอาจเปนแหลงหนึ่งที่ดีในการหาวัสดุอินทรียเพิ่มได 
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วิธีการทําปุยหมัก 

1.  เลือกสถานที่ที่อยูในรมและอากาศเย็น จะใหอยูบนพื้นหรือ
 ขุดเปนหลุมกวาง 1x2 เมตรก็ได 

2.  พรวนดินใหรวนเพื่อไสเดือนจะชอนไชขึ้นมาไดเมื่อเริ่มทําปุย
 หมักแลว 

3. ใสกิ่งไมแหงบนดินที่พรวนไวแลวตามดวยใบไมและเศษพืชให
 เปนชั้นสลับดวยดินและปุยคอก วิธีการนี้จะทําใหแบคทีเรีย
 เคลื่อนตัวไปไดสะดวกเพื่อทําการยอยสลายเศษพืช 

4. ทําชั้นสลับขึ้นมาเรื่อย ๆ จนชั้นปุยหมักสูง 1   เมตรจากพื้น
 ดิน หรือจากพื้นหลุม 

5. ใสทอลงไปในกองปุยหมักทิ้งไวเพื่อเปนการเพิ่มออกซิเจน
  รดนํ้าใหสมํ่าเสมอ 

6. หลังจากนั้น 6 สัปดาห ควรทําการกลับและคนกองปุยหมัก 

1
2
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การคลุมดิน 

วัสดุคลุมดินคืออะไร ? 
วัสดุคลุมดินเปนตัวปองกันดินใหสามารถเก็บรักษาความชื้นไว ลดการกัดเซาะหนาดิน 
ปองกันวัชพืชที่จะเจริญเติบโต และเพิ่มแรธาตุใหแกดินขณะที่เกิดการยอยสลาย 

มีวัสดุหลายชนิดดวยกันที่สามารถนํามาคลุมดินได ไดแก: 

เศษวัสดุเหลือใชอินทรีย 
เศษหญาที่ตัดจากสนามหญา ฟาง ซังขาว ใบไม ขี้เลื่อย และบางครั้งอาจใชมูลสัตวดวย 

ปุยหมัก 
ควรเปนปุยหมักที่ยอยสลายอยางสมบูรณแลวเพื่อปองกันไมใหเปนพิษที่อันตรายตอพืช 

ยางคลุมดิน
เศษยางจากที่ทําจากยางรถยนต แลวนํามาคลุมไวรอบ ๆ ตนพืช 

กอนหินที่โรยไวหนาดินก็ทําเปนวัสดุคลุมดินไดเพราะจะชวยปองกันไมไดดินถูกแสงแดด
โดยตรงซึ่งจะทําใหดินแหง
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สวนแบบขุดรอง 
สวนแบบขุดรองเปนวิธีการปลูกผักที่งายและมีประสิทธิภาพ ซึ่งวิธีการนี้เปนการนําขยะ
อินทรียกลับมาใชใหมโดยเปลี่ยนใหเปนวัสดุอินทรียและแรธาตุที่มีประโยชนตอพืชผัก
และทําใหพืชผักเติบโตไดดี 

การเตรียมทําสวนแบบขุดรองนั้นใหทําหางกัน 1 ถึง 2 อาทิตย เพื่อจะไดมีผักไวเก็บกินได
ตลอดทั้งป 

วิธีการทําสวนแบบขุดรอง 

ขุดรองเพื่อทําแปลงผัก: 

ความลึกของรองควรอยูที่ 45-50 ซม. ( 2 ชวงยาวของพลั่ว) 

กองดินชั้นบนสุดไวรวมกัน สวนดินชั้นถัดมารวมกันไว
อีกกองหนึ่ง เมื่อทําการกลบรองที่ขุดไว ใหใชดินชั้นลาง
ใสลงกอน แลวใสดินชั้นบนทีหลัง และอยาลืมเอา
กอนหินใหญออก 

ดินชั้นบน

ดินชั้นลาง
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การเติมรอง 
1.  ใสแผนสังกะสีหรือเศษแกวที่แตกแลวลงที่พื้นรองเพื่อ
 ชวยในการระบายนํ้า ตอไปใสขยะอินทรียทั้งหมดที่มี ไม
 วาจะเปน เศษผัก กระดาษ หรือหญา ถาจะใหดีควรทําให
 เปนชิ้นเล็ก ๆ กอน 

2.  วางเศษวัสดุเรียงเปนชั้น ๆ ชั้นแรกไดแกวัสดุที่มีขนาด
 ใหญ (เชน กิ่งไม) ชั้นนี้อาจมีความลึกเพียงหนึ่งฝามือ จาก
 นั้นปดทับดวยดิน ชั้นตอไปควรเปนวัสดุที่มีขนาดเล็กลง 
 แลวปดทับดวยดินอีก ขั้นตอนนี้อาจมีการใสตัวเรงชวยดวย 
 ไดแก ขี้เถา ปูนโดโลไมต หรือหินฟอสเฟตเพื่อชวยใน
 การยอยของเศษใบไม รดนํ้าเศษวัสดุกอนที่จะปดทับดวยดิน 

3.  ปดทับเศษขยะในรองดินดวยดินชั้นลางที่เหลือ แลวใสดิน
 ชั้นบนทับอีกทีเพื่อใหไดแปลงผักที่ยกสูงจากพื้นขึ้นมา 
 พยายามใชดินที่ขุดออกมาใสลงไปใหหมด

4.  หลังจากยกแปลงผักแลว อยาเหยียบบนแปลงนั้น เพราะ
 ถาเหยียบลงไปจะทําใหดินแนน จากนั้นใชคราดเกลี่ยหนา
 ดินของแปลงผักเพื่อพรอมในการหวานเมล็ดหรือนําผักมา
 ปลูก 
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5. คลุมดินบนแปลงผัก

 พยายามคลุมแปลงผักทันที อยาปลอยทิ้งไวนาน

 การคลุมแปลงผักไวจะชวยปองกันไมใหดินแข็ง (การกดตัว) ที่อาจเกิดจากฝนที่ตกหนัก 

 การคลมุดนินี้ยงัชวยลดการระเหยของนํ้าถงึ 60% ทีอ่าจสญูเสียไป วสัดทุีใ่ชในการคลุม
 ดนินี้ยงัเปนเหมอืนเกราะปองกนัธรรมชาติทีช่วยไมใหดนิมอีณุหภูมทิีร่อนเกนิไปในฤดรูอน 

 วัสดุคลุมดินอาจทํามาจากวัสดุจากเศษพืชดังที่กลาวไปแลวในสวนของปุยหมัก เชน
 หญา และใบไมแหง

 ปลอยใหวัสดุคลุมดินอยูอยางนั้นตลอดเวลา ถามีนอยเกินไปใหเติมเขาไปอีก 

 ระวังอยาใหวัสดุคลุมดินคลุมเมล็ดผักที่จะปลูก 
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การเพิ่มผลผลิตกลวย  
ในหลายประเทศ กลวยเปนอาหารหลักของคนในทองถิ่น แตการเปลี่ยนแปลงดาน
ฤดูกาล ปริมาณฝนที่ไมแนนอน ทําใหตนกลวยที่อยูในภาวะนี้ออนแอ เหี่ยวเฉาและเปน
โรคไดงาย วิธีการทําหลุมปุยหมักเพื่อปลูกกลวยนั้นมีขอดีในการใหปุยแบบธรรมชาติและ
เพิ่มความสามารถในการเก็บรักษาความชุมชื้นไวไดเปนระยะเวลานาน ชาวนาในหลาย ๆ
ที่พบวาวิธีการนี้ไมเพียงแตจะทําใหตนกลวยทนตอสภาพฝนแลงเทานั้นแตยังเพิ่มผลผลิต
ถึง 1 ใน 3 ดวย 
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ขุดหลุมขนาด 1.5x1.5 ม. 
ลึก 60ซม. – 1 ม. ตอตน
กลวยหนึ่งตน

เมื่อขุดหลุมแลว ใสกิ่งไมหรือเศษพืช
ขนาดใหญที่กนหลุมเพื่อชวยในการ
ระบายนํ้า จากนั้นผสมดินกับปุยหมักใส
ใหเต็มหลุมและเหลือที่ไวใสตนกลวยตน
เล็กลงไป

เมื่อใสตนกลวยลงไปแลว อยาลืม
คลุมหนาดินดวยใบกลวยแหงหรือ
เศษวัสดุอยางอื่น รดนํ้าเปนประจํา
ในชวงแรกเพื่อใหทั่วทั้งหลุมมี
ความชื้น
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การบรรเทาภาวะ
ฝนแลง
คํานํา
การบรรเทาภาวะฝนแลงเปนวิธีการที่ใชไดผลในการลดผลกระทบจากการแลงฝนตอชุมชนที่
ปลูกพืชไวบริโภค วิธีการนี้มีหลายขั้นตอนดวยกัน รวมถึงการพัฒนาปรับปรุงชนิดของพืชที่
ปลูก วิธีการเพาะปลูก การดูแลใหนํ้าและรักษาดินใหชุมชื้นเพื่อใหพืชสามารถเติบโตอยูไดใน
ภาวะฝนแลง 

ใชคาํถามตอไปนีเ้พือ่ชวยใหผูเขารวมคดิถงึคุณคาและความสาํคญัของการบรรเทาภาวะฝนแลง 

• วธิีการหลัก ๆ ในการลดผลกระทบที่เกิดขึ้นกับพืชผลและสัตวเลี้ยง จากภาวะฝนแลงใน
 ชุมชนมีอะไรบาง ?
• วิธีการเหลานี้จะนํามาปรับปรุงใหดีขึ้นไดอยางไร ? 
• คริสตจักรและชุมชนจะนําเสนอและสงเสริมวิธีการบรรเทาภาวะฝนแลงนี้ไดอยางไร ? 
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กิจกรรม 
การทําแผนที่ความเสี่ยง 

วัตถุประสงค

การวางแผนและคิดวากลุมจะสามารถทํางานรวมกันเพื่อรับมือกับภาวะฝนแลงนั้นมีวิธีหนึ่งที่
ใชไดดีคือการทําแผนที่ความเสี่ยงซึ่งเปนการรวบรวมความเสี่ยงทั้งหมดที่เกี่ยวกับการเกิดฝนแลง
และนํ้าทวมฉับพลัน 

ขั้นตอนในการทําแผนที่นี้จะทําใหเกิดการตื่นตัวและกระตุนความสนใจถึงวิธีการจัดการในภาวะ
ฝนแลง 

ขั้นตอน: 

1. ตกลงเรื่องขอบเขตพื้นที่ของแผนที่ที่จะทํา เชน ภายในหมูบานเดียว หรือ หลาย ๆ หมูบาน 
2. ทําเครื่องหมายถนนที่ตั้งอาคารและสิ่งกอสรางที่สําคัญ 
3. พูดคุยกันในกลุมถึงความเสี่ยงสําคัญ ๆ ที่หมูบานเผชิญอยู ซึ่งอาจไดแกดินถูกกัดเซาะตาม
 ที่ลาดชัน, นํ้าทวมฉับพลัน, ดินไมดีและขาดความอุดมสมบูรณ, ดินโคลนถลม 
4. พูดคุยกันถึงพื้นที่ในหมูบานที่อยูในภาวะที่นาเปนหวงจากผลของ: 
 -   การทําการเกษตรดวยวิธีที่ไมถูกตองเชนการทําไรยาสูบและการจัดการดูแลผลผลิตที่ไมดี 
 -   การบุกรุกทําลายปาและการที่ดินถูกกัดเซาะ 
 -   การแสวงหาประโยชนจากแรธาตุอยางไมถูกตอง ที่สงผลใหเกิดการสูญเสียที่ดิน
     สําหรับทําการเพาะปลูกและหนาดินที่ดี (เชน การทําเหมืองแรตาง ๆ ) 
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ดินไมดี

พื้นที่บุกรุกทําลายปา
เนินเขาที่ดินถูกกัดเซาะทําลาย

แผนที่ความเสี่ยง แมนํ้าแหงขอด
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1. เมื่อมีการระบุถึงความเสี่ยงตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นแลว ใหกลุมพูดคุยกันถึงความเสี่ยงที่นาจะเกิด 
 ขึ้นไดกอนและความเสี่ยงอันไหนที่สามารถรับมือไดบาง 

ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นกอน เราจะจัดการกับความเสี่ยงนี้ได
อยางไรในฐานะครอบครัว ?

เราจะจัดการกับความเสี่ยงนี้ได
อยางไรในฐานะกลุมที่ชวยกัน ?
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การใชประโยชนจากนํ้าฝน 

มีวิธีการอยูหลายวิธีในการกักเก็บนํ้าทั้งนํ้าฝนและนํ้าที่อยูในดิน 
ซึ่งไดแกวิธีการดังตอไปนี้: 

การทําขั้นบันได 
วิธีการนี้เปนการสกัดไหลเขาใหเปนชั้น ๆ ลดหลั่นลงมาเปน
ขั้นบันได เปนการชวยปองกันการสูญเสียนํ้าที่ไหลลงเขา
โดยไมเปนประโยชนกับพืชที่ปลูกไว ขั้นบันไดเหลานี้
สามารถเสริมใหแข็งแรงไดดวยการปลูกตนไมหรือพืชยืนตน
ตามขั้นบันไดเพื่อไมใหดินถูกกัดเซาะและสูญเสียความชุมชื้น 

การทําขั้นบันไดสามารถทําควบคูไปกับการกักเก็บนํ้า
โดยนํ้าที่ไหลลงมาจะถูกผันไปยังอางเก็บนํ้าเล็ก ๆ ซึ่งจะใช
เปนแหลงจัดสรรนํ้าสําหรับพืชหรือผักที่ขาดนํ้าไมได
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วิธีการเตรียมดินเพื่อการเพาะปลูก

ตามหลักการทั่วไปแลว การทําการเพาะปลูกควรทําตามขวางลดหลั่นลงมาตามเนินเขา 
วิธีการนี้คลายกับแบบขั้นบันไดคือมีจุดมุงหมายเพื่อปองกันการสูญเสียนํ้าและรักษา
ความชุมชื้นเพื่อใหพืชเจริญเติบโตไดดี อีกวิธีหนึ่งที่ใชในการเตรียมดินเพื่อการเพาะปลูก
ตามแนวขวางของเนินเขาคือการใชรองดิน ซึ่งเปนรองดินขนาดใหญที่ขุดไวทุก ๆ ระยะ 
3 ถึง 4 เมตรขึ้นอยูกับความลาดชัน รองดินเหลานี้จะกักนํ้าที่ไหลลงมาและเปลี่ยน
ทิศทางนํ้าไปเพื่อปองกันไมใหพืชผลเสียหาย ขณะเดียวกันเปนการเก็บกักนํ้าไวใชสําหรับ
พืชที่อยูในบริเวณใกลเคียงนั้น 

วิธีอื่นที่ใชคือการใชพื้นที่ไมมากในการเพาะปลูก ซึ่งตองใชการปลูกเมล็ดลงโดยตรงในดิน
และคลุมดินรอบ ๆ หลุมที่ปลูกเมล็ดนั้นดวยเศษพืชเพื่อปองกันการเติบโตของวัชพืชและ
รักษาความชุมชื้นในดิน

การขุดรองตามแนวขวาง

เปนการขุดรองเล็ก ๆ หลาย ๆ แหงไวตามแนวขวางของเนินเขาโดยเปนตัวกักเก็บนํ้า 
ซึ่งงายกวาการสกัดดินเปนขั้นบันได ไมตองใชแรงงานมากเทาและมีประโยชนในการชวย
เก็บนํ้าที่ไหลลงเขามาเพื่อพืชสามารถนําไปใชได  รองแตละรองนั้นสามารถนําปุยคอก
และเศษวัชพืชมาใสเพื่อเปนการเพิ่มผลผลิตและปรับปรุงดินใหอุดมสมบูรณ รองเหลานี้
สามารถใชเพื่อการปลูกพืชหมุนเวียนดวย
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แนวกั้นนํ้าขนาดเล็กและใหญ และแนวกําแพงหิน 

การทําแนวกั้นนํ้าขนาดเล็ก ขนาดใหญ และแนวกําแพงหินเปนการปองกันการกัดเซาะ
ของดินและชวยกักเก็บนํ้า ทําใหความชุมชื้นในดินเพิ่มขึ้นและทําใหพืชเติบโตไดดีขึ้น 

แนวกั้นนํ้าที่ปลูกหญาเลี้ยง
สัตว สามารถปลอยใหสัตว
มากินไดเมื่อที่อื่นไมมีหญา

แนวผนังที่ทําดวยหินชวยรักษา
ความชุมชื้น ในปแรกอาจตองใช
แรงงานมากในการสราง แตหลัง
จากนั้นไมตองสรางแนวกั้นนํ้าขึ้น
ทุกป

แนวกั้นนํ้าที่มีตนไมที่
ชวยตรึงไนโตรเจนเพื่อ
ชวยใหดินมีความอุดม
สมบูรณ เชน ตนกระถิน

พืชที่ปลูก
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บอเก็บนํ้า 

เปนแองนํ้าขนาดเล็กที่ขุดไวเพื่อปลูกพืชและบอเก็บนํ้านี้จะเก็บนํ้าคางยามเชาและนํ้าฝน
ดวย แองเหลานี้สามารถนําเศษใบไมแหงมาโรยไวรอบ ๆ ตนพืชที่ปลูกเพื่อลดการสูญเสีย
ความชุมชื้นที่ระเหยไปในอากาศ ในพื้นที่ที่ลาดชัน บอเก็บนํ้าเหลานี้สามารถนําไปปรับ
โดยขุดดินเปนรูปพระจันทรเสี้ยว ซึ่งจะทําหนาที่เปนเหมือนดานเก็บนํ้าที่ไหลลงมาตาม
เขา บางครั้งบอเก็บนํ้าแบบนี้เรียกวาบอเก็บนํ้ารูปพระจนัทรเสี้ยว (half-moon pits) 

บอเก็บนํ้า บอเก็บนํ้ารูปพระจันทรเสี้ยว
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แนวกันลม

แนวกันลมจะชวยลดการสูญเสียนํ้าจากการระเหยไปเมื่อลมพัดผานมาบนผิวดินและ
ตนพืชที่ปลูก 

แนวกันลมนี้อาจเปนตนไมที่ปลูกไวขอบพื้นที่นา หรือเปนแนวตนไมที่ปลูกเปนแนว
ควบคูไปกับพืชที่ปลูก ตนไมเหลานี้จะทําหนาที่เปนเหมือนภูมิอากาศเฉพาะแหงที่
สามารถเก็บความชุมชื้นได บางครั้งอาจตองใชตนไมที่สามารถตรึงไนโตรเจนเพื่อ
ปรับปรุงคุณภาพของดิน 
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การปลูกพืชเปนแนวคูกัน 

วิธีการนี้ใชไดผลดีอยางยิ่งในการปรับปรุงคุณภาพดิน เปนอาหารใหสัตวเลี้ยง และปองกันดิน
จากฝนที่ตกหนัก 

การปลูกพืชเปนแนวคูกันเปนวิธีการงาย ๆ ในการผสมผสานการปลูกตนไมและพืชผล
การเกษตร โดยทําการปลูกตนไมที่เหมาะสมเปนแถวหางกันประมาณแถวละ 5 เมตร โดย
ทั่วไปแลวปลูกโดยการหยอดเมล็ดลงในดินโดยตรงในชวงเริ่มตนฤดูฝน สวนระหวางแถวของ
ตนไมนั้นใหปลูกพืชผลหรือผักตามปกติ สวนบนพื้นที่ลาดชันแปลงพืชหรือผักตองปลูกตามแนว
ขวาง การปลูกพืชเปนแนวคูกันนี้ยังไดประโยชนจากนํ้าฝนที่ตกลงมาเพราะแนวของตนไมจะ
ชวยกักเก็บนํ้าไวในดิน 

การหวานเมล็ดตนไมที่จะปลูกนั้นใหปลูกไวติด ๆ กันเปนแถว เพื่อ
ใหตนไมโตเปนแนวพุมติดกัน ถาเปนไปไดใหพยายามผสมผสาน
ตนไมหลาย ๆ ชนิดเพื่อใหโตเปนพุมไปดวยกัน เมื่อพุมตนไมนี้สูงถึง
ระดับไหล (ประมาณ 1-2 เมตร) ใหตัดเหลือประมาณ 20-30 ซม. 
สวนเศษใบและกิ่งไมที่ตัดออกใหปลอยคลุมที่พื้นดินไวเพื่อใหยอย
สลายกลายเปนแรธาตุใหกับดิน หรือไมเชนนั้นก็หมั่นเด็ดยอดไวกิน
หรือเอาเปนอาหารใหสัตวเลี้ยง ตนไมสวนที่เหลือไวจากการตัดนั้น
จะโตอยางรวดเร็วและใหทําการตัดเหมือนเดิมซํ้ากันเชนนี้ไดหลายป 
ถาไมคอยตดัออกตนไมจะสงู กิง่ทีแ่ตกออกจะมีขนาดใหญและจะแยง
อาหารกันกับพืชหรือผักที่ปลูกไว การปลูกพชืเปนแนวคูกันนี้จะเปน
การเพิ่มธาตุอาหารใหกับพืชและปรับปรุงโครงสรางของดินดวย



การบรรเทาภาวะฝนแลง    73

และถาเปนไดใหใชพลั่วตัดรากแขนงของตนไมออกบางเพื่อใหตนไมผลิตและพัฒนา
ระบบรากฝอยที่ดีและเพื่อไมใหรากแขนงชอนไชไปยังบริเวณที่ปลูกผักไวเพราะจะเกิด
การแยงอาหารและนํ้า  

พันธุตนไมที่ควรปลูกสําหรับวิธีการปลูกพืชเปนแนวคูกัน

ชื่อภาษาลาติน มีอยูในประเทศ ชื่อสามัญอื่น ๆ

Acacia albida อัฟริกา, ตะวันออกกลาง, 
อินเดีย และปากีสถาน

Acacia, haraz, kad, winter thorn

Calliandra calothyrsus อเมริกากลางและเม็กซิโก Calliandra, cabello de angel, barba de gato, 
barbillo, barbe jolote, clavellino

Cassia siamea มาเลเซีย ขี้เหล็ก, Cassia, sele, Amarillo, kassod

Gliricidia sepium อเมริกากลางและฟลิปปนส แคฝรั่ง, Gliricid, cacahuananche, madre de 
cacao, madriado

Leuceana leucocephala เอเซียและอัฟริกา กระถินไทย, Leuceana, guage lamtoro, ipil ipil, 
subabul

Moringa oleifera เอเซียและอัฟริกา มะรุม, Moringa, arzantiga, mbum

Sesbania เอเซีย, อัฟริกา และอเมริกา โสน, Sesbania, agati, bagphal, pan hatiya, tuwi

ตนไมโตเร็วที่เหมาะกับเขตรอนกึ่งแหงแลงไดแก: Acacia albida, Cassia siamea, กระถินไทยและมะรุม
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การคลุมดิน 

การคลุมดินจะชวยปกปองดินจากการถูกกัดกรอนหรือกัดเซาะจากนํ้า,  ลดการระเหยและ
ปองกันการเติบโตของวัชพืชที่ไมตองการ การคลุมดินสามารถทําไดจากเศษวัสดุอินทรีย
หรือจากวัสดุ เชน แผนพลาสติก 

ฝายชะลอนํ้าและฝายชนิดอื่นๆ 

ฝายชะลอนํ้าเปนฝายชั่วคราวที่สรางขึ้นจากวัสดุที่หาไดในทองถิ่น 
ฝายชะลอนํ้ามีชนิดตาง ๆ กันไป เชน ที่ทําจากทอนไม, หิน และลวดตาขาย 

แองเก็บนํ้า

แองเก็บนํ้านี้ทําขึ้นสําหรับสัตวเลี้ยงและเพื่อเก็บนํ้าที่มาจากใตดิน 
การสรางนั้นทําไดดวยการขุดหลุมเปนแองขนาดเล็ก  
หรือทําเหมือนการสรางแนวกั้นในพื้นที่ที่เปนหุบเขาที่มีลํานํ้าตามธรรมชาติ 

เมื่อทําการกั้นนํ้าแลว ตองแนใจวาจะไมสรางขอขัดแยงกับผูใชนํ้า
ที่อยูปลายนํ้า และควรสรางทางนํ้าลนไวดวยเพื่อใหนํ้าที่เหลือ
สามารถไหลผานไปดวยเพื่อปองกันแรงกดที่มากเกิน
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การจัดการพัฒนาพันธุพืช 

ในเขตพื้นที่ที่แหงแลง การทําการเพาะปลูกจะตองใชทรัพยากรที่มีอยูใหคุมคาสุดในขณะที่การ
เพาะปลูกในเขตที่ไมแหงแลงจะตองใหเกิดการสูญเสียทรัพยากรไปนอยที่สุด 

ปญหาแมลงศัตรูพืช 

พยายามหลีกเลี่ยงการใชยาฆาแมลงที่ราคาแพงและเปนอันตราย แมลงศัตรูพืชสวนใหญ
สามารถควบคุมและปองกันไดดวยการผสมผสานการปลูกพืชที่แตกตางกันใหหลากหลายชนิด 
โดยอาจปลูกพืชสมุนไพรบริเวณรอบ ๆ สวนเพื่อกันแมลงไมใหเขามา หรือทํายาพนจากพืชที่มี
กลิ่นฉุน เชน พริก กระเทียม ใบมะละกอและใบตนละหุง 

การปองกันไมใหพืชผลเสียหายจากสัตวเลี้ยง 

การปองกันสัตวอื่น ๆ ไมใหเขามากินพืชผลที่ปลูกไวนั้นทําไดโดยการปลูกตนไมที่โตเร็วที่จะ
ทําหนาที่เปนเหมือนรั้วธรรมชาติ ในบางกรณี อาจปลูกตนไมที่ตรึงไนโตรเจน เชน กระถิน
ที่จะชวยปรับปรุงดินดวย หรือบางครั้งอาจปลูกตนไมที่มีหนามเชนปานศรนารายน (Sisal) 
และตนหนามอาเคเซีย (Acacia thorns)
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การเลือกพันธุพืชที่ทนตอสภาพความแหงแลง 

ถาเปนไปไดควรทําการเลือกพันธุพืชที่เปนที่รูจักกันดีวามีคุณสมบัติที่ทนตอสภาพแหงแลง 
ไดแกขาวฟางและพืชที่เปนหัว เชน มันสําปะหลังและมันเทศ และอาจมีผลผลิตที่ปลูกกันใน
ทองถิ่นมาแตดั้งเดิมชนิดอื่น ๆ อีกที่อาจไมใหผลผลิตที่สูงมากแตมีคุณสมบัติทนตอสภาพแหง
แลงได บางครั้งรฐับาลอาจมีการผลักดันเอาพันธุพืชในทองถิ่นเหลานี้ออกไปเพื่อมาปลูก
ขาวโพดหรือพืชเศรษฐกิจอยางอื่น แตถาเกษตรกรยังพอมีเมล็ดพันธุของพืชดั้งเดิมในทองถิ่น
เหลืออยู ก็นาที่จะนํามาปลูกใหเหมาะสมกับสภาพอากาศที่เกิดขึ้นในปจจุบันและอนาคต 

การเวนชองวางใหมากขึ้น 

ในพื้นที่ที่มีแนวโนมวาจะเกิดการแหงแลง สิ่งสําคัญที่สุดที่ตองทําคือการปลูกพืชใหโตในสภาพ
ดนิทีแ่ทบจะไมมคีวามชุมชืน้อยู ขอแนะนําอยางหนึ่งคือการเวนชองวางระหวางแถวของพืชทีป่ลกู 
ซึ่งเปนการลดปริมาณตนพืชและการแขงขันในการหาความชุมชื้นที่มีอยูอยางจํากัด 

เพิ่มความอุดมสมบูรณใหแกดิน 

การทําใหดินกลายเปนดินดีขึ้นนั้นทําไดโดยการปลูกพืชที่ปรับปรุงดิน เชน พืชตระกูลถั่ว 
นอกจากนั้น ควรเติมปุยคอก ปุยหมักและเศษพืชตาง ๆ ดวย 
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วิธีใดที่ดีที่สุดสําหรับเรา ?  
เมื่อทําแผนที่ความเสี่ยงเสร็จและอธิบายวิธีตาง ๆ ที่กลาวไปในตอนที่แลว ใหดูขอตาง ๆ ตอไปนี้
และคิดวาวิธีใดที่เหมาะสมกับสถานการณที่ทานเผชิญอยูมากที่สุด 

วิธีการ เราจะใชวิธีการนี้ไดอยางไร ?

การปรับปรุงวิธีการเตรียมดินเพื่อการเพาะปลูก 

การขุดรองตามแนวขวาง 

แนวกั้นนํ้า 

การทําแนวกําแพงหิน 

บอเก็บนํ้า 

แนวกันลม 

การปลูกพืชเปนแนวคูกัน 

การคลุมดิน 

ฝายชะลอนํ้า 

แองเก็บนํ้า 

การปรับปรุงการปองกันและทําลายแมลงศัตรูพืช 
การปองกันไมใหพืชผลเสียหายจากสัตวเลี้ยง
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กก. กก.
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การเก็บสํารองอาหาร 
คํานํา
พืชผลที่เก็บเกี่ยวมาแลวแตไมมีการเก็บรักษาที่ดีจะทําใหเกิดความเสียหายจากสัตวที่มากัด
กินและถาเก็บรักษาในที่ที่มีความชื้นอยูก็จะทําใหเนาเสียไปอยางรวดเร็ว สิ่งหนึ่งที่สําคัญตอ
ความมั่นคงดานอาหารคือจะตองแนใจวาการเก็บรักษาอาหารซึ่งเปนผลผลิตที่เก็บเกี่ยวมาได
นั้นทําอยางเหมาะสม มีวิธีการที่ชาวบานปฏิบัติกันมานานหลายวิธีที่มีประสิทธิภาพ หลายวิธี
ถูกละลืมไปแมจะเวลาจะผานไปไมนาน แตเราสามารถชวยใหชาวบานนําวธิีเหลานั้นกลับมา
ใชเพราะนี่เปนสวนหนึง่ในการบรรเทาทุกขทีอ่าจเกิดขึน้ในชวงทีเ่กดิภาวะแหงแลงเปนเวลานาน 

ใชคําถามตอไปนี้ชวยใหผูเขารวมเขาใจคุณคาของการเก็บสํารองอาหาร 

• ปจจุบันนี้ครัวเรือนตาง ๆ เก็บสํารองรักษาอาหารของตนอยางไร ? 
• วิธีการเก็บสํารองรักษาอาหารนี้จะปรับปรุงใหดีขึ้นอยางไรเพื่อไมใหอาหารนั้นเสียไป ? 
• คริสตจักรและชุมชนจะทํางานรวมกนัไดอยางไรเพื่อปรับปรุงวิธีการเก็บสํารองรักษา
 อาหารเพื่อประโยชนสําหรับทุกคน ? 
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ประเภทของที่เก็บสํารองรักษาอาหาร 

หองเก็บอาหาร  

เมล็ดขาวที่เก็บไวในหอง ที่กวาดกองรวมกันอยูที่มุม
หองหรือใสไวในถุงนั้นมักถูกหนูหรือแมลงมากัดกินเสีย
หายหรืออาจถูกนํ้าฝนที่จะทําใหสูญเสียไปในปริมาณ
มาก วิธีที่จะลดการสูญเสียนี้ทําไดโดยการเก็บใสไวใน
ถุงและวางถุงนั้นใหสูงเหนือพื้น รวมทั้งทําประตูให
แนนหนา ทําการกลับถุงไปมาทุก 2-3 วันเพื่อลดความ
เสียหายที่เกิดจากแมลงมากัดกิน

ตะกราสานขนาดใหญ

วิธีนี้เปนวิธีเก็บของชาวอัฟริกันที่เก็บขาวโพดในตะกรา
สานขนาดใหญที่วางไวบนเสาและมีหลังคาทําดวยหญา 
บนเสาแตละตนจะมีแผนสังกะสีติดไวเพื่อกันหนูและ
แมลงปนขึ้นไปยังตะกรา ถามีการดูแลอยางดีวิธีนี้จะ
เปนวิธีที่ไดผลอยางมาก แตในเวลาที่เกิดเหตุการณ
คับขันวิธีนี้ไมสามารถปองกันขโมยได
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หมอดิน 

หมอดินนี้เปนภาชนะขนาดเล็กที่ใชเก็บเมล็ดขาวสําหรับ
ใชประจําวัน หมอดินนี้จะปองกันความชื้นและปองกัน
แมลงดวย หมอขนาดเล็กเหมาะสําหรับเก็บเมล็ดพันธุ 
โดยเฉพาะถาจุดเทียนไขในหมอนั้นกอนแลวคอยปดฝา 
(จะชวยลดปริมาณออกซิเจนและฆาแมลง) 

ธนาคารเมล็ดพืช

อาคารนี้ทําดวยอิฐที่มีพื้นซีเมนต เปนอาคารที่สามารถใช
เก็บเมล็ดพืช เชน ขาว สําหรับหมูบาน ซึ่งมักจะดูแล
จัดการโดยกลุมคนในหมูบานที่อยูในสภาวะที่มีอาหาร
อุดมสมบูรณ และสามารถเก็บสํารองอาหารนี้ไวเพื่อได
ราคาที่ดีกวา ในสถานการณฉุกเฉินอาคารที่ใชสํารอง
อาหารนี้อาจใชเปนที่แจกจายอาหารใหกับชาวบานหรือ
เอาไวเก็บอาหารที่เก็บไวใชในยามฉุกเฉินได 
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ธนาคารเมล็ดพืชมีหนาที่อยางไรบาง ? 
ธนาคารเมล็ดพืชนี้ขึ้นอยูกับการจัดการของหมูบานโดยตรง (อาจเปนกลุมสหกรณของ
หมูบานเดียว หรือกลุมหมูบาน) ที่ทําการซื้อ เก็บรักษา และขายเมล็ดพืชที่ใชเปนอาหาร 
ซึง่จะตองมกีารรวมมือกนัทั้งดานทรพัยากร ทีเ่กบ็อาหารและระบบการเงินและเครดิตตาง ๆ 

ธนาคารเมล็ดพืชสวนใหญจะมีจุดมุงหมายเพื่อใหโอกาสกับชาวนาที่จะไดรับการซื้อเชื่อ
โดยการเก็บขาวที่เก็บเกี่ยวไดไวในโรงเก็บของหมูบานและรอจนกวาราคาเมล็ดพืชจะขึ้นสูง
กอนที่ขายเขาสูตลาด (ระบบเงินฝาก) ดังนั้นชาวนาจึงไมตองขายเมล็ดพืชที่เก็บเกี่ยวไดไป
ในทันที โดยเฉพาะในขณะนั้นที่เมล็ดพืชอยูในภาวะราคาตํ่าสุด 

ธนาคารเมล็ดพืชนี้ยังเปนประโยชนกับผูที่มีโอกาสนอยที่สุดเพราะเมล็ดพืชที่เก็บไวเพื่อขาย
ในชวงเวลาที่ขาดแคลนอาหารจะขายในราคาที่เหมาะสมตามตลาดขณะนั้น เพื่อหลีกเลี่ยง
การซื้อจากพอคาที่คิดราคาสูงจนเกินไป 



การเก็บรักษาอาหารสํารอง    83

การจัดตั้งธนาคารเมล็ดพืช 
การจัดตั้งธนาคารเมล็ดพืชนี้ไมมีแบบแผนตายตัว มีเพียงขั้นตอนพื้นฐานบางอยางที่นาจะมี 
ไดแก

การตัดสินใจ 

การตัดสินใจในการจัดตั้งธนาคารเมล็ดพืชตองมีพื้นฐานมาจากความตองการของคนภายใน
หมูบาน เชน การขาดแคลนขาวในชวงที่เกิดภาวะแหงแลงเปนเวลานาน เนื่องจากทุกคนใน
หมูบานตองเปนเจาของรานคานี้ จึงจําเปนตองมีการพูดคุยและเสนอแนะจากคนใน
หมูบานในเรื่องที่เกี่ยวกับ: 
• ประเภทของรานคาที่ตองการ 
• สถานที่ตั้งรานคา 
• วิธีการหาเมล็ดพืชมาเพื่อเริ่มดําเนินการ
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ขอควรคํานึงเมื่อทําการเลือกประเภทของรานคา 
รานคาชั่วคราวอาจสรางโดยชาวบานเอง วัสดุที่ใชอาจมาจากที่หาไดในชุมชนและราคาไม
แพง ซึ่งอาจไมคอยแข็งแรงมากและตองมีการรักษาซอมแซมอยูเสมอ การปองกันการเสีย
หายของเมล็ดขาวจากหนูและแมลงอาจทําไดยากกวารานคาแบบถาวร ในทางตรงกันขาม 
รานคาแบบถาวร (ที่สรางจากอิฐและซีเมนต) จะอยูไดนานกวาแตตนทุนสูง ความเสียหาย
จากหนูและแมลงก็จะนอยกวา การยืมอาคารหรือเชาสถานที่อาจถูกกวาการสรางรานแบบ
ถาวรแตเจาของที่อาจตัดสินใจไมใหเชาตอและจะทําใหเกิดปญหาในภายหลังได 

รานคา 

รานคาตองสรางในที่ทุกคนเขาถึงได สถานที่นั้นควรเปนที่ที่ปลอดภัยและงายตอการดูแล
ปองกัน ทุกคนในหมูบานควรเห็นดวยกับการเลือกสถานที่ตั้ง ควรมีการคุยกันถึงเรื่องวัสดุที่
จะใชการสรางรานดวย และตองตัดสินใจวาตองการรานแบบถาวรหรือชั่วคราวหรือจะเชา
อาคารสถานที่จากที่อื่น 
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การเริ่มตน 

มีทางเลือกอยู 3 ทางในการที่จะมีเมล็ดพืชมาใสไวในธนาคาร ไดแก การยืม การให 
(หรือจากความชวยเหลือดานอาหาร) หรือการบริจาคจากชุมชนในหมูบาน วิธีที่งาย
ที่สุดอาจเปนรูปแบบที่ผสมผสานกันไป 

การยืม 

การยืมอาจเปนไดทั้งเงินหรือเมล็ดพืช บางครั้งอาจเปนการยืมทั้งสองอยาง สิ่งสําคัญที่
ชาวบานควรเขาใจคือเงื่อนไขนั้นมีอะไรบาง 

การให 

บางครั้งอาจมีการใหเปลา ๆ จากองคการภายนอก ซึ่งหมายความวาเมล็ดพืชที่ไดมานี้
จะถูกขายและนํารายไดนั้นมาซื้อเมล็ดพืชของปถัดไป ถาธนาคารเมล็ดพืชนี้ดําเนินการ
ไปไดดวยดี ก็ไมจําเปนตองไดรับความชวยเหลือจากภายนอกอีกตอไป 

การบริจาคชวยเหลือจากชุมชน 

ชาวบานในหมูบานทั้งหมดสามารถมีสวนรวมดวยการทําการเพาะปลูกในที่ดินของ
หมูบานและเมื่อขายผลผลิตไดแลว ใหซื้อเมล็ดพืชมาใสไวในธนาคาร หรืออีกทางหนึ่ง
คือชาวนาแตละคนมีสวนนําเมล็ดพืชที่ไดหลังจากการเก็บเกี่ยวมาไวรวมกันที่ธนาคาร 
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ปจจัยอะไรบางที่ทําใหธนาคารเมล็ดพืชประสบความสําเร็จ ? 
• ความมุงมั่นที่แข็งขันของชุมชนและความตั้งใจที่จะทํางานรวมกัน 

• ธนาคารเมล็ดพืชทุกแหงตองมีแผนการคาที่ดี

• การจัดการธนาคารที่มีประสิทธิภาพ เพื่อใหสมาชิกมีสวนรวมรับผิดชอบและมี 
 ระบบการจัดการการซื้อและการแจกจายที่ดี 

• การดูแลรักษารานคาอยางสมํ่าเสมอใหมีความปลอดภัยจากหนูและแมลงและ
 รักษาคุณภาพของเมล็ดพืชใหดี 

• มีผลิตผลเมล็ดพืชจากในทองถิ่นที่เพียงพอเพื่อเก็บไวในธนาคาร มีอาคารหรือ
โรงเก็บผลผลิตที่เปนเมล็ดพืชภายในชุมชนที่เพียงพอและมีมาตรฐานสําหรับการ
เก็บตุนผลผลิตใหคงไวซึ่งคุณภาพ (มีการระบายอากาศ, ยกพื้นสูง, ปองกันหนูและ
แมลงมาทําลาย, ฯลฯ)

• คาใชจายในการจัดการและบริหารอาคารหรือ
โรงเก็บผลผลิต (ความเสียหายและการปองกันจาก
การเนาเสีย, หนูและแมลง, การฉีกขาดของถุง)
 มาจากสวนหนึ่งที่หักจากเงินฝากหรือการขาย

• ธนาคารไมควรสูญเสียเงินระหวางชวงระยะเวลา
ที่ยังไมมีเมล็ดนํามาเขาโรงเก็บเพื่อใหแนใจวามีเงินพอ
เปนคาใชจายในการดาํเนินงาน 

อาก
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ทบทวนการเก็บรักษาผลผลิตที่ใชเปนอาหาร 

แบงเปนกลุมเล็ก ๆ แลวอภิปรายวาครอบครัวและชุมชนขณะนี้ทําการเก็บรักษา
ผลผลิตที่ใชเปนอาหารของตนอยางไร จะทําอยางไรใหวิธีการเก็บรักษานั้นดีขึ้น เขียน
ตารางดานลางนี้ในแผนกระดาษใหญใหทุกคนเห็นเพื่อเปนแนวทางสําหรับการอภิปราย

วิธีการในปจจุบันที่ใชเก็บรักษาผลผลิตที่ใชเปนอาหาร เราจะปรับปรุงวิธีการเก็บรักษาผลผลิตที่ใชเปนอาหาร
ใหดีขึ้นไดอยางไรเพื่อเปนการปองกันไมใหเนาเสียและ
มีหนูหรือแมลงมากัดกิน ? 
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การเลี้ยงสัตวขนาดเล็ก
เพื่อเปนอาหาร  
คํานํา
สัตวขนาดเล็กที่เราเลี้ยงได ได แก กระตาย ไก และเปดเปนรูปแบบการสรางแหลงโปรตีนที่
สําคัญ เปนวิธีการที่ไมยากจนเกินไปและมีคาใชจายตํ่า เพราะสัตวเล็กเหลานี้สามารถกินเศษ
ผัก เศษอาหาร และคุยเขี่ยหาอาหารกินเองไดใกล ๆ กับบานเรือนที่อาศัย 

นอกจากนี้ เด็ก ๆ ที่อายุนอย ๆ ยังสามารถชวยใหอาหาร ทําความสะอาดกรงและจับสัตว
เหลานี้ไดงาย เด็กสามารถเรียนรูถึงทักษะการดูแลสัตวแบบงาย ๆ ที่สามารถนําไปใชตอไป
ในอนาคต

ใชคําถามตอไปนี้เพื่อชวยผูเขารวมเขาใจถึงคุณคาของการเลี้ยงสัตวขนาดเล็กเพื่อเปนอาหาร 
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คําถามสําหรับอภิปรายเปนกลุม 

• เพราะอะไรการเลี้ยงสัตวขนาดเล็กเพื่อเปนอาหารจึงเปนสิ่งสําคัญ ? 
• เราใชสัตวขนาดเล็กเพื่อทําอะไรไดบาง ? เชน กินเนื้อ, นม, ใชแรงงาน ฯลฯ ? 
• เราเลี้ยงสัตวขนาดเล็กที่ใดไดบาง ? 
• มีหลักการพื้นฐานอะไรบางที่ตองทําเพื่อความปลอดภัยในการดูแลสัตวขนาด
 เล็ก ? (เชน การเคลื่อนยาย, การรีดนม ฯลฯ) 
• เราสามารถใชอะไรเปนอาหารเลี้ยงสัตวขนาดเล็กไดบาง ? และตองใหอาหาร
 บอยแคไหน ? 
• เราจะปกปองสัตวขนาดเล็กใหพนจากศัตรูของมันไดอยางไร ? 
• เราจะปองกันสัตวขนาดเล็กจากการเปนโรคไดอยางไร ? 

ปจจัยที่จําเปนในการเลี้ยงสัตวขนาดเล็ก คือ:  
• กรงหรือที่อยูที่อากาศถายเทไดดีและมีรั้วรอบปลอดภัย 
• วัคซีนปองกันโรคพื้นฐาน 
• มีนํ้าสะอาดอยางพอเพียงและสมํ่าเสมอ 
• ผักสีเขียว 
• เมล็ดขาวหรือเมล็ดขาวโพดสําหรับเลี้ยงสัตว
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สัตวปก 

คําวา “สัตวปก” หมายถึงสัตวปกทุกชนิดที่เลี้ยงไวเพื่อกินเนื้อหรือกินไข ไดแก ไก เปด หาน 
ไกงวงหรือไกตอก 

สิ่งที่จะอธิบายตอไปนี้จะพูดรวมถึงสัตวปกไดทุกประเภท แตถามีประเภทใดที่มีขอแตกตาง
ไปบางก็จะมีการระบุไว 

การปรับปรุงสัตวปกที่มีอยูใหดีขึ้น 

สัตวปกที่มีในทองถิ่นสวนใหญจะใหไขนอย (ประมาณ 30-50 ฟองตอป) และอาจมีเนื้อไม
มาก การปรับปรุงอาจทําไดดวยวิธีการตอไปนี้: 

1.  ใหอาหารที่มีคุณภาพที่ดีขึ้น 
 อาหารที่ใหนั้นจะมีอัตราสวนแลวแตความตองการเพื่อ
 การบํารุงและเพิ่มปริมาณเนื้อและไข 

2.  การจัดการที่ดีกวาเดิม 
 มีการใหอาหารและนํ้าที่สมํ่าเสมอ มีกรงหรือโรงเรือน
 ที่สะอาด ปองกันและกําจัดสัตวอื่นที่เปนศัตรูรวมถึงพยาธิ 
 เมื่อมีอาการปวยตองรักษาทันที 
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คําถามสําหรับอภิปรายเปนกลุม 

3.  ควบคุมการขยายพันธุที่ดีกวาเดิม 
มีการเลือกพันธุที่ดีและกําจัดพันธุที่ไมดีอยูเปนประจําเพื่อจะไดเก็บพันธุที่ดีที่สุดไว
สําหรับขยายพันธุตอไป ปลอยใหตัวผูที่พันธุดีเทานั้นที่จะไปหากินกับตัวเมียได สวนตัวผู
ที่ไมดีใหทําหมันหรือฆากินเนื้อเสีย ไขที่จะปลอยใหมีการฟกตองมีขนาดและรูปรางที่ถูก
ตองและมาจากไกพันธุที่เลือกแลวที่เหมาะสมกับสภาพทองถิ่นนั้น และไขที่จะฟกควร
มาจากแมไกที่มีอัตราการฟกที่ดีเทานั้น 

พันธุใหม 
การนําตัวผูที่มาจากคนละพันธุเขามาบาง เชน การนําไกผูพันธุโรดไอสแลนดเรด หรือ 
ไกโรดเขามาจะชวยปรับปรุงพันธุไกที่มีอยูใหดีขึ้น 

การขามสายพันธ 
ถาพอพันธุที่นําเขามาในฝูงใหม เชน ไกโรดผสมกับแมไกแลว จะเปนการเพิ่มความ
ตานทานโรคและสภาพแวดลอมของไกที่เกิดใหมใหดียิ่งขึ้น อีกทั้งไกจะมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น 
โตเร็วขึ้นและไขฟองใหญขึ้น 

ขอจํากัดของพอพันธุจากที่อื่น
บางครั้งพอพันธุที่นําเขาอาจตัวใหญกวาแมพันธุพื้นเมืองและไมสามารถผสมพันธุกันได 
ดังนั้นจึงมีการใชตัวผูที่เปนพันธุพื้นเมืองผสมกับแมพันธุจากที่อื่น ขอเสียนี้อยูที่พอพันธุ
1 ตัวสามารถใชผสมกับแมพันธุไดถึง 10 ตัว แตการใชแมพันธุ 10 ตัวจากที่อื่นตองเสีย
คาใชจายถึง 10 เทามาผสมกับพอพันธุหนึ่งตัว 
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การดูแล 

วิธีการในการดูแลสัตวปก : วิธีเลี้ยงแบบปลอย 

สัตวปกนั้นไมจําเปนตองเลี้ยงอยูในกรงเสมอไป แตอาจจะเดินคุยเขี่ยหาอาหารของมันเอง 
ควรจะมีโรงเรือนสําหรับนอนตอนกลางคืนและสําหรับวางไข 

ขอดี 
• ไมเบียดเสียดกัน 
• ไมตองมีการทํากรงที่ราคาแพง (มีตนทุนตํ่า) 
• สัตวมีโอกาสไดออกกําลังกาย 
• คาใชจายเกี่ยวกับอาหารมีนอย เพราะสามารถกินหญา
 และแมลงที่มีอยูได 

ขอเสีย  
• การดูแลอยางใกลชิดทําไดยาก 
• จะมีการวางไขอยูทั่วบริเวณ 
• สัตวอาจเขาไปทําลายแปลงผักหรือผลผลิตที่ปลูกไว
 เสียหาย 
• เปนเหยื่อใหกับสัตวปาไดงาย 
• การวางแผนเพื่อขยายพันธุอาจไมงายนักนอกจาก
 ตัวผูตัวอื่นจะถูกขังไว 
• มีโอกาสติดโรคไดงายจากสัตวปกฝูงอื่น 
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วิธีการเลี้ยงแบบกึ่งปลอย
วิธีการนี้สัตวปกจะอยูในที่ที่จํากัดไวแตไมใชในที่แคบ ๆ แบบการเลี้ยงแบบหนาแนนที่ถูก
จํากัดใหอยูในที่เดียวเทานั้น 

บานและบริเวณคุยเขี่ย

สวนนี้ประกอบไปดวยสวนที่เปนกรง มีหลังคาสําหรับวางไขและนอนหลับตอนกลางคืน 
พื้นที่ใหคุยเขี่ยนั้นมักจะสกปรกงายและเปนที่สะสมของเชื้อโรคดังนั้นจึงมีควรที่การยายที่
สําหรับคุยเขี่ยไปเรื่อย ๆ เพื่อใหพื้นตรงนั้นไดฟนสภาพ ระหวางที่พื้นทําการฟนสภาพ
สามารถทําการปลูกผักตรงนั้นได 

บานและบริเวณคุยเขี่ย 2 ที่สําหรับการเลี้ยงแบบกึ่งปลอย 

ขณะที่สวน A ถูกใชอยูนั้น สวน B ที่เหลือปลอยไวให
ฟนสภาพหรือใชปลูกผัก

A B
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การดูแลปองกันและควบคุมโรค

สาเหตุของโรคในสัตวปก
1.  โรงเรือนไมถูกสุขลักษณะ
2.  อาหารที่ไมสมดุล ปริมาณนอยหรือมากเกินไป 
3.  ไมมีแสงอาทิตยสองทําใหขาดวิตามิน D
4.  แมลงหรือพยาธิ
5.  ติดเชื้อจากฝูงอื่น

การควบคุมโรค
1.  โรงเรือนควรแหง อากาศถายเทไดดีและงายตอการทําความสะอาด 
2.  ชําระลางภายในโรงเรือนดวยปูนขาวทุกป และฉีดพนยาฆาแมลงที่เหมาะสม
  เปนระยะ ๆ
3.  เปลี่ยนที่สําหรับคุยเขี่ยบอย ๆ เพื่อตรวจหาแมลงหรือสัตวที่เปนอันตราย
4.  ใชอุปกรณที่สะอาด อยาใหอาหารที่ขึ้นราแลวแกสัตวปก 
5.  ใหสัตวปกไดมีโอกาสคลุกเลนในฝุนเพื่อจะชวยกําจัดแมลงตาง ๆ ออกไปได 
6.  แยกสัตวที่ปวยออกมาจากตัวอื่นทันที 
7.  ขังสัตวที่ไดมาจากขางนอกเพื่อดูอาการกอนที่ปลอยใหเขากับฝูงที่มีอยู 
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เปด
เนื่องจากเปดมีความทนทานและไมคอยปวยงายเหมือนแมไก เปดจึงเปนสัตวที่ดูแลได
งายกวา ยิ่งกวานั้นเปดไมตองการโรงเรือนอะไรมากมายและมักหาอาหารเองไดดวยการ
หากินหนอนตามทุงนา แมเปดจะไมออกไขมากเทาไกแตขนาดของไขก็ใหญกวา 

การดูแลเปด 

บางครั้งเปดเปนแมที่ไมคอยดี ไขของเปดจึงสามารถนํามาใหแมไกกกได หลังจากไขฟก
แลว ควรเก็บลูกเปดไวในกลองกับแมเปดเปนเวลาสองวัน หลังจากนั้นจึงปลอยใหออก
เดนิไปกับแมได เปดสามารถวายนํ้าไดตั้งแตเด็ก แตไมควรปลอยลูกเปดเล็กใหตากฝน 

การเลี้ยงเปดจะงายกวาการเลี้ยงไก และเปดดแูลตวัเองไดด ีอาหารปนเหมาะสาํหรบัลกูเปด
และอาหารเปยกสาํหรบัแมไก (ไมตองใสเกลอืเพิม่) เหมาะสาํหรบัเปดตวัใหญ ควรใหเปดกนิ
อาหารแบบเดียวกันนี้ตลอดทัง้ป ซึง่สวนใหญเปดจะหาอาหารกินเองตามพื้นดนิอยูแลว 

เปดจะไมเขามานอนในโรงเรือนเหมือนไกที่ตองเขามานอนรวมกันเพื่อไมใหถูกสุนัขหรือ
ศัตรูอยางอื่นเขามาทํารายไดงาย สําหรับเปดแลวควรจะมีสระใหพวกมันไดวายนํ้า และ
พวกมันยังชอบใชปากชอนไชไปในขี้โคลนเพื่อหาสัตวนํ้าและตนไมเล็ก ๆ กิน



การเลี้ยงสัตวขนาดเล็กเพื่อใชเปนอาหาร    97

ไกตอก 
ไกตอกนี้มีตนกําเนิดมาจากอัฟริกา โดยเฉพาะจากอัฟริกาตะวันตก แตไมเคยมีการนํามา
เปนสัตวเลี้ยงอยางแทจริง ไกตอกที่พบไดทั่วไปมีจุดเหมือนไขมุก (จุดสีขาวบนพื้นที่เทาอยู
ทั่วตัว) และไกตอกทุกชนิดจะมีขนหนามาก  

ขอดีของการเลี้ยงไกตอก 

1.  ไมคอยติดโรคงายเหมือนไกทั่วไปในอัฟริกาตะวันตก 

2.  สามารถหาอาหารกินเองไดในปริมาณพอสมควร ลูกไกตอกสามารถกินแมลงไดเกือบ 
 ทุกอยางเมื่ออายุไดไมกี่อาทิตย 

3.  ทําหนาที่เฝาระวังไดอยางดี เพราะมันจะสงเสียงเตือนวามีคนแปลกหนาเขามา ไมวา
 จะเปนขโมยหรือนกเหยี่ยว พวกมันจะสงเสียงรองที่ทั้งแหลมและดัง 

4.  ไกตอกจะมีนํ้าหนักโตเต็มที่ระหวาง 0.5 ถึง 1.5 กก. (บางครั้งถึง 2 กก.) และมี
 ปริมาณเนื้อที่อกมาก ผูเลี้ยงอาจขายเนื้อหลังจากที่ฆาและเอาเลือดออกแลวโดย
 ไมตองเอาขนออก 

5.  ไกตอกอาจออกไขปละ 60-120 ฟอง ขึ้นอยูกับวาไดอาหารดีเพียงใด ไขใบเล็ก ๆ นี้
 นํ้าหนักเพียง 35 – 40 กรัมแตรสชาติเขมขนมากกวาไขไก ไขจะรูปรางแหลมกวาและ
 มีสีครีมเขม 
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สัตวขนาดเล็กอื่น ๆ 

กระตาย 
สัตวกินพืชเปนอาหารชนิดนี้สามารถเปลี่ยนพืชสีเขียวและผักใหเปนเนื้อที่มีคุณภาพดีได 
นํ้าหนักของกระตายจะอยูที่ 1 – 8 กก. แตสวนใหญอยูที่ 5 กก. สําหรับพันธุสีขาวที่เลี้ยง
ไวขาย 

ขอดีในการเลี้ยงกระตาย  

1.  มีขนาดเล็ก ซื้อไดในราคาถูกและเลี้ยงไดดวยตนทุนที่ตํ่า 
2.  มีลูกดกมาก โดยสามารถมีลูกไดปละ 5 ครั้งและแตละครั้งออกลูกไดถึง 8 ตัว และ
 ระยะตั้งทองของกระตายมีเพียงแค 32 วัน 
3.  โตเร็วและนํ้าหนักเพิ่มถึง 1.8 กก.เมื่ออายุได 8 อาทิตย แมวาขณะเกิดใหมจะไมมีขน
 และมองไมเห็นจนกวาจะอายุไดสองอาทิตย 
4.  เปนตัวเปลี่ยนเศษผักเศษวัชพืชเกือบทุกชนิดใหเปนเนื้อที่กินได 5 สวนตอกระดูก
 เพียง 1 สวน 
5.  ผลิตหนังที่สามารถนําไปขายได (หนังที่มีขนติดอยู) 
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หนูตะเภา
การเลี้ยงหนูตะเภาจะคลาย ๆ กับการเลี้ยงกระตาย และสามารถเลี้ยงไดในพื้นที่ในเมือง 

หนูตะเภาจะกินหญาหรือใบไมทุกชนิดเชนเดียวกับกระตาย และตัวหนึ่งก็ตองการผักหรือ
หญาในปริมาณเล็กนอยตอวันเทานั้น การเลี้ยงหนูตะเภาไมตองมีพื้นที่มาก โดยมีตัวเมีย 
8-10 ตัวและตัวผู 1 ตัวอยูในรั้วขนาดกวางยาว 1 เมตรได 

วัสดุอื่น ๆ เชน กระดาษแข็งหรือกอนอิฐสามารถนํามาใชได การเลี้ยงดูก็ไมซับซอนเพราะ
ไมจําเปนตองคอยดูเรื่องการผสมพันธุหรือการเตรียมกลองสําหรับคลอดลูก หลังจากตั้ง
ทองแลวประมาณ 9 อาทิตยแมหนูตะเภาจะออกลูกในอัตราเฉลี่ยครอกละ 2.5 ตัว 

ลูกหนูตะเภาที่คลอดใหมสามารถกินอาหารเองไดทันทีและหยานมแมไดภายในเวลาสอง
อาทิตย 

หนูตะเภาตัวเมียแตละตัวจะออกลูกประมาณปละ 8-10 
ตัว ซึ่งหมายความวาจะมีหนูตะเภาเกิดมา 100 ตัวจากตัว
เมีย 10 ตัวซึ่งเทากับนํ้าหนักที่รวมกันไดเกือบ 1 กก.ตอ
สัปดาห  แมจะมีพันธุที่มีนํ้าหนักมากกวานี้ในประเทศเปรู 
แตพนัธุขนาดเล็กกวานั้นหาไดงายกวาเพราะพบไดทกุแหง
ทั่วโลก หนูตะเภาตัวโตเต็มที่แลวนํ้าหนักอยูที่ 800 -1000 
กรัม และ พรอมที่กินเนื้อไดเมื่อนํ้าหนักถึง 450 กรัม 
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การดูแลทั่วไป
ที่อยู

กรงสําหรับสัตวขนาดเล็ก

บริเวณที่ใหนํ้า
และใหอาหาร

บริเวณที่พักผอน
และออกกําลังกาย

พื้นกรงทําดวยลวดตาขาย 
(สะอาดปลอดโรคกวาแต
อากาศเย็นกวา)

15
0ซ

ม.

60ซม
. 120ซม.

แผนสังกะสีที่ขากรงเพื่อ
ปองกันมดและสัตวอื่นที่
เปนศัตรูปนขึ้นไป
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ฟาง ใบไมแหงและแมแตกระดาษหนังสือพิมพสามารถนํามาใชเพื่อซึมซับปสสาวะและตอง
ทําการเปลี่ยนเมื่อเปยก ตองมีนํ้าและหญาสด ใบไมสดหรือเศษผักผลไมจากครัวเรือนทุก
วัน อยาโยนอาหารลงบนพื้นเพราะรอยละ 15 จะเสียไปเปลา ๆ แตใหนําอาหารวางลงบน
ตะแกรงเล็ก ๆ เพื่อไมใหอาหารซอนทับกันและเนาเสียไปและวิธีนี้เปนวิธีที่สะอาดขึ้นดวย  

การเกิดโรคและการตายนั้นจะไมคอยมีแตถาสงสัยวาสัตว
เกิดเจ็บปวย จะตองกําจัดและฝงดินไว การเลี้ยงกระตาย 
โดยเฉพาะในเมืองอาจยากบางเพราะมีที่ที่จํากัด หา
อาหารไดยาก วัสดุที่จะหาซื้อหรือนํามาทํากรงและกลอง
สําหรับคลอดนั้นมีไมพอ อีกทั้งการจัดการเรื่องการขยาย
พันธุใหมีประสิทธินั้นเปนสิ่งที่ยุงยากพอสมควร ในกรณีนี้
การเลี้ยงหนูตะเภาอาจเปนทางเลือกที่เหมาะสมกวา
เพราะมีขนาดเล็กและดูแลไดงายกวา 
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การใหอาหาร 

กระตายเปนสัตวที่กินมูลของมันเปนอาหาร คือในตอนกลางคืนกระตายกินมูลที่เปนสีดํา 
นุมที่ถายออกมา ดังนั้นพวกมันจึงมีโอกาสยอยอาหารและไดประโยชนจากแรธาตุใน
อาหารถึง 2 ครั้ง 

กระตายจะกินเทาที่พวกมันตองการ แตจะตองมีการจํากัดปริมาณของหัวอาหารถา
กระตายอวนจนเกินไป 
1. ใหใบหญาไดอยางไมจํากัด 
2. ใหยอดมันเทศและวัชพืช 
3. ใหเปลือกแครอทและเปลือกมันเทศอยางอื่นในฤดูแลง 
4. ใหรําขาวปนผสมนํ้า 150-200 กรัมในตอนเชาแกกระตายตัวโตเต็มวัย สวนตัวออน 
 อาจชอบอาหารปนของไกถาหาซื้อได โดยเอาใหตัวละ 25 กรัมตอวันแกตัวออนที่เพิ่ง
 หยานม 

กระตายตัวเมีย กระตายที่กําลังโตและกระตายตัวผูนั้นอาจผสมอาหารตอไปนี้ใหกิน 
100-150 กรัมตอวัน: 
ขาวฟางปน 45%  
ขาวโพดปน 30%  
ถั่วเหลืองปน หรือถั่วอื่น ๆ ปน 20%  
ปลาแหงปน หรือเนื้อและกระดูกปน 5%  
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จะขอความชวยเหลือไดที่ใด ? 
เปนสิ่งสําคัญทีเดียวในการใหขอมูลแกชุมชนถึงสถานที่ที่พวกเขาสามารถเขาไปขอการ
สนับสนุนและคําแนะนําเพิ่มเติม ซึ่งอาจไดแกผูใหคําแนะนําดานการเกษตรในพื้นที่นั้น 
ศูนยสัตวเภสัชกรรม และหนวยงานราชการอื่น ๆ ที่มีอยู

เราจะซื้อเมล็ดพันธุ
ดี ๆ ไดที่ไหน

เราจะขอคําปรึกษา
เกี่ยวกับโรคของ
สัตวจากที่ไหน
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การวางแผนเพื่อ
ดําเนินงาน
คํานํา
เมื่อทานไดอานเอกสารฉบับนี้แลว ทานอาจพิจารณาวาจะตองทําแผนปฏิบัติงานแบบงายได
อยางไรบาง ใชคําถามและตารางตอไปนี้เพื่อชวยใหทานคิดถึงการวางแผนนี้ 

1. สิ่งสําคัญอันดับตน ๆ ที่ตองทําเกี่ยวกับความมั่นคงดานอาหารสําหรับคริสตจักรและชุมชน
 คืออะไร ? 
2. ใครจะเปนผูรับผิดชอบในการรับมือจัดการกับสิ่งสําคัญที่ตองทําเหลานี้ ? 
3. เราจะรับมือกับสิ่งสําคัญที่ตองทําเหลานี้ไดอยางไร ? 
4. เรามีทรัพยกรอะไรบางที่มีอยูที่จะใชรับมือกับสิ่งที่ตองทําเหลานั้น ? 
5. เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 6 เดือนขางหนานี้ ? 
6. เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 12 เดือนขางหนานี้ ?
7.  เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 18 เดือนขางหนานี้ ?  

ใชตารางตอไปนี้ชวยในการตอบคําถาม 
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สิ่งสําคัญที่ตองลงมือทํา
คืออะไร ?

จะรับมือกับสิ่งที่ตองทํา
เหลานี้ไดอยางไร ?

ทรัพยากรที่เรามีอยูที่จะ
ใชไดมีอะไรบาง ?

ใครเปนผูรับผิดชอบ ?
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เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 6 
เดือนขางหนานี้ ?

เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 12 
เดือนขางหนานี้ ?

เราจะทําอะไรใหสําเร็จภายใน 18 
เดือนขางหนานี้ ?
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“คริสตจักรจะไดรับการฟนฟูอยางแนนอน
เมื่อเราเลือกที่จะสนใจในความตองการของ
ผูอื่นมากกวาของตนเอง พระพรจากพระเยซู
จะมาถึงเราผานทางผูยากไรเสมอ 
ประสบการณอันนาจดจําที่สุดของผูที่ทํางาน
กับผูยากไรคือในที่สุดผูยากไรจะใหมากกวาที่
เขาไดรับ พวกเขาจะใหอาหารแกเรา” 
โดย Henri Nouwen 


