
เศรษฐกิจฐานรากมั่นคงและชุมชนพึ่งตนเองได

ภายในป ๒๕๖๕
Change for Good





ค าน า

กรมการพัฒนาชุมชน มีภารกิจส าคัญในการส่งเสริมกระบวนการ
เรียนรู้และการมีส่วนร่วมของประชาชน ด้วยการน้อมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงมาใช้ในการด าเนินชีวิต โดยด าเนินการขับเคลื่อนการพัฒนาหมู่บ้านและ
ชุมชนท้องถิ่นตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงครัวเรือน เพื่อสร้างความมั่นคง   
ทางอาหารการสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน การสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม

กรมการพัฒนาชุมชน จัดท าคู่มือการปลูกผักสวนครัวเล่มนี้ขึ้น เพื่อให้
เจ้าหน้าที่พัฒนาชุมชนและผู้สนใจใช้เป็นคู่มือในการปลูกผักสวนครัวให้ได้ผลผลิต
ส าหรับการบริโภค ลดรายจ่าย เพิ่มรายได้ครัวเรือน 

กรมการพัฒนาชุมชน
มีนาคม 2563



สารบัญ

หน้า

ความหมายของผัก 1
ประโยชน์ของผัก 2
ปัจจัยท่ีจ าเป็นต่อการปลูก 2 
การเลือกชนิดผัก 6
วิธีการปลูกผัก 7
วิธีสังเกตในการเก็บเกี่ยวผักชนิดต่างๆ 11
การรับประทานผักให้มีคุณค่าสูงสุด 12
การบริโภคผักให้ปลอดภัยจากสารพิษ 14 
เทคนิคบางประการในการปลูกผักสามัญประจ าบ้าน 15
เทคนิคการปลูกผักสามัญประจ าบ้าน 5 ชนิด  17

ภาคผนวก
- ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” ผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ   29
- ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” นายอ าเภอบ้านแท่น จ.ชัยภูมิ   30
- ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” ก านันต าบลโป่งน้ าร้อน 31
อ. ฝาง จ.เชียงใหม่



ความหมาย

คือ	ผักที่เรำปลูกเองในที่อยู่อำศัย	อำจปลูกในกระถำง	กระบะ	หรือพื้นดิน	เป็น
ผักที่ปลูกงำ่ย	ไม่ซับซ้อน	ปลอดภัย	และมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย	น�ำมำบริโภคเป็นผักแกล้ม
หรือปรุงเป็นอำหำรได้สะดวก	

กำรปลูกผักภำยในบริเวณบ้ำน	โดยเฉพำะกำรปลูกผักสำมัญที่ใช้
เป็นประจ�ำในครอบครัว	 ไม่จ�ำเป็นต้องมีพื้นที่ภำยในบริเวณบ้ำนที่
กว้ำงขวำง	 เพียงแค่มีพื้นที่	 1–5	 ตำรำงเมตร	 ก็สำมำรถปลูก
ผักไว้รับประทำนอย่ำงเพียงพอได้	 โดยหำกมีพื้นท่ี
กว้ำงพอก็สำมำรถปลูกลงในดินโดยตรง	 แต่ถ้ำ
มีพื้นท่ีขนำดเล็กสำมำรถปลูกในภำชนะ
และตั้งวำงบนพื้นดินหรือแขวนใน 
บริเวณบ้ำนที่ มีแสงแดดส่องถึง 
อย่ำงน้อยครึ่งวันก็เพียงพอ 
ที่จะมีผักสดและปลอดภัย 
ไว้รบัประทำนเพ่ือสขุภำพ 
ทีด่ขีองคนในครอบครวั 
และสอดคล้องกับ
สภำพเศรษฐกิจ 
ในปัจจุบันด้วย
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การปลูกผักสวนครัว กรมการพัฒนาชุมชนกกหฟห

ผักสามัญประจําบ�านหฟห



 1. พันธุ์ผัก
เป็นสิ่งตั้งต้นที่จะท�ำให้ได้ผลผลิตผัก	 ผักส่วนใหญ่ใช้เมล็ดพันธุ์ในกำรขยำย

พันธุ	์แต่ก็ยังมีอีกหลำยชนิดใช้ส่วนอื่นๆ	ในกำรขยำยพันธุ	์ดังนี้
 1.1 ผักที่ใช้เมล็ดพันธุ์ส�าหรับปลูก

พรกิ	มะเขอืเทศ	มะเขอื	คะน้ำ	กวำงตุง้	ผกักำดขำว	ผกักำดหอม	แตงกวำ	

	 5.	ได้ผักที่มีคุณค่ำทำงอำหำรครบถ้วนและปลอดภัยจำกสำรเคมี
6. สร้ำงควำมสัมพันธ์และสำนสำยใยท่ีดีในครอบครัวและใช้เวลำว่ำงให้เป็น

ประโยชน์

ปัจจัยที่จ�าเป็นในการปลูก

ประโยชน์

1. ปลูกเป็นร้ัวบ้ำน	(รัว้กนิได้)	ผกัท่ีสำมำรถน�ำมำปลูก
ท�ำเป็นรั้ว	ได้แก	่กระถินบ้ำน	ชะอม	ต�ำลึง	ผักหวำน	ผักปลัง	
ต้นแค	 ถั่วพู	 มะระ	 ฯลฯ	 ซึ่งเป็นผักที่ปลูกง่ำยและให้ผลผลิต
ตลอดปีมีคุณคำ่ทำงอำหำรสูงและปลอดภัยจำกสำรเคมี

2. ใช้ประดับตกแต่งบริเวณบำ้น	เช่น	จัดสวน	กำรน�ำ
ผักปลกูในกระถำงแบบแขวน-ห้อยมำตกแต่งบริเวณรอบ	ๆ 	บ้ำน

3. ใช้พื้นที่ส่วนที่ว่ำงเปลำ่ให้เกิดประโยชน์
4. ลดค่ำใช้จ่ำยในกำรซื้อผักมำประกอบอำหำร

ประจ�ำวัน

แตงร ้ำน	 แตงโม	 แตงไทย	 
แคนตำลูป	บอน	มะระ	ฟักทอง	
ฟ ักเขียว	 แฟง	 ถ่ัวฝ ักยำว	 
ถัว่พล	ูผกับุง้จนี	กระเจีย๊บเขียว	 
กะเพรำ	โหระพำ	แมงลัก	และ
ผักชี
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1.2 ผักที่ใช้ส่วนต่างๆ ในการปลูก
	 -	ใช้กิ่งปักช�ำ	เช่น	ผักหวำนบ้ำน	ชะอม	กะเพรำ	

โหระพำ	แมงลัก	และชะพลู	เป็นต้น
	 -	ใช้เหงำ้	หัวและ

ล�ำต้น	เช่น	หอมแบ่ง	หอมแดง	กระชำย
ขิง	ขำ่	ตะไคร	้และมันเทศ	เป็นต้น

 2. ดิน
2.1 การปลูกในพื้นดินโดยตรง
	 ให้พรวนดินตำกแดดไว้ประมำณ	 7–15	 วัน	 หลังจำกนั้นยกแปลงสูง 

ประมำณ	 4–5	 นิ้ว	 กว้ำงประมำณ	 1–1.2	 เมตร	 ส่วนควำมยำวตำมควำมยำวของพื้นที่
หรือควำมต้องกำร	 กำรวำงแปลงให้พิจำรณำให้อยู ่ในแนวทิศเหนือ–ใต้	 เพื่อให้ผัก 
ได้รับแสงแดดทั่วแปลงตลอดวัน	 ใช้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักจ�ำนวน	 2	 กิโลกรัมต่อพื้นที	่ 
1	ตำรำงเมตร	คลุกเคลำ้ให้เข้ำกันอยำ่งดีก่อนกำรปลูกผัก

2.2 การปลูกผักในภาชนะ 
	 ให้ใช้ดนิผสมส�ำหรบักำรปลกูโดยดนิผสมต้องมคีวำมร่วนซยุ	ระบำยน�ำ้

ได้ดี	และมีธำตุอำหำรจ�ำเป็นท่ีเพยีงพอกบักำรเจรญิเตบิโตของผกัได้	ปัจจบุนัมกีำรจ�ำหน่ำย
ส่วนผสมในร้ำนขำยต้นไม้หรือวัสดุอุปกรณ์กำรเกษตร	 ซึ่งสำมำรถซื้อมำใช้ส�ำหรับกำร 
ปลูกผักได้	 และหำกต้องกำรท�ำดินผสม
ส�ำหรับกำรปลูกผักใช้เองให้
ใช้ส่วนผสม	ดิน	 :	ปุ๋ยคอกหรือ
ปุ๋ยหมัก	:	ขุยมะพร้ำวหรือขี้เถ้ำ
แกลบ	 ในส่วนผสม	 1	 :	 1	 :	 1	 
คลุกเคลำ้ให้เข้ำกันอยำ่งดี
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3. ภาชนะปลูก
3.1 การเลือกภาชนะปลูกให้เหมาะสมกับชนิดของผัก
	 ให้พิจำรณำจำกอำยุของผัก	 ตั้งแต่ปลูกจนถึงเก็บเก่ียว	 หำกใช้ระยะ

เวลำนำนหรือเป็นผักยืนต้นต้องพิจำรณำให้ใช้ภำชนะมีขนำดใหญ่พอสมควร	 เพื่อให ้
มีพื้นที่ในกำรบรรจุวัสดุปลูกหรือดินผสมที่เพียงพอให้พืชผักหยั่งรำกและมีอำหำร
เพื่อกำรเจริญเติบโตได้อย่ำงเพียงพอ	 รวมท้ังให้ค�ำนึงถึงควำมยำวของรำกพืชผักด้วย	 
ซึ่งโดยทั่วไปหำกเป็นพืชผักอำยุสั้นรำกผักจะเจริญเติบโตและหำอำหำรอยู ่ที่ระดับ 
ควำมลึกประมำณ	20	 เซนติเมตร	ดังนั้น	ภำชนะปลูกควรมีควำมลึก	25–30	 เซนติเมตร	 
แต่หำกเป็นผักที่มีอำยุปำนกลำง	 เช่น	 พริก	 มะเขือต่ำง	 ๆ	 หรือผักยืนต้น	 เช่น	 กะเพรำ	 
โหระพำ	 แมงลัก	 ชะอม	 ภำชนะปลูกควรมีควำมลึกไม่ต�่ำกว่ำ	 50	 เซนติเมตร	 จะท�ำให ้
พืชผักสำมำรถเจริญเติบโตออกผลได้สมบูรณ์	 เลือกภำชนะปลูกที่มีควำมคงทนแข็งแรง 
พอสมควร	หรือมีควำมแข็งแรงดี	

3.2 การเตรียมภาชนะปลูก 
	 เมื่อเลือกภำชนะปลูกได้เหมำะสมทั้งกับชนิดของพืชผัก	 และมีควำม 

แข็งแรงคงทนพอสมควรแล้ว	 สิ่งท่ีจ�ำเป็นจะต้องปฏิบัติต่อไปคือ	 ท�ำให้ภำชนะปลูก 
มีรูระบำยน�้ำ	 เพื่อให้น�้ำในส่วนที่เหลือจำกที่ดินไม่สำมำรถดูดซับได้แล้วจะได้สำมำรถ 
ระบำยออกได้	 เพื่อให้ไม่ขังและอยู่ในภำชนะปลูกซึ่งจะเป็นสำเหตุให้เกิดรำกเน่ำและ 
ต้นไม่เจริญเติบโตและตำยได้

	 วิธีกำรท�ำรูระบำยน�้ำ	 โดยกำรเจำะเป็นรูเล็ก	 ๆ	 ขนำดและจ�ำนวน 
พอสมควร	โดยพิจำรณำให้เหมำะสมกับขนำดของภำชนะปลูกเป็นส�ำคัญ
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	 หำกไม่ใช้บัวรดน�้ำอำจใช้สำยยำงรดน�้ำ	 แต่แนะน�ำให้ติดหัวฝักบัวที่ปลำย 
สำยยำงเพื่อให้น�้ำแตกกระจำย	ลดควำมดันของน�้ำที่จะท�ำให้ผักเสียหำย

5. อุปกรณ์ในการพรวนดิน
หำกเป็นกำรปลูกในดินโดยตรง	 ควรมีจอบส�ำหรับใช้ในกำรพรวนดิน

หรือถ้ำเป็นกำรปลูกในภำชนะปลูกควรมีพลั่วมือท�ำดินผสมส�ำหรับกำรปลูกผัก	 และใช ้
พรวนดนิในระหว่ำงกำรปลกู	โดยเมือ่มกีำรปลกูผกัในระยะหลงั	หน้ำดนิอำจเริม่อิม่ตวัแน่น 
ให้ใช ้จอบหรือพลั่วมือพรวนดิน 
รอบ	 ๆ	 ต้นผัก	 เพื่อให้มีกำรถ่ำยเท 
อำกำศท�ำให้ออกซิเจนสำมำรถถ่ำยเท 
ลงไปในดนิได้	และเพือ่ประโยชน์กบั
รำกผักในกำรเจริญเติบโต	

	 ทัง้นี	้กำรพรวนดินต้อง 
ระมัดระวังไม่ให้กระทบกระเทือน 
ต่อรำกหรือล�ำต้นด้วย

4. อุปกรณ์ส�าหรับ
การให้น�า้ผัก
เนื่องจำกผักเป็นพืชที่มีอำยุ

สั้นมีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว	 ดังนั้น	 
จึงมีควำมต ้องกำรน�้ำอย ่ำงสม�่ำเสมอ	 
สิ่งจ�ำเป็นท่ีจะต้องระมัดระวังในกำรให้น�้ำ 
พืชผักคือควรใช ้อุปกรณ์ให ้ เหมำะสม 
ในกำรให้น�้ำ	 โดยทั่วไปหำกมีกำรปลูกผัก
ไม่มำกให้ใช้บัวรดน�้ำท่ีมีหัวฝอยละเอียด
เพือ่ไม่ให้ควำมแรงของน�ำ้ท�ำให้ผกัช�ำ้	หรอื
ท�ำให้ดินกระจำยซึ่งจะกระทบกระเทือน 
ต่อกำรเจริญเติบโตของผัก	
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ผักจ�ำแนกได้เป็น	3	ชนิด	ตำมอำยุกำรเก็บเกี่ยว	ได้แก่
1. ผักอายุสั้น	หมำยถึง	ผักที่มีอำยุ

ตัง้แต่ปลกูจนถึงสำมำรถเก็บเก่ียวผลผลติได้
น้อยกว่ำ	2	เดือน	ส่วนใหญ่เป็นผักที่ใช้ส่วน
ของใบและล�ำต้นส�ำหรับกำรบริโภค	 มีกำร
เจริญเติบโตรวดเร็ว	 ท�ำให้สำมำรถปลูกและ
เก็บเกี่ยวผลผลิตได้ในเวลำสั้น	เช่น	ผักบุ้งจีน	
คะน้ำ	กวำงตุ้ง	ผักกำดหอม	ผักช	ีเป็นต้น

2. ผักอายุปานกลาง	 หมำยถึง
ผักท่ีมีอำยุประมำณ	 2–5	 เดือน	 ตั้งแต่ปลูกจนสำมำรถ 
เก็บเกี่ยวผลผลิตไปบริโภคได้	 มีทั้งผักที่ใช้ล�ำต้น	 ดอก	 ผล	
ในกำรบริโภค	เช่น	กะหล�่ำปลี	ผักกำดขำวปล	ีกะหล�่ำดอก	
ถั่วฝักยำว	 พริก	 มะเขือ	 มะเขือเทศ	 แตงโม	 บวบ	 มะระ	 
และฟักทอง	เป็นต้น

3. ผักยืนต้น	หมำยถึง	ผักที่สำมำรถปลูกและ
เก็บเกี่ยวผลผลิตไปรับประทำนได้อย่ำงต่อเนื่อง	 สำมำรถ 

ปลูกและอยู่ข้ำมปีได้หำกเมื่อเก็บเก่ียว 
ผลผลิตแล้วยังมีกำรดูแลรักษำอย่ำง
สม�่ำเสมอ	 เช่น	 ผักหวำน	 ชะอม	 กระถิน	
กะเพรำ	 โหระพำ	 แมงลัก	 ขิง	 ข่ำ	 ขมิ้น	
ตะไคร	้และกระชำย	เป็นต้น

การเลือกชนิดผัก

กำรเลือกชนิดผักส�ำหรับปลูก	
นอกจำกจะพิจำรณำจำกอำยุของพืชผัก	
เพื่อให้เหมำะสมกับควำมต้องกำรบริโภค	

และสภำพพ้ืนทีห่รือภำชนะปลกูให้เหมำะสมแล้ว	ควรค�ำนงึถงึฤดูกำลทีจ่ะปลกูให้เหมำะสม 
กับชนิดของพืชผักด้วย	 เพรำะจะท�ำให้ดูแลรักษำง่ำย	 มีโรคและแมลงรบกวนน้อย	 
ได้ผักที่มีคุณภำพและรสชำติที่ดีด้วย
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1. การปลูก
1.1	 กำรปลูกด้วยเมล็ดพันธุ์โดยตรง	ควรแช่เมล็ดพันธุ์ด้วยน�้ำอุ่น	(อุณหภูมิ

ประมำณ	55–60	องศำเซลเซยีส)	ประมำณครึง่ชัว่โมง	เพือ่กระตุน้ให้เมลด็งอกเรว็ขึน้	และ
สำมำรถฆำ่เชื้อโรคบำงชนิดที่ติดมำกับดินได้

	 1.2	 กำรย้ำยกล้ำปลกู	ต้องเลอืกต้นกล้ำท่ีมียอด	ล�ำต้น	ใบ	และรำกทีส่มบรูณ์
แข็งแรง	ปรำศจำกโรคและแมลงไปปลูก

	 1.3	 กำรใช้กิ่งพันธุ์หรือส่วนขยำยพันธุ์อื่น	 ๆ	 ให้คัดเลือกก่ิงพันธุ์ที่แข็งแรง	
กิ่งมีควำมแก่พอสมควร	หรือกลีบและหัวแน่น	เพื่อให้สำมำรถเจริญเติบโตได้สมบูรณ์

2. การเพาะกล้า
กำรเพำะกล้ำสำมำรถท�ำแปลงเพำะหรอืเพำะในถงุพลำสตกิ	หรอืใช้ถำดเพำะ

ดินที่ใช้ในกำรเพำะกล้ำ	ควรเป็นดินผสมที่มีอัตรำส่วนของดินร่วนละเอียดผสมกับปุ๋ยคอก 
หรือปุ ๋ยหมักในอัตรำ	 2	 :	 1	 หรือดินร่วนละเอียดผสมกับปุ ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักและ 
ขี้เถ้ำแกลบหรือขุยมะพร้ำวในอัตรำ	 1	 :	 1	 :	 1	 น�ำเมล็ดท่ีเตรียมไว้หยอดลงในหลุมปลูก 
หลุมละ	 1	 เมล็ด	 กลบดินบำง	 ๆ	 แล้วรดน�้ำด้วยบัวรดน�้ำที่ฝอยละเอียดเพื่อไม่ให้ดิน 
กระจำยตวั	ควรมกีำรกนัมดหรอืแมลง 
มำคำบเมล็ด	 โดยใช้ปูนขำว
โรยบำง	 ๆ	 ล้อมรอบบริเวณ
ที่วำงถุงหรือถำดเพำะกล้ำ	
ดูแลรดน�้ำสม�่ำเสมอทุกวัน	 
วันละ	 1–2	 ครั้ง	 ในเวลำเช้ำ
และบ่ำย	 โดยทั่วไปอำยุกล้ำ
ที่ เหมำะสมในกำรย้ำยปลูก
ประมำณ	15–20	วัน	แต่ส�ำหรบั
พริก	 และมะเขือต่ำง	 ๆ	 ควร
มีอำยุ	25–30	วัน

วิธีการปลูกผัก
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3. การให�ปุ�ย

4. การให้น�า้
พืชผักเป็นพืชอำยุสั้น	 ระบบรำกตื้น

ต้องกำรน�ำ้สม�ำ่เสมอทกุระยะกำรเจรญิเตบิโต	ต้องให้
น�้ำทุกวัน	แต่ระวังอยำ่แฉะหรือมีน�้ำขัง	 เพรำะน�้ำจะ
เข้ำไปแทนทีอ่ำกำศในดนิ	ท�ำให้รำกพชืขำดออกซเิจน
และเน่ำตำยได้	ควรรดน�้ำในช่วงเช้ำ–เย็น	 ไม่ควรรด
ตอนแดดจัด

5. การก�าจัดวัชพืช
ได้แก่	หญ้ำหรือพืชอื่น	ๆ	ที่ขึ้นแซมในแปลง	จะท�ำให้แย่งน�้ำและธำตุอำหำร

ท�ำให้ผักเจริญเติบโตได้ไม่ดีรวมทั้งเป็นแหล่งท่ีอยู่ของศัตรูพืชอื่น	 ๆ	 ด้วย	 กำรก�ำจัดโดย 
กำรใช้ถอนด้วยมือ	 หำกมีพื้นท่ีมำกใช้พลั่วหรือจอบพรวนดินในกำรก�ำจัดวัชพืชไป 
พร้อม	ๆ	กับกำรใส่ปุ๋ย
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ปุยรองพื้น ใสชวงเตรียมดิน 

หรือรองกนหลุมกอนปลูกควรเปนปุย

คอกหรือปุยหมักเพื่อปรับโครงสรางดิน

ใหโปรงรวนซุย ชวยในการอุมนํ้า และ

รักษาความชื้นของดิน ใหเหมาะกับการ

เจริญเติบโตของพืช



6.     การป้องกนัก �าจดัแมลงศตัรพูชื	การปองกนักําจดัแมลง
ทีป่ลอดภยัทําไดหลายวธิดีงันี ้

7. การป้องกันก�าจัดเชื้อโรคในผัก
ใ นก ำ รปลู ก ผั ก

หำกมีกำรดูแลให้พืชผักมีกำร
เจริญเติบโตที่แข็งแรง	 สมบูรณ์	
และปลูกไม ่ให ้ต ้นแน ่นหรือ 
ชิดกันเกินไป	 สำมำรถช ่วย
ป้องกันโรคได ้ในระดับหนึ่ง	 
แต่ในช่วงฤดูฝนที่มีฝนตกชุก	
อำจท�ำให้เกิดปัญหำใบจุดหรือ
โคนเน่ำ	 ให้ท�ำกำรเก็บใบหรือ
ต้นผักที่เป็นโรคทิ้ง	 และน�ำไป 
ท�ำลำยนอกแปลง	 และใช  ้
น�้ำปูนใสรดที่แปลงผักหรือ 
ต้นผัก

	 วิธีกำรท�ำน�้ำปูนใส	 ให้ใช้ปูนขำวจ�ำนวน	 5	 กิโลกรัมต่อน�้ำ	 20	 ลิตร	 ผสม 
ให้เข้ำกัน	และทิ้งค้ำงคืนไว	้1	คืน	รุ่งขึ้นให้น�ำน�้ำปูนใสที่ปูนตกตะกอนแล้ว	อัตรำน�้ำปูนใส	 
1	ส่วน	น�้ำธรรมดำส�ำหรับรดผัก	5	ส่วน	เพื่อรดในแปลงปลูก
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6.1 การใชสารชีวภาพตางๆ

6.2 ปลูกพืชผักรวมกับพืชที่มีกลิ่นไลแมลง เชน โหระพา กะเพรา ตะไคร



8. การเก็บเกี่ยว
กำรเก็บเกี่ยวผักควรเก็บในเวลำเช้ำจะท�ำให้ผักสด	รสชำติดี	 และหำกยังไม่

ได้น�ำไปรบัประทำนให้ล้ำงให้สะอำด	และน�ำเกบ็ไว้ในตูเ้ยน็	ส�ำหรบัผกัประเภทผลควรเกบ็
ในขณะที่ผลไม่แก่จัด	จะได้ผลที่มีรสชำติด	ีและจะท�ำให้ผลดก	หำกปล่อยให้ผลแก่คำต้น 
ต่อไปผลผลติจะลดลง	ส�ำหรบัผกัใบหลำยชนดิ	เช่น	หอมแบ่ง	ผกับุง้จนี	ผกัคะน้ำ	กะหล�ำ่ปล	ี 
	กำรแบ่งเกบ็ผกัทีส่ดอ่อน	หรอืโตได้ขนำดแล้ว	โดยยงัคงเหลอืล�ำต้นและรำกไว้	ไม่ถอนออก
ทั้งต้น	รำก	หรือต้นที่เหลืออยู่จะสำมำรถงอกงำมให้ผลผลิตได้อีกหลำยครั้ง	

	 ทั้งนี้	 จะต้องมีกำรดูแลรักษำให้น�้ำและปุ๋ยอยู่เสมอ	 กำรปลูกพืชหมุนเวียน
สลับชนิด	 หรือปลูกผักหลำยชนิดในแปลงเดียวกันและปลูกผักที่มีอำยุเก็บเก่ียวสั้นบ้ำง		 
ยำวบ้ำงคละกนัในแปลงเดียวกนั		 
หรือปลูกผักชนิดเดียวกันแต ่ 
ทยอยปลูกคร้ังละ	 3–5	 ต้น	
หรือประมำณว่ำรับประทำน
ได้ในครอบครัวในแต่ละคร้ัง 
ที่เก็บเกี่ยวก็จะท�ำให้ผู ้ปลูกม ี
ผักสดเก็บรับประทำนได้ทุกวัน
ตลอดปี
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ชนิดผัก ประมาณอายุจากวันปลูก
ถึงวันเก็บครั้งแรก

ลักษณะภายนอกที่เหมาะสม
ในการเก็บเกี่ยว

มะระ 50–60	วัน	นับจำกวันปลูก ขณะผลโตยังไม่แก่	สีเขียวอ่อน

แตงกวำ 30	วัน	จำกวันปลูก ผลอ่อน	ผลยังมีหนำมอยู่

ถั่วลันเตำ 45–60	วัน	แล้วแต่พันธุ์ ขณะที่ฝักยังอ่อน	เมล็ดยังไม่แก่

ขำ้วโพดหวำน 55–72	วัน ขณะที่เมล็ดยังอ่อน

ผักกำดหัว 40–55	วัน หัวยังไม่ฟ่ำม	ต้นยังไม่ออกดอก

กระเจี๊ยบเขียว 40–55	วัน ขณะที่ยอดฝักยังเปรำะอยู่	หักงำ่ย

หอมแบ่ง 50	วัน	จำกวันปลูก ต้นเขียวสด	อ้วน	หัวยังไม่พอง	
(โดยปกติถำ้แก่แล้วโคนต้นจะโตพองขึ้น
นดิหน่อยไม่ลงหวัโตเหมอืนหอมธรรมดำ)

ผักชี 40–50	วัน	จำกวันปลูก ขณะที่ยังไม่ออกดอก

ผักกำดกวำงตุ้ง 30–35	วัน	จำกวันปลูก ขณะทีก่�ำลงัขึน้ล�ำออกดอกและดอกยงัไม่บำน

ผักบุ้ง 25–30	วัน	นับจำกวันปลูก ขณะที่ยอดยังอ่อน	ยำวประมำณ	1	ฟุต

มะเขือเทศ 60	วนั	หรอื	80	วนั	แล้วแต่พนัธุ์ ตั้งแต่ผลเริ่มเปลี่ยนเป็นสีชมพูเป็นต้นไป

ถั่วฝักยำว	ถั่วแขก 50–60	วัน ฝักเจริญเต็มที่แต่ยังไม่พอง

กะหล�่ำปลี 45	วัน	หลังยำ้ยกลำ้	หรือ
70–75	วัน	หลังหยอดเมล็ด

หวัแน่นใส	เคำะดรููสึ้กมเีสียงแน่นและหนกั

กะหล�่ำดอก 45	วัน	จำกวันยำ้ยกล้ำ	หรือ
65–70	วัน	หลังหยอดเมล็ด

สีครีมอ่อน	แน่นและเรียว	อยำ่ทิ้งไว้นำน
จะบำนและมีสีเหลืองแก่	 เป็นขุยหยำบ	
ไม่น่ำรับประทำน

คะน้ำ 35–45	วัน	หลังหยอดเมล็ด ตั้งแต่	40–50	วัน	ผักยังไม่เป็นเสี้ยน

ผักกำดขำวปลี 50	วัน	จำกวันเพำะเมล็ด ขณะที่ก�ำลังห่อปลีแน่น

ผักกำดเขียวปลี 60	วัน	จำกวันเพำะเมล็ด ก�ำลังเขำ้ปล	ีอวบอ้วน	ยังไม่มีดอก

ผักกำดหอม 40–50	วัน	จำกวันเพำะเมล็ด ขณะที่ยังไม่ออกดอก	 และก�ำลังอ่อนอยู่	
ถำ้แก่จะมีรสขม

วิธีสังเกตในการเก็บเกี่ยวผักชนิดต่างๆ
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ผกัเป็นแหล่งวติำมินและเกลอืแร่		โดยวติำมินท่ีอยูใ่นผกัมทีัง้วติำมนิทีล่ะลำยในน�ำ้ 
และวิตำมินที่ละลำยในไขมัน	วิตำมินบำงตัวถูกท�ำลำยได้ง่ำย	ดังนั้น	เพื่อสงวนคุณค่ำทำง
โภชนำกำรของพืชผักตำ่ง	ๆ 	ควรหลีกเลี่ยงกำรแช่ผักที่หั่นฝอยหรือชิ้นเล็ก	ๆ 	ในน�้ำหรือตั้ง
ทิ้งไว้ในอำกำศเป็นเวลำนำน	ควรล้ำงทั้งหัว	ทั้งต้นและเปลือก	ถ้ำจ�ำเป็นต้องปอกเปลือก
ควรปอกแต่เพยีงบำง	ๆ 	ก่อนล้ำงควรเลอืกส่วนทีเ่น่ำ
เสียและส่วนที่ใช้ไม่ได้ออก	 กำรต้มผักให้ใช้น�้ำน้อย 
เช่น	 กำรลวก	 นึ่ง	 ผัด	 ใช้เวลำสั้น	 อย่ำงไรก็ตำม 
หำกสำมำรถรับประทำนผักสดจะได้ประโยชน์และ
คุณค่ำของผักครบถ้วน

การรับประทานผักให้มีคุณค่าสูงสุด
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วิตามินและแร่ธาตุ ชนิดผัก

คำร์โบไฮเดรต	(4.1–13.3	กรัม) ต�ำลึง	 (ใบ	ยอด)	ต้นหอม	ถั่วพู	 ถั่วลันเตำ	พริกขี้หน	ู 
พริกช้ีฟ้ำ	 (เขียว)	 พริกชี้ฟ ้ำ	 (แดง)	 พริกหยวก	 
พริกเหลือง	 ฟักทอง	 มะเขือเจ้ำพระยำ	 มะระจีน	 
มะระ	(ยอด)

โปรตีน	(2.1–6.4	กรัม) ใบกะเพรำ	ใบตั้งโอ	๋ ใบแมงลัก	ผักกระเฉด	ผักคะนำ้	
ผักบุ้ง	(ต้นขำว)	ปวยเหล็ง	พริกขี้หน	ูพริกชี้ฟำ้	(เขียว)	
พริกชี้ฟ้ำ	(แดง)	พริกเหลือง	มะระจีน

ไขมัน	(1.0–3.6	กรัม) ใบแมงลัก	พริกขี้หนู	พริกชี้ฟ้ำ	(แดง)	พริกเหลือง

แคลเซียม	(54–387	กรัม) คื่นฉ่ำย	ต�ำลึง	(ใบ	ยอด)	ต้นหอม	ถั่วงอก	ถั่วฝักยำว	 
ใบแมงลัก	 ใบกะเพรำ	 ผักกระเฉด	 ผักกำดหอม	 
ฟักทอง	มะเขือเทศ

เหล็ก	(3.1–260	กรัม) คื่นฉ่ำย	ต�ำลึง	(ใบ	ยอด)	ต้นหอม	ถั่วงอก	ถั่วฝักยำว	 
ใบแมงลัก	 ใบกะเพรำ	 ผักกระเฉด	 ผักกำดหอม	 
ฟักทอง	มะเขือเทศ

วิตำมินซ	ี(41–204	กรัม) คืน่ฉ่ำย	แครอท	แตงร้ำน	ต้นหอม	ถัว่ฝักยำว	ผกัคะน้ำ	 
พริกขี้หนู 	 พริกชี้ฟ ้ำ	 (เขียว)	 พริกชี้ฟ ้ำ	 (แดง)	 
พริกหนุ่ม	 พริกหยวก	 พริกเหลือง	 ฟักทอง	 (ยอด)	 
มะระจีน	มะระ	(ยอด)

วิตำมินเอ	(มำกกวำ่	200	ไมโครกรัม) กวำงตุ้ง	กวำงตุ้ง	(ดอก)	คื่นฉ่ำย	แครอท	ดอกกุยฉ่ำย	 
ต�ำลึ ง 	 ( ใบ	 ยอด)	 ต ้นหอม	 ถ่ัวพู 	 บร็อคโคลี่	 
ใบกะเพรำ	 ใบตั้ ง โอ ๋ 	 ใบแมงลัก	 ผักกระเฉด	 
ผักกำดหอม	 ผักคะน้ำ	 ผักบุ้ง	 (ต้นขำว)	 ปวยเหล็ง	 
พริกชี้ฟ ้ำ	 (เขียว)	 พริกชี้ฟ ้ำ	 (แดง)	 พริกเหลือง	 
ฟักทอง	ฟักทอง	(ยอด)	มะระจีน	มะระ	(ยอด)

ตัวอย่างผักที่มีวิตามินและธาตุอาหารสูง
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กำรปลกูผกัไว้รบัประทำนเอง	เป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุท่ีท�ำให้ได้บรโิภคผกัทีป่ลอดภยัจำก 
สำรพิษ	 แต่ทุกครอบครัวคงไม่สำมำรถปลูกผักทุกชนิดไว้รับประทำนเองได้	 กำรต้องซื้อ 
หำผักจำกตลำดจึงเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นอยู่	 ท้ังนี้	 ผักต่ำง	 ๆ	 เหล่ำนั้นอำจจะปลอดภัยหรือ 
ไม่ปลอดภัยจำกสำรพิษตกค้ำงก็ได้	 ดังนั้น	 ควรมีกำรล้ำงผักให้ถูกวิธี	 และปลอดภัย 
จำกสำรพิษมำกที่สุด	 วิธีกำรล้ำงผักให้สะอำดเพื่อลดปริมำณสำรพิษ	 สำมำรถเลือกใช้ 
ได้ตำมควำมสะดวก	ดังนี้

1. ลอกหรือปอกเปลือกแล้วแช่ในน�้ำสะอำดนำน	 5–10	 นำที	 หลังจำกนั้น
ลำ้งด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	จะช่วยลดปริมำณสำรพิษตกคำ้งได้ร้อยละ	27–72

2. แช่น�้ำปูนใสนำน	10	นำที	และล้ำงด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	ลดปริมำณสำรพิษ
ตกค้ำงได้ร้อยละ	34–52

3. แช่ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์นำน	10	นำที	(ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์	1	ช้อนชำ
ผสมน�้ำ	4	ลิตร)	และลำ้งด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	ลดปริมำณสำรพิษตกคำ้งได้ร้อยละ	35–50

4. แช่น�้ำด่ำงทับทิมนำน	10	นำที	 (ดำ่งทับทิม	20–30	เกล็ด	ผสมน�้ำ	4	ลิตร)
และลำ้งออกด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	ลดปริมำณสำรพิษตกค้ำงได้ร้อยละ	35–43

5. ล้ำงด้วยน�้ำไหลจำก
กอ๊กนำน	2	นำที	ลดปริมำณสำรพิษ 
ตกค้ำงได้ร้อยละ	25–39

6. แช่น�้ำซำวข้ำวนำน
10	นำที	และล้ำงด้วยน�้ำสะอำดอีก
คร้ัง	 ลดปริมำณสำรพิษตกค้ำงได้
ร้อยละ	29–38

7. แช่น�ำ้เกลอืนำน	10	นำที	 
(เกลอืป่น	1	ช้อนโต๊ะ	ผสมน�ำ้	4	ลติร)	
และล้ำงด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	 ลด
ปริมำณสำรพิษตกค้ำงได้ร้อยละ	29–38

8. แช่น�้ำส้มสำยชูนำน	 10	 นำที	 (น�้ำส้มสำยชู	 1	 ช้อนโต๊ะ	 ผสมน�้ำ	 4	 ลิตร)
และลำ้งด้วยน�้ำสะอำดอีกครั้ง	ลดปริมำณสำรพิษตกค้ำงได้ร้อยละ	27–36

9. แช่น�้ำยำล้ำงผักนำน	 10	 นำที	 และล้ำงด้วยน�้ำสะอำดอีกคร้ัง	 ลดปริมำณ
สำรพิษตกค้ำงได้ร้อยละ	22–36

การบริโภคผักให้ปลอดภัยจากสารพิษ
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1. ต้องมีแดดส่องถึงอย่างน้อยคร่ึงวัน	 ให้ผักสังเคราะห์แสง
เพื่อสร้างอาหารในการเจริญเติบโต

2. ดูแลรดน�า้สม�่าเสมอ
3. ถ้าผักกินใบเริ่มมีดอกให้รีบเด็ดทิ้ง	 เพื่อไม่ให้ธาตุอาหาร

ไปเลี้ยงดอก	จะท�าให้ใบเล็กไม่สมบูรณ์
4. การดูแลรักษา	หมั่นสังเกตต้นผักโดยพลิกดูใต้ใบ	ส่วนใหญ่

แมลงจะหลบแสงแดดอยู่ใต้ใบให้จับท�าลาย	
5. ถ ้าพบแมลงจ�านวนมากให้ใช ้น�้ายาล้างจาน	 2	 ช ้อนชา

ใส่ในกระบอกฉีดน�้า	 (ฟอกกี้)	 ฉีดให้ทั่วต้น	 โดยเฉพาะบริเวณยอดและใต้ใบ	 
ทิ้งไว้	3	วัน	เก็บรับประทานได้

การดูแลผักที่ปลูกในภาชนะแขวน

เทคนิคบางประการ 
ในการปลูกผักสามัญประจําบ�าน
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	 คะน้า...กะหล�่าปลี...ผักบุ้ง...ไม่ควรเก็บโดยถอนผักทั้งต้น	 ควร 
เก็บโดยตัดต้นให้เหลือข้อไว	้2–3	ข้อ	ดูแลรดน�้าสม�า่เสมอ	ตาข้างจะแตกยอดใหม่
ออกมา	สามารถเก็บรับประทานได้อีก	2–3	ครั้ง	 	

ปูเล่......เก็บใบที่อยู ่ด ้านล่างขึ้นไปหายอด	 ให้เหลือยอดไว้	 
ประมาณ	6	ใบ	ดูแลรดน�้าสม�า่เสมอ	ปูเล่จะแตกยอดใหม่เรื่อย	ๆ	สามารถเก็บใบ 
รับประทานเป็นปี

1. ปลูกกุ่ยช่ายเขียวอาย	ุ2	เดือน	ตัดต้นรับประทาน
2. ใช้กระถางขนาดทีมี่ความสูงกว่ากระถางปกตคิรอบให้สนทิไม่ให้

มีแสงผ่าน	ครอบไว้	2	สัปดาห์จะได้กุ่ยช่ายขาว
3. ตัดกุ่ยช่ายขาว	 บ�ารุงดินด้วยปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอก	 ไม่ครอบ

กระถางปล่อยเป็นกุ่ยช่ายเขียว	เพื่อให้พืชสังเคราะห์แสง	มีคลอโรฟิล	เลี้ยงล�าต้น
4. ต้องท�าสลับกันไปเรื่อย	ๆ	จนกระทั่งต้นไม่สมบูรณ์จึงรื้อปลูกใหม่

เทคนิคการเก็บผักบางชนิด

การปลูกกุ่ยช่ายเขียว	-	ขาว	ไว้รับประทาน
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 พริกข้ีหนูสำมำรถปลูก 

ได้ในดนิแทบทกุชนดิ	แต่ดนิท่ีเหมำะสม 
ที่สุด	 คือ	 ดินร ่วนปนทรำยที่มีกำร
ระบำยน�้ำได้ดี	 มีควำมเป็นกรดด่ำง	
6.0–6.8	 ปลูกได้ตลอดปี	 เป็นพืชที่ใช้
ส่วนของผลบริโภค	 ในรูปพริกสดและ
พริกแห้ง	 และสำมำรถใช้ประกอบ
อำหำรได้หลำยชนิด	มีรสเผ็ด

การเพาะกล้าพริกขี้หนู
1. ให้เตรียมดินละเอียดพร้อมปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักในอัตรำ	 2	 :	 1	 และ

ใส่ดินผสมดังกล่ำวลงในถำดพลำสติกเพำะกล้ำ	ขนำด	72	หรือ	104	หลุมต่อถำด	หรือหำก
เพำะในถุงพลำสติกให้ใช้ขนำด	2	x	3	นิ้ว	

2. ใช้เศษไม้เล็ก	 ๆ
กดลงไปในดินที่บรรจุอยู ่ในถำด
เพำะกล้ำ	 หรือถุงพลำสติก	 ขนำด
ควำมลึก	0.5	เซนติเมตร	

 3. น�ำเมลด็พรกิขีห้น ู
หยอดลงในหลุมปลูก	 หลุมละ	 
1–2	เมล็ด

พริกขี้หนู

เทคนิคการปลูกผักสามัญประจําบ�าน 5 ชนิด
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4. กลบดนิผวิหน้ำเมลด็พรกิขีห้นแูล้วรดน�ำ้	และควรป้องกนัมดมำคำบเมลด็
ไปจำกถำดพลำสติกเพำะกล้ำ	โดยใช้ปูนขำวโรยล้อมถำดเพำะไว้

5. หลังเพำะนำน	 7–10	 วัน	 พริกเริ่มงอก	 หมั่นรดน�้ำต้นกล้ำพริกขี้หนู
ทุกวัน	 ๆ	 ละ	 1–2	 ครั้ง	 ในช่วงเช้ำและเย็นจนกระทั่งต้นกล้ำพริกขี้หนูมีอำยุ	 25–30	 วัน	 
จึงยำ้ยกล้ำพริกขี้หนูลงปลูกในกระถำงหรือในแปลงปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ถ้ำปลูกในแปลง	ควรเตรียมดินปลูก

โดยใช้จอบขุดย่อยหน้ำดินลึก	 15–20	 เซนติเมตร	 
และย่อยดินให้ละเอียด	ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	หวำ่น
และคลุกเคลำ้ให้เข้ำกับดินในแปลง	

2. ในกรณีปลูกในภำชนะต่ำง	 ๆ	 ให้
ผสมดินปลูกในภำชนะโดยใช้ดินร่วนละเอียดผสมกับ
ปุ๋ยคอก	หรือปุ๋ยหมัก	ในอัตรำ	2	:	1	หรือดินร่วนผสม
ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักและขี้เถ้ำแกลบหรือขุยมะพร้ำว	
อัตรำ	1	:	1	:	1
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การดูแลรักษา
	 ให้น�้ำอย่ำงสม�่ำเสมอ	 และในช่วงกำรติดผลต้องระมัดระวังให้น�้ำอย่ำง

สม�่ำเสมออยำ่ให้ขำด

การเก็บเกี่ยว
	 หลังย้ำยปลูกนำน	60	วัน	พริกขี้หนูเริ่ม

ทยอยให้ผลผลติ	สำมำรถเกบ็ผลผลติได้นำน	2–3	เดอืน	
ควรหมัน่เกบ็ผลผลติพรกิขีห้นูท่ีเริม่แก่ออกมำใช้บรโิภค	
และอำจตัดแต่งกิ่งหรือตัดต้นที่เป็นโรคหรือโทรม	 
เพื่อท�ำให้ต้นแข็งแรงสำมำรถให้ผลผลิตรุ่นใหม่ได้ดีข้ึน	
หำกมีกำรดูแลรักษำอย่ำงดี	สำมำรถปลูกข้ำมปีได้
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 ลักษณะโดยทั่วไป
	 มะเขอืเปรำะ	มลีกัษณะ

เป็นไม้พุ ่มสูง	 60–120	 เซนติเมตร	 
เป็นพืชผักที่มีอำยุยืน	 ใบมีขนำดใหญ่	
เรียงตัวแบบสลับ	 ดอกมีขนำดใหญ่	 
สีม่วงหรือสีขำว	 เป็นดอกเดี่ยว	 ผลม ี
รปูร่ำงกลมแบนหรือรูปไข่	อำจมีสขีำว	 
เขียว	 เหลือง	 ม่วง	 ขึ้นอยู ่กับพันธุ 	์	 
มีคุณสมบัติบรรเทำอำกำรของโรคเบำหวำน	 เนื่องจำกมะเขือเปรำะมีสรรพคุณคล้ำยกับ
อินซูลิน	 ลดปริมำณน�้ำตำลในเลือด	ช่วยขับพยำธิ	 ลดกำรอักเสบ	 ช่วยให้ระบบย่อยและ
ระบบขับถ่ำยท�ำงำนดี

มะเขือเปราะ
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การเพาะกล้ามะเขือเปราะ
1. ให้เตรียมดินละเอียดพร้อมปุ๋ยคอก

หรือปุ๋ยหมักในอัตรำ	 2	 :	 1	 และใส่ดินผสมดังกล่ำว 
ลงในถำดพลำสติกเพำะกล้ำ	ขนำด	72	หรือ	104	หลุม
ต่อถำดหรอืหำกเพำะในถงุพลำสตกิให้ใช้ขนำด	2	x	3	นิว้	

2. ใช้เศษไม้เลก็	ๆ 	กดลงไปในดนิท่ีบรรจุ
อยูใ่นถำดเพำะกล้ำหรอืถงุพลำสตกิ	ขนำดควำมลกึ	0.5	
เซนติเมตร	

3. น�ำเมล็ดมะเขือเปรำะหยอดลงใน
หลุมปลูก	หลุมละ	1–2	เมล็ด

4. กลบดนิผวิหน้ำเมลด็มะเขอืเปรำะแล้วรดน�ำ้	และควรป้องกนัมดมำคำบ
เมล็ดไปจำกถำดพลำสติกเพำะกล้ำ	โดยใช้ปูนขำวโรยล้อมถำดเพำะไว้

5. หลังเพำะนำน	7–10	วัน	เมล็ดเริ่มงอก	หมั่นรดน�้ำต้นกล้ำมะเขือเปรำะ
ทุกวัน	ๆ	ละ	1–2	ครั้ง	ในช่วงเช้ำและเย็นจนกระทั่งต้นกลำ้มะเขือเปรำะมีอำยุ	25–30	วัน	 
จึงยำ้ยกล้ำมะเขือเปรำะลงปลูกในกระถำงหรือในแปลงปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ถ้ำปลูกในแปลง	 ควรเตรียมดินปลูก	 โดยใช้จอบขุดย่อยหน้ำดินลึก

15–20	 เซนติเมตร	 และย่อยดินให้ละเอียด	 ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	 หว่ำนและคลุกเคล้ำ 
ให้เข้ำกับดินในแปลง	
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2. ในกรณีปลูกในภำชนะต่ำง	 ๆ	 ให้ผสมดินปลูกในภำชนะโดยใช้ดินร่วน
ละเอียดผสมกับปุ๋ยคอก	หรือปุ๋ยหมัก	ในอัตรำ	2	:	1	หรือดินร่วนผสมปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก
และขี้เถ้ำแกลบหรือขุยมะพรำ้ว	อัตรำ	1	:	1	:	1

การดูแลรักษา
	 ให้น�้ำอย่ำงสม�่ำเสมอ	 และในช่วงกำรติดผลต้องระมัดระวังให้น�้ำอย่ำง

สม�่ำเสมออยำ่ให้ขำด

การเก็บเกี่ยว
	 หลังย้ำยปลูกนำน	 45–60	 วัน	 มะเขือเปรำะเร่ิมทยอยให้ผลผลิต	 สำมำรถ 

เก็บผลผลิตไปบริโภคได้และหลังจำกท่ีสำมำรถเก็บเกี่ยวผลผลิตมะเขือเปรำะไปแล้ว
ประมำณ	 2	 เดือน	 ควรตัดแต่งกิ่งออกบ้ำง	 เพื่อท�ำให้ล�ำต้นมะเขือเปรำะเจริญเติบโต 
แตกกิ่งก้ำนใหม่ที่มีควำมแข็งแรง	 จะให้ผลผลิตรุ่นใหม่ได้อีก	 และควรท�ำกำรตัดแต่ง 
และบ�ำรุงต้นมะเขือเปรำะเช่นนี้ทุก	ๆ	2–3	เดือน
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ลักษณะโดยทั่วไป 
	 โหระพำ	 เป็นพืชล้มลุก

อำยุสั้น	 ล�ำต ้นทรงพุ ่มสูงประมำณ	 
60–70	 เซนติเมตร	 ใบเขียว	 ก้ำนใบ	
และล�ำต้นสม่ีวง	ใบมกีลิน่หอม	โหระพำ 
เป็นผกัทีใ่ช้ใบบรโิภค		ใช้ปรงุแต่งอำหำร 
ให้มรีสชำตแิละกลิน่หอมน่ำรบัประทำน

โหระพา

การเพาะเมล็ดส�าหรับท�ากล้าโหระพา 
	 ท�ำแปลงเพำะขนำดกว้ำง	1	เมตร	ควำมยำวแล้วแต่แปลง	ย่อยดนิให้ละเอยีด	

คลุกเคลำ้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	แล้วหว่ำนเมล็ดให้ทั่วแปลง	หลังเพำะประมำณ	7–10	วัน	 
เมล็ดเริ่มงอกดูแลรักษำต้นกล้ำอำยุประมำณ	 25–35	 วัน	 ก็สำมำรถย้ำยปลูกได้	 หรือ 
อำจเพำะกล้ำในถุงพลำสติกขนำด	2	x	3	นิ้ว	โดยหยอด	2–3	เมล็ดต่อถุง

ในกรณีใช้กิ่งพันธุ์ส�ำหรับปลูก	 ให้เลือกกิ่งที่ค่อนข้ำงแก่	 และควรเป็นก่ิงสด	 
ควำมยำวประมำณ	 10–15	 เซนติเมตร	 หรือมีข้อประมำณ	 5	 ข้อขึ้นไป	 ใช้มีดคม	 ๆ	 
เฉือนบริเวณโคนต้น	 แล้วน�ำไปช�ำในภำชนะที่ใช้ดินผสม	 ดูแลรดน�้ำประมำณ	 7–10	 วัน	 
ตำใหม่จะเริ่มแตกออกมำ	หรืออำจน�ำไปปลูกในภำชนะปลูกโดยตรงก็ได้
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การปลูกในแปลงหรือในภาชนะ
 1. กรณปีลกูในแปลง	ใช้จอบขดุย่อยหน้ำดนิให้ลกึประมำณ	15–20	เซนติเมตร

ย่อยดินให้ละเอียดใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	หว่ำนคลุกเคล้ำให้เข้ำกับดินในแปลง	 ใช้ระยะ
ปลูกระหวำ่งต้น	30	เซนติเมตร	ระหวำ่งแถว	30–50	เซนติเมตร

2. กรณีปลูกในภำชนะต่ำง	 ๆ	 เลือกภำชนะที่มีขนำดปำนกลำงมีน�้ำหนัก
ไม่มำกหำกต้องกำรปลูกแบบแขวน	 แต่พื้นที่ปลูกในภำชนะแบบตั้งอยู่บนพื้นดิน	 อำจใช้
ภำชนะใหญ่เพื่อปลูกหลำย	ๆ	ต้น	หรือใช้ภำชนะขนำดเล็กเพื่อปลูกเพียง	1	ต้นก็ได้	ใช้ดิน
ผสมใส่ลงในภำชนะและยำ้ยกล้ำลงปลูก	หรือน�ำกิ่งมำปักช�ำก็ได้เช่นกัน

การดูแลรักษา

1. กำรให้น�้ำ	ให้น�้ำอยำ่งเพียงพอและสม�่ำเสมอทุกวัน
2. กำรก�ำจัดวัชพืช	 ควรก�ำจัดวัชพืชทุกครั้งที่มีกำรให้ปุ๋ยและเม่ือมีวัชพืช

รบกวน

การเก็บเกี่ยว
หลังปลูกประมำณ	 30–35	 วัน	 ก็สำมำรถเก็บเกี่ยวได้โดยใช้มือเด็ดหรือ 

กรรไกรตัดก่ิงท่ีมียอดอ่อนไปบริโภค	 
และถ้ำต ้นโหระพำออกดอกควร 
หมั่นตัดแต่งดอกทิ้ง	 เพื่อให้โหระพำมี 
ทรงพุ่มที่แข็งแรงและมีอำยุยืนยำว
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 กะเพรำ	 เป็นพืชล้มลุก

ที่มีอำยุข ้ำมปีล�ำต้นเป็นทรงพุ ่มสูง
ประมำณ	 70–80	 เซนติเมตร	 ล�ำต้น
และใบมีขนเล็กน้อย	 ใบมีสีเขียวและ 
สีม่วง	 ใบมีกลิ่นหอม	 กะเพรำเป็นพืช 
ที่ใช้ใบประกอบปรุงแต่งอำหำร	 เพื่อ 
ดับกลิ่นคำวและท�ำให้อำหำรมีรสชำติ
และกลิ่นหอมนำ่รับประทำน

การเพาะเมล็ดส�าหรับท�ากล้ากะเพรา
	 ท�ำแปลงเพำะขนำดควำมกว้ำง	 1	 เมตร	 ควำมยำวแล้วแต่แปลง	 ย่อยดิน 

ให้ละเอียด	คลุกเคล้ำปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักแล้วหว่ำนเมล็ดให้ทั่วแปลง	หลังเพำะประมำณ	 
7–10	 วัน	 เมล็ดเริ่มงอก	 ดูแลรักษำต้นกล้ำอำยุต้นกล้ำประมำณ	 25–30	 วัน	 ก็สำมำรถ 
ย้ำยปลูกได้

กะเพรา
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การเตรียมดินปลูกและการย้ายกล้าปลูก
	 ใช้จอบขุดดินลึกประมำณ	15–20	เซนติเมตร	หรือ	1	หน้ำจอบ	ใส่ปุ๋ยคอก

หรือปุ๋ยหมักลงแปลงกว้ำง	 1	 เมตร	 ควำมยำวแล้วแต่ขนำดแปลง	 ขุดหลุมปลูกขนำดลึก	 
1/2	 หน้ำจอบ	 ใช้ระยะห่ำงระหว่ำงต้น	 30	 เซนติเมตร	 ระหว่ำงแถว	 60	 เซนติเมตร	 
น�ำต้นกล้ำลงปลูกในหลุมปลูกแล้วรดน�้ำตำม

การดูแลรักษา

1. กำรให้น�ำ้		ให้น�ำ้อย่ำงเพยีงพอ
และสม�่ำเสมอทุกวัน

2. กำรก�ำจัดวัชพืช	ควรก�ำจัด
วัชพืชทุกครั้งที่มีกำรให้ปุ ๋ยและเม่ือมีวัชพืช
รบกวน

การเก็บเกี่ยว
	 หลังปลูกประมำณ	 30–35	 วัน	 ก็สำมำรถเก็บเก่ียวได้โดยใช้มือหรือ 

กรรไกรตัดกิ่งที่มียอดอ่อนไปบริโภค	 และถ้ำต้นกะเพรำออกดอกควรหมั่นตัดแต่งดอกทิ้ง	
เพื่อให้กะเพรำมีทรงพุ่มที่แข็งแรงและมีอำยุยืนยำว
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 ชะอม	 เป ็นพืชกึ่ งพุ ่ม 

กึ่งเลื้อย	 ล�ำต้นและกิ่งก้ำนมีหนำม 
แหลม	 ใบเป็นใบประกอบลักษณะ
คล้ำยใบกระถิน	 ใบอ่อนมีกลิ่นฉุน	 
ท�ำให้มีแมลงศัตรูพืชน้อยชนิดท่ีกล้ำ 
เข้ำมำยุ่ง	 นอกจำกนี้	 ยังมีสำรเบต้ำ 
แคโรทีนทีช่่วยป้องกันโรคมะเรง็ได้ด้วย

การเตรียมกิ่งพันธุ์หรือกิ่งตอน
	 ชะอม	 สำมำรถขยำยพันธุ์ได้ด้วยวิธีกำรปักช�ำ	 ตอนก่ิง	 และกำรโน้มก่ิง 

ทีม่ข้ีอปักดนิ	และเพำะเมลด็	วธิทีีส่ะดวกคอื	ให้เลอืกกิง่พนัธุท่ี์ไม่อ่อนหรอืแก่เกนิไป	ไม่เป็นโรค	 
ตัดเป็นท่อนยำวประมำณ	 30	 เซนติเมตร	 หรือเลือกใช้ก่ิงพันธุ ์ขนำดยำวประมำณ	 
30	เซนติเมตร	ที่มีรำกแข็งแรง	อำยุประมำณ	45	วัน	เป็นกิ่งพันธุ์หรือท่อนพันธุ์ในกำรปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ปลูกในพื้นท่ีโปร่ง	 และได้รับแสงแดดตลอดท้ังวัน	 เป็นท่อนพันธุ ์

ให้ใช้ระยะปลูก	50	x	50	เซนติเมตร	โดยขุดหลุมปลูก	ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	1–2	ก�ำมือ	 
คลุกเคล้ำกับดินให้เข้ำกัน	 ใช้ระยะปลูกประมำณ	 1	 x	 1	 เมตร	 โดยวำงก่ิงพันธุ์ให้เอียง	 
45	 องศำ	 ในหลุมที่เตรียมไว้	 แล้วกลบดินให้แน่น	 โดยปกติจะนิยมปลูกในช่วงฤดูฝน 
เพรำะไม่ต้องดูแลมำกนัก

ชะอม
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2. กำรปลูกในภำชนะ	ให้เลือกภำชนะที่มีขนำดใหญ่	มีควำมลึกไม่ต�่ำกวำ่
50	เซนติเมตร	โดยใช้ส่วนผสมของดิน	ปุย๋คอกหรอืปุย๋หมัก	และขุยมะพร้ำวหรอืข้ีเถ้ำแกลบ	
ในอัตรำเทำ่กัน

การดูแลรักษา
1. กำรให้น�้ำ	พิจำรณำให้น�้ำตำมสภำพควำมชื้นในพื้นที่ปลูก	ให้น�้ำ	2	วัน

ครั้งในช่วงแรก	และลดควำมถี่ในกำรให้น�้ำลงเหลืออำทิตย์ละครั้ง
2. ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก	 ประมำณ

1–2	 ก�ำมือ	 เดือนละครั้ง	 ก�ำจัดวัชพืชพร้อมกับกำร
พรวนดิน	เมื่อต้นชะอมเจริญเติบโตได้ดีแล้ว	ควรมีกำร
ตัดแต่ง	 เพื่อกระตุ้นให้เกิดยอดอ่อน	 โดยอำจจะเหลือ 
ต้นยำวประมำณ	 30	 เซนติเมตรจำกโคน	 เพื่อให้ 
แตกกิ่งใหม่	 หรือให้เล้ียงให้ได้ทรงพุ่มสูงประมำณ	
1–1.5	เมตร	เพื่อสะดวกในกำรเก็บ

3. กำรป้องกันก�ำจัดโรคและแมลง
ที่พบส�ำคัญ	ได้แก่	โรครำกเน่ำ	โคนเน่ำ	ให้แก้ไขโดย 
ใส่ปูนขำวเพื่อปรับสภำพดิน	 หรือใช้สำรก�ำจัด 
เชื้อรำในดินเป็นครั้งครำว	 แมลงศัตรูที่พบ	 ได้แก	่
หนอน	หำกพบให้จับทิ้งนอกพื้นที	่หรือใช้สำรสะเดำในกำรป้องกันและก�ำจัด

การเก็บเกี่ยว 
	 เริ่มเก็บเกี่ยวได ้เมื่อชะอมอำยุประมำณ	 

3	เดอืนขึน้ไป	เก็บได้ทกุ	3	วนั	ต่อครัง้	กำรตดัชะอมควรตดั 
ในตอนเช้ำตรู่	 โดยใช้มีดบำงและคมตัดเพื่อให้แผลที่ตัด 
ไม่ช�้ำ	 ในช่วงฤดูหนำว	 ชะอมจะไม่ค่อยแตกยอด	 และ 
ไม่ควรเก็บยอดจนหมดต้น	 ควรให้เหลือยอดชะอมไว้
ประมำณ	3–4	ยอดต่อต้น
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นายณรงค์ วุ่นซิ้ว
ผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ

ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” 
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นายเสกสรร  สวัสดิ์ศรี

นายอ าเภอบ้านแท่น

ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” 
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