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เรื่อง  ทบทวนกลุมอาหาร 5 ประเภท  

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุถึงบทบาทของพีระมิดอาหารที่มีตอวัฒนธรรมของเขาหรือเธอได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1.  กระดานดํา
 2.  ชอลค 
 3.  กระดาษ 
 4.  สีไมหรือสีเมจิก (สีสม, สีเขียว, สีแดง, สีฟาและสีมวง) 
 5.  ตัวอยางอาหารในทองถิ่น กลุมละหนึ่งตัวอยาง 
 6.  ตัวอยางกลองหรือซองอาหารที่ทําจากผลิตภัณทนม ที่มีฉลากแสดงสวนประกอบของไขมัน (ถามี) 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท 
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนบทเรียนนี้ 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 18
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  .

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร 

ทบทวนกลุมอาหาร 5 ประเภท  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : 

1. วนันีเ้ราจะมาดูวาพีระมดิอาหารสามารถชวยเราในการเลือกอาหารท่ีมปีระโยชนตอรางกาย

  ไดอยางไร ใหใชกระดาษวาดรูปที่อยูบนกระดานกันเถอะ วาดรูปใหมีขนาดใหญเทา ๆ

  กับกระดาษที่เตรียมไว เขียนคําวา “พีระมิดอาหาร” ที่บนหัวกระดาษของตัวเอง พยายาม

  วาดรูปสามเหลี่ยมขางในพีระมิดใหมีขนาดเทา ๆ กับที่วาดไวบนกระดาน

 2. ในพีระมิดรูปใหญมีรูปสามเหลี่ยมอยู 6 อัน ใหเด็ก ๆ ใชสีสมระบายสามเหลี่ยมอันที่อยู

  ซายสดุ (ครชูีไ้ปยงัสามเหลีย่มอนัทีอ่ยูซายสดุใหนกัเรยีนด)ู ไมตองระบายสใีนกลองสีเ่หลีย่ม

  ขางลางรูปสามเหลี่ยมนั้น 

 3. เมื่อพวกเด็กระบายสีสมในชองสามเหลี่ยมเสร็จแลว ใหครูพูดวา ใหใชสีเขียวระบายรูป

  สามเหลี่ยมที่ถัดสามเหลี่ยมสีสมไปทางขวา ครูชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู    

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

 4. วาดแผนผังที่มีอยูดานลางบนกระดานดํา 
 5. ศึกษารูปแบบของพีระมิดที่ทําเสร็จแลวจากทายบทเรียน ครูสอนนักเรียนใหทําพีระมิดอาหารของ
  พวกเขาใหมีลักษณะตามตัวอยาง
 6. นําอาหารตัวอยางขนาด 1 เสิรฟจากกลุมอาหารแตละกลุม  ขณะที่ครูอธิบายถึงปริมาณอาหาร
  ใน 1 มื้อ ใหคุณแสดงตัวอยางแตละอัน ใหเด็ก ๆ ดูเพื่อพวกเขาจะไดเขาใจแนวความคิดของ

  การเสิร์ฟ ซึ่งสัมพันธกับปริมาณมื้ออาหาร
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 4. เม่ือพวกเดก็ระบายสีเสรจ็แลว ใหครูพดูวา ใชสแีดงระบายสามเหล่ียมทีถ่ดัจากสามเหล่ียม

  สีเขียวไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู  

 5. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จแลว ใหครูพูดวา ใชสีเหลืองระบายสามเหลี่ยมที่ถัดจากสามเหลี่ยม
    สีแดงไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเดก็ดู 

 6. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จ ใหครูพูดวา ใชสีฟาระบายสามเหลี่ยมที่ถดัจากสามเหลี่ยมสีเหลือง

  ไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู 

 7. เม่ือเด็กระบายสีเสร็จ ใหครูพดูวา ระบายสมีวงในสามเหลีย่มอันสุดทายท่ีถดัจากสามเหลีย่ม

  สีฟา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :        
เมื่อเด็ก ๆ ระบายสีเสร็จตามที่ครูบอกเสร็จเรียบรอยวา

ครูพูดวา :  

 1. เราเพิ่งไดทําพีระมิดอาหาร พีระมิดนี้สามารถชวยใหเราจดจํากลุมอาหาร 5 ประเภทและ

  รูปริมาณอาหารจากแตละกลุมที่เราควรกินในหนึ่งวัน 

 2. แตละสีในพีระมิดแทนอาหารแตละกลุมใหเราเริ่มตนที่สามเหลี่ยมสีสม สามเหลี่ยมอันนี้

  เปนตัวแทนของธัญพืช เขียนคําวา “ธัญพืช” ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตอง ครูเขียนเปนตัวอยางให

  เด็กดูบนกระดาน บอกกับเด็กวาใหใชสีเขมเขียนคําลงในสี่เหลี่ยม เชน สีดํา  

 3. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จแลว ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมสีเขียวแทนผัก เขียนคําวา “ผัก” 

  ในสี่เหลี่ยมถัดมา ใหเขียนคําวา “ผัก”  ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตองใหเด็กดูบนกระดาน 

 4. เมือ่เด็กทาํเสรจ็แลว ใหครพูดูวา สามเหลีย่มสแีดงแทนผลไม เขยีนคาํวา “ผลไม” ในสีเ่หลีย่ม

  ถัดไปที่ระบายดวยสีแดง เขียนคําวา “ผลไม” ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตอง ใหเด็กดูบนกระดาน 

 5. เมื่อเด็กทําเสร็จ ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมเล็ก ๆ  สีเหลืองนี้แทนดวยไขมัน เด็ก ๆ  จะเห็นได

  วาสามเหลีย่มอนันีม้ขีนาดเลก็ นัน้ก็เพราะวาในแตละวันเราตองการไขมันในปริมาณเพียง

  เล็กนอยใหทกุคน เขียนคําวา “ไขมัน” ในส่ีเหล่ียมท่ีระบายดวยสีเหลือง ใหเด็กดูบนกระดาน 

 6. สามเหล่ียมสฟีาแทนนม เขียนคาํวา “นม” ในสีเ่หลีย่มถดัไปท่ีระบายสฟีาใหเด็กดูบนกระดาน 

 7. เมื่อเด็กทําเสร็จแลว ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมสีมวงแทนเนื้อและถั่ว เขียนคําวา “เนื้อและ

  ถั่ว” ในสี่เหลี่ยมถัดไปที่ระบายสีมวง ใหเด็กดูบนกระดาน

 8. ขนาดของสามเหลีย่มแตละอันแสดงใหเห็นปริมาณของอาหารจากแตละกลุมท่ีเราควรกนิ

  ในหนึ่งวันเมื่อเทียบสัดสวนกับอาหารกลุมอื่น ๆ  

 9. ธัญญาหารนั้นรวมถึง ขนมปง ธัญพืช ขาวและเสนกวยเตี�ยว ใหครูบอกตัวอยางอาหาร

  ที่ทําจากธัญญาหารที่มีทั่วไปในชุมชน  

10. ธัญญาหารน้ันใหคารโบไฮเดรต รวมถึงวิตามินและเกลือแรมากมายท่ีใหพลังงานและทําให
  เราเติบโต    

11. เด็ก ๆ ในวัยเดียวกับพวกเราควรกินธัญญาหารประมาณ 6 เสิรฟตอวัน บางตัวอยางของ

  ขนาดในการเสิรฟ คือ ขนมปง 1 แผน  ธัญพืช 1 ถวย,  ขาวสุก ½ ถวย หรือเสนกวยเตี๋ยว
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แสดงตัวอยางของปริมาณการเสิรฟ  

12. ใหเขียน  6 เสิรฟ ไวใตกลองธัญญาหารในกระดาษของตัวเอง ถัดไปทางซายของกลอง 

  ใหครูเขียนคําวา ขนมปง ธัญพืช และขาว ใหเด็กดูบนกระดานดําใหถูกตอง

13. ในแตละวันเราควรกินผักหลากหลายชนิด ผักสดเปนทางเลือกที่ดีที่สุด เราอาจจะปลูกผัก

  ไวในสวนของเราเองก็ได ทางเลือกที่ดีถัดมาคือผักสดที่นํามาประกอบอาหาร ผักแชแข็ง

  หรอืผกัในกระปองสามารถใชแทนไดถาไมมผีกัสด พดูตวัอยางผกัสดทีม่อียูทัว่ไปในชุมชน

14. ผักน้ันใหใยอาหารเปนประโยชนสําหรับการยอยอาหารรวมท้ังมีวิตามินและสารอาหารสูง

  เพ่ือชวยใหรางกายเราแขง็แรงและเจริญเตบิโต แตการประกอบอาหารนัน้ทําลายเอนไซม

  ในผักนั้นซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหรางกายแข็งแรง น่ีจึงเปนสาเหตุวาทําไมการกินผลสดจึงเปน

  สิ่งที่ดีที่สุดที่ควรจะทําทุกครั้งที่เปนไปได และตองแนใจวาไดลางผักสดใหสะอาดกอนนํา

  มากิน     

15. เดก็ในวยัเดยีวกบัเราตองการผกัประมาณ 2½ ถวยตอวนั ใหทกุคนเขยีน 2½  ถวยใตสีเ่หลีย่ม

  ที่มีคําวา “ผัก” บนกระดาษของตัวเอง เขียนใหเด็กดูบนกระดาน (นําตัวอยางปรมิาณผัก

  ที่ควรกินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)   

16. ผลไมเปนสิ่งที่สําคัญเพราะรางกายของเราจะไดรับใยอาหาร วิตามินและแรธาตุมากมาย

  จากผลไม  ผลไมและนํ้าผลไม 100% นั้นเปนสิ่งที่ดีที่สุด แตผลไมแชแข็ง, ผลไมกระปอง

  และผลไมแหงนั้นก็ยอมรับไดเชนกัน ใหครูยกตัวอยางผลไมและนํ้าผลไมที่มีในทองถิ่น   

17. คุณตองการผลไมประมาณ 1½ ถวยตอวัน ใหทุกคนเขียน 1½ ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวาผลไม

  บนกระดาษของตัวเอง  ใหครูเขียนใหพวกเขาดูบนกระดาน (นําตัวอยางปริมาณผลไมที่ควร

  กินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู) 

18. ผลิตภัณทที่ทําจากนม นั้นประกอบดวย นม, เนยแข็งและโยเกิรตเปนส่ิงสําคัญท่ีชวยทําให
  ฟนและกระดูกแข็งแรง เลือกผลิตภัณทนมที่มีไขมันตํ่า หรือแบบไรไขมัน 

19. ครูถามเด็กวา ทาํไมเราควรเลือกผลิตภัณทจากนมที่มีไขมันตํ่า? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) เด็กควร

  ตอบวาผลติภัณทจากนมทีม่ไีขมนัสูงทําใหเกิดโรคภยัคุกคามชีวติเราได เพราะวาไขมนันัน้

  จะอุดตันการไหลเวียนของเลือดในเสนเลือดแดง 

20. ในหนึ่งวันคนเราควรดื่มนมวันละประมาณ 3 ถวย, ชีสประมาณ 1½  ออนซหรือโยเกิรต 
  1 ถวยก็มีคาเทากับนม 1 แกว  ใหทุกคนเขียนคําวา “3 ถวย” ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวานมบน

  กระดาษของตัวเองครูเขียนใหเด็กดูบนกระดาน (นําตัวอยางปริมาณผลิตภัณทจากนม

  ที่ควรกินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)  

21. เนื้อสัตวและถั่วเปนกลุมอาหารที่ใหโปรตีน ซึ่งประกอบไปดวย เนื้อวัว, เปดไก, ปลา, ไข,

ถั่วและเมล็ดพืช ใหครูยกตัวอยางเนื้อสัตวและถั่วที่พบไดทั่วไปในทองถิ่น

22. อาหารหมูนี้มีความสําคัญสําหรบัการสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงและชวยใหรางกายเติบโต

อาหารประเภทโปรตีนบางครั้งเรียกวา “อาหารสมอง” เพราะวามันชวยสมองของพวกเรา

  ในการคิด  
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 23. ในหนึ่งวันเด็กในวัยเดียวกันกับเด็ก ๆ ควรไดรับเนื้อสัตวประมาณ 5 ออนซ, ถั่ว ½ ออนซ, 

  ไข 1 ฟอง, หรือถั่วแหง ¼ ถวยมีคาเทากับเนื้อ 1 ออนซ  (นําตัวอยางปริมาณเน้ือสัตวที่ควรกิน

  ในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)

 24. เขียนคําวา “5 ออนซ” ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวาเนื้อบนกระดาษของตัวเอง ถัดไปทางขวาของ

  สีเ่หลีย่มทีม่คีาํวาเนือ้สัตวนัน้ เขยีนคาํวา “ไขและพชืตระกลูถัว่” ครเูขยีนบนกระดานใหเดก็

  ดู เด็ก ๆ  จะเห็นไดวาปริมาณอาหารสวนใหญควรไดรับจากธัญญาหาร, ผักและผลิตภัณท

  จากนม 

  หลังจากน้ันใหแบงเด็กออกเปน 5 กลุม มอบหมายกลุมอาหาร 5 ประเภทใหแตละกลุม  ขอใหพวก

  เขาทําโปสเตอรที่ประกอบดวย (เขียนส่ิงตอไปบนกระดานใหเด็กนักเรียนดูขณะที่พวกเขาทํางาน

  ที่ไดรับมอบหมาย) 

   ก. ชื่อของกลุมอาหาร 

   ข. ประเภทของอาหารในกลุมอาหารน้ันท่ีมีอยูในทองถิ่น ถาเด็ก ๆ ไมแนใจวาอาหารท่ีมี

    ทองถิ่นนั้นอยูในกลุมใดของพีระมิดอาหาร ก็หนุนใจพวกเขาใหถามครู

   ค. ปริมาณของอาหารชนิดนั้นท่ีเด็ก ๆ ในวัยเดียวกับพวกเขาตองการในแตละวัน 

   ง. ประโยชนของอาหารในกลุมนั้น 

  แนะนําสงเสริมเด็ก ๆ ใหใชรูปภาพและสีที่สดใสเพ่ือตกแตงโปสเตอรของพวกเขา ใหเวลาพวกเขา

  ในการทํางานน้ี 15 นาที 

 การสรุปบทเรียน :      
  

 ขอใหแตละกลุมแสดงโปสเตอรของพวกเขาใหกับกับเพื่อน ๆในช้ันเรียนไดดู  

 ครูพูดวา :  ถาเด็ก ๆ มีปญหาดานสุขภาพ อาหารที่รับประทานอาจจะแตกตางจากที่แนะนําไว

   ในพรีะมดิอาหาร เปนสิง่ทีส่าํคญัทีจ่ะถามพอแมของเรา และ/หรอื หมอ/ผูเชีย่วชาญ

   ดานสุขภาพ เกี่ยวกับสารอาหารท่ีเราจําเปนตองไดรับ ซึ่งทําใหพระเจาพอพระทัย

   มากเพราะวาเราเคารพพอแมและคนอ่ืน ๆ ที่พยายามดูแลเราใหดีที่สุดเทาที่พวก

   เขาจะทําได 
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _




