
 

บทความพเิศษ 
สวนผักคนเมือง (Urban Vegetation) คลังอาหารสด  ตอบโจทย์คนรักสุขภาพ  

ก้าวข้ามความจ ากัดผืนดนิปลูก  ต่อยอดเป็นอาชีพสร้างสรรค์ได้  

ขึน้ช่ือวา่ผกั...เป็นแหลง่อาหารท่ีอดุมไปด้วยวิตามิน เกลือแร่ตา่งๆ เชน่ วิตามีนบี 2 บี6 กรดโฟลิค แมกนีเซียม  
แคลเซียม ธาตเุหล็ก ทองแดง โปแตสเซียม โดยเฉพาะวิตามินนัน้ มีคณุสมบตัิเป็นสารต้านอนมุูลอิสระ เช่น เบตาแค
โรทีนหรือวิตามินเอ ซี และอี ชว่ยชะลอความเส่ือมร่างกายและผิวพรรณเตง่ตงึ สดใส  ป้องกนัโรคหวัใจ โรคต้อกระจก
โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ  โรคข้อเส่ือม  เพิ่มภูมิต้านทานโรค และป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง ส่วนแคลเซียม ป้องกัน
โรคกระดูกพรุน ธาตเุหล็กป้องกันโรคโลหิตจาง เส้นใยอาหารในพืชมีสารเฉพาะท่ีเรียกว่าสารพฤกษเคมี สามารถ
ป้องกนัโรคมะเร็งได้หลายชนิด  องค์การอนามยัโลกหรือWHOแนะว่าอาหารท่ีกิน และจะช่วยป้องกนัโรคได้จะต้องมี
ผกัผลไม้อยา่งน้อยวนัละ400กรัมขึน้ไปหรือต้องกินปีละ 146 กิโลกรัม/คน  เฉล่ียเดือนละ 12 กิโลกรัม ดงัค ากล่าวท่ีว่า  
กินผกัดีกวา่ ถกูกวา่คา่ยารักษาโรค และอร่อยกวา่กินยา   

หลายๆ คนท่ีรักสขุภาพ และกินผกัเป็นประจ าอยู่แล้ว โดยเฉพาะผู้ ท่ีอยู่ในพืน้ท่ีเขตเมืองทัง้ใน กทม.และตาม
เมืองใหญ่ๆ ในต่างจังหวัด มีความสนใจอยากปลูกผักกินเอง เพราะมั่นใจในความปลอดภัย และลดรายจ่ายซือ้
กบัข้าว ได้กินผกัสดๆ ท่ีตดัมาใหม่ๆ  แตมี่ข้อจ ากดัด้านพืน้ท่ีปลกู  เน่ืองจากสภาพท่ีอยู่อาศยัในเขตเมืองมีทัง้เป็นบ้าน
เดี่ยว ทาวน์เฮ้าส์ ตกึแถว คอนโดหรืออาคารชดุ  ไมเ่อือ้ตอ่การท าสวนผกั  ขณะนี ้ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์
ความรู้  (องค์การมหาชน) หรือ OKMD  ซึ่งเป็นองค์กรท่ีมีบทบาทพฒันาตอ่ยอดองค์ความรู้ อ านวยความสะดวก
ให้ประชาชนทุกวัยทุกกลุ่ม สามารถเข้าถึงองค์ความรู้ท่ีหลากหลาย เพ่ือการเรียนรู้และพัฒนาทักษะใหม่ๆท่ีเป็น
ประโยชน์ เพ่ือยกระดบัทรัพยากรบุคคลให้มีคณุภาพและมีคณุภาพชีวิตดี  ได้ตอบโจทย์ให้แล้วว่าพืน้ท่ีน้อยไม่ใช่
ปัญหาของการปลกูผกั   โดยได้จัดพืน้ท่ีให้บริการความรู้สาธารณะหรือ Knowledge in the Park ท่ีศนูย์สร้างสขุ
ทกุวยั ภายในสวนลมุพินี ระหวา่งวนัท่ี 10-11 พฤศจิกายน พ.ศ.2561 ซึ่งจดัเป็นครัง้ท่ี 2  ครัง้นีไ้ด้ให้ความรู้เร่ือง “การ
ท าสวนผักคนเมือง ” (Urban Vegetation) โดยเชิญ “ป้าป้อม- ศริิกลุ ซ่ือตอ่ชาต”ิ ซึ่งเป็นกรููด้านการปลกูผกัคนเมือง 
มาให้ความรู้  วิธีการขัน้ตอนการปลกูและให้คนเมืองทุกคนท่ีเข้ามาเรียนรู้  และจดัเวิร์คชอป (workshop) ให้ผู้ ร่วม
เวร์ิคชอปได้ลงมือ มีทกัษะในการปลกูด้วยตนเอง ควบคูก่บันิทรรศการเร่ืองชีวิตด๊ีดีวิถีสวนครัว ให้ความรู้แก่ผู้ ท่ีรักการ
ใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย แบบวิถีธรรมชาตแิละความพอเพียงอยา่งเตม็อ่ิม   

การปลูกผักคนเมือง มี 4 ขัน้ตอนง่ายๆ   คือ 1.การเตรียมดิน  2.การเพาะต้นกล้า 3.การย้ายต้น
กล้า และ 4. การปลูกผักลงกระถาง  โดยมีค าแนะน าท่ีนา่สนใจ โดยให้เร่ิมจากปลกูผกัท่ีเราจะกินก่อน  ควรเป็นผกั
ประเภทท่ีโตง่าย ใช้เวลาเตบิโตไมม่ากนกั ค านึงถึงปัจจยัส าคญัในการปลกูคือแสง ดิน น า้ อากาศให้เหมาะสมกบัพืช
แตล่ะชนิด  โดยรายละเอียดในแตล่ะขัน้ตอน ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. การเตรียมดนิ   หวัใจส าคญัท่ีสดุของการท าสวนผกัคนเมืองคือการปรุงดิน เพ่ือเพิ่มธาตอุาหารในดิน ให้
ผกัเจริญเตบิโตงอกงาม    

วัสดุที่ใช้ปรุงดนิประกอบด้วย  
1. ดินบรรจุถุงท่ีมีขายในร้านจ าหน่ายต้นไม้ ซึ่งมักจะมีวัตถุอินทรีย์ไม่มาก ท่ีแนะน าควรเป็นดิน

อินทรีย์ เชน่ ดนิใบกล้ามป ู  การใช้ขึน้อยูก่บัพืน้ท่ี หากมีพืน้ท่ีน้อย อาจใช้ดนิ 1 กระสอบเล็ก  
 
 



 

 
2. ปุ๋ ยคอกเชน่ขีว้วั ขีไ้ก่  
3. ขยะอินทรีย์จากครัวเรือน เชน่ เศษผกั เปลือกไขท่ี่ล้างไขข่าวออกแล้วและบดให้ละเอียด เศษใบไม้ 

หากใบใหญ่ให้ฉีกเป็นชิน้เล็กๆ ผลไม้ กากกาแฟ เป็นต้น    
4. น า้หมกัจลุินทรีย์ หาซือ้ได้จากร้านขายต้นไม้  
5. น า้ตาลทราย จะเป็นตวัชว่ยให้เชือ้จลุินทรีย์ท างานย่อยสลายสารอินทรีย์ได้ดีขึน้      
โดยผสมในสัดส่วน ดิน 2 กอง +ปุ๋ ยคอก 1 กอง + ขยะอินทรีย์จากครัวเรือน   โรยน า้ตาลลงไป

เล็กน้อย  และคลุกวัสดุปรุงดินทัง้หมดในกระบะหรือภาชนะท่ีมีให้เข้ากัน   จากนัน้ให้รดด้วยน า้หมักจุลินทรีย์ ใช้
ปริมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะ อาจผสมน า้ก็ได้ และรดน า้ตาม ให้พอดีคือดนิไมแ่ฉะหรือไมแ่ห้งเกินไป    

วิธีการทดสอบง่ายๆ ว่าพอดีคือเม่ือปัน้ดินแล้ว ดินจับตวักันเป็นก้อน ไม่แตก   จากนัน้ให้บรรจุดินท่ีปรุง
แล้ว ลงถุงกระสอบดินท่ีซือ้มา  มดัปากถุงหลวมๆ เพ่ือให้มีอากาศเข้าได้ แล้งเก็บไว้ในท่ีร่มโดยวางถงุตามแนวนอน 
เพ่ือให้อากาศถ่ายเท ระวงัอยา่ให้โดนแดด มิฉะนัน้เชือ้จลุินทรีย์ในดนิจะตาย  และให้กลบัด้านกระสอบทกุ 3 วนั หมกั
ดินปรุงไว้นาน 7-10 วนั สารอินทรีย์จะย่อยสลาย  ก็สามารถน ามาใช้ปลูกผักได้    สภาพของดินท่ีปรุงได้ท่ี และมี
ความเหมาะสมกบัการปลกู  เม่ือดมแล้วจะมีกลิ่นหอมออ่นๆ หรือท่ีเรียกวา่ หอมดนิ   

2.การเพาะต้นกล้า   เพาะลงภาชนะอะไรก็ได้ เชน่ กลอ่งอาหาร ตะกร้าพลาสตกิใสข่นมจีนเป็นต้น     

วัสดุที่จะใช้เพาะต้นกล้า  

ให้ใช้แกลบด า 1 ส่วน + ขุยมะพร้าวร่อน 2 ส่วน ร่อนรวมกัน จากนัน้บรรจลุงภาชนะ  หากเป็นภาชนะท่ีมีรู
ข้างล่าง ให้ใช้กระดาษหนงัสือพิมพ์กกุ่อน  และท าร่องเล็กๆ เป็นแนว  โรยเมล็ดผกัลงในร่อง และกลบดิน จากนัน้รด
น า้เบาๆ อาจใช้ฟ็อกกีฉี้ดพ่นก็ได้ หรือใช้กระดาษหนงัสือพิมพ์ปิดดินก่อน แล้วจึงรดน า้  เพ่ือป้องกันไม่ให้เมล็ดผัก
กระจาย และให้วางภาชนะไว้ในท่ีร่ม อยา่ให้โดนแดด ประมาณ 3-4 วนัเมล็ดจะเร่ิมงอก 

3.การย้ายต้นกล้า เพ่ือลงถาดหลมุ โดยใช้ดินท่ีปรุงไว้และใช้ได้แล้ว น ามาร่อนให้เป็นผงเล็กๆ แล้วบรรจลุง
ในถาดหลมุ   ในการย้ายต้นกล้าลงถาดหลมุ  ให้ใช้ไม้ปลายแหลมคอ่ยๆงดัต้นกล้าออกมา ระวงัอย่าให้รากขาด และ
วางในหลมุ โดยใช้ปลายไม้แตะท่ีรากแล้วกดลงดิน  ให้ใบโผล่เหนือดิน  จากนัน้ให้รดน า้ และวางไว้ใต้ชายคาท่ีแดด
สอ่งถึง ให้ต้นกล้าสมัผสักบัแดด และรดน า้ทกุวนั ระวงัอยา่ให้ขาดน า้  ประมาณ 2 อาทิตย์ ผกัจะโต และออกใบจริง 

4.การปลูกผักลงกระถาง   ให้เตรียมกระถางปลูก โดยใช้เปลือกมะพร้าวสบัใส่รองก้นกระถาง 1 ส่วน ช่วย
ส าหรับระบายน า้ได้ดี จากนัน้ใส่ดินท่ีปรุงแล้วลงไปอีก 3 ส่วน เหลือพืน้ท่ีไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร  รดน า้ให้ชุ่ม  
จากนัน้ย้ายต้นผกัจากถาดหลมุ โดยใช้ด้ามช้อนแซะท่ีขอบหลมุเพ่ือป้องกนัไม่ให้รากต้นกล้าช า้  มือจบัต้นผกั ลงปลกู
ในกระถาง  และพูนดินท่ีล าต้นเพ่ือประคองพยุงต้น ไม่ให้ใบแปะติดท่ีดิน และปิดคลุมหน้าดินด้วยฟาง เพ่ือรักษา
ความชุ่มชืน้หน้าดินไว้ และรดน า้ตาม  จากนัน้ให้วางกระถางในท่ีท่ีมีแดด ประมาณ 40 วนั  ก็สามารถน าผกัมาปรุง
เป็นอาหารรับประทานได้แล้ว   

ผกัท่ีคนเมืองจะปลูก คือผกัท่ีเราจะกิน ในขัน้ต้นแนะปลูกผกัสวนครัว 8 ชนิด  คือ หอม ขึน้ฉ่าย  โหระพา 
กะเพรา ตะไคร้ ผกัสลัด ผักชายาหรือไชยาหรือคะน้าเม็กซิกันใช้แทนผกัคะน้า  วอเตอร์เครส หรือสลัดน า้ จะช่วย
ประหยัดรายจ่ายค่ากับข้าวได้ดี  รูปแบบการปลูก สามารถปรับให้เข้ากับสภาพท่ีอยู่อาศยั ทัง้ท่ีเป็นอาคารชุดหรือ
คอนโด  ทาวน์เฮาส์ ตกึแถว หรือบ้านเด่ียว เช่น ปลกูในกระถาง แล้ววางในแนวตัง้แทนหรืออาจแขวนท่ีก าแพงบ้านก็
ได้  ดินปลกูท่ีใช้แล้ว ไม่ต้องทิง้ไปไหน สามารถน ากลบัมาปรุงใหม่เพ่ือให้เป็นดินท่ีอุดมไปด้วยแร่ธาตุ เป็นอาหารให้
ผกัเจริญงอกงามได้  



 

 

การท าสวนผักคนเมือง  มีเสน่ห์ เป็นการเกษตรแบบประณีต คนปลูกได้ใส่ใจ  ใส่ความรักลงไป เฝ้าทะนุ
ถนอมตดิตามการเตบิโต แตกก่ิงก้าน จนผลิดอกออกผลเก็บเก่ียวมารับประทาน  มีคลงัอาหารสดให้ครอบครัวท่ีไม่ได้
ช่วยให้แค่อ่ิมท้อง สุขภาพดีเพียงเท่านัน้  แต่ยังช่วยเติมเต็มหัวใจ มีสมาธิ เป็นการน าภาชนะ ของใช้ต่างๆท่ีมีใน
ครัวเรือนอยู่แล้ว และขยะอินทรีย์จากก้นครัวกลบัมาใช้ประโยชน์อย่างเต็มท่ี   อาจยึดเป็นอีกอาชีพท่ีสามารถท าเป็น
รายได้เสริมหรือรายได้หลกัครอบครัวได้อีกด้วย    

ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้ หรือ OKMD จะคดัสรรความรู้และกิจกรรมเวิร์คชอปสร้างทกัษะ
เร่ืองใหม่ๆ อาชีพใหม่ๆ มาให้บริการสาธารณะเพ่ือคนทกุวยั หรือ Knowledge in the park  ครัง้ตอ่ไป ในวนัท่ี 1-2 
ธันวาคม 2561 ผู้ ท่ีสนใจ สามารถติดตามดไูด้ท่ีเว็บไซต์  www.okmd.or.th  ซึ่งจะได้พบกับทัง้  Knowledge Box 
กลอ่งความรู้ท่ีรวบรวมคลิปเก่ียวกบัความรู้ ทกัษะ และอาชีพใหม่ๆ  ท่ีนา่สนใจและก าลงัอยูใ่นความต้องการของตลาด 
และ Knowledge Link ท่ีรวบรวมข้อมลูเว็บไซต์ท่ีเก่ียวข้องกบัความรู้และทกัษะท่ีน่าสนใจด้านตา่งๆ อาทิ การศกึษา 
การประกอบธุรกิจและการลงทนุ สขุภาพอนามยั ภาษา วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี และแหลง่เรียนรู้ เป็นต้น 
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