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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ท่ีต้องปรับแนวทางการด�ำเนินชีวิต                  

ให้สอดคล้องกับสถานการณ์โควิด-19 ท�ำให้ผู ้คนเข้าถึงแหล่งอาหาร

ล�ำบากมากข้ึน การเลือกซื้อของในตลาดหรือร้านค้าท่ีมีคนมารวมกัน            

ก็ต้องระมัดระวัง การหันมาปลูกผักสวนครัวหรือท�ำการเกษตรด้วยตนเอง 

จึงนับเป็นทางเลือกท่ีดี นอกจากจะช่วยลดภาวะเสี่ยงของการติดเชื้อ       

หรือแพร่เชื้อ ยังได้ผักสดปลอดสารพิษไว้กินเอง เป็นการสร้างความมั่นคง

ทางอาหารและช่วยเยียวยาเศรษฐกิจในครัวเรือน 

คู่มือเกษตรกรพึ่งตนเอง ชุด ปลูกผักเล้ียงครอบครัว เล่ม 1 

เทคนิคการปลูกผักพื้นบ้าน ผักริมรั้ว โดย ดร.เกริก ท่วมกลาง เล่มน้ี  

ได้รวบรวมข้อมูลผักพ้ืนบ้านและผักที่พบเห็นได้ตามริมร้ัว อธิบายขั้นตอน

การปลูก การดูแลรักษา และคุณค่าทางโภชนาการ เพ่ือให้ผู้อ่านได้น�ำไป

ใช้ประโยชน์ในการเลือกรับประทานให้เหมาะกับตน ซึ่งพืชผักหลายชนิด

มีสรรพคุณเป็นยารักษาอาการต่างๆ และช่วยบ�ำรุงร่างกาย นับเป็น

ภูมิปัญญาท่ีน่าภาคภูมิใจของไทย

ส�ำนักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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ค�ำน�ำผู้เขียน

วิวัฒนาการการกินผักพ้ืนบ้าน ผักริมรั้ว มีมาช้านานจากบรรพบุรุษ

จนกลายเป็นภูมิปัญญาสู่ลูกหลาน แม้ระยะเวลาจะเน่ินนาน แต่คุณค่า

และความส�ำคัญของผักหาได้ลดลงไปตามวันเวลาไม่ แม้สภาพเศรษฐกิจ

สังคมที่เปลี่ยนไป ประชาชนมีเวลาในการปลูกผักน้อยลง แต่ปริมาณผัก

ยังมีความต้องการอย่างต่อเน่ือง ท�ำให้เกิดอาชีพการปลูกผักตามมา            

อีกมากมาย จนบางครั้งเพ่ือให้ได้ปริมาณเพียงพอกับความต้องการของ

ผู้บริโภค มีความจ�ำเป็นต้องเร่งก�ำลังการผลิตโดยการเร่งการเจริญเติบโต

ให้ทันต่อความต้องการ เกษตรกรจึงใช้สารเคมีก�ำจัดโรคและแมลง รวมทั้ง 

สารเร่งการเจริญเติบโต เพ่ือท�ำให้ผลผลิตมีปริมาณเพียงพอ มีผักท่ีน่า      

รับประทาน แต่แท้ท่ีจริงแล้วผักนั้นเคลือบไปด้วยสารเคมี เมื่อบริโภค        

ก็จะเกิดสารพิษตกค้างในร่างกายก่อให้เกิดโรคร้ายตามมา นอกจากน้ี 

การใช้สารเคมียังส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมอย่างประเมินค่ามิได้

กระแสความสนใจผักปลอดสารพิษได้รับความนิยมอย่างรวดเร็ว 

หนังสือเล่มนี้ได้น�ำเสนอความส�ำคัญของผักพ้ืนบ้าน ผักริมร้ัว เป็นผักท่ี         

มีอยู่ในท้องถ่ินมาช้านาน น�ำมาปลูกเพ่ือบริโภคได้อย่างปลอดภัย โดย      

ผู ้อ ่านสามารถปลูกผักเพ่ือบริโภคได้เอง หรือน�ำวิธีการไปปลูกเพ่ือ

จ�ำหน่ายก็ได้ ซึ่งทั้งผักพ้ืนบ้านที่นิยมกันมาก ผักริมรั้วท่ีน่าจะปลูกไว้
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ประจ�ำบ้านเพราะปลูกได้ง่าย เป็นการน�ำเสนอจากประสบการณ์ สามารถ

น�ำไปปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือท่ี

ส�ำคัญในการปลูกผักเลี้ยงครอบครัวและสร้างค่านิยมให้ลูกหลานในการ

อนุรักษ์ผักพ้ืนบ้านที่มีคุณค่าทางอาหาร และผักริมรั้วท่ีปลูกง่าย ทนทาน

ต่อโรคและแมลง ปลอดจากสารพิษ เป็นผักเคียงคู ่ส�ำรับกับข้าวท่ีมี

ประโยชน์ย่ิงในสังคมไทยต่อไป

หากผู้อ่านมีข้อเสนอแนะเพ่ือปรับปรุงให้หนังสือมีคุณค่าย่ิงขึ้น           

ผู้เขียนยินดีรับข้อเสนอด้วยความเต็มใจย่ิง

ดร.เกริก ท่วมกลาง
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ความส�ำคัญของ

ผักพื้นบ้าน ผักริมรั้ว
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ผกั คือ ส่วนของพืชที่สามารถน�ำมาบริโภคได้ ผักเป็นผลผลิตจากพืช

ที่น�ำมาบริโภคทั้งใบ ดอก ผล เมล็ด ล�ำต้น และราก ผักแต่ละชนิดมี

ประโยชน์แตกต่างกัน นิยมบริโภคตามความนิยมของแต่ละท้องถ่ิน              

รับประทานทั้งสด ๆ  ลวก ต้ม ดอง รับประทานกับน�้ำพริก รับประทานพร้อม

กับอาหาร ใช้ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทาน หรือใช้เป็นเครื่องเคียง   

ตลอดทั้งน�ำไปเป็นส่วนประกอบของอาหาร บางครั้งยังน�ำมาใช้ปรุงรส

อาหาร สี กลิ่น ท�ำให้อาหารน่ารับประทานยิ่งข้ึน
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ผักจึงเป็นส่วนหน่ึงของอาหารในแต่ละมื้อแต่ละจาน ปฏิเสธไม่ได้

เลยว่าผักมีความส�ำคัญมาแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เพราะการบริโภคผัก

สามารถทดแทนสารอาหารบางอย่างได้เป ็นอย่างดี และผู ้ที่นิยม                   

รับประทานผักมักพบว่ามีอายุยืนปราศจากโรคภัยเบียดเบียน จึงมีผู้ให้

ความสนใจหันมาบริโภคผักกันมากข้ึน

ผักกับคนไทยมีประวัติความเป็นมาท่ียาวนาน ปู่ ย่า ตา ยาย ได้น�ำ

พชืตามธรรมชาติมาเป็นผักใช้รับประทาน จนกลายเป็นภูมิปัญญาสืบทอด

มายังชนรุ่นหลังซึ่งได้น�ำความรู้เรื่องผักมาใช้เป็นอาหารจานโปรดจนถึง

ปัจจุบัน ภูมิปัญญาการรับประทานผักที่พบทั่วไป เช่น อาหารประเภทลาบ 

ก้อย ซึ่งเป็นอาหารที่มีรสจัด ย่อยยาก ปู่ ย่า ตา ยาย ก็เลือกผักท่ีมีรสชาติ

ต่างๆ เช่น โหระพา ใบบัวบก ใบสะเดา ใบแต้ว ฯลฯ มารับประทาน       

พร้อมๆ กัน ท�ำให้มีเส้นใยอาหาร เพ่ิมระบบการย่อยที่มีประสิทธิภาพ และ

ผักบางชนิดยังเป็นยา ป้องกันการท้องร่วงได้อีกด้วย หรืออาหารประเภท

เมี่ยงมดแดง ที่ท�ำมาจากมดแดง อาหารจะออกรสเปรี้ยว ปู่ ย่า ตา ยาย 

ได้เลือกใบกระโดน ใบจิก กระถิน มาเป็นผักท่ีรับประทานร่วมกัน ซึ่งผัก

ดังกล่าวมีรสชาติฝาด เมื่อกินกับเมี่ยงรสเปรี้ยวท�ำให้สภาพร่างกายรับได้

โดยไม่ท�ำให้เกิดอาการท้องเสียแต่อย่างใด นี่เป็นเพียงตัวอย่างภูมิปัญญา

เร่ืองการรับประทานผักท่ีมีควบคู่กับอาหารไทยมาช้านาน จนบางครั้ง

กลายเป็นสูตรตายตัวว่าอาหารชนิดนี้ต้องรับประทานกับผักชนิดนี้ไปเลย

ก็มี ท้ังหมดเป็นภูมิปัญญาของปู่ ย่า ตา ยาย ที่ลองผิดลองถูกหลายครั้ง

จนประสบผลส�ำเร็จและถ่ายทอดความถูกต้องเหมาะสมในการบริโภคผัก

ให้คนรุ่นลูกหลานปฏิบัติต่อมาจนกระทั่งปัจจุบัน ดังน้ัน เราควรท่ีจะต้อง

ใส่ใจและให้ความสนใจการบริโภคผักมากย่ิงขึ้นตามไปด้วย
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ความส�ำคัญทางเศรษฐกิจ
ในภาวะปัจจบุนัเศรษฐกิจฝืดเคอืงและมแีนวโน้มจะยืดเย้ือยาวนาน 

เศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด�ำริของพระบาทสมเด็จพระบรม               

ชนกาธิเบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร จงึเป็นทางเลอืก                 

ที่ทุกคนตระหนัก หาหนทางประหยัด ลดรายจ่ายในครัวเรือนให้มากท่ีสุด 

และอาจเป็นหนทางการเพิ่มรายได้อีกวิธีหนึ่ง

หากย้อนไปในอดีต การปลูกผักเป็นเรื่องท่ีปู่ ย่า ตา ยายของเรา

ปลูกมาช้านาน ปลูกทุกครัวเรือน และเรามีภูมิปัญญามาช้านานแล้ว หาก

ได้ใช้ภูมิปัญญาเรื่องผักเพ่ิมข้ึนอีกสักหน่อย ผักที่เคยซื้อหามาบริโภคก็จะ

มีอยู่ในสวนโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายแต่ประการใด ก็เท่ากับพ่ึงตนเองได้ 

ประหยัดรายจ่ายไปในตัวด้วย และหากประสบความส�ำเร็จก็อาจยึดเป็น

อาชีพหลักหรืออาชีพเสริมได้อีกด้วย
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2
ผักปลอดสารพิษ
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ความส�ำคัญของการบริโภคผักมีมากขึ้น เกษตรกรต้องการเพ่ิม

ผลผลิต ต้องการเพิ่มรายได้ จึงจ�ำเป็นต้องพ่ึงพายาปราบศัตรูพืช ปุ๋ยเคมี 

สารเร่งรากเจริญเติบโตมากข้ึน เพ่ือให้เพียงพอกับการบริโภค ท�ำให ้           

ผลของสารพิษตกค้างในพืชผักมีปริมาณมากข้ึน ซึ่งมีผลก่อให้เกิดโรคร้าย

ในผู้บริโภคมากขึ้นตามไปด้วย


