










    การมุงไปสูการผลิตอาหารแหงอนาคตทําใหสินคาเกษตรไทย โดยเฉพาะผัก ผลไม และธัญพืช ไดรับการจับตามองมากขึ้น ทั้งในฐานะ

วตัถุดบิทดแทนเนือ้สตัว และสวนผสมหลกัในอาหารโปรตนีจากพชื สิง่นีกํ้าลังสราง “หวงโซอปุทานใหม” ทีไ่มใชแคเกษตรกรปลูกพชืขาย 

แตตองเขาสูระบบการผลิตที่ไดมาตรฐาน ตั้งแตความปลอดภัยของผูเพาะปลูก ไปจนถึงความเชื่อมั่นของผูบริโภค

ผลกระทบต่อภาคการเกษตรไทย

    ผํา หรือ ไขผํา เปนพชืน้ําตระกลูแหนท่ีมขีนาดเลก็ทีส่ดุในโลก ไดรบัฉายาวา Green Caviar 

และถูกจัดเปนหนึ่งใน Superfood เพราะมีคุณคาทางโภชนาการสูง

“ผํา” (�¾�C�.�
�¥�Ò�����.�C�í�C�g�Ò) Superfood จากท้องถิ่นไทย

• โปรตนีสงู ยอยงาย มกีรดอะมโินจําเปนหลายชนดิ

• มแีคลเซยีมและฟอสฟอรสัสงูกวาเมลด็ถัว่เหลอืงและขาวโพด

• เปนพชืชนดิเดยีวทีม่วีติามนิ B12 ซึง่โดยท่ัวไปพบไดในเนือ้สัตว

    จดุแขง็นีทํ้าให “ผํา” ตอบโจทยทัง้ดานสขุภาพและสิง่แวดลอม เหมาะกบั

การพัฒนาเปนอาหารโปรตีนทางเลือก (Plant-Based Protein)

คุณค่าทางโภชนาการของผํา

ระดบัอตุสาหกรรม     การเพาะเลีย้งในระดบัอตุสาหกรรมมุงเนนการควบคมุคณุภาพ ความปลอดภยั และมาตรฐานการผลติ

มากขึน้ โดยใชระบบน้ําหมนุเวยีน การจดัการสารอาหารทีเ่หมาะสม และการดแูลสภาพแวดลอมทีส่ะอาด 

สงผลใหไดผลผลติทีส่ม่ําเสมอ มคุีณคาทางโภชนาการสูง และตอบโจทยตลาดสุขภาพทัง้ในและตางประเทศ 

เกษตรกรและผูประกอบการตองผานการรบัรองมาตรฐาน เชน GAP และ GAQP เพือ่สรางความนาเชือ่ถอื

และขยายโอกาสทางการตลาดสูระดับโลก

การเพาะเลี้ยงผํา

ระดบัชมุชน     การเลีย้งผําในระดบัชมุชนเปนวถิดีัง้เดมิทีทํ่ากนัมานาน มกัพบในภาคเหนอืและภาคอสีาน เชน ขอนแกน 

กาฬสนิธุ ลําปาง และเชยีงใหม โดยนยิมเลีย้งในบอดนิ บอซเีมนต หรอืบอน้ําธรรมชาติ ผําสามารถเกบ็เก่ียว

ไดทุก 6 – 7 วัน เปนแหลงอาหารโปรตีนสําคัญในทองถิ่น วิธีการเลี้ยงมีความเปนธรรมชาติสูง ตนทุนตํ่า 

และสอดคลองกับวิถีชีวิตของเกษตรกรทองถิ่น

ช่องทางการตลาดของผําในระดับอุตสาหกรรม

    อาหารแหงอนาคตไมใชเพียง “กระแส” แตคือการเปล่ียนแปลงเชงิโครงสรางของระบบอาหารโลก ทีไ่ทยควรเรงใช

จดุแข็งดานเกษตรกรรมใหเปนประโยชน “ผํา” คือตัวอยางทีส่ะทอนภาพชัดวาวตัถดุบิพ้ืนถิน่ไทยมโีอกาสกาวสูการเปน 

Superfood สงออก หากไดรบัการวจัิย พฒันา และยกระดบัมาตรฐานทีส่อดรบักบัเทรนดสขุภาพและความยัง่ยนื

วารสารส�งเสริมการเกษตร
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อาหารคน

อาหารสตัว

ยา และเวชสําอาง

• โปรตีนจากพืช 

• เปนสวนประกอบของอาหารหลัก ขนมทานเลน

และเครื่องดื่ม

• โปรตีนสูง 

• มีสารอาหารและมีคุณคาทางโภชนาการสูง 

• ยอยงาย

• มีสารตานอนุมูลอิสระ  ตานการอักเสบ

• เปนสวนผสมในผลิตภัณฑบํารุงผิว และความงาม

• มีสารออกฤทธิ์ที่สกัดจากธรรมชาติ

• เปนวัตถุดิบในการผลิตอาหารสัตว เชน อาหารปลา อาหารไก

และอาหารหมู

• มีคุณประโยชนสูง

• เปนแหลงอาหารธรมมชาติ

• ลดตนทุนอาหารสัตว

การนําไปใช้ประโยชน์ ข้อดีอุตสาหกรรม



แสงแดด ควรเลือกพื้นที่ที่ไดรับแสงอยางเพียงพอ และ

เหมาะสมในแตละชนิดพืช

ลมและความชื้น พื้นที่ควรมีอากาศถายเทดี ไมอับชื้น

เกินไปและไมมีลมแรงจัดที่อาจทําลายตนพืช

อุณหภูมิ ควรเลือกชนิดใหสอดคลองกับฤดูกาล

สภาพแวดล้อม

โครงสรางดนิ ดนิควรโปรง รวนซยุ ระบายน้ําไดด ีไมแขง็

หรือแนนทึบ

ความอุดมสมบูรณ ดินควรมีอินทรียวัตถุเพียงพอ หรือ

อาจใชดินปลูกสําเร็จรูป

การระบายนํ้า ตองไมมีนํ้าขังเวลาฝนตก หรือเมื่อรดนํ้า

คุณภาพดินและน�า

ขนาดพื้นที่ ควรพิจารณาขนาดพื้นที่วาเพียงพอสําหรับพืช

ที่ตองการปลูกหรือไม เพื่อวางแผนการจัดเรียงตนพืชอยาง

เหมาะสม

ลักษณะพื้นที่ หากเปนดินควรตรวจสอบโครงสรางดิน 

หากเปนพ้ืนที่แข็งเชนคอนกรีต อาจตองใชภาชนะปลูก

หรือแปลงยกสูง

ขนาดและลักษณะพื้นที่ปลูก

ควรมแีหลงน้ําสะดวกในการใหน้ําพืชผกั เชน ใกลกอกน้ํา 

หรือมีระบบนํ้าหยด

ควรพิจารณาความถี่ในการใหนํ้าตามชนิดของพืช หรือ

ตามสภาพภูมิอากาศ

แหล่งน�าและระบบให้น�า
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พืชผัก นอกจากจะมีประโยชนทางโภชนาการแลว ยังสามารถนํามาใชใหเกิด
ประโยชนในการตกแตงบรเิวณบานใหนาอยูไดอกีดวย สําหรับคนทีม่พีืน้ทีจํ่ากดั
กส็ามารถปลกูผกัในบรเิวณบานใหเกดิความสวยงาม กนิผักทีป่ลอดภยั ประหยดั
คาใชจายไดดวย

Craft & CreateI

    การปลูกผักในบริเวณบานเปนการปลูกผักเพื่อรับประทานภายในครอบครัว หรือเพื่อจําหนายสรางรายไดใหแกผูปลูกผักไดอีกทางหนึ่ง 

สถานทีป่ลกูผกัไมวาจะเปนการปลกูผกัในพ้ืนทีก่วาง หรอืปลกูผกัสวนครวัในพืน้ท่ีนอย ควรเลอืกพืน้ทีป่ลูกทีเ่หมาะสม เพือ่ใหผักเจรญิเตบิโต

ไดดี เชน ควรเลือกจุดท่ีไดรับแสงอยางเหมาะสม ดินมีความอุดมสมบูรณ อยูใกลแหลงนํ้าหรือจุดปลอยนํ้าเพื่อความสะดวกในการรดนํ้า 

รวมถึงเตรียมพื้นที่สําหรับจัดเก็บผลผลิต เปนตน

àÃ×่Í§ :

¢ŒÍÁÙÅ :

กองบรรณาธิการ, กลุมสงเสริมพืชผักและเห็ด สำนักสงเสริมและจัดการสินคาเกษตร

กลุมสงเสริมพืชผักและเห็ด สำนักสงเสริมและจัดการสินคาเกษตร

มุมผักกินได้
เพิ่มสีเขียวให้บ้าน

การเลือกปลูกพืชผักในบริเวณบ้านให้ได้ผลผลิตดีและเหมาะสมกับพื้นที่



เลอืกพืชผกัท่ีเหมาะกับพืน้ทีแ่ละสภาพอากาศ เชน หากปลูกในภาชนะ ควรเลอืกใหเหมาะกบัขนาดทรงพุม หรอืความยาวรากของพืช 

และเลือกชนดิพชืใหเหมาะสมกับสภาพอากาศ เชน ผกักาดหอม กรนีโอค เเละเรดโอค เจรญิเติบโตไดดใีนสภาพอากาศเยน็มากกวา

อากาศรอน

ชนิดพืชที่เลือกปลูก

ควรเลอืกพืชทีส่ามารถดแูลไดตามเวลาทีม่ ีเชน หากไมสะดวกดแูลทกุวนั ควรเลือกพชืทีท่นแลง หรอืดแูลงาย หรอือาจหาเทคโนโลยี

ทีเ่หมาะสมเขามาชวย เชน ระบบการใหน้ําผานมอืถอื

พจิารณาจํานวนตนใหพอเหมาะ สามารถดแูลไดสะดวก

การดูแลรักษา

เลอืกพชืท่ีมคีวามตานทานโรคและแมลงในพืน้ทีน่ัน้ ๆ หรือวางแผนปองกนัศตัรพูชือยางเหมาะสม

ศัตรูพืชและโรค

กรมส่งเสริมการเกษตร 2143/1 ถนนพหลโยธิน แขวงลาดยาว
เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900

กรมส�งเสร�มการเกษตรกรมส�งเสร�มการเกษตร

www.doae.go.th

การจดัการพืชใหเหมาะสม เชน พชืผกัท่ีมลีกัษณะการเจรญิเตบิโตแบบเลือ้ย ควรมกีารทําคาง หรือทีเ่กาะใหแกพชืผกั

เลอืกปลกูตามทีส่มาชกิในครอบครวัชอบบรโิภค

ควรมวีธีิจดัการศตัรพืูชแบบปลอดภยั เนือ่งจากเปนพชืทีป่ลูกเพือ่บรโิภคเองและปลกูในบริเวณบานพกัอาศยั

    การปลูกผกัในบาน ไมเพยีงแตเปนวธิเีตมิพืน้ท่ีสเีขยีว แตยงัเปนการสรางมมุพกัผอนเลก็ ๆ ทีท่กุครัง้ทีเ่กบ็ผกัมากิน

จะรูสึกทั้งอิ่มทองและอิ่มใจไปพรอมกัน


