
กนิอะไร (แลว้) ด ี!!! 

ปลกูเอง ปรงุเอง  (GIY- grow it yourself & DIY- do it yourself ) 

เร ือ่งที ่2 ของด ีGIY : ตน้ออ่น ผกังอก 

  แพทยห์ญงิฐติพิร  วงศช์ยัสรุยิะ  อายรุแพทยโ์รคไต 

  

ในเรือ่งที ่1 ผักผลไมป้ลอดภยั (อา่นไดท้ี ่ http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=638) ในชว่ง

ทา้ยไดช้วนทา่นผูอ้า่นปลกูผักกนิเอง แตก่อ่นไปปลกูผัก ขอคยุตอ่สกัหน่อย วา่เราจะผสมน ้าลา้งผักกนัอยา่งไร ขอย ้า

ขัน้ตอนลา้งผักผลไมท้ีไ่ทยแพนแนะน าไวอ้กีทคีะ่ 

 

 น า้สม้สายชู 1 ชอ้นโตะ๊ ตอ่น ้า 4 ลติร แชน่าน 10 นาท ีจากนัน้ลา้งดว้ยน ้าสะอาด  

 ดา่งทบัทมิ 20-30 เกล็ด ผสมน ้า 4 ลติร แชน่าน 10 นาท ี

 ใชโ้ซเดยีมไบคารบ์อเนต (เบกกิง้โซดา) 1 ชอ้นโตะ๊ ตอ่ น ้าอุน่ 20 ลติร แชไ่วน้าน 15 นาท ี

อา้งองิ จาก ขา่วสารสขุภาพกบัส านักการแพทย ์กรงุเทพมหานคร

http://www.msd.bangkok.go.th/healthconner/24.jpg 
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อยูใ่นทีม่พี ืน้ทีจ่ ากดัก็ปลกูผกักนิเองได ้!! 

 เมือ่ตราสญัลกัษณ์ตา่งๆการันตคีวามปลอดภยัไดไ้ม ่100%  ผูเ้ขยีนจงึสนใจจะปลกูผักกนิเอง(GIY) 

คน้ขอ้มลูเก็บไวพ้อสมควร แตค่รัน้จะเริม่ลงมอื…ก็ตดิวา่ ซือ้ดนิทีไ่หน ขยุมะพรา้วละ่ ปุ๋ ยอกี เมล็ดพันธุด์ว้ย 

เป็นอาการ งง งง ของมนุษยแ์พทย ์ คนนอกวงการเกษตร กเ็ลยหาทีเ่รยีน แบบฟรกี็ม ีจา่ยก็มาก ไปมาแลว้

หลายแหง่ ทัง้ผักไรด้นิ hydroponics เห็ด เมล็ดงอก  

มขีอ้สงัเกตวา่การอา่น หรอืดคูลปิ จะบอกเป็นขัน้เป็นตอน  แตอ่าจไมบ่อกเหตผุลวา่ท าไมตอ้งท า

แบบนัน้อาจเพราะเวลาจ ากดั การไปเรยีนกบัผูรู้ห้รอืครทูีเ่มตตา ทา่นจะบอกเหตผุล สิง่ทีค่วร -ไมค่วรท า 

เทคนคิส าคญั แถมเรยีนแลว้ยงัไดเ้พือ่นเป็นโขยง ตัง้กลุม่lineบา้ง facebook บา้ง ปลกูไป อวดไป  และก.็.

เลา่เรือ่งที ่fail ไป.. อนันีเ้ยอะหน่อยคะ่ โดยเฉพาะชว่งเริม่ตน้ แตก่ส็นุกคะ่ อปุกรณ์ก็ใชบ้า้นๆทั่วไป หาอะไร

ไมไ่ดก้็ไปเดนิวนๆรา้น 20 บาท มทีกุอยา่งใหเ้ลอืกใช ้ดนิปลกู เมล็ดพันธุ ์มทีัง้ในหา้ง รา้นขายตน้ไม ้รา้น

ออนไลนแ์ถมสง่ถงึบา้น สะดวกไปหมด ทัง้หมดทัง้มวลสิง่ส าคญัทีส่ดุ คอื การอา่น การดคูลปิ การไปเรยีน 

ไมส่ามารถท าใหเ้รา “รู”้ ไดเ้ทา่ “ลงมอืปลกูเอง”  

 มาเริม่กนัที ่ตน้ออ่น ผกังอก ผกัจ ิว๋ หรอื ทีภ่าษาองักฤษเรยีกวา่ sprout กบั microgreen กนัดกีวา่ 

เพราะมนังา่ยพอสมควร  แปลวา่..มยีากปน.. ขอ้ดคีอื ปลอดสารพษิ เพราะไมต่อ้งการปุ๋ ย ไมต่อ้งใชย้าฆา่

แมลง ใชเ้พยีงถาดเพาะ วสัดปุลกู น ้า และการพรางแสงเทา่นัน้ รอไมก่ีว่นัเราก็เก็บกนิได ้แมลงยังไมท่ันแวะ

มากนิ มแีตน่อ้งนกทีแ่วะมาชว่ยทดสอบคณุภาพใหก้อ่น..แลว้เดนิชา้ๆ พรอ้มกบัมองหนา้เรากอ่นบนิจากไป  

 ตน้ออ่น ( Sprouts ) และผักงอก (Microgreen) เกดิจากการกระตุน้เมล็ดใหง้อก  

 ตน้ออ่น ( Sprouts ) เก็บที ่7 วนั ยังมใีบเลีย้งอยู ่ไมน่ยิมทิง้ใหม้ใีบจรงิ 

 ผักงอก (Microgreen) เก็บที ่10 – 14  วนั มใีบจรงิแลว้ 

 วารสารเกษตรกา้วหนา้ ปีที ่28 ฉบบัที ่2 พฤษภาคม ถงึ สงิหาคม 2558 กลา่วถงึความมาแรงในโลก

โซเชยีลของผักงอก ตน้ออ่น ตน้งอกไวใ้นดา้นความปลอดภยัจากสารพษิ คณุคา่ทางโภชนาการและเอนไซม์

ทีใ่ชใ้นกระบวนการงอกของเมล็ดทีม่ปีรมิาณสงูในชว่ง 2 – 7 วนัแรก เอนไซมส์ าคญัคอื  SOD (Superoxide 

dismutase ) และ Coenzyme Q 10 ซึง่เป็นเอนไซมต์า้นอนุมลูอสิระ การไดรั้บอนุมลูอสิระมากจะเสีย่งตอ่การ

เกดิโรคเรือ้รังและแกเ่ร็ว รา่งกายเราสรา้งเอนไซมท์ัง้สองชนดิไดน้อ้ยลงเมือ่อายมุากขึน้ เอนไซมน์ีพ้บใน

อาหารหลายชนดิ ถกูท าลายทีค่วามรอ้นสงูเกนิ 45 องศาเซลเซยีส รวมทัง้จากการถนอมอาหารดว้ยการใสส่าร

กนับดู ตากแหง้ บรรจกุระป๋อง การปรงุดว้ยไมโครเวฟ และคณุคา่ลดลงเมือ่แชเ่ย็น ดงันัน้จงึมกีระแสความนยิม

รับประทานตน้ออ่นสด หรอืคัน้น ้า ในดา้นคณุคา่อาหาร พบวา่ ตน้ออ่นมวีติามนิและสารอาหารสงูกวา่พชืชนดิ

เดยีวกนัทีโ่ตเต็มทีแ่ลว้ เชน่ ถัว่งอก มวีติามนิเอมากกวา่เมล็ดแหง้ 2.5 เทา่ มวีติามนิซซี ึง่ไมพ่บในถั่วเมล็ด

แหง้ ตน้ออ่นขา้วสาลมีวีติามนิบ1ี2 สงู 4 เทา่ วติามนิบอีืน่ๆ 3 – 12 เทา่ วติามนิอ ี3 เทา่ เป็นตน้ 

 จากการฝึกอบรมวชิาชพีส าหรับประชาชนทีม่หาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์( สมัครไดท้ี ่

http://train.eto.ku.ac.th/vocation/ ) ไดห้ลกัการส าคญัจากอาจารยน์ิม่นวล ดงันี ้

http://train.eto.ku.ac.th/vocation/


 เลอืกซือ้เมล็ดทีป่ลอดสารพษิ “ไมเ่คลอืบสารเคม”ี เวลาซือ้ใหอ้า่นทีซ่อง 

 ปัจจัยส าคญัทีก่ระตุน้ใหเ้กดิการงอกของเมล็ดคอื “ความมดื” ไมถ่งึขนาดตอ้งหาหอ้งมดืในบา้นนะคะ 

หากะละมัง ถัง ถาด ผา้คลมุ อะไรก็ไดท้ีม่อียูม่าครอบก็มดืแลว้คะ่ 

 ตน้ไมต้อ้งการเพือ่น โรยเมล็ดหา่งไป จะขึน้ไมส่วย แตต่อ้งระวงัอยา่ใหเ้มล็ดซอ้นกนัแน่นไป  

              

ภาพแรก ปลกูผักบุง้กบัแมงลัก ผักบุง้ไมม่เีพือ่นทางซา้ย ทางขวาเป็นแมงลักทีล่ม้เหลวไป 2 ครัง้  

ภาพที ่2 ตัวอยา่งตอนหดัปลกูเมล็ดทานตะวนัคะ่ งอกเป็นหยอ่มๆ เพราะไมไ่ดท้ับดา้นบน และโรยเมล็ดหา่งไปท าใหต้า่งคนตา่งงอก 

 แสงแดด ท าใหต้น้ออ่น “เขยีว แก ่และเหนยีว” … อมื…เหมอืนคนเนอะ.. ตน้ออ่นจะมเีหลอืงอมเขยีว 

แตถ่า้ชอบแบบเขยีว ตากแดด 2 ชัว่โมงกอ่นเก็บมากนิ อยา่ตากนาน!!! 

 รดดว้ยน ้าประปาไดไ้มจ่ าเป็นตอ้งพักน ้าไวก้อ่นน ามาใช ้“รดพอชืน้ ไมแ่ฉะ”  นีค่อืสว่นทีย่ากทีส่ดุ ยิง่

หนา้ฝนนี ่“รา” มาเลยคะ่ รดนอ้ยไปไมโต  

 “การปลกูตน้ไมต้อ้งใสใ่จ คอยดแูล สงัเกต” เหีย่วก็เพิม่น ้า ฝนตก เวน้การรดน ้าได ้

   งา่ยๆ มอืใหมห่ดัปลกูแบบหมอปลกูได ้ใครๆก็ปลกูไดค้ะ่    

เมล็ดอะไร เอามางอกไดบ้า้งเอย่? 

    

ภาพประกอบ ตน้ออ่นเมล็ดเจยี (Chia spruot) ตน้ออ่นไควาเระ (หวัไชเทา้) ตน้ออ่นผักโขม ตน้ออ่นผักบุง้ 

 ถั่วทัง้หลาย เชน่ ถั่วเขยีว ถั่วด า ถั่วแดง ถั่วเหลอืง ถั่วลสิง ถัว่ลนัเตา (โตว้เหมีย่ว : sweet pea 

sprouts) เมล็ดทานตะวนั ขา้วกลอ้ง ขา้วสาล ีงา เมล็ดเจยี (Chia seed) 

 ไชเทา้ หรอื ไควาเระ กลิน่ฉุนคลา้ยวาซาบ ิรสออกขมๆซา่ๆ 



 ผักตา่งๆ เชน่ ผักบุง้ กวางตุง้ กะหล า่ปล ีบร็อคโคล ีผักโขม โหระพา กระเพรา แมงลกั กระถนิ โสน 

เป็นตน้ 

เลา่มายาวยดื มาปลกูตน้ออ่นผักบุง้กนัดกีวา่ ซือ้กนิมโีอกาสเจอสารตกคา้งตัง้ 22% มา grow it 

yourself กนัคะ่! ผักบุง้จนีเป็นผักทีป่ลกูงา่ย โตเร็ว ใหก้ าลงัใจมอืใหมห่ดัปลกูไดด้ ีมคีณุคา่ทางอาหารสงู 

ผักบุง้ 100 กรัมให ้พลงังาน 23 แคลอร ีไขมัน 0.3 กรัม คารโ์บไฮเดรต 2.4 กรัม โปรตนี 2.7 กรัม แคลเซยีม 

51.0 มลิลกิรัม  ฟอสฟอรัส 31.0 มลิลกิรัม เหล็ก 3.3 มลิลกิรัม  ไนอะซนี 0.7 กรัม วติามนิ A 11.34 มลิลกิรัม 

วติามนิ B1 0.07 มลิลกิรัม  วติามนิ B2 0.12 มลิลกิรัม วติามนิ C 32.0 มลิลกิรัม  เบตา้แคโรทนี 420.30 RE 

เสน้ใย 2.4 กรัม (http://puechkaset.com อา้งองิจากตารางแสดงคณุคา่ทางโภชนาการของอาหารไทย กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสขุ) 

อปุกรณ ์ 

 เมล็ดพันธุ ์ถามอากู ๋google ดเูลยคะ่ แบบซอง 30 กรัม แบบซอง 220-300 เม็ด 15-20

บาท แบบ 1กโิลกรัมส าหรับตน้ออ่น 120 -140 บาท เทา่ทีม่อืใหมท่ดลองปลกู 100 กรัม 

ไดต้น้ออ่น 200-350 กรัม  

 

 ถาดเพาะ ใชต้ะกรา้ กระจาด กระดง้ฯลฯ ทีม่รีรูะบาย รา้น 20 บาทก็ม ีสว่นตวัเลอืกสขีาวหรอื

สอีอ่นๆ กรณถีาดเพาะมรีขูนาดใหญว่สัดปุลกูรว่ง เอากระดาษ A4 ปรูอง “ไมเ่อา

หนังสอืพมิพ”์ นะคะ ไมอ่ยากใหก้นิหมกึ ออิ ิหรอืซือ้ถาดแบบมอือาชพีก็ไดค้ะ่ใบละ 50 

บาท 

http://puechkaset.com/


 

 วสัดปุลกู ฟังดเูก๋ๆ  คอืดนิ 6 -7 ถงุรอ้ยบาทก็ได ้ไมต่อ้งผสมปุ๋ ยหมักเพราะไมจ่ าเป็น เลอืก

เนือ้ละเอยีดหน่อย เอามารอ่น แตค่นขีเ้กยีจอยา่งเราขอสารภาพวา่ไมเ่คยรอ่นเลย หรอื

ใชข้ยุมะพรา้วละเอยีดก็ได ้จะผสมกนัก็ได ้เป็นแคท่ีใ่หร้ากนอ้ยๆเกาะ โดยสว่นตวัถา้ผัก

กนิดบิจะใชข้ยุมะพรา้วอยา่งเดยีวคะ่เลีย่งพยาธใินดนิ 

 อปุกรณ์ทบึครอบบนถาดเพาะ เชน่ กะละมัง ถาด หมอ้ ผา้พลาสตกิ ฯลฯ เพือ่สรา้งหอ้งมดื

เล็กๆของเรา 

 ข ัน้ตอนการ GIY morning glory ปลกูผักบุง้กนิตน้ออ่น ตามนีค้ะ่ 

    

1. ลา้งเมล็ดผักบุง้ คดัเมล็ดเสยีออก น าไปแชน่ ้า 8-12 ชัว่โมง หรอื 1 คนื สว่นนีส้ าคญัเพราะถา้

เปลอืกไมน่ิม่ ตอนใบงอกแลว้ดดีไมอ่อก บางตน้จะเน่า 

   

ดา้นซา้ย ใบดดีเปลอืกหุม้เมล็ดไมอ่อก ตอ้งลา้งนานมาก สาเหตคุอืชว่งฝนตกหนัก ไมก่ลา้รดน ้า ท าใหเ้ปลอืกหุม้เมล็ดแหง้ตดิใบ แต่

รอดจากเชือ้รา ( ปกตติอนรดน ้า เบาๆ เปลอืกหุม้เมล็ดจะนุ่มขึน้ หลดุออกงา่ย ) ดา้นขวา เริม่มฝีีมอืดขีึน้แลว้ 

 



2. โรยเมล็ดจนเต็มถาด ระวงัอยา่ใหเ้มล็ดซอ้นกนั รดน ้าพอชุม่ไมแ่ฉะ อาจโรยดนิกลบบางๆ แลว้

ครอบใหม้ดืดว้ยอปุกรณ์ทีเ่ตรยีมไว ้2 วนั ไมต่อ้งรดน ้า 

ถา้เพาะหลายถาดใชฟี้เจอรบ์อรด์ปิดแทนแลว้วางตะกรา้ซอ้นทับกนัได ้

 ในภาพใยขาวๆ คอืรา ทีม่าเพราะความชืน้ในหนา้ฝน รบีตักดนิสว่นน ้

ทิง้แลว้เฝ้าระวงัการลกุลาม ถา้ความยาวผักได ้ตัดมากนิกอ่นครบก าหนดไดค้ะ่ 

3. วนัที ่3 เปิดออก รดน ้า เชา้ เย็น ทกุวนั ต าราบางเลม่ใหร้ดเย็นไมเ่กนิบา่ยสาม เพือ่นบางคนบอก

เวลานอ้ย เย็นรอบเดยีวก็มคีะ่ หดัท าไป สงัเกตไป จะดเีอง 

4. ตดัรับประทานเมือ่ยาวประมาณ 1 คบื อายปุระมาณ 10-12 วนั โดยใชม้อืกดตน้ออ่นราบไปทาง

เดยีวกนัแลว้ใชค้ตัเตอรห์รอืมดีคมๆตดัทีโ่คน หากตอ้งการใหเ้ขยีวน าไปตากแดดเชา้ถงึเทีย่งหรอื

ทัง้วนัก็ได ้แตต่อ้งรดน ้าใหชุ้ม่ เพราะผักจะสลดเมือ่โดนแดดจัด 

 

     

 



มาปลกูผักบุง้กนัคะ่ไดก้นิแน่ๆ ชืน่ใจคนปลกู ใหใ้ครเขาก็ดใีจ เพราะผักเราปลอดภัย ใชท้ ากบัขา้ว

เหมอืนผักบุง้ทั่วไป 

  

ขนาดเพาะเลน่ในฟองน ้า รอเมล็ดงอกจนมใีบจรงิแลว้ไปวางในดนิก็ขึน้คะ่ 

  

ตอนนี ้ปรับเป็นปลกูบนน ้าแทน ไมย่ักจะมรีา เขยีวสวยเชยีว ใชก้าบมะพรา้วสบัโรยกน้ตะกรา้สกั 1 -2 นิว้ แลว้

โรยดนิลงไปสกั 1 -2 นิว้ รดน ้าชุม่ โรยเมล็ดทีแ่ชน่ ้าแลว้ น าตะกรา้ปลกูไปวางบนถาดทีม่นี ้าสงูประมาณกาบมะพรา้วใน

ตะกรา้ กาบมะพรา้วจะดดูน ้าสง่ตอ่ใหด้นิดา้นบน ตากแดดกไ็มเ่ฉา แทบไมต่อ้งดแูลแคค่อยดรูะดบัน ้าในถาด เตมิน ้า

เวลาพรอ่ง ถา้น ้าสคีล ้าก็เทเปลีย่นซะหน่อย มแีมลงหวีม่าตอมๆบา้ง ไมม่แีมลงอืน่มารบกวนเลยคะ่ 

 

  



  

  

 

  

  

  

 


