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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 2 

เทคนิคการปลูกผักสวนครัว ผักปลอดสารพิษ โดย ดร.เกริก ท่วมกลาง 

เล่มนี ้ได้แนะน�ำเทคนคิการปลกูผกัสวนครวั ผกัปลอดสารพิษไว้รับประทาน

เอง สามารถปลูกได้ทั้งในบ้าน ในกระถาง หรือปลูกขายเป็นอาชีพ เป็นการ

ใช้พ้ืนที่อย่างคุ ้มค่าและใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ตามแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียงเลี้ยงตัวได้

ส�ำนักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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ค�ำน�ำผู้เขียน

ชีวิตคนไทยผูกพันกับผักมาเป็นเวลานาน อาหารแต่ละมื้อมีผัก

เป็นเครื่องปรุงเครื่องเคียง รวมท้ังเป็นอาหารหลักประจ�ำส�ำรับเสมอมา 

หากค�ำนึงถึงประโยชน์ของผักแล้ว ต้องพูดเป็นเสียงเดียวกันว่าคุ้มและ

ส�ำคัญมาก ผักมีความส�ำคัญและต้องบริโภคไม่มากก็น้อยในแต่ละวัน 

แต่ถ้าจะปลูกผักแล้ว คงตอบได้ทันทีว่าได้ก�ำไรเกินคุ้ม โดยเฉพาะปลูก

ผักไว้กินเอง ทั้งผักสวนครัว ผักปลอดสารพิษ และคงเป็นค�ำตอบสุดท้าย

ว่าคุ้มที่สุด คือ ได้ทั้งความรู้เรื่องผัก การใช้พ้ืนที่ท่ีมีอยู่อย่างคุ้มค่าไม่รก

รุงรัง มีภูมิทัศน์ท่ีดี เป็นการรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สะดวกต่อ

การน�ำมาบริโภค และที่ส�ำคัญเป็นการฝึกลูกหลานให้รู ้เรื่องผัก สนใจ

รับประทานผัก แถมด้วยความสุขในครอบครัว เป็นการท�ำกิจกรรมร่วม

กัน สร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวเพราะได้ปลูกผักร่วมกัน และ       

ที่ส�ำคัญที่สุดก็คือ มีผักปลอดสารพิษไว้บริโภคเอง ทุกครั้งท่ีไปซื้อผักมา 

บริโภคคงตอบไม่ได้ว่าผักนี้ปลอดภัย นอกจากเราจะปลูกเอง

หนังสือ คู่มือเกษตรกรพ่ึงตนเอง ชุด ปลูกผักเลี้ยงครอบครัว 

เล่ม 2 เทคนิคการปลูกผักสวนครัว ผักปลอดสารพิษ ได้น�ำเสนอ

เทคนิคการปลูกผักง่ายๆ สามารถปลูกได้เอง ทั้งในบ้าน ในสวน ในกระถาง 

หรือน�ำความรู ้ไปปลูกขายเป็นอาชีพก็ยังได้ โดยเฉพาะผักสวนครัว               
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ที่ทุกบ้านต้องรับประทานทุกวัน หากเริ่มปลูกวันน้ีก็ช่วยลดรายจ่ายได้

อีกทาง เป็นการยึดแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงเลี้ยงตัวเองได้ สามารถ

เพ่ิมรายได้ให้แก่ครอบครัวหรือเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีในชุมชน

เมื่อแจกจ่ายผักท่ีปลูกแก่เพ่ือนบ้าน ผักปลอดสารพิษก็เช่นกันปลูกได้

ไม่ยาก เพราะมีข้อแนะน�ำในการปลูกที่สามารถประยุกต์ใช้ได้จริง

หากมีข ้อเสนอแนะเพ่ือให้การปลูกผักมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น              

ผู้เขียนก็ขอน้อมรับด้วยความยินดีย่ิง

ดร.เกริก ท่วมกลาง
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1
มาปลูกผักสวนครัว 

ผักปลอดสารพิษกันเถอะ
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เ มื่อมีใครมาชวนท่านปลูกผัก หลายท่านอาจลังเลว่าจะท�ำได้

หรือ บางท่านอาจบอกว่าปลูกมานานแล้ว อย่างไรก็ดี การปลูกผักเป็น

เร่ืองส�ำคัญเพราะมีวิธีปลูกหลายวิธีที่ท�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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พืชผักมีส่วนประกอบของสารอาหารที่ส�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 การปลูกผักรับประทานเองนั้นมีประโยชน์  

คุ้มค่าจริงๆ
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2
หลักการเบื้องต้นของการปลูก
ผักสวนครัว ผักปลอดสารพิษ



14

ก ารปลูกผักเพ่ือบริโภคเป็นการปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับภาวะ

เศรษฐกิจในปัจจุบัน โดยเฉพาะทางราชการมีนโยบายส่งเสริมให้

ประชาชนรู้จักประหยัดอดออม และหันมาพ่ึงตนเองมากย่ิงข้ึน ตรงกับ

แนวทางการเกษตรทฤษฎีใหม่ เกษตรพอเพียงให้สามารถพ่ึงตนเองได้  

ทุกครัวเรือนควรสนใจการปลูกผักแทนการซื้อผักมาบริโภค ท�ำให้ได้ผัก

ตรงตามความต้องการเพ่ือบริโภคในครัวเรือน และได้ผักท่ีปลอดสารพิษ 

เพราะการซื้อผักมาบริโภคเราไม่ทราบท่ีมาของผักและไม่สามารถ           

ตรวจสอบสารพิษตกค้างได้ ท�ำให้เสี่ยงต่อการบริโภคตามไปด้วย 

ดังนั้น จึงขอเสนอแนะหลักการปลูกผักเบื้องต้นไว้ดังน้ี

การปลูกผักบนอาคารสูง


