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คํานํา 
 วิกฤตเศรษฐกิจของประเทศไทยที�เกิดขึ �นมานบับ่อยครั �ง ตั �งแต่

ปี 2540 จนถึงปัจจบุนั ส่งผลกระทบไปสู่ประชาชนทกุระดบัทั�วประเทศ 

การฝ่าฟันวิกฤติในยคุที�มีโรคระบาดจากเชื �อไวรัสโควิค-2019 เช่นในปี 

2563 นี � ได้ส่งผลกระทบไปสู่ประชาชนทกุระดบัทั�วประเทศและทั�วโลก 

การประหยดัค่าใช้จ่ายในระดบัครัวเรือนสามารถเริ�มต้นได้จากสิ�งเล็ก 

ๆ อาจมีได้หลากหลายแนวทาง 

ดงันั �น การปลกูผกัสวนครัว จึงเป็นอีกแนวทางหนึ�งในการที�จะ

ช่วยประหยดัค่าใช้จ่ายในครอบครัวในเรื�องของอาหารการกิน  ทําให้

สมาชิกในครอบครัวเกิดความเพลิดเพลินใจ ใกล้ชิดธรรมชาติ มี

ความสุข และได้ใช้เวลาว่างร่วมกันให้เป็นประโยชน์ รวมถึงเป็นการ

ปลกูจิตสํานกึรักธรรมชาติและสิ�งแวดล้อมที�มีค่ายิ�ง 
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การปลกูผกัสวนครวั 

 

 วิกฤตเศรษฐกิจของประเทศไทยที�เกิดขึ �นมานบับ่อยครั �ง ตั �งแต่

ปี 2540 จนถึงปัจจบุนั ส่งผลกระทบไปสู่ประชาชนทกุระดบัทั�วประเทศ 

การฝ่าฟันวิกฤติในยคุที�มีโรคระบาดจากเชื �อไวรัสโควิค-2019 เช่นในปี 

2563 นี � ได้ส่งผลกระทบไปสู่ประชาชนทกุระดบัทั�วประเทศและทั�วโลก 
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การประหยดัค่าใช้จ่ายในระดบัครัวเรือนสามารถเริ�มต้นได้จากสิ�งเล็ก 

ๆ อาจมีได้หลากหลายแนวทาง 

 สําหรับการปลูกผักสวนครัว เป็นอีกแนวทางหนึ�งในการที�จะ

ช่วยประหยดัค่าใช้จ่ายในครอบครัวในเรื�องของอาหารการกิน  ทําให้

สมาชิกในครอบครัวเกิดความเพลิดเพลินใจ ใกล้ชิดธรรมชาติ มี

ความสุข และได้ใช้เวลาว่างร่วมกันให้เป็นประโยชน์ รวมถึงเป็นการ

ปลูกจิตสํานึกรักธรรมชาติและสิ�งแวดล้อมที�มีค่ายิ�งและผลดีที�เกิดขึ �น

คือมีคณุค่ามากกว่าสินค้าที�หามาได้ด้วยเงินทอง  

 นอกจากการปลกูผกัสวนครัวจะเป็นการประหยดัค่าใช้จ่ายใน

ครอบครัวได้ทางหนึ�งแล้ว ร่างกายยังจะได้รับสารอาหารที� เป็น

ประโยชน์ มีวิตามินครบถ้วน และปลอดจากภยัของสารพิษจากยาฆ่า

แมลงและสิ�งปนเปื �อนต่าง ๆ อีกด้วย 

 ทั �งนี � ผกัจะมีสารช่วยเพิ�มรสชาติของอาหารให้อร่อย ในผกับาง

ชนิดมีกลิ�นหอม ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายมีอรรถรสในการรับประทาน

อาหารมากยิ�งขึ �น เช่น โหระพา กะเพรา แมงลกั ใบมะกรูด ตะไคร้ เป็น

ต้น 
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เคล็ดลบัในการปลกูผกัสวนครวั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปลกูผกัสวนครัวไว้บริโภคเองต้องยดึหลกั 4 ประการ คือ  

1. เลือกปลูกผกัชนิดที�เราชอบ และสามารถรับประทานได้ทุก

วนั 

2. ปลูกผกัให้ได้มากชนิดที�สุดเพื�อจะมีผกัเอาไว้บริโภคสํารอง

หลาย ๆ อย่าง หลาย ๆรสชาติ  

3. ปลูกผักที�มีคุณค่าทางอาหาร แมลงไม่ชอบ และปลอดภัย

จากสารเคมีที�อาจจะส่งผลถึงสขุภาพได้ 

4. ใช้พื �นที�ในการปลกูให้ได้ประโยชน์มากที�สดุ 



 

10 

การเลือกชนิดของผกั 

 

การเลือกผกัที�จะปลูกให้ได้ผลดีจะต้องเลือกพนัธุ์ที�ปลกูง่ายไม่

มีขั �นตอนในการปลกูที�ยุ่งยากจนเกินไป และใช้บริโภคในครัวเรือนเป็น

ประจํา เช่น ผกัชี ผกับุ้ ง กระเพรา ผกักาดเขียว กวางตุ้ ง เป็นต้น และ

ผกัเหล่านี �จะต้องปลกูได้ตลอดทั �งปีอายกุารเก็บเกี�ยวอยู่ระหว่าง 35-55 

วนั หรือเรียกว่า “ผกัอายสุั �น”  



 

11 

ทั �งนี � ปริมาณแสงที�ผกัแต่ละชนิดต้องการจะไม่เท่ากนัโดยแบ่ง

ความต้องการแสงของผกัออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 

1. ประเภทผักที� ไม่ต้องการแสงแดดมาก แปลงปลูก

ประเภทนี �ควรปลูกผักที�สามารถเจริญเติบโตในร่มได้ เช่น ชะพล ู

ตะไคร้ ขิง ข่า กะเพรา สะระแหน่ เป็นต้น 

2. ประเภทผักที�ต้องการแสงตลอดวัน ผกัที�ควรปลูกได้แก่ 

ผกัคะน้า ผกักวางตุ้ง ผกักาดเขียว ถั�วฝักยาว พริกต่าง ๆ โดยการปลกู

ผกันั �นควรมีความพิถีพิถันในการดูแล และในการปลูกผกัสวนครัวแต่

ละครั �ง ผู้ปลกูควรมีเวลาดแูลวนัละ 2-3 ชั�วโมง โดยขึ �นอยู่กบัเนื �อที�ที�ใช้

ปลกู 

 

 

 

 

 

 

 

 


