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ความหมาย

คือ ผักที่เราปลูกเองในที่อยู่อาศัย อาจปลูกในกระถาง กระบะ หรือพื้นดิน เป็น
ผักที่ปลูกงา่ย ไม่ซับซ้อน ปลอดภัย และมีประโยชน์ต่อร่างกาย น�ำมาบริโภคเป็นผักแกล้ม
หรือปรุงเป็นอาหารได้สะดวก 

การปลูกผักภายในบริเวณบ้าน โดยเฉพาะการปลูกผักสามัญที่ใช้
เป็นประจ�ำในครอบครัว ไม่จ�ำเป็นต้องมีพื้นที่ภายในบริเวณบ้านที่
กว้างขวาง เพียงแค่มีพื้นที่ 1–5 ตารางเมตร ก็สามารถปลูก
ผักไว้รับประทานอย่างเพียงพอได้ โดยหากมีพื้นท่ี
กว้างพอก็สามารถปลูกลงในดินโดยตรง แต่ถ้า
มีพื้นท่ีขนาดเล็กสามารถปลูกในภาชนะ
และตั้งวางบนพื้นดินหรือแขวนใน 
บริเวณบ้านที่ มีแสงแดดส่องถึง 
อย่างน้อยครึ่งวันก็เพียงพอ 
ที่จะมีผักสดและปลอดภัย 
ไว้รบัประทานเพ่ือสขุภาพ 
ทีด่ขีองคนในครอบครวั 
และสอดคล้องกับ
สภาพเศรษฐกิจ 
ในปัจจุบันด้วย
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การปลูกผักสวนครัว กรมการพัฒนาชุมชนกกหฟห

ผักสามัญประจําบ�านหฟห



 1. พันธุ์ผัก
เป็นสิ่งตั้งต้นที่จะท�ำให้ได้ผลผลิตผัก ผักส่วนใหญ่ใช้เมล็ดพันธุ์ในการขยาย

พันธุ ์แต่ก็ยังมีอีกหลายชนิดใช้ส่วนอื่นๆ ในการขยายพันธุ ์ดังนี้
		 1.1	ผักที่ใช้เมล็ดพันธุ์ส�ำหรับปลูก

พรกิ มะเขอืเทศ มะเขอื คะน้า กวางตุง้ ผกักาดขาว ผกักาดหอม แตงกวา 

	 5.	ได้ผักที่มีคุณค่าทางอาหารครบถ้วนและปลอดภัยจากสารเคมี
6. สร้างความสัมพันธ์และสานสายใยท่ีดีในครอบครัวและใช้เวลาว่างให้เป็น

ประโยชน์

ปัจจัยที่จ�ำเป็นในการปลูก

ประโยชน์

1. ปลูกเป็นร้ัวบ้าน (รัว้กนิได้) ผกัท่ีสามารถน�ำมาปลูก
ท�ำเป็นรั้ว ได้แก ่กระถินบ้าน ชะอม ต�ำลึง ผักหวาน ผักปลัง 
ต้นแค ถั่วพู มะระ ฯลฯ ซึ่งเป็นผักที่ปลูกง่ายและให้ผลผลิต
ตลอดปีมีคุณคา่ทางอาหารสูงและปลอดภัยจากสารเคมี

2. ใช้ประดับตกแต่งบริเวณบา้น เช่น จัดสวน การน�ำ
ผักปลกูในกระถางแบบแขวน-ห้อยมาตกแต่งบริเวณรอบ ๆ  บ้าน

3. ใช้พื้นที่ส่วนที่ว่างเปลา่ให้เกิดประโยชน์
4. ลดค่าใช้จ่ายในการซื้อผักมาประกอบอาหาร

ประจ�ำวัน

แตงร ้าน แตงโม แตงไทย  
แคนตาลูป บอน มะระ ฟักทอง 
ฟ ักเขียว แฟง ถ่ัวฝ ักยาว  
ถัว่พล ูผกับุง้จนี กระเจีย๊บเขียว  
กะเพรา โหระพา แมงลัก และ
ผักชี
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1.2	ผักที่ใช้ส่วนต่างๆ ในการปลูก
	 - ใช้กิ่งปักช�ำ เช่น ผักหวานบ้าน ชะอม กะเพรา 

โหระพา แมงลัก และชะพลู เป็นต้น
	 - ใช้เหงา้ หัวและ

ล�ำต้น เช่น หอมแบ่ง หอมแดง กระชาย
ขิง ขา่ ตะไคร ้และมันเทศ เป็นต้น

 2. ดิน
2.1	การปลูกในพื้นดินโดยตรง
	 ให้พรวนดินตากแดดไว้ประมาณ 7–15 วัน หลังจากนั้นยกแปลงสูง 

ประมาณ 4–5 นิ้ว กว้างประมาณ 1–1.2 เมตร ส่วนความยาวตามความยาวของพื้นที่
หรือความต้องการ การวางแปลงให้พิจารณาให้อยู ่ในแนวทิศเหนือ–ใต้ เพื่อให้ผัก 
ได้รับแสงแดดทั่วแปลงตลอดวัน ใช้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักจ�ำนวน 2 กิโลกรัมต่อพื้นที ่ 
1 ตารางเมตร คลุกเคลา้ให้เข้ากันอยา่งดีก่อนการปลูกผัก

2.2	การปลูกผักในภาชนะ 
	 ให้ใช้ดนิผสมส�ำหรบัการปลกูโดยดนิผสมต้องมคีวามร่วนซยุ ระบายน�ำ้

ได้ดี และมีธาตุอาหารจ�ำเป็นท่ีเพยีงพอกบัการเจรญิเตบิโตของผกัได้ ปัจจบุนัมกีารจ�ำหน่าย
ส่วนผสมในร้านขายต้นไม้หรือวัสดุอุปกรณ์การเกษตร ซึ่งสามารถซื้อมาใช้ส�ำหรับการ 
ปลูกผักได้ และหากต้องการท�ำดินผสม
ส�ำหรับการปลูกผักใช้เองให้
ใช้ส่วนผสม ดิน : ปุ๋ยคอกหรือ
ปุ๋ยหมัก : ขุยมะพร้าวหรือขี้เถ้า
แกลบ ในส่วนผสม 1 : 1 : 1  
คลุกเคลา้ให้เข้ากันอยา่งดี
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3. ภาชนะปลูก
3.1	การเลือกภาชนะปลูกให้เหมาะสมกับชนิดของผัก
	 ให้พิจารณาจากอายุของผัก ตั้งแต่ปลูกจนถึงเก็บเก่ียว หากใช้ระยะ

เวลานานหรือเป็นผักยืนต้นต้องพิจารณาให้ใช้ภาชนะมีขนาดใหญ่พอสมควร เพื่อให ้
มีพื้นที่ในการบรรจุวัสดุปลูกหรือดินผสมที่เพียงพอให้พืชผักหยั่งรากและมีอาหาร
เพื่อการเจริญเติบโตได้อย่างเพียงพอ รวมท้ังให้ค�ำนึงถึงความยาวของรากพืชผักด้วย  
ซึ่งโดยทั่วไปหากเป็นพืชผักอายุสั้นรากผักจะเจริญเติบโตและหาอาหารอยู ่ที่ระดับ 
ความลึกประมาณ 20 เซนติเมตร ดังนั้น ภาชนะปลูกควรมีความลึก 25–30 เซนติเมตร  
แต่หากเป็นผักที่มีอายุปานกลาง เช่น พริก มะเขือต่าง ๆ หรือผักยืนต้น เช่น กะเพรา  
โหระพา  แมงลัก ชะอม ภาชนะปลูกควรมีความลึกไม่ต�่ำกว่า  50 เซนติเมตร จะท�ำให ้
พืชผักสามารถเจริญเติบโตออกผลได้สมบูรณ์ เลือกภาชนะปลูกที่มีความคงทนแข็งแรง 
พอสมควร หรือมีความแข็งแรงดี 

3.2	การเตรียมภาชนะปลูก 
	 เมื่อเลือกภาชนะปลูกได้เหมาะสมทั้งกับชนิดของพืชผัก และมีความ 

แข็งแรงคงทนพอสมควรแล้ว สิ่งท่ีจ�ำเป็นจะต้องปฏิบัติต่อไปคือ ท�ำให้ภาชนะปลูก 
มีรูระบายน�้ำ เพื่อให้น�้ำในส่วนที่เหลือจากที่ดินไม่สามารถดูดซับได้แล้วจะได้สามารถ 
ระบายออกได้ เพื่อให้ไม่ขังและอยู่ในภาชนะปลูกซึ่งจะเป็นสาเหตุให้เกิดรากเน่าและ 
ต้นไม่เจริญเติบโตและตายได้

	 วิธีการท�ำรูระบายน�้ำ โดยการเจาะเป็นรูเล็ก ๆ ขนาดและจ�ำนวน 
พอสมควร โดยพิจารณาให้เหมาะสมกับขนาดของภาชนะปลูกเป็นส�ำคัญ
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	 หากไม่ใช้บัวรดน�้ำอาจใช้สายยางรดน�้ำ แต่แนะน�ำให้ติดหัวฝักบัวที่ปลาย 
สายยางเพื่อให้น�้ำแตกกระจาย ลดความดันของน�้ำที่จะท�ำให้ผักเสียหาย

5. อุปกรณ์ในการพรวนดิน
หากเป็นการปลูกในดินโดยตรง ควรมีจอบส�ำหรับใช้ในการพรวนดิน

หรือถ้าเป็นการปลูกในภาชนะปลูกควรมีพลั่วมือท�ำดินผสมส�ำหรับการปลูกผัก และใช ้
พรวนดนิในระหว่างการปลกู โดยเมือ่มกีารปลกูผกัในระยะหลงั หน้าดนิอาจเริม่อิม่ตวัแน่น 
ให้ใช ้จอบหรือพลั่วมือพรวนดิน 
รอบ ๆ ต้นผัก เพื่อให้มีการถ่ายเท 
อากาศท�ำให้ออกซิเจนสามารถถ่ายเท 
ลงไปในดนิได้ และเพือ่ประโยชน์กบั
รากผักในการเจริญเติบโต 

	 ทัง้นี ้การพรวนดินต้อง 
ระมัดระวังไม่ให้กระทบกระเทือน 
ต่อรากหรือล�ำต้นด้วย

4. อุปกรณ์ส�ำหรับ
การให้น�ำ้ผัก
เนื่องจากผักเป็นพืชที่มีอายุ

สั้นมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ดังนั้น  
จึงมีความต ้องการน�้ำอย ่างสม�่ำเสมอ  
สิ่งจ�ำเป็นท่ีจะต้องระมัดระวังในการให้น�้ำ 
พืชผักคือควรใช ้อุปกรณ์ให ้ เหมาะสม 
ในการให้น�้ำ โดยทั่วไปหากมีการปลูกผัก
ไม่มากให้ใช้บัวรดน�้ำท่ีมีหัวฝอยละเอียด
เพือ่ไม่ให้ความแรงของน�ำ้ท�ำให้ผกัช�ำ้ หรอื
ท�ำให้ดินกระจายซึ่งจะกระทบกระเทือน 
ต่อการเจริญเติบโตของผัก 
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ผักจ�ำแนกได้เป็น 3 ชนิด ตามอายุการเก็บเกี่ยว ได้แก่
1. ผักอายุสั้น หมายถึง ผักที่มีอายุ

ตัง้แต่ปลกูจนถึงสามารถเก็บเก่ียวผลผลติได้
น้อยกว่า 2 เดือน ส่วนใหญ่เป็นผักที่ใช้ส่วน
ของใบและล�ำต้นส�ำหรับการบริโภค มีการ
เจริญเติบโตรวดเร็ว ท�ำให้สามารถปลูกและ
เก็บเกี่ยวผลผลิตได้ในเวลาสั้น เช่น ผักบุ้งจีน 
คะน้า กวางตุ้ง ผักกาดหอม ผักช ีเป็นต้น

2. ผักอายุปานกลาง หมายถึง
ผักท่ีมีอายุประมาณ 2–5 เดือน ตั้งแต่ปลูกจนสามารถ 
เก็บเกี่ยวผลผลิตไปบริโภคได้ มีทั้งผักที่ใช้ล�ำต้น ดอก ผล 
ในการบริโภค เช่น กะหล�่ำปลี ผักกาดขาวปล ีกะหล�่ำดอก 
ถั่วฝักยาว พริก มะเขือ มะเขือเทศ แตงโม บวบ มะระ  
และฟักทอง เป็นต้น

3. ผักยืนต้น หมายถึง ผักที่สามารถปลูกและ
เก็บเกี่ยวผลผลิตไปรับประทานได้อย่างต่อเนื่อง สามารถ 

ปลูกและอยู่ข้ามปีได้หากเมื่อเก็บเก่ียว 
ผลผลิตแล้วยังมีการดูแลรักษาอย่าง
สม�่ำเสมอ เช่น ผักหวาน ชะอม กระถิน 
กะเพรา  โหระพา  แมงลัก ขิง ข่า  ขมิ้น 
ตะไคร ้และกระชาย เป็นต้น

การเลือกชนิดผัก

การเลือกชนิดผักส�ำหรับปลูก 
นอกจากจะพิจารณาจากอายุของพืชผัก 
เพื่อให้เหมาะสมกับความต้องการบริโภค 

และสภาพพ้ืนทีห่รือภาชนะปลกูให้เหมาะสมแล้ว ควรค�ำนงึถงึฤดูกาลทีจ่ะปลกูให้เหมาะสม 
กับชนิดของพืชผักด้วย เพราะจะท�ำให้ดูแลรักษาง่าย มีโรคและแมลงรบกวนน้อย  
ได้ผักที่มีคุณภาพและรสชาติที่ดีด้วย
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1. การปลูก
1.1	 การปลูกด้วยเมล็ดพันธุ์โดยตรง ควรแช่เมล็ดพันธุ์ด้วยน�้ำอุ่น (อุณหภูมิ

ประมาณ 55–60 องศาเซลเซยีส) ประมาณครึง่ชัว่โมง เพือ่กระตุน้ให้เมลด็งอกเรว็ขึน้ และ
สามารถฆา่เชื้อโรคบางชนิดที่ติดมากับดินได้

	 1.2	 การย้ายกล้าปลกู ต้องเลอืกต้นกล้าท่ีมียอด ล�ำต้น ใบ และรากทีส่มบรูณ์
แข็งแรง ปราศจากโรคและแมลงไปปลูก

	 1.3	 การใช้กิ่งพันธุ์หรือส่วนขยายพันธุ์อื่น ๆ ให้คัดเลือกก่ิงพันธุ์ที่แข็งแรง 
กิ่งมีความแก่พอสมควร หรือกลีบและหัวแน่น เพื่อให้สามารถเจริญเติบโตได้สมบูรณ์

2. การเพาะกล้า
การเพาะกล้าสามารถท�ำแปลงเพาะหรอืเพาะในถงุพลาสตกิ หรอืใช้ถาดเพาะ

ดินที่ใช้ในการเพาะกล้า ควรเป็นดินผสมที่มีอัตราส่วนของดินร่วนละเอียดผสมกับปุ๋ยคอก 
หรือปุ ๋ยหมักในอัตรา  2 : 1 หรือดินร่วนละเอียดผสมกับปุ ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักและ 
ขี้เถ้าแกลบหรือขุยมะพร้าวในอัตรา  1 : 1 : 1 น�ำเมล็ดท่ีเตรียมไว้หยอดลงในหลุมปลูก 
หลุมละ 1 เมล็ด กลบดินบาง ๆ แล้วรดน�้ำด้วยบัวรดน�้ำที่ฝอยละเอียดเพื่อไม่ให้ดิน 
กระจายตวั ควรมกีารกนัมดหรอืแมลง 
มาคาบเมล็ด โดยใช้ปูนขาว
โรยบาง ๆ ล้อมรอบบริเวณ
ที่วางถุงหรือถาดเพาะกล้า 
ดูแลรดน�้ำสม�่ำเสมอทุกวัน  
วันละ 1–2 ครั้ง ในเวลาเช้า
และบ่าย โดยทั่วไปอายุกล้า
ที่ เหมาะสมในการย้ายปลูก
ประมาณ 15–20 วัน แต่ส�ำหรบั
พริก และมะเขือต่าง ๆ ควร
มีอายุ 25–30 วัน

วิธีการปลูกผัก
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3. การให�ปุ�ย

4. การให้น�ำ้
พืชผักเป็นพืชอายุสั้น ระบบรากตื้น

ต้องการน�ำ้สม�ำ่เสมอทกุระยะการเจรญิเตบิโต ต้องให้
น�้ำทุกวัน แต่ระวังอยา่แฉะหรือมีน�้ำขัง เพราะน�้ำจะ
เข้าไปแทนทีอ่ากาศในดนิ ท�ำให้รากพชืขาดออกซเิจน
และเน่าตายได้ ควรรดน�้ำในช่วงเช้า–เย็น ไม่ควรรด
ตอนแดดจัด

5. การก�ำจัดวัชพืช
ได้แก่ หญ้าหรือพืชอื่น ๆ ที่ขึ้นแซมในแปลง จะท�ำให้แย่งน�้ำและธาตุอาหาร

ท�ำให้ผักเจริญเติบโตได้ไม่ดีรวมทั้งเป็นแหล่งท่ีอยู่ของศัตรูพืชอื่น ๆ ด้วย การก�ำจัดโดย 
การใช้ถอนด้วยมือ หากมีพื้นท่ีมากใช้พลั่วหรือจอบพรวนดินในการก�ำจัดวัชพืชไป 
พร้อม ๆ กับการใส่ปุ๋ย
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ปุยรองพื้น ใสชวงเตรียมดิน 

หรือรองกนหลุมกอนปลูกควรเปนปุย

คอกหรือปุยหมักเพื่อปรับโครงสรางดิน

ใหโปรงรวนซุย ชวยในการอุมนํ้า และ

รักษาความชื้นของดิน ใหเหมาะกับการ

เจริญเติบโตของพืช



6.     การป้องกนัก �าจดัแมลงศตัรพูชื	การปองกนักําจดัแมลง
ทีป่ลอดภยัทําไดหลายวธิดีงันี ้

7. การป้องกันก�ำจัดเชื้อโรคในผัก
ใ นก า รปลู ก ผั ก

หากมีการดูแลให้พืชผักมีการ
เจริญเติบโตที่แข็งแรง สมบูรณ์ 
และปลูกไม ่ให ้ต ้นแน ่นหรือ 
ชิดกันเกินไป สามารถช ่วย
ป้องกันโรคได ้ในระดับหนึ่ง  
แต่ในช่วงฤดูฝนที่มีฝนตกชุก 
อาจท�ำให้เกิดปัญหาใบจุดหรือ
โคนเน่า  ให้ท�ำการเก็บใบหรือ
ต้นผักที่เป็นโรคทิ้ง และน�ำไป 
ท�ำลายนอกแปลง และใช ้
น�้ำปูนใสรดที่แปลงผักหรือ 
ต้นผัก

	 วิธีการท�ำน�้ำปูนใส ให้ใช้ปูนขาวจ�ำนวน 5 กิโลกรัมต่อน�้ำ 20 ลิตร ผสม 
ให้เข้ากัน และทิ้งค้างคืนไว ้1 คืน รุ่งขึ้นให้น�ำน�้ำปูนใสที่ปูนตกตะกอนแล้ว อัตราน�้ำปูนใส  
1 ส่วน น�้ำธรรมดาส�ำหรับรดผัก 5 ส่วน เพื่อรดในแปลงปลูก
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6.1 การใชสารชีวภาพตางๆ

6.2 ปลูกพืชผักรวมกับพืชที่มีกลิ่นไลแมลง เชน โหระพา กะเพรา ตะไคร



8. การเก็บเกี่ยว
การเก็บเกี่ยวผักควรเก็บในเวลาเช้าจะท�ำให้ผักสด รสชาติดี และหากยังไม่

ได้น�ำไปรบัประทานให้ล้างให้สะอาด และน�ำเกบ็ไว้ในตูเ้ยน็ ส�ำหรบัผกัประเภทผลควรเกบ็
ในขณะที่ผลไม่แก่จัด จะได้ผลที่มีรสชาติด ีและจะท�ำให้ผลดก หากปล่อยให้ผลแก่คาต้น 
ต่อไปผลผลติจะลดลง ส�ำหรบัผกัใบหลายชนดิ เช่น หอมแบ่ง ผกับุง้จนี ผกัคะน้า กะหล�ำ่ปล ี 
 การแบ่งเกบ็ผกัทีส่ดอ่อน หรอืโตได้ขนาดแล้ว โดยยงัคงเหลอืล�ำต้นและรากไว้ ไม่ถอนออก
ทั้งต้น ราก หรือต้นที่เหลืออยู่จะสามารถงอกงามให้ผลผลิตได้อีกหลายครั้ง 

	 ทั้งนี้ จะต้องมีการดูแลรักษาให้น�้ำและปุ๋ยอยู่เสมอ การปลูกพืชหมุนเวียน
สลับชนิด หรือปลูกผักหลายชนิดในแปลงเดียวกันและปลูกผักที่มีอายุเก็บเก่ียวสั้นบ้าง   
ยาวบ้างคละกนัในแปลงเดียวกนั   
หรือปลูกผักชนิดเดียวกันแต ่ 
ทยอยปลูกคร้ังละ 3–5 ต้น 
หรือประมาณว่ารับประทาน
ได้ในครอบครัวในแต่ละคร้ัง 
ที่เก็บเกี่ยวก็จะท�ำให้ผู ้ปลูกม ี
ผักสดเก็บรับประทานได้ทุกวัน
ตลอดปี
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ชนิดผัก ประมาณอายุจากวันปลูก
ถึงวันเก็บครั้งแรก

ลักษณะภายนอกที่เหมาะสม
ในการเก็บเกี่ยว

มะระ 50–60 วัน นับจากวันปลูก ขณะผลโตยังไม่แก่ สีเขียวอ่อน

แตงกวา 30 วัน จากวันปลูก ผลอ่อน ผลยังมีหนามอยู่

ถั่วลันเตา 45–60 วัน แล้วแต่พันธุ์ ขณะที่ฝักยังอ่อน เมล็ดยังไม่แก่

ขา้วโพดหวาน 55–72 วัน ขณะที่เมล็ดยังอ่อน

ผักกาดหัว 40–55 วัน หัวยังไม่ฟ่าม ต้นยังไม่ออกดอก

กระเจี๊ยบเขียว 40–55 วัน ขณะที่ยอดฝักยังเปราะอยู่ หักงา่ย

หอมแบ่ง 50 วัน จากวันปลูก ต้นเขียวสด อ้วน หัวยังไม่พอง 
(โดยปกติถา้แก่แล้วโคนต้นจะโตพองขึ้น
นดิหน่อยไม่ลงหวัโตเหมอืนหอมธรรมดา)

ผักชี 40–50 วัน จากวันปลูก ขณะที่ยังไม่ออกดอก

ผักกาดกวางตุ้ง 30–35 วัน จากวันปลูก ขณะทีก่�ำลงัขึน้ล�ำออกดอกและดอกยงัไม่บาน

ผักบุ้ง 25–30 วัน นับจากวันปลูก ขณะที่ยอดยังอ่อน ยาวประมาณ 1 ฟุต

มะเขือเทศ 60 วนั หรอื 80 วนั แล้วแต่พนัธุ์ ตั้งแต่ผลเริ่มเปลี่ยนเป็นสีชมพูเป็นต้นไป

ถั่วฝักยาว ถั่วแขก 50–60 วัน ฝักเจริญเต็มที่แต่ยังไม่พอง

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

หวัแน่นใส เคาะดรููสึ้กมเีสียงแน่นและหนกั

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

สีครีมอ่อน แน่นและเรียว อยา่ทิ้งไว้นาน
จะบานและมีสีเหลืองแก่ เป็นขุยหยาบ 
ไม่น่ารับประทาน

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

ผักกาดขาวปลี 50 วัน จากวันเพาะเมล็ด ขณะที่ก�ำลังห่อปลีแน่น

ผักกาดเขียวปลี 60 วัน จากวันเพาะเมล็ด ก�ำลังเขา้ปล ีอวบอ้วน ยังไม่มีดอก

ผักกาดหอม 40–50 วัน จากวันเพาะเมล็ด ขณะที่ยังไม่ออกดอก และก�ำลังอ่อนอยู่ 
ถา้แก่จะมีรสขม

วิธีสังเกตในการเก็บเกี่ยวผักชนิดต่างๆ
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ผกัเป็นแหล่งวติามินและเกลอืแร่  โดยวติามินท่ีอยูใ่นผกัมทีัง้วติามนิทีล่ะลายในน�ำ้ 
และวิตามินที่ละลายในไขมัน วิตามินบางตัวถูกท�ำลายได้ง่าย ดังนั้น เพื่อสงวนคุณค่าทาง
โภชนาการของพืชผักตา่ง ๆ  ควรหลีกเลี่ยงการแช่ผักที่หั่นฝอยหรือชิ้นเล็ก ๆ  ในน�้ำหรือตั้ง
ทิ้งไว้ในอากาศเป็นเวลานาน ควรล้างทั้งหัว ทั้งต้นและเปลือก ถ้าจ�ำเป็นต้องปอกเปลือก
ควรปอกแต่เพยีงบาง ๆ  ก่อนล้างควรเลอืกส่วนทีเ่น่า
เสียและส่วนที่ใช้ไม่ได้ออก การต้มผักให้ใช้น�้ำน้อย 
เช่น การลวก นึ่ง ผัด ใช้เวลาสั้น อย่างไรก็ตาม 
หากสามารถรับประทานผักสดจะได้ประโยชน์และ
คุณค่าของผักครบถ้วน

การรับประทานผักให้มีคุณค่าสูงสุด
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วิตามินและแร่ธาตุ ชนิดผัก

คาร์โบไฮเดรต (4.1–13.3 กรัม) ต�ำลึง (ใบ ยอด) ต้นหอม ถั่วพู ถั่วลันเตา พริกขี้หน ู 
พริกช้ีฟ ้า  (เขียว) พริกชี้ฟ ้า  (แดง) พริกหยวก  
พริกเหลือง ฟักทอง มะเขือเจ้าพระยา  มะระจีน  
มะระ (ยอด)

โปรตีน (2.1–6.4 กรัม) ใบกะเพรา ใบตั้งโอ ๋ ใบแมงลัก ผักกระเฉด ผักคะนา้ 
ผักบุ้ง (ต้นขาว) ปวยเหล็ง พริกขี้หน ูพริกชี้ฟา้ (เขียว) 
พริกชี้ฟ้า (แดง) พริกเหลือง มะระจีน

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

แคลเซียม (54–387 กรัม) คื่นฉ่าย ต�ำลึง (ใบ ยอด) ต้นหอม ถั่วงอก ถั่วฝักยาว  
ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ผักกระเฉด ผักกาดหอม  
ฟักทอง มะเขือเทศ

เหล็ก (3.1–260 กรัม) คื่นฉ่าย ต�ำลึง (ใบ ยอด) ต้นหอม ถั่วงอก ถั่วฝักยาว  
ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ผักกระเฉด ผักกาดหอม  
ฟักทอง มะเขือเทศ

วิตามินซ ี(41–204 กรัม) คืน่ฉ่าย แครอท แตงร้าน ต้นหอม ถัว่ฝักยาว ผกัคะน้า  
พริกขี้หนู  พริกชี้ฟ ้า  (เขียว) พริกชี้ฟ ้า  (แดง)  
พริกหนุ่ม พริกหยวก พริกเหลือง ฟักทอง (ยอด)  
มะระจีน มะระ (ยอด)

วิตามินเอ (มากกวา่ 200 ไมโครกรัม) กวางตุ้ง กวางตุ้ง (ดอก) คื่นฉ่าย แครอท ดอกกุยฉ่าย  
ต� ำลึ ง  ( ใบ ยอด) ต ้นหอม ถ่ัวพู  บร็อคโคลี่  
ใบกะเพรา  ใบตั้ ง โอ ๋  ใบแมงลัก ผักกระเฉด  
ผักกาดหอม ผักคะน้า  ผักบุ้ง (ต้นขาว) ปวยเหล็ง  
พริกชี้ฟ ้า  (เขียว) พริกชี้ฟ ้า  (แดง) พริกเหลือง  
ฟักทอง ฟักทอง (ยอด) มะระจีน มะระ (ยอด)

ตัวอย่างผักที่มีวิตามินและธาตุอาหารสูง

13



การปลกูผกัไว้รบัประทานเอง เป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุท่ีท�ำให้ได้บรโิภคผกัทีป่ลอดภยัจาก 
สารพิษ แต่ทุกครอบครัวคงไม่สามารถปลูกผักทุกชนิดไว้รับประทานเองได้ การต้องซื้อ 
หาผักจากตลาดจึงเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นอยู่ ท้ังนี้ ผักต่าง ๆ เหล่านั้นอาจจะปลอดภัยหรือ 
ไม่ปลอดภัยจากสารพิษตกค้างก็ได้ ดังนั้น ควรมีการล้างผักให้ถูกวิธี และปลอดภัย 
จากสารพิษมากที่สุด วิธีการล้างผักให้สะอาดเพื่อลดปริมาณสารพิษ สามารถเลือกใช้ 
ได้ตามความสะดวก ดังนี้

1. ลอกหรือปอกเปลือกแล้วแช่ในน�้ำสะอาดนาน 5–10 นาที หลังจากนั้น
ลา้งด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง จะช่วยลดปริมาณสารพิษตกคา้งได้ร้อยละ 27–72

2. แช่น�้ำปูนใสนาน 10 นาที และล้างด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณสารพิษ
ตกค้างได้ร้อยละ 34–52

3. แช่ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์นาน 10 นาที (ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 1 ช้อนชา 
ผสมน�้ำ 4 ลิตร) และลา้งด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณสารพิษตกคา้งได้ร้อยละ 35–50

4. แช่น�้ำด่างทับทิมนาน 10 นาที (ดา่งทับทิม 20–30 เกล็ด ผสมน�้ำ 4 ลิตร)
และลา้งออกด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณสารพิษตกค้างได้ร้อยละ 35–43

5. ล้างด้วยน�้ำไหลจาก
กอ๊กนาน 2 นาที ลดปริมาณสารพิษ 
ตกค้างได้ร้อยละ 25–39

6. แช่น�้ำซาวข้าวนาน
10 นาที และล้างด้วยน�้ำสะอาดอีก
คร้ัง ลดปริมาณสารพิษตกค้างได้
ร้อยละ 29–38

7. แช่น�ำ้เกลอืนาน 10 นาที  
(เกลอืป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�ำ้ 4 ลติร) 
และล้างด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง ลด
ปริมาณสารพิษตกค้างได้ร้อยละ 29–38

8. แช่น�้ำส้มสายชูนาน 10 นาที (น�้ำส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�้ำ 4 ลิตร)
และลา้งด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณสารพิษตกค้างได้ร้อยละ 27–36

9. แช่น�้ำยาล้างผักนาน 10 นาที และล้างด้วยน�้ำสะอาดอีกคร้ัง ลดปริมาณ
สารพิษตกค้างได้ร้อยละ 22–36

การบริโภคผักให้ปลอดภัยจากสารพิษ
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1. ต้องมีแดดส่องถึงอย่างน้อยคร่ึงวัน ให้ผักสังเคราะห์แสง
เพื่อสร้างอาหารในการเจริญเติบโต

2. ดูแลรดน�ำ้สม�่ำเสมอ
3. ถ้าผักกินใบเริ่มมีดอกให้รีบเด็ดทิ้ง เพื่อไม่ให้ธาตุอาหาร

ไปเลี้ยงดอก จะท�ำให้ใบเล็กไม่สมบูรณ์
4. การดูแลรักษา หมั่นสังเกตต้นผักโดยพลิกดูใต้ใบ ส่วนใหญ่

แมลงจะหลบแสงแดดอยู่ใต้ใบให้จับท�ำลาย 
5. ถ ้าพบแมลงจ�ำนวนมากให้ใช ้น�้ำยาล้างจาน 2 ช ้อนชา

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

การดูแลผักที่ปลูกในภาชนะแขวน

เทคนิคบางประการ 
ในการปลูกผักสามัญประจําบ�าน
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	 คะน้า...กะหล�่ำปลี...ผักบุ้ง...ไม่ควรเก็บโดยถอนผักทั้งต้น ควร 
เก็บโดยตัดต้นให้เหลือข้อไว ้2–3 ข้อ ดูแลรดน�้ำสม�ำ่เสมอ ตาข้างจะแตกยอดใหม่
ออกมา สามารถเก็บรับประทานได้อีก 2–3 ครั้ง	 	

ปูเล่......เก็บใบที่อยู ่ด ้านล่างขึ้นไปหายอด ให้เหลือยอดไว้  
ประมาณ 6 ใบ ดูแลรดน�้ำสม�ำ่เสมอ ปูเล่จะแตกยอดใหม่เรื่อย ๆ สามารถเก็บใบ 
รับประทานเป็นปี

1. ปลูกกุ่ยช่ายเขียวอาย ุ2 เดือน ตัดต้นรับประทาน
2. ใช้กระถางขนาดทีมี่ความสูงกว่ากระถางปกตคิรอบให้สนทิไม่ให้

มีแสงผ่าน ครอบไว้ 2 สัปดาห์จะได้กุ่ยช่ายขาว
3. ตัดกุ่ยช่ายขาว บ�ำรุงดินด้วยปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอก ไม่ครอบ

กระถางปล่อยเป็นกุ่ยช่ายเขียว เพื่อให้พืชสังเคราะห์แสง มีคลอโรฟิล เลี้ยงล�ำต้น
4. ต้องท�ำสลับกันไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งต้นไม่สมบูรณ์จึงรื้อปลูกใหม่

เทคนิคการเก็บผักบางชนิด

การปลูกกุ่ยช่ายเขียว - ขาว ไว้รับประทาน
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 พริกข้ีหนูสามารถปลูก 

ได้ในดนิแทบทกุชนดิ แต่ดนิท่ีเหมาะสม 
ที่สุด คือ ดินร ่วนปนทรายที่มีการ
ระบายน�้ำได้ดี มีความเป็นกรดด่าง 
6.0–6.8 ปลูกได้ตลอดปี เป็นพืชที่ใช้
ส่วนของผลบริโภค ในรูปพริกสดและ
พริกแห้ง และสามารถใช้ประกอบ
อาหารได้หลายชนิด มีรสเผ็ด

การเพาะกล้าพริกขี้หนู
1. ให้เตรียมดินละเอียดพร้อมปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักในอัตรา  2 : 1 และ

ใส่ดินผสมดังกล่าวลงในถาดพลาสติกเพาะกล้า ขนาด 72 หรือ 104 หลุมต่อถาด หรือหาก
เพาะในถุงพลาสติกให้ใช้ขนาด 2 x 3 นิ้ว 

2. ใช้เศษไม้เล็ก ๆ
กดลงไปในดินที่บรรจุอยู ่ในถาด
เพาะกล้า  หรือถุงพลาสติก ขนาด
ความลึก 0.5 เซนติเมตร 

		 3. น�ำเมลด็พรกิขีห้น ู
หยอดลงในหลุมปลูก หลุมละ  
1–2 เมล็ด

พริกขี้หนู

เทคนิคการปลูกผักสามัญประจําบ�าน 5 ชนิด
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4. กลบดนิผวิหน้าเมลด็พรกิขีห้นแูล้วรดน�ำ้ และควรป้องกนัมดมาคาบเมลด็
ไปจากถาดพลาสติกเพาะกล้า โดยใช้ปูนขาวโรยล้อมถาดเพาะไว้

5. หลังเพาะนาน 7–10 วัน พริกเริ่มงอก หมั่นรดน�้ำต้นกล้าพริกขี้หนู
ทุกวัน ๆ ละ 1–2 ครั้ง ในช่วงเช้าและเย็นจนกระทั่งต้นกล้าพริกขี้หนูมีอายุ 25–30 วัน  
จึงยา้ยกล้าพริกขี้หนูลงปลูกในกระถางหรือในแปลงปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ถ้าปลูกในแปลง ควรเตรียมดินปลูก

โดยใช้จอบขุดย่อยหน้าดินลึก 15–20 เซนติเมตร  
และย่อยดินให้ละเอียด ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก หวา่น
และคลุกเคลา้ให้เข้ากับดินในแปลง 

2. ในกรณีปลูกในภาชนะต่าง ๆ ให้
ผสมดินปลูกในภาชนะโดยใช้ดินร่วนละเอียดผสมกับ
ปุ๋ยคอก หรือปุ๋ยหมัก ในอัตรา 2 : 1 หรือดินร่วนผสม
ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักและขี้เถ้าแกลบหรือขุยมะพร้าว 
อัตรา 1 : 1 : 1
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การดูแลรักษา
	 ให้น�้ำอย่างสม�่ำเสมอ และในช่วงการติดผลต้องระมัดระวังให้น�้ำอย่าง

สม�่ำเสมออยา่ให้ขาด

การเก็บเกี่ยว
	 หลังย้ายปลูกนาน 60 วัน พริกขี้หนูเริ่ม

ทยอยให้ผลผลติ สามารถเกบ็ผลผลติได้นาน 2–3 เดอืน 
ควรหมัน่เกบ็ผลผลติพรกิขีห้นูท่ีเริม่แก่ออกมาใช้บรโิภค 
และอาจตัดแต่งกิ่งหรือตัดต้นที่เป็นโรคหรือโทรม  
เพื่อท�ำให้ต้นแข็งแรงสามารถให้ผลผลิตรุ่นใหม่ได้ดีข้ึน 
หากมีการดูแลรักษาอย่างดี สามารถปลูกข้ามปีได้
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		 ลักษณะโดยทั่วไป
	 มะเขอืเปราะ มลีกัษณะ

เป็นไม้พุ ่มสูง 60–120 เซนติเมตร  
เป็นพืชผักที่มีอายุยืน ใบมีขนาดใหญ่ 
เรียงตัวแบบสลับ ดอกมีขนาดใหญ่  
สีม่วงหรือสีขาว เป็นดอกเดี่ยว ผลม ี
รปูร่างกลมแบนหรือรูปไข่ อาจมีสขีาว  
เขียว เหลือง ม่วง ขึ้นอยู ่กับพันธุ  ์  
มีคุณสมบัติบรรเทาอาการของโรคเบาหวาน เนื่องจากมะเขือเปราะมีสรรพคุณคล้ายกับ
อินซูลิน ลดปริมาณน�้ำตาลในเลือด ช่วยขับพยาธิ ลดการอักเสบ ช่วยให้ระบบย่อยและ
ระบบขับถ่ายท�ำงานดี

มะเขือเปราะ
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การเพาะกล้ามะเขือเปราะ
1. ให้เตรียมดินละเอียดพร้อมปุ๋ยคอก

หรือปุ๋ยหมักในอัตรา  2 : 1 และใส่ดินผสมดังกล่าว 
ลงในถาดพลาสติกเพาะกล้า ขนาด 72 หรือ 104 หลุม
ต่อถาดหรอืหากเพาะในถงุพลาสตกิให้ใช้ขนาด 2 x 3 นิว้ 

2. ใช้เศษไม้เลก็ ๆ  กดลงไปในดนิท่ีบรรจุ
อยูใ่นถาดเพาะกล้าหรอืถงุพลาสตกิ ขนาดความลกึ 0.5 
เซนติเมตร 

3. น�ำเมล็ดมะเขือเปราะหยอดลงใน
หลุมปลูก หลุมละ 1–2 เมล็ด

4. กลบดนิผวิหน้าเมลด็มะเขอืเปราะแล้วรดน�ำ้ และควรป้องกนัมดมาคาบ
เมล็ดไปจากถาดพลาสติกเพาะกล้า โดยใช้ปูนขาวโรยล้อมถาดเพาะไว้

5. หลังเพาะนาน 7–10 วัน เมล็ดเริ่มงอก หมั่นรดน�้ำต้นกล้ามะเขือเปราะ
ทุกวัน ๆ ละ 1–2 ครั้ง ในช่วงเช้าและเย็นจนกระทั่งต้นกลา้มะเขือเปราะมีอายุ 25–30 วัน  
จึงยา้ยกล้ามะเขือเปราะลงปลูกในกระถางหรือในแปลงปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ถ้าปลูกในแปลง ควรเตรียมดินปลูก โดยใช้จอบขุดย่อยหน้าดินลึก

15–20 เซนติเมตร และย่อยดินให้ละเอียด ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก หว่านและคลุกเคล้า 
ให้เข้ากับดินในแปลง 
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2. ในกรณีปลูกในภาชนะต่าง ๆ ให้ผสมดินปลูกในภาชนะโดยใช้ดินร่วน
ละเอียดผสมกับปุ๋ยคอก หรือปุ๋ยหมัก ในอัตรา 2 : 1 หรือดินร่วนผสมปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก
และขี้เถ้าแกลบหรือขุยมะพรา้ว อัตรา 1 : 1 : 1

การดูแลรักษา
	 ให้น�้ำอย่างสม�่ำเสมอ และในช่วงการติดผลต้องระมัดระวังให้น�้ำอย่าง

สม�่ำเสมออยา่ให้ขาด

การเก็บเกี่ยว
	 หลังย้ายปลูกนาน 45–60 วัน มะเขือเปราะเร่ิมทยอยให้ผลผลิต สามารถ 

เก็บผลผลิตไปบริโภคได้และหลังจากท่ีสามารถเก็บเกี่ยวผลผลิตมะเขือเปราะไปแล้ว
ประมาณ 2 เดือน ควรตัดแต่งกิ่งออกบ้าง เพื่อท�ำให้ล�ำต้นมะเขือเปราะเจริญเติบโต 
แตกกิ่งก้านใหม่ที่มีความแข็งแรง จะให้ผลผลิตรุ่นใหม่ได้อีก และควรท�ำการตัดแต่ง 
และบ�ำรุงต้นมะเขือเปราะเช่นนี้ทุก ๆ 2–3 เดือน
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ลักษณะโดยทั่วไป 
	 โหระพา  เป็นพืชล้มลุก

อายุสั้น ล�ำต ้นทรงพุ ่มสูงประมาณ  
60–70 เซนติเมตร ใบเขียว ก้านใบ 
และล�ำต้นสม่ีวง ใบมกีลิน่หอม โหระพา 
เป็นผกัทีใ่ช้ใบบรโิภค  ใช้ปรงุแต่งอาหาร 
ให้มรีสชาตแิละกลิน่หอมน่ารบัประทาน

โหระพา

การเพาะเมล็ดส�ำหรับท�ำกล้าโหระพา 
	 ท�ำแปลงเพาะขนาดกว้าง 1 เมตร ความยาวแล้วแต่แปลง ย่อยดนิให้ละเอยีด 

คลุกเคลา้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก แล้วหว่านเมล็ดให้ทั่วแปลง หลังเพาะประมาณ 7–10 วัน  
เมล็ดเริ่มงอกดูแลรักษาต้นกล้าอายุประมาณ 25–35 วัน ก็สามารถย้ายปลูกได้ หรือ 
อาจเพาะกล้าในถุงพลาสติกขนาด 2 x 3 นิ้ว โดยหยอด 2–3 เมล็ดต่อถุง

ในกรณีใช้กิ่งพันธุ์ส�ำหรับปลูก ให้เลือกกิ่งที่ค่อนข้างแก่ และควรเป็นก่ิงสด  
ความยาวประมาณ 10–15 เซนติเมตร หรือมีข้อประมาณ 5 ข้อขึ้นไป ใช้มีดคม ๆ  
เฉือนบริเวณโคนต้น แล้วน�ำไปช�ำในภาชนะที่ใช้ดินผสม ดูแลรดน�้ำประมาณ 7–10 วัน  
ตาใหม่จะเริ่มแตกออกมา หรืออาจน�ำไปปลูกในภาชนะปลูกโดยตรงก็ได้
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การปลูกในแปลงหรือในภาชนะ
 1. กรณปีลกูในแปลง ใช้จอบขดุย่อยหน้าดนิให้ลกึประมาณ 15–20 เซนติเมตร

ย่อยดินให้ละเอียดใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก หว่านคลุกเคล้าให้เข้ากับดินในแปลง ใช้ระยะ
ปลูกระหวา่งต้น 30 เซนติเมตร ระหวา่งแถว 30–50 เซนติเมตร

2. กรณีปลูกในภาชนะต่าง ๆ เลือกภาชนะที่มีขนาดปานกลางมีน�้ำหนัก
ไม่มากหากต้องการปลูกแบบแขวน แต่พื้นที่ปลูกในภาชนะแบบตั้งอยู่บนพื้นดิน อาจใช้
ภาชนะใหญ่เพื่อปลูกหลาย ๆ ต้น หรือใช้ภาชนะขนาดเล็กเพื่อปลูกเพียง 1 ต้นก็ได้ ใช้ดิน
ผสมใส่ลงในภาชนะและยา้ยกล้าลงปลูก หรือน�ำกิ่งมาปักช�ำก็ได้เช่นกัน

การดูแลรักษา

1. การให้น�้ำ ให้น�้ำอยา่งเพียงพอและสม�่ำเสมอทุกวัน
2. การก�ำจัดวัชพืช ควรก�ำจัดวัชพืชทุกครั้งที่มีการให้ปุ๋ยและเม่ือมีวัชพืช

รบกวน

การเก็บเกี่ยว
หลังปลูกประมาณ 30–35 วัน ก็สามารถเก็บเกี่ยวได้โดยใช้มือเด็ดหรือ 

กรรไกรตัดก่ิงท่ีมียอดอ่อนไปบริโภค  
และถ ้าต ้นโหระพาออกดอกควร 
หมั่นตัดแต่งดอกทิ้ง เพื่อให้โหระพามี 
ทรงพุ่มที่แข็งแรงและมีอายุยืนยาว
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 กะเพรา  เป็นพืชล้มลุก

ที่มีอายุข ้ามปีล�ำต้นเป็นทรงพุ ่มสูง
ประมาณ 70–80 เซนติเมตร ล�ำต้น
และใบมีขนเล็กน้อย ใบมีสีเขียวและ 
สีม่วง ใบมีกลิ่นหอม กะเพราเป็นพืช 
ที่ใช้ใบประกอบปรุงแต่งอาหาร เพื่อ 
ดับกลิ่นคาวและท�ำให้อาหารมีรสชาติ
และกลิ่นหอมนา่รับประทาน

การเพาะเมล็ดส�ำหรับท�ำกล้ากะเพรา
	 ท�ำแปลงเพาะขนาดความกว้าง 1 เมตร ความยาวแล้วแต่แปลง ย่อยดิน 

ให้ละเอียด คลุกเคล้าปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักแล้วหว่านเมล็ดให้ทั่วแปลง หลังเพาะประมาณ  
7–10 วัน เมล็ดเริ่มงอก ดูแลรักษาต้นกล้าอายุต้นกล้าประมาณ 25–30 วัน ก็สามารถ 
ย้ายปลูกได้

กะเพรา
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การเตรียมดินปลูกและการย้ายกล้าปลูก
	 ใช้จอบขุดดินลึกประมาณ 15–20 เซนติเมตร หรือ 1 หน้าจอบ ใส่ปุ๋ยคอก

หรือปุ๋ยหมักลงแปลงกว้าง 1 เมตร ความยาวแล้วแต่ขนาดแปลง ขุดหลุมปลูกขนาดลึก  
1/2 หน้าจอบ ใช้ระยะห่างระหว่างต้น 30 เซนติเมตร ระหว่างแถว 60 เซนติเมตร  
น�ำต้นกล้าลงปลูกในหลุมปลูกแล้วรดน�้ำตาม

การดูแลรักษา

1. การให้น�ำ้  ให้น�ำ้อย่างเพยีงพอ
และสม�่ำเสมอทุกวัน

2. การก�ำจัดวัชพืช ควรก�ำจัด
วัชพืชทุกครั้งที่มีการให้ปุ ๋ยและเม่ือมีวัชพืช
รบกวน

การเก็บเกี่ยว
	 หลังปลูกประมาณ 30–35 วัน ก็สามารถเก็บเก่ียวได้โดยใช้มือหรือ 

กรรไกรตัดกิ่งที่มียอดอ่อนไปบริโภค และถ้าต้นกะเพราออกดอกควรหมั่นตัดแต่งดอกทิ้ง 
เพื่อให้กะเพรามีทรงพุ่มที่แข็งแรงและมีอายุยืนยาว
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ลักษณะโดยทั่วไป
	 ชะอม เป ็นพืชกึ่ งพุ ่ม 

กึ่งเลื้อย ล�ำต้นและกิ่งก้านมีหนาม 
แหลม ใบเป็นใบประกอบลักษณะ
คล้ายใบกระถิน ใบอ่อนมีกลิ่นฉุน  
ท�ำให้มีแมลงศัตรูพืชน้อยชนิดท่ีกล้า 
เข้ามายุ่ง นอกจากนี้ ยังมีสารเบต้า 
แคโรทีนทีช่่วยป้องกันโรคมะเรง็ได้ด้วย

การเตรียมกิ่งพันธุ์หรือกิ่งตอน
	 ชะอม สามารถขยายพันธุ์ได้ด้วยวิธีการปักช�ำ ตอนก่ิง และการโน้มก่ิง 

ทีม่ข้ีอปักดนิ และเพาะเมลด็ วธิทีีส่ะดวกคอื ให้เลอืกกิง่พนัธุท่ี์ไม่อ่อนหรอืแก่เกนิไป ไม่เป็นโรค  
ตัดเป็นท่อนยาวประมาณ 30 เซนติเมตร หรือเลือกใช้ก่ิงพันธุ ์ขนาดยาวประมาณ  
30 เซนติเมตร ที่มีรากแข็งแรง อายุประมาณ 45 วัน เป็นกิ่งพันธุ์หรือท่อนพันธุ์ในการปลูก

การปลูกในแปลงหรือในภาชนะปลูก
1. ปลูกในพื้นท่ีโปร่ง และได้รับแสงแดดตลอดท้ังวัน เป็นท่อนพันธุ ์

ให้ใช้ระยะปลูก 50 x 50 เซนติเมตร โดยขุดหลุมปลูก ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก 1–2 ก�ำมือ  
คลุกเคล้ากับดินให้เข้ากัน ใช้ระยะปลูกประมาณ 1 x 1 เมตร โดยวางก่ิงพันธุ์ให้เอียง  
45 องศา  ในหลุมที่เตรียมไว้ แล้วกลบดินให้แน่น โดยปกติจะนิยมปลูกในช่วงฤดูฝน 
เพราะไม่ต้องดูแลมากนัก

ชะอม
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2. การปลูกในภาชนะ ให้เลือกภาชนะที่มีขนาดใหญ่ มีความลึกไม่ต�่ำกวา่ 
50 เซนติเมตร โดยใช้ส่วนผสมของดิน ปุย๋คอกหรอืปุย๋หมัก และขุยมะพร้าวหรอืข้ีเถ้าแกลบ 
ในอัตราเทา่กัน

การดูแลรักษา
1. การให้น�้ำ พิจารณาให้น�้ำตามสภาพความชื้นในพื้นที่ปลูก ให้น�้ำ 2 วัน

ครั้งในช่วงแรก และลดความถี่ในการให้น�้ำลงเหลืออาทิตย์ละครั้ง
2. ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก ประมาณ

1–2 ก�ำมือ เดือนละครั้ง ก�ำจัดวัชพืชพร้อมกับการ
พรวนดิน เมื่อต้นชะอมเจริญเติบโตได้ดีแล้ว ควรมีการ
ตัดแต่ง เพื่อกระตุ้นให้เกิดยอดอ่อน โดยอาจจะเหลือ 
ต้นยาวประมาณ 30 เซนติเมตรจากโคน เพื่อให้ 
แตกกิ่งใหม่ หรือให้เล้ียงให้ได้ทรงพุ่มสูงประมาณ 
1–1.5 เมตร เพื่อสะดวกในการเก็บ

3. การป้องกันก�ำจัดโรคและแมลง
ที่พบส�ำคัญ ได้แก่ โรครากเน่า โคนเน่า ให้แก้ไขโดย 
ใส่ปูนขาวเพื่อปรับสภาพดิน หรือใช้สารก�ำจัด 
เชื้อราในดินเป็นครั้งคราว แมลงศัตรูที่พบ ได้แก ่
หนอน หากพบให้จับทิ้งนอกพื้นที ่หรือใช้สารสะเดาในการป้องกันและก�ำจัด

การเก็บเกี่ยว 
	 เริ่มเก็บเกี่ยวได ้เมื่อชะอมอายุประมาณ  

3 เดอืนขึน้ไป เก็บได้ทกุ 3 วนั ต่อครัง้ การตดัชะอมควรตดั 
ในตอนเช้าตรู่ โดยใช้มีดบางและคมตัดเพื่อให้แผลที่ตัด 
ไม่ช�้ำ ในช่วงฤดูหนาว ชะอมจะไม่ค่อยแตกยอด และ 
ไม่ควรเก็บยอดจนหมดต้น ควรให้เหลือยอดชะอมไว้
ประมาณ 3–4 ยอดต่อต้น
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นายณรงค์ วุ่นซิ้ว
ผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ

ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” 
ผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ
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นายเสกสรร  สวัสดิ์ศรี

นายอ าเภอบ้านแท่น

ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” 
นายอ าเภอบ้านแท่น
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นายประพันธ์  จันชัย  

ก านันต าบลโป่งน้ าร้อน อ. ฝาง จ.เชียงใหม่  

ตัวอย่างการปลูกผักสวนครัว “บ้านนี้มีรัก ปลูกผัก กินเอง” 
ก านันต าบลโป่งน้ าร้อน อ. ฝาง จ.เชียงใหม่

31เศรษฐกิจฐานรากมั่นคงและชุมชนพึ่งตนเองได้
ภายในปี ๒๕๖๕

Change for Good






