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1
มาปลูกผักสวนครัว 

ผักปลอดสารพิษกันเถอะ
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เ มื่อมีใครมาชวนท่านปลูกผัก หลายท่านอาจลังเลว่าจะท�ำได้

หรือ บางท่านอาจบอกว่าปลูกมานานแล้ว อย่างไรก็ดี การปลูกผักเป็น

เรื่องส�ำคัญเพราะมีวิธีปลูกหลายวิธีท่ีท�ำได้ไม่ยุ่งยากหรือเสียเวลา แต่

กลับให้คุณค่ามากกว่าท่ีคิดอีก ผักเป็นส่วนประกอบหลักในอาหารของ

คนไทยเกือบทุกมื้อ และเป็นวัฒนธรรมสืบทอดกันมาช้านาน การบริโภค

ผักได้รับความนิยมมากขึ้นตามอายุ เมื่ออายุมากข้ึนความต้องการ

การปลูกผักสวนครัวในบ้าน
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บริโภคผักก็จะมากข้ึนตามไปด้วย ดังนั้น การหันมาปลูกผักในครัวเรือน

จึงเป็นทางเลือกท่ีคุ้มค่าและได้รับประโยชน์ตามมาอีกมากมาย เมื่อเป็น

เด็กบางคนอาจไม่ชอบรับประทานผัก แต่เมื่อโตขึ้นเข้าใจคุณค่าของผัก

จึงหันมารับประทานผักมากขึ้นตามไปด้วย พ่อแม่ควรหาโอกาสฝึกให้

เด็กรับประทานผัก หรือรับประทานไปพร้อมๆ กันเพ่ือเป็นแบบอย่าง      

จะได้ผลดีย่ิงขึ้นอีก เมื่อทุกคนหันมาบริโภคผักมากข้ึน การปลูกผัก           

จึงเป็นความร่วมมือในครอบครัวได้โดยง่าย

การปลูกผักช่วยสานสัมพันธ์ในครอบครัว
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พืชผักมีส่วนประกอบของสารอาหารท่ีส�ำคัญแก่ร่างกาย หาก        

รับประทานในสัดส่วนท่ีเหมาะสมก็จะท�ำให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ี

ต้องการครบถ้วน และสามารถทดแทนอาหารประเภทเน้ือสัตว์ได้เช่นกัน 

เพราะในผักมีสารอาหารท้ังโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน 

และน�้ำอย่างครบถ้วน นอกจากสารอาหารท่ีได้รับ การรับประทานผัก

ยังมีข้อดีคือ มีเส้นใยอาหารช่วยให้ระบบย่อยอาหารท�ำงานปกติและ

ป้องกันโรคได้สารพัด โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านและสมุนไพรยังใช้เป็น           

ยารักษาโรค ป้องกันและบ�ำบัดอาการเจ็บป่วยได้เป็นอย่างดี เพียงเท่าน้ี 

ท่านคงตัดสินใจได้แล้วว่า การปลูกผักรับประทานเองน้ันมีประโยชน์  

คุ้มค่าจริงๆ
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2
หลักการเบื้องต้นของการปลูก
ผักสวนครัว ผักปลอดสารพิษ
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ก ารปลูกผักเพ่ือบริโภคเป็นการปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับภาวะ

เศรษฐกิจในปัจจุบัน โดยเฉพาะทางราชการมีนโยบายส่งเสริมให้

ประชาชนรู้จักประหยัดอดออม และหันมาพ่ึงตนเองมากย่ิงข้ึน ตรงกับ

แนวทางการเกษตรทฤษฎีใหม่ เกษตรพอเพียงให้สามารถพ่ึงตนเองได้  

ทุกครัวเรือนควรสนใจการปลูกผักแทนการซื้อผักมาบริโภค ท�ำให้ได้ผัก

ตรงตามความต้องการเพ่ือบริโภคในครัวเรือน และได้ผักท่ีปลอดสารพิษ 

เพราะการซื้อผักมาบริโภคเราไม่ทราบท่ีมาของผักและไม่สามารถ           

ตรวจสอบสารพิษตกค้างได้ ท�ำให้เสี่ยงต่อการบริโภคตามไปด้วย 

ดังนั้น จึงขอเสนอแนะหลักการปลูกผักเบื้องต้นไว้ดังน้ี

การปลูกผักบนอาคารสูง
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1. พื้นที่ 

การปลูกผักจ�ำเป็นต้องอาศัยพ้ืนที่ในการปลูก ทุกครัวเรือนมีพ้ืนที่

มากน้อยต่างกันไปและเลือกใช้พ้ืนที่ให้เหมาะกับผักแต่ละชนิด หาก

ไม่มีพ้ืนท่ีอาจต้องปลูกในกระถาง กะละมัง ภาชนะอื่นๆ หรือท�ำที่แขวน 

หรืออาจจัดตกแต่งเป็นสวนหย่อม โดยใช้ผักปลูกแทนไม้ประดับก็จะ

ท�ำให้ได้ทั้งความสวยงามและสามารถน�ำมารับประทานได้ ซึ่งจะดีกว่า

มีเพียงไม้ประดับที่น�ำมาบริโภคไม่ได้

เมื่อมีพ้ืนที่แล้วควรออกแบบหรือก�ำหนดว่าจะปลูกผักชนิดใดใน

บริเวณใด โดยค�ำนึงถึงความเหมาะสมของผักแต่ละชนิดเป็นหลัก เช่น 

ขนาดของต้นผัก ความสูง ระยะระหว่างหลุม ระยะเวลา และต้อง

ท�ำความเข้าใจเบ้ืองต้นในการใช้พ้ืนที่กับชนิดของผัก เช่น

• บริเวณแดดจัด ควรปลูกผักประเภทท่ีทนต่อแสงแดดได้ดี เช่น 

คะน้า กวางตุ้ง ผักบุ้งจีน พริก มะเขือ กะหล�่ำดอก

• บริเวณร่มเงา ควรปลูกผักท่ีต้องการแสงแดดไม่มาก เช ่น 

สะระแหน่ ข่า ตะไคร้ ใบชะพลู ใบบัวบก

• บริเวณที่ชื้นแฉะ ควรปลูกผักที่ต้องการน�้ำในปริมาณมาก ซึ่ง

สามารถปลูกในบริเวณทางน�้ำไหลทิ้งหรือทางระบายน�้ำ เช่น ใบชะพลู 

ต�ำลึง ชะอม

ข้อควรค�ำนึงถึงในเรื่องพ้ืนที่คือ การเลือกผักท่ีจะปลูกให้เหมาะสม 

กับพ้ืนท่ี โดยค�ำนึงถึงชนิดของผักแต่ละชนิด ว่าเจริญเติบโตได้ดีในพ้ืนท่ี

แบบใด
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2. ดินที่ปลูก 

เมื่อมีพ้ืนที่ส�ำหรับปลูกผักแล้ว ข้ันตอนท่ี 2 คือ การส�ำรวจสภาพ

ดินท่ีจะใช้ปลูกผักว่ามีสภาพอย่างไร หากพบว่าดินมีสภาพไม่เหมาะสม

จ�ำเป็นต้องท�ำการปรับปรุงดินเสียก่อน ทั้งนี้อาจจะใช้วิธีสังเกตง่ายๆ 

จากพืชผักท่ีขึ้นอยู่ก่อนแล้ว หรือตรวจสอบด้วยวิธีการต่างๆ

• การปรับปรุงดินเค็ม หากพบว่าดินมีสภาพเค็มควรปรับปรุงโดย

ใช้แกลบจากโรงสีและปุ๋ยคอกมาผสมคลุกเคล้าให้เข้ากัน จะช่วยให้

สภาพดินมีความร่วนซุย ปลูกผักได้ดีข้ึน

• การปรับปรุงดินเหนียว ดินที่มีการเกาะตัวกันดีจะไม่เหมาะแก่

การปลูกผัก ดังน้ันจึงควรปรับปรุงดินด้วยการเติมปุ๋ยคอกและเศษวัสดุ

พวกใบพืช เช่น ใบก้ามปู เปลือกถั่วลิสง ซึ่งจะท�ำให้ดินร่วนซุยและ

เหมาะแก่การปลูกผักมากย่ิงขึ้น ผักท่ีชอบดินค่อนข้างเหนียว เช่น ขิง 

ฟัก ผักกาดขาว กะหล�่ำดอก มะเขือ แตงร้าน

• การปรับปรุงดินทราย ท�ำได้โดยเพ่ิมปุ๋ยคอก แกลบด�ำ เปลือก

ถ่ัวลิสง ใบก้ามปู และขุยมะพร้าว ท�ำให้ดินทรายเหมาะแก่การปลูกผัก

มากย่ิงขึ้น ผักท่ีชอบดินร่วนปนทราย เช่น แคร์รอต คะน้า หอม ฟักทอง 

ผักกาดหัว

ข้อควรค�ำนึงในการปรับปรุงดินคือ ปรับสภาพดินก่อนจึงเลือก

ปลูกผักท่ีเจริญเติบโตได้ดีในดินชนิดที่ เหมาะสมกับสภาพดินของ           

ครัวเรือนในบ้าน
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3. ผักที่ปลูก 

องค์ประกอบของการปลูกผักท่ีส�ำคัญคือ ชนิดของผักท่ีจะปลูก 

หากใช้วิธีส�ำรวจการบริโภคผักในครอบครัวหรือความนิยมบริโภคผัก

ของสมาชิก ก็จะสามารถเลือกปลูกผักได้ตามความต้องการบริโภคของ

ทุกคน อาจเลือกผักตามความนิยมจากอันดับท่ี 1-10 ท่ีใช้เป็นประจ�ำ 

และเลือกปลูกปริมาณมาก-น้อยตามความต้องการบริโภค ซึ่งจะเป็น       

การปลูกผักได้ตรงกับผู้บริโภคและลดค่าใช้จ่ายได้ตรงกับความเป็นจริง

ข้อควรค�ำนึงถึงในการเลือกผักที่จะปลูกคือ เลือกปลูกผักท่ีสมาชิก

ในครอบครัวนิยมและจ�ำเป็นต้องบริโภค

4. ฤดูกาลที่ควรปลูกผัก 

ผักแต่ละชนิดเจริญเติบโตได้ดีในสภาพอากาศท่ีแตกต่างกัน การ

ปลูกผักตามฤดูกาลจึงเป็นวิธีปลูกผักที่ได้ผลผลิตคุ ้มค่า ผักจะเจริญ

เติบโตได้ดีในสภาพที่เหมาะสมกับฤดูกาล เช่น
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• ฤดูร้อน อากาศแห้งหรือค่อนข้างร้อน ควรเลือกปลูกผักท่ีทนต่อ

ความร้อนและแห้งแล้งได้ดี โดยเฉพาะผักท่ีใช้กินผล เช่น ฟักทอง แฟง 

มะเขือเทศ ถ่ัวฝักยาว และผักท่ีกินผลทั่วไป

• ช่วงต้นฤดูฝน เป็นช่วงระยะเปลี่ยนแปลงจากร้อนไปสู่ความ

อบอุ่นและชุ่มชื้น ผักท่ีปลูกได้ดี เช่น ผักกาดหัว หน่อไม้ฝร่ัง ขิง ไผ่ตง

• ฤดูหนาว ในช่วงที่อากาศหนาวเหมาะแก่การปลูกผักมากท่ีสุด 

อากาศหนาวเย็นมีสภาพความชุ่มชื้นเหมาะแก่การปลูกผักชนิดต่างๆ 

เช่น ผักกาดขาว กะหล�่ำปลี ผักกาดหอม แคร์รอต ผักคะน้า กวางตุ้ง

• ช่วงปลายฤดูหนาวต้นฤดูร้อน เป็นช่วงคาบเก่ียวจากอากาศ

หนาวไปสู ่อากาศร ้อน ผักท่ีเหมาะจะน�ำมาปลูกคือ หอม ถ่ัวแปบ                

ถ่ัวลันเตา เพราะชอบอากาศท่ีเย็นและแห้งแล้ง

ข ้อควรค�ำนึงถึงในเรื่องฤดูกาลคือ ปลูกผักตามฤดูกาลจะได้

ผลผลิตดี คุ้มค่า ไม่ค่อยมีโรคและแมลงรบกวน จะท�ำให้ได้ผลผลิตสูง

และได้ผักที่ปลอดสารพิษ
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5. เมล็ดพันธุ์ 

เมื่อตัดสินใจแล้วว่าจะปลูกผัก ขั้นตอนส�ำคัญ คือ การจัดหาเมล็ด

พันธุ์มาปลูก ซึ่งในปัจจุบันการหาเมล็ดพันธุ์ท�ำได้ง่าย เพราะมีจ�ำหน่าย

มากมายตามความต้องการและตลอดทั้งปี การหาเมล็ดพันธุ ์อาจ

สอบถามจากเกษตรกรหรือครอบครัวที่ประสบความส�ำเร็จในการปลูกผัก 

แนวทางในการคัดเลือกเมล็ดพันธุ์ มีดังนี้

1. เลือกเมล็ดพันธุ์ท่ีมีความสดและสีสดใส

2. เลือกเมล็ดพันธุ์ท่ีสมบูรณ์เต็มเมล็ด มีน�้ำหนักดี

3. เลอืกเมลด็พันธ์ุแท้ มคีวามสม�ำ่เสมอในการสกุแก่ของเมลด็พันธ์ุ

4. เลือกจากเมล็ดพันธุ์ดี มีประวัติการเจริญเติบโตเป็นท่ียอมรับ

เมล็ดพันธุ์ท่ีคัดเลือกท่ีเชื่อถือได้ พิจารณาจากบริษัทที่ผลิตเมล็ด

พันธุ์ อัตราการงอก และตัวแทนจ�ำหน่ายท่ีได้รับการยอมรับ

ข้อควรค�ำนึงถึงในการคัดเลือกเมล็ดพันธุ์คือ เลือกเมล็ดพันธุ์ท่ีดี

ย่อมมีผลต่อการงอกและการเจริญเติบโตของผัก ท�ำให้ได้ผลผลิตคุ้มค่า

และได้ผักที่มีคุณภาพตามต้องการ
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6. การเพาะกล้าผัก 

การเพาะต้นกล้าที่ถูกวิธีจะท�ำให้ลดการส้ินเปลืองปริมาณเมล็ด

พันธุ์ลงได้มาก ผักที่ไม่นิยมเพาะต้นกล้าคือ ผักประเภทลงหัวและพืช

ตระกูลถ่ัว ควรปลูกแบบหยอดหลุมจะเหมาะสมกว่า ดังน้ัน การเพาะ

ต้นกล้าอาจท�ำได้หลายวิธี เช่น เพาะในกระบะเพาะ เพาะในถุงพลาสติก 

เพาะในแปลงเพาะหรือถาดหลุมเพาะต้นกล้า การเพาะต้นกล้าดังกล่าว

มีผลดีคือ

• ลดการสิ้นเปลืองเมล็ดพันธุ์

• การดูแลต้นกล้าท�ำได้ง่ายและสะดวก

• การย้ายต้นกล้าลงปลูกท�ำได้ง่ายและต้นกล้าไม่ช�้ำ

• ปราศจากแมลงและศัตรูพืชรบกวน

• ท�ำให้ทราบเปอร์เซ็นต์การงอกของเมล็ดพันธุ์

ข้อควรค�ำนึงถึงในการเพาะต้นกล้าคือ การท�ำให้ต้นกล้าได้เจริญ

เติบโตเต็มที่ มีปริมาณการงอกสม�่ำเสมอ สะดวกต่อการดูแลรักษาและ

ย้ายลงแปลงปลูก
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7. การย้ายต้นกล้า 

การย้ายต้นกล้า คือการน�ำเอาต้นกล้าที่เพาะงอกงามอยู ่ใน

ภาชนะที่เพาะหรือแปลงเพาะ ย้ายลงปลูกในแปลงผักท่ีเตรียมไว้แล้ว 

การย้ายต้นกล้าผู ้ปลูกผักต้องพิจารณาความสมบูรณ์ของต้นผักว่ามี

ขนาด ความสูง พอเหมาะที่จะน�ำไปลงแปลงได้หรือยัง และที่ส�ำคัญคือ 

ปริมาณรากฝอยของผัก หากมีปริมาณน้อยไม่เหมาะที่จะย้ายไปปลูก 

เพราะจะท�ำให้เหี่ยวเฉาหรือตายได้ง่าย

ข้อเสนอแนะในการย้ายผักท่ีควรปฏิบัติ

1. ก่อนย้ายกล้าผักลงปลูกควรรดน�้ำให้ชุ่มก่อนย้าย 1 วัน เพราะ

จะท�ำให้ถอนได้ง่าย ป้องกันรากขาด และป้องกันไม่ให้ดินร่วงหล่นได้

ง่าย

2. ควรย้ายในเวลาเย็น เพราะต้นกล้าจะถูกแสงแดดน้อยและ     

ต้นกล้าตั้งตัวได้เร็ว หากจ�ำเป็นก็สามารถย้ายต้นกล้าในช่วงเช้าได้บ้าง

3. ไม่ควรย้ายขณะอากาศร้อนหรือลมพัดแรง

4. เมื่อย้ายต้นกล้าใหม่ๆ ควรท�ำร่มบังแดด เพราะจะลดการเห่ียว

เฉาหรือตายได้ง่าย

5. การย้ายเพ่ือลงแปลงควรจัดต้นกล้าให้ตั้งตรงและกดโคน          

ให้แน่นป้องกันต้นผักล้ม

6. หลังย้ายต้นกล้าผักลงแปลงควรรดน�้ำให้ชุ่ม
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ข้อควรค�ำนึงถึงในการย้ายต้นกล้า ต้องตรวจสภาพความแข็งแรง

ของต้นกล้า ดูจากล�ำต้นและระบบราก ระยะเวลาเช้าหรือเย็นที่เหมาะสม 

นอกจากน้ียังมีระยะระหว่างแถว ระหว่างหลุมที่พอเหมาะกับการ       

เจริญเติบโต ซึ่งจะสะดวกต่อการดูแล การก�ำจัดวัชพืช และการรดน�้ำ

พรวนดินได้ง่าย

8. การบ�ำรุงรักษา 

เมื่อน�ำกล้าผักลงแปลงหน้าท่ีส�ำคัญ คือ การดูแลรักษา ผักทุกชนิด 

มีการดูแลรักษาท่ีเหมือนกันคือ การรดน�้ำเช้า-เย็น เพ่ือให้ความชุ่มชื้น 

เมื่อกล้าผักลงแปลงได้ระยะหนึ่งหรือตั้งต้นได้ดีแล้วจึงควรใส่ปุ ๋ยคอก

หรือเติมอินทรียวัตถุลงไป หมั่นตรวจดูสภาพผักท่ีปลูกแต่ละต้นว่ามี

สภาพต่างไปจากต้นอื่นๆ หรือไม่ เพราะฉะนั้นในการรดน�้ำเช้า-เย็น         

จึงควรสังเกตการเจริญเติบโตควบคู ่ไปกับการใส่ปุ ๋ย พรวนดินบ้าง          

เพ่ือให้ดินโปร่งเก็บความชุ่มชื้นไว้ในดินให้พอเหมาะต่อพืช คอยก�ำจัด

วัชพืชที่รบกวนด้วยการถอนทิ้ง การพรวนดินและการก�ำจัดวัชพืช          

ต้องระวังไม่ให้รากของผักกระทบกระเทือนมากเกินไป อาจท�ำให้ผัก

เห่ียวเฉาหรือตายได้

ข้อควรค�ำนึงถึงในการดูแลรักษาคือ รดน�้ำเช้า-เย็นสม�่ำเสมอ          

ใส่ปุ๋ย เติมอินทรียวัตถุ พรวนดิน และก�ำจัดวัชพืช
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9. การก�ำจัดโรคและแมลง 

ความจ�ำเป็นของการปลูกผักนอกจากการดูแลรักษาแล้ว โรคและ

แมลงก็สามารถท�ำลายแปลงผักได้เช่นกัน เพราะฉะน้ันการคัดเลือก

เมล็ดพันธุ ์ท่ีแข็งแรงจะช่วยต้านทานโรคและแมลงได้ดีตามไปด้วย        

การระบายน�้ำในแปลงผักก็ต้องไม่ให้มีน�้ำขัง การก�ำจัดวัชพืชสม�่ำเสมอ 

การถอน เผา พืชที่พบว่าเจ็บป่วยหรือถูกโรคท�ำลายจะท�ำให้ลดอัตรา

การเสียหายในแปลงผักลงได้มาก การปลูกพืชสลับหมุนเวียนก็จะช่วย

ลดปริมาณโรคและแมลงได้เช่นกัน การตากแปลงผักหรือเว้นระยะการ

ปลูกผักบ้าง เป็นการท�ำลายไข่และแมลงศัตรูพืชได้ดีเช่นกัน การปลูก

ผักหลากหลายชนิดท�ำให้เกิดความสมดุลทางธรรมชาติและลดการ

ท�ำลายของศัตรูพืชได้ การก�ำจัดศัตรูพืชนอกจากใช้มือเด็ดหรือจับออก
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แล้ว สารก�ำจัดวัชพืชตามธรรมชาติน่าจะเป็นวิธีท่ีเหมาะสมที่สุดกับการ

ปลูกผักไว้บริโภคในครัวเรือน หรือบางครั้งเมื่อพบว่าเริ่มมีโรคและแมลง

อาจเก็บเก่ียวผักและน�ำไปเก็บหรือแปรรูปผลผลิตเก็บไว้บริโภคให้นาน

ย่ิงขึ้นได้

ข้อควรค�ำนึงถึงในการป้องกันก�ำจัดโรคและแมลงมีหลากหลาย

วิธี แต่ควรหลีกเล่ียงการใช้สารเคมี เพราะจะเป็นอันตรายทั้งต่อผู้ใช้และ

ผู้บริโภค วิธีการดูแลให้ความสนใจอย่างใกล้ชิดด้วยการเด็ดออก จับออก 

ใช้สารสกัดจากธรรมชาติเป็นวิธีที่ดีและปลอดภัยท่ีสุด

10. การเก็บเกี่ยว 

การเก็บเก่ียวมารับประทาน เมื่อพบว่าผักสมบูรณ์ก็สามารถ          

น�ำมาบริโภคได้ ท้ังน้ีข้ึนอยู่กับชนิดของผักน้ันว่าใช้บริโภคส่วนใด เช่น 

ใบ ดอก ผล ล�ำต้น หรือราก

ข้อควรค�ำนึงถึงในการเก็บเก่ียว คือ ควรเก็บเก่ียวผักท้ังหมด ไม่

ควรเหลือผักที่ไม่สมบูรณ์ไว้ในแปลงผัก เพราะจะเป็นสาเหตุของโรค

และแมลงได้ง่าย และเมื่อเก็บเก่ียวแล้ว ควรตากพ้ืนดินไว้เพ่ือก�ำจัด

วัชพืชและศัตรูท่ีจะมาท�ำลายพืชผัก แล้วจึงค่อยปลูกผักหมุนเวียนชนิด

อื่นๆ ต่อไป


