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บทที่ ๑	 หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและพระราชดำาริในการพัฒนา	 ๔

บทที่  ๒	 ความจำาเป็นในการพัฒนาสู่ความพอเพียงและยั่งยืน	 ๘

บทที่ ๓	 การประยุกต์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง	 ๑๔

	 	 มาใช้ในการพัฒนาการผลิตพืชและการดำารงชีพอย่างยั่งยืน

บทที่  ๔  การเพิ่มประสิทธิภาพ	การลดต้นทุน	และสร้างมูลค่าพืช	 ๒๓

	 	 ให้เพียงพอต่อการดำารงชีพ 

บทที่  ๕	 หลักการปลูกพืชผสมสานเพื่อความยั่งยืนและพอเพียง	 ๓๘

บรรณานุกรม ๔๑

ภาคผนวก  ๔๓

สารบัญ
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หลักปรัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียงและ

พระราชดำาริในการพัฒนา

	 พระราชดำารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช	พระราชทานเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา	 

ณ	ศาลาดุสิดาลัย	สวนจิตรลดา	พระราชวังดุสิต	วันที่	๔	ธันวาคม	๒๕๔๓	และ	๔	ธันวาคม	๒๕๔๖	ตอนหนึ่งความว่า

	 “เศรษฐกิจพอเพียง	 แปลเป็นภาษาอังกฤษว่า	 

sufficiency	 economy	 หมายความว่า	 ประหยัดแต่ไม่ใช่ 

ขี้เหนียวทำาอะไรด้วยความอะลุ้มอล่วยกันทำาอะไรด้วยเหตุ 

และผลจะเป็นเศรษฐกิจพอเพียงแล้วทุกคนจะมีความสุข”	

บทที่ 

๑

	 “เศรษฐกิจพอเพียงขอย้ำาว่าเป็นการทั้งเศรษฐกิจ

หรือความประพฤติที่ทำาอะไรเพื่อให้เกิดผลโดยมีเหตุและ

ผลคือถ้าทำาเหตุที่ดีสิ่งที่ติดตามเหตุก็จะเป็นการกระทำาที่ดี 

และผลของการกระทำาที่ดีดีแปลว่ามีประสิทธิผลดีแปลว่า

มีประโยชน์ดีแปลว่าทำาให้มีความสุขเศรษฐกิจพอเพียง

ที่ก้าวหน้า	 ไม่ใช่เพียงแต่ปลูกพอกินมันต้องมีพอที่จะ 

ตั้งโรงเรียนแม้แต่ศิลปะเกิดขึ้นถือว่าประเทศไทยเจริญ 

ในทุกทางไม่หิวมีกินคือไม่จนมีกินมีอาหารใจ”
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 ๒.  ความมีเหตุผล	 หมายถึง	 การตัดสินใจเกี่ยว

กับระดับของความพอเพียงนั้น	 จะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผล	 

โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง	 ตลอดจนคำานึงถึง 

ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระทำานั้นๆ	 อย่างรอบคอบ	 

ซื่อตรงและไม่โลภอย่างมาก

 ๓.  การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว	 หมายถึง	

การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลง 

ด้านต่างๆ	 ที่จะเกิดขึ้น	 โดยคำานึงถึงความเป็นไปได้ของ

สถานการณ์ต่างๆ	ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล้และไกล	

 ๔.    เงือ่นไข	การตดัสนิใจและการดำาเนนิกจิกรรมตา่งๆ	
ให้อยู่ในระดับพอเพียงนั้นต้องอาศัยทั้งความรู้	 และคุณธรรม 

เป็นพื้นฐาน	 กล่าวคือ	 เงื่อนไขความรู้ 	 ประกอบด้วย	

ความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาการต่างๆ	 ที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน

ความรอบคอบที่จะนำาความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เชื่อมโยง	 

เพือ่ประกอบการวางแผนและการใชค้วามระมดัระวงัในขัน้ปฏบิตั	ิ 

เงื่อนไขคุณธรรม	 ที่จะต้องเสริมสร้างประกอบด้วย	 มีความ

ตระหนักในคุณธรรมมีความซื่อสัตย์สุจริตและมีความอดทน	 

มีความเพียร	ใช้สติปัญญาในการดำารงชีวิต

หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

 “ เศรษฐกิ จพอเพี ย ง ” 	 เป็ นปรั ชญาที่

พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัฯ	ทรงมพีระราชดำารสัชีแ้นะแนวทาง 

การดำาเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาวไทยสรุปเนื้อหาสำาคัญมีดังนี้

 ๑.  ความพอประมาณ	หมายถึง	ความพอดี	ไม่

มากหรือน้อยเกินไปในมิติต่างๆ	ของการกระทำา	๕	ประการ	คือ	 

ดา้นจติใจ	คอื	เริม่ตน้จากตนเองตอ้งตัง้สติ	มปีญัญา	มจีติสำานกึ

ที่ดี	มีเมตตา	มีความเอื้ออาทร	มีความเข้าใจและประนีประนอม	

คำานึงถึงผลประโยชน์ส่วนรวม	 เข้มแข็งและพึ่งตนเองได้	 

ด้านสังคม	 คือ	 การสร้างความพอดีในทุกระดับของสังคม	

โดยเริม่จากครอบครวั	ชมุชนและสงัคม	ซึง่ตอ้งชว่ยเหลอืเกือ้กลูกนั	 

สร้างความเข้มแข็งให้แก่ชุมชน	 รู้จักผนึกกำาลัง	 และที่สำาคัญ

มีกระบวนการเรียนรู้ที่เกิดจากฐานรากที่มั่นคงและแข็งแรง 

ด้านเศรษฐกิจ	คือ	ต้องอยู่อย่างพอดี	พอมี	พอกิน	 ไม่หรูหรา	

ฟุ่มเฟือย	 ด้านเทคโนโลยี	 คือ	 ควรเหมาะสมสอดคล้องกับ

สภาวะและความตอ้งการของประเทศ	และควรพฒันาเทคโนโลยี

จากภูมิปัญญาท้องถิ่นให้สอดคล้องเป็นประโยชน์ต่อสภาพ	

แวดล้อมของเรา	ด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

คือ	ใช้อย่างประหยัดและมีประสิทธิภาพ	ตลอดจนรณรงค์รักษา

ทรัพยากรธรรมชาติให้เกิดความยั่งยืนสูงสุด	
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 ๓. แก้ปัญหาที่จุดเล็ก :	 มองปัญหาในภาพรวม	

(Macro)	 ก่อนเสมอ	 แต่การแก้ปัญหาจะเริ่มจาก 

จดุเลก็ๆ	(Micro)	คอื	การแกไ้ขปญัหาเฉพาะหนา้ที่

คนมกัจะมองขา้ม	ดงัพระราชดำารสัความตอนหนึง่

ว่า	 “...ถ้าปวดหัวก็คิดอะไรไม่ออกเป็นอย่างนั้น

ตอ้งแกไ้ขการปวดหวักอ่นเพือ่ทีจ่ะใหอ้ยูใ่นสภาพที่

คิดได้วิธีทำาต้องค่อยๆ	ทำาจะไประเบิดหมดไม่ได้.”

 ๔. ทำาตามลำาดับขั้น :  ต้องสร้างพื้นฐานคือ

ความพอมีพอกินพอใช้ของประชาชนส่วนใหญ่

เปน็เบือ้งตน้กอ่น	ใชว้ธิกีารและอปุกรณท์ีป่ระหยดั

และถูกต้องตามหลักวิชาการ	

 ๕. ภูมิสังคม :	 การพัฒนาจะต้องเป็นไปตาม	

ภูมิประเทศทางภูมิศาสตร์ 	 และภูมิประเทศ 

ทางสังคมศาสตร์ในสังคมวิทยา	 คือ	 นิสัยใจคอ 

ของคนเรา	 จะไปบังคับให้คนอื่นคิดอย่างอื่น	 

ไม่ได้	 เราต้องแนะนำา	 เราเข้าไปช่วยโดยที่จะคิด 

ใหเ้ขาเขา้กบัเราไมไ่ด	้แตถ่า้เราเขา้ไปแลว้	เราเขา้ไป 

ดูว่าเขาต้องการอะไรจริงๆ	 แล้วก็อธิบายให้เขา 

เข้าใจหลักการของการพัฒนานี้ก็จะเกิดประโยชน์

อย่างยิ่ง

เดินตามพ่อ.....ปฏิบัติตามหลักการทรงงาน 

ของในหลวงคือเทคนิคการพัฒนาการเกษตร

และการทำางานให้ประสบความสำาเร็จ

 สำานักงานคณะกรรมการพิเศษเพื่อประสานงาน

โครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำาริได้เผยแพร่หลักในการ

ทรงงานของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ	๒๓	ประการ	ดังนี้

 ๑. ศึกษาข้อมูลอย่างเป็นระบบ : ศึกษาข้อมูล

รายละเอียดอย่างเป็นระบบจากข้อมูลพื้นฐาน 

จากเอกสารตา่งๆ	แผนที	่และการสอบถามเปน็ตน้

เพื่อให้ได้รายละเอียดที่ถูกต้อง	

 ๒. ระเบดิจากขา้งใน : ตอ้งมุง่พฒันาเพือ่สรา้งความ

เข้มแข็งให้คนและครอบครัวในชุมชนที่เข้าไป

พฒันาใหม้สีภาพพรอ้มทีจ่ะรบัการพฒันาเสยีกอ่น	 

แล้วจึงค่อยออกมาสู่สังคมภายนอก	 มิใช่การ 

นำาเอาความเจริญจากสังคมภายนอกเข้าไปหา

ชุมชนและหมู่บ้าน	
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 ๖. องค์รวม :	 มองสิ่งต่างๆ	 ที่เกิดอย่างเป็นระบบ

ครบวงจร	มองทกุสิง่เปน็พลวตัทีท่กุมติเิชือ่มตอ่กนั	 

ดังเช่นกรณีของ	 “ทฤษฎีใหม่”	 ขั้นที่	 ๑-ขั้นที่	 ๓	

ตั้งแต่การบริหารจัดการที่ดินและแหล่งน้ำาอันเป็น

ปจัจยัพืน้ฐานทีส่ำาคญัในการประกอบอาชพี	จนถงึ

จะต้องรู้จักวิธีการจัดการและการตลาด	 รวมถึง 

การรวมกลุ่มรวมพลังชุมชนให้มีความเข้มแข็ง	

 ๗. ไม่ติดตำารา : การพัฒนาที่อนุโลมและรอมชอม

กับสภาพธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม	 และสภาพ 

ของสังคมจิตวิทยาของชุมชน	 เป็นการใช้ตำารา

อย่างอะลุ่มอล่วยกัน	 ไม่ผูกติดกับวิชาการและ

เทคโนโลยีที่ไม่เหมาะสม	คือ	“ไม่ติดตำารา”

 ๘. ประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด

 ๙. ทำาใหง้า่ย :	สอดคลอ้งกบัสภาพความเปน็อยูแ่ละ

ระบบนเิวศโดยสว่นรวม	ตลอดจนสภาพทางสงัคม 

ของชุมชนน้ันๆ	ทำาส่ิงท่ียากให้กลายเป็นง่าย	ทำาส่ิงท่ี 

สลับซับซ้อนให้เข้าใจง่าย	 อันเป็นการแก้ปัญหา

ด้วยการใช้กฎแห่งธรรมชาติเป็นแนวทางนั่นเอง	

 ๑๐. การมีส่วนร่วม :	 จะต้องหัดทำาใจให้กว้างขวาง

หนกัแนน่	รูจ้กัรบัฟงัความคดิเหน็	แมก้ระทัง่ความ

วพิากษว์จิารณจ์ากผูอ้ืน่อยา่งฉลาด	เพราะการรูจ้กั

รบัฟงัอยา่งฉลาดนัน้แทจ้รงิคอืการระดมสตปิญัญา

และประสบการณ์อันหลากหลายมาอำานวยการ

ปฏบิตับิรหิารงานใหป้ระสบความสำาเรจ็ทีส่มบรูณ์

นั่นเองอธิบายถึงความจำาเป็นและผลกระทบ 

ที่เกิดกับประชาชน	รวมทั้งผู้นำาชุมชนในท้องถิ่น	

 ๑๑. ประโยชน์ส่วนรวม

 ๑๒. บริการรวมที่จุดเดียว

 ๑๓. ใช้ธรรมชาติ ช่วยธรรมชาติ : เช่น	“การปลูกป่า	

๓ 	 อย่ า ง 	 ประ โยชน์ 	 ๔ 	 อย่ า ง ”  ได้ แก่ 	

ปลูกไม้เศรษฐกิจ	 ไม้ผลและไม้ฟืน	 นอกจาก 

ได้ประโยชน์ตามประเภทของการปลูกแล้วยัง 

ช่วยสร้างความชุ่มชื้นให้แก่พื้นดินด้วย	 พระองค์ 

จึงทรงเข้าใจธรรมชาติและมนุษย์ที่อยู่อย่าง 

เกือ้กลูกนั	ทำาใหค้นอยูร่ว่มกบัปา่ไมไ้ดอ้ยา่งยัง่ยนื

 ๑๔. ใช้อธรรมปราบอธรรม : เช่น	การนำาน้ำาดีขับไล่

น้ำาเสีย	 หรือเจือจางน้ำาเสียให้กลับเป็นน้ำาดี	 

ตามจังหวะการขึ้นลงตามธรรมชาติของน้ำา	 

การบำาบัดน้ำ า เน่า เสียโดยใช้ผักตบชวาซึ่ งมี 

ตามธรรมชาติ	ให้ดูดซึมสิ่งสกปรกปนเปื้อนในน้ำา	

 ๑๕. ปลูกป่าในใจคน : ปลูกจิตสำานึกให้แก่คน	 ดัง

พระราชดำารัสความตอนหนึ่งว่า	 “...เจ้าหน้าที่ป่า

ไม้ควรจะปลูกต้นไม้	 ลงในใจคนเสียก่อน	 แล้ว 

คนเหล่านั้นก็จะพากันปลูกต้นไม้ลงบนแผ่นดิน

และรักษาต้นไม้ด้วยตนเอง...”

 ๑๖. ขาดทุนคือกำาไร : การเสีย	คือ	การได้	“การให้” 

และ	 “การเสียสละ”	 เป็นการกระทำาอันมีผล

เป็นกำาไร	คือความอยู่ดีมีสุขของราษฎร

 ๑๗. การพึ่งตนเอง : “...การช่วยเหลือสนับสนุน

ประชาชนในการประกอบอาชีพและตั้งตัวให้ 

มีความพอกินพอใช้ก่อนอื่นเป็นสิ่งสำาคัญยิ่งยวด	

เพราะผู้มีอาชีพและฐานะเพียงพอที่จะพึ่งพา

ตนเองได	้ยอ่มสามารถสรา้งความเจรญิในระดบัสงู 

ขั้นต่อไป...”

 ๑๘. พออยู่พอกิน : ช่วยเหลือให้มีความกินดีอยู่ดี	

มีชีวิตอยู่ในขั้น	 “พออยู่พอกิน”	 ก่อน	 แล้วจึง

ขยับขยายให้มีขีดสมรรถนะที่ก้าวหน้าต่อไป 

ในการพัฒนานั้น	

 ๑๙. เศรษฐกิจพอเพียง

 ๒๐. ความซื่อสัตย์ สุจริต จริงใจต่อกัน

 ๒๑. ทำางานอย่างมีความสุข : พระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัวฯ	 ทรงพระเกษมสำาราญและ 

ทรงมีความสุขทุกคราที่จะช่วยเหลือประชาชน	 

ซึ่งเคยมพีระราชดำารสัครั้งหนึ่งความว่า	“...ทำางาน

กับฉัน	ฉันไม่มีอะไรจะให้	นอกจากการมีความสุข 

ร่วมกัน	ในการทำาประโยชน์ให้กับผู้อื่น...”

 ๒๒. ความเพียร : ศึกษาตัวอย่างในพระราชนิพนธ์

เรื่องพระมหาชนก

 23. รู้ รัก สามัคคี
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ความจำาเป็นในการพัฒนา

สู่ความพอเพียงและยั่งยืน

บทที่ 

๑

	 ๑.	ปัญหาที่เกิดจากการเกษตรพึ่งพาได้น้อยลง

	 เพราะการผลิตไม่สามารถก่อให้เกิดรายได้อย่างพอเพียงและมั่นคง	 ซึ่งมีสาเหตุมาจาก 

หลายประการดังนี้

รายได้ต่ำา

พืชผลราคาตกต่ำา

สารพิษตกค้าง

ชุมชนอ่อนแอ

การเมืองผันผวน

ค่างจ้างแพง ขาดน้ำา

ปัญหาสังคม

ขาดการวิจัย

ปริมาณมากเกินไป

ขาดความรู้

คนรุ่นใหม่ไม่ชอบเกษตร

ครอบครัวมีแต่ผู้สูงอายุ

สารพิษ

รายได้ไม่พอ

พ่อค้ากดราคา ดินเสื่อมโทรม

ศัตรูพืช ฝนแล้ง

ผลผลิตต่ำา

น้ำาท่วม

ค่าครองชีพสูง

บทที่ 

๒



ต้องการให้
ได้ผลผลิตสูง 
และมีความ
สวยงาม

ต้นทุนสูง
ราคาต่ำา

ได้กำาไรน้อย

ระบบ
ธรรมชาติ
เสียสมดุล

มี
สารพิษ
ตกค้าง

ดินเสื่อม

ใส่ปุ๋ยเคมี
มาก

ขาด
ความรู้ที่
ถูกต้อง

ปัญหาจาก
การปลูกพืช
เพื่อการค้า

ใช้พันธุ์ใหม่
ที่อ่อนแอแทน
พันธ์ุพื้นเมืองที่

ทนทาน

ใช้
สารเคมี

มาก
แมลงระบาด
ทำาลายมาก

	 ๒.	ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการผลิตที่เน้นเพื่อขาย

	 เพราะความตอ้งการใหไ้ดผ้ลผลติปรมิาณมากและใหไ้ดผ้ลผลติทีม่คีวามสวยงาม	จงึทำาเกษตรกร 

ใหต้อ้งเปลีย่นการผลติจากการเกษตรแบบดัง้เดมิมาทำาเกษตรแบบใหมท่ีล่งทนุมาก	และประสบปญัหาอืน่ๆ	 

ต่อมาอีกหลายประการ
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การ
เปลี่ยนแปลง
จากภายนอก

สินค้าเกษตร
จาก

ต่างประเทศ
ราคาถูกตี

ตลาดสินค้า
ไทย

หาพลังงาน
ทดแทน
น้ำามัน

ความต้องการ
อาหารเพื่อสุขภาพ

มีเพิ่มขึ้น

ประชากรโลก
เพิ่มขึ้น

ต้องการอาหาร
มากขึ้น

อากาศโลก
เปลี่ยนแปลง

มีภัย
ธรรมชาติ
รุนแรง

การรวมกลุ่ม
ทางเศรษฐกิจ
ในภูมิภาค

ต่าง ๆ

ประเทศที่เจริญ
กีดกันทางการค้า

โดยอ้างสิ่งแวดล้อม
ปัญหาโลกร้อน /
อ้างสิทธิมนุษยชน

โลกมีการ
แข่งขันการค้า

อย่างเสรี
ใครต้นทุนต่ำา
จะได้เปรียบ

แรงงาน
เกษตรจาก
ประเทศ

เพื่อนบ้าน
รุกเข้าไทย

ผู้ซื้อ
ต่างประเทศ

กดราคา
สินค้า

ลดภาษีส่งออก
นำาเข้า

ต่างประเทศ
ส่งสินค้าราคาถูก

มาตีตลาด

	 ๓.		ปัญหาที่เกิดจากแรงกดดันจากภายนอกประเทศ

	 โลกกำาลงัเปลีย่นแปลงในหลายดา้น	ซึง่จะมผีลทัง้ดา้นสรา้งปญัหาและสรา้งโอกาสตอ่การเกษตร

ในประเทศไทย
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เกษตรกรมี
ความสามารถ
ในการผลิตต่ำา

ย้ายแรงงาน
ออกนอก

ภาคเกษตร

คนป่วยจาก
สารพิษตกค้าง
ทางการเกษตร

นำาเข้าสารเคมี 
และปุ๋ยเคมีมากขึ้น

ปัญหา
จากภายใน

ดินเสื่อมโทรม
มากขึ้น

การเกษตร
อยู่ในมือนายทุน

ขนาดใหญ่

พืชหลัก
ราคาตกต่ำา พื้นที่

ทำาเกษตรลดลง

การชลประทาน
มีไม่พอ

แรงงานลดลง
และผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น

ครัวเรือนเกษตรกร
ประมาณ ๖.๙ ล้าน

ครัวเรือน

ผลผลิตทางเกษตร
ร้อยละ ๖๐ -๗๐ 

ต้องพึ่งพิง
ตลาดส่งออก

หนี้สินเกษตรกร
เพิ่มขึ้น

คนรุ่นใหม่
ทำาการเกษตร

น้อยลง

	 ๔.		ปัญหาที่เกิดจากการเกษตรของประเทศอ่อนแอ

 สถานการณ์ของเกษตรกรและการเกษตรในประเทศไทยยังมีปัญหาเรื้อรังหลายประการ
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ทางรอด
เกษตรกรไทย

ผลิตสินค้าที่
ตนเองมีอำานาจ
ในการกำาหนด

ราคา
เกษตร

ต้นทุนต่ำา จำาหน่ายใน
ตลาดเฉพาะ

ความ
พอประมาณ

สร้างภูมิคุ้มกัน

ใช้เหตุ
ใช้ผล

ใช้ความรู้
วิชาการ

ยึดมั่นในหลัก
คุณธรรม

ทำาเกษตรที่มี
ความหลากหลาย

ทำาเกษตร
ให้สอดคล้องกับ

ธรรมชาติ

ทำางาน
ร่วมกับชุมชน 

และดูแล
ชุมชนด้วย

รับผิดชอบต่อ
สังคม และอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ

เป้าหมายการเกษตร
ไม่มุ่งที่จะมุ่งทำาเงิน
เพียงอย่างเดียว 

แต่เป้าหมายที่การ
เพิ่มคุณภาพชีวิต

คำานวณผลการ
ประกอบการจาก
ในทุกด้านทั้งเป็น
ตัวเงิน และไม่เป็น

ตัวเงิน

ค้นหาสิ่งที่
ตนเองถนัด

สร้างความเข้มแข็ง
ให้ตัวเองและ
ทำาให้ดีที่สุด

สมดุลมั่นคง
ทั้งทางเศรษกิจ

สังคม และ
สิ่งแวดล้อม

ทำา
การเกษตรที่
พึ่งตนเอง

	 ๕.	ทางออกการแก้ปัญหาการเกษตรของประเทศไทย

	 คือ	ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและการเกษตรยั่งยืน
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พืชพอเพียง  หมายถึงเพียงพอในด้านความพอประมาณ	

ทั้ งทางด้ านเพื่ อ เศรษฐกิจ 	 สั งคม	 และอนุ รั กษ์สิ่ งแวดล้อม	 

เป็นการจัดการผลิตที่สามารถสร้างภูมิคุ้มกันผลกระทบทั้งจากภายใน 

และภายนอก	 ซึ่ งจะต้องดำาเนินการผลิตด้วยความมีเหตุมีผล	 

อาศัยความรอบรู้และมีคุณธรรม

การผลิตพืชตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ไม่ได้มี

ความหมายเพียงแค่ปลูกพืชเพื่อลดรายจ่ายเพิ่มรายได้	 เท่านั้น	 

แต่หมายถึงการผลิตพืชที่มุ่งให้เกิดความพอเพียงในการดำารงชีพ 

ทุกด้านอย่างยั่งยืน
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การประยุกต์หลักปรัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง

มาใช้ในการพัฒนาการผลิตพืช

และการดำารงชีพอย่างยั่งยืน

บทที่ 

๑
บทที่ 

๓

	 กรมวิชาการเกษตร	 ได้ทำาการวิจัยและ

พัฒนารูปแบบการพัฒนาการผลิตพืชที่นำาไปสู่ 

การเพิ่มความพอเพียงในการดำารงชีพของ

เกษตรกรรายยอ่ยพบวา่เทคนคิทีไ่ดผ้ลดทีีจ่ะทำาให้

เพิ่มความพอเพียงได้คือการพัฒนาตามแนวทาง	

“๔	เสาหลักสู่ความพอเพียง”	ประกอบด้วย

เสาหลักที่ ๑ “หัวใจพอเพียง” คือ	พัฒนา

ความคิด	จิตใจ	และความตั้งมั่น

เสาหลักที่  ๒  “๙	 พืชผสมผสานพอ

เพียง	 และเกษตรผสมผสานพอเพียง” 
คือ	 พัฒนาการปลูกพืชหรือเกษตรผสมผสาน

ที่ยั่งยืนเพียงพอต่อความต้องการทั้งทางด้าน	

เศรษฐกิจ	สังคม	และสิ่งแวดล้อม

เสาหลักที่ ๓	“ภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง” 
คือพัฒนาเทคโนโลยีที่ เหมาะสมกับท้องถิ่น 

โดยการผสมผสานภมูปิญัญาทอ้งถิน่กบัเทคโนโลยี

และองค์ความรู้ต่างๆ	อย่างกว้างขวาง		

เสาหลักที่ ๔	 “การดำารงชีพพอเพียง” 
คือ	พัฒนาวิถีการดำารงชีพตามความพอประมาณ	

มีเหตุผล	มีภูมิคุ้มกัน	รอบรู้	และคุณธรรม
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ตัวชี้วัดความพอเพียงในการผลิตพืช
ผลการประเมินตนเอง

มีเพียงพอ มีไม่เพียงพอ

ด้านความพอประมาณในการผลิตพืช

๑.	 การปลูกพืชแต่ละกลุ่มต่อไปนี้ให้เพียงพอต่อการดำารงชีพ

๑)	 พืชรายได้	ปลูกเพื่อขายเป็นรายได้และสร้างฐานะให้มั่นคง

๒)	 พืชอาหาร

-	ปลูกข้าวเพื่อบริโภค	(โดยไม่ต้องซื้อ)

-	ปลูกพืชที่ใช้ทำาเครื่องแกง	(โดยไม่ต้องซื้อ)

-	ปลูกพืชผักบริโภค	(โดยไม่ต้องซื้อ)

						-	ปลูกผลไม้บริโภค	(โดยไม่ต้องซื้อ)

๓)	 พืชอาหารสัตว์	ปลูกหญ้าคุณภาพดีและมีปริมาณเพียงพอตลอดปี

๔)	 พืชสมุนไพร	ปลูกเพื่อใช้บำารุง	ป้องกัน	และรักษาโรคที่จำาเป็น

๕)	 พืชสมุนไพรป้องกันกำาจัดศัตรูพืช	ปลูกเพื่อทำาสารป้องกันกำาจัดศัตรูพืช

๖)	 พืชอนุรักษ์ดินและน้ำา	ปลูกพืชเพื่อบำารุงดิน	ป้องกันการชะล้าง

๗)	 พืชอนุรักษ์พันธุกรรมท้องถิ่น	ปลูกเพื่อรักษาพืชดั้งเดิมที่เคยมีในชุมชน

๘)	 พืชใช้สอย	ปลูกเพื่อใช้สร้างโรงเรือนที่อยู่อาศัยและใช้ในการเกษตร

๙)	 พืชใช้เป็นพลังงาน	ปลูกเพื่อเป็นเชื้อเพลิงหรือพลังงานทดแทน

๒.	 สมดุลระหว่างรายได้-รายจ่ายในการปลูกพืช

๓.	 การช่วยกันรับผิดชอบการปลูกพืชของสมาชิกครอบครัวทั้งเด็ก	ผู้ใหญ่	และคนชรา

๔.	 การได้ช่วยเหลือเพื่อนบ้าน	ทั้งการให้ความรู้	ให้คำาปรึกษาในการปลูกพืช	 

					หรือได้แบ่งบันพันธุ์พืชหรือแบ่งบันผลผลิต

๕.	 การฟื้นฟูรักษาประเพณีเกี่ยวกับการปลูกพืชหรือการร่วมมือกับชุมชนและหน่วยงานต่างๆ 

					ในการพัฒนาการปลูกพืชของชุมชน

๖.	 การปลูกพืชเพื่อสิ่งแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติ

๑)	 มีการบำารุงรักษาดินให้อุดมสมบูรณ์

๒)	 มีการใช้น้ำาในการปลูกพืชอย่างคุ้มค่า

๓)	 มีการอนุรักษ์แมลงและสัตว์ที่คอยกำาจัดศัตรูพืชตามธรรมชาติ

๔)	 มีการอนุรักษ์พื้นที่ป่าและพืชพรรณในธรรมชาติ

๕)	 มีการนำาเศษเหลือมาของพืชมาใช้ให้เป็นประโยชน์อย่างคุ้มค่า

๗.	 การปลูกพืชกับความสุขในการดำาเนินชีวิต

๑)	 ความสุขใจเมื่อคิดถึงเรื่องครอบครัว	เช่น	ความมั่นคงในอาชีพปลูกพืช	 

											หรือความสำาเร็จในการปลูกพืช

๒)	 ความสุขใจเมื่อคิดถึงเรื่องภายนอก	เช่น	ราคาสินค้าเกษตร	ราคาปัจจัย 

											ที่นำามาลงทุน	นโยบายรัฐบาล	เป็นต้น

๓)	 สุขภาพกายที่แข็งแรงสามารถทำาเกษตรได้เต็มที่

ด้านการสร้างภูมิคุ้มกันในการปลูกพืช

๑.	 ความสามารถในการรับมือกับผลกระทบต่างๆ	ที่มีต่อการปลูกพืช

๑)	 การรับมือไม่ให้พืชเสียหายเมื่อเกิดภาวะน้ำาท่วม	ฝนแล้ง

๒)	 การรับมือไม่ให้พืชเสียหายเมื่อเกิดศัตรูพืชระบาด
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ตัวชี้วัดความพอเพียงในการผลิตพืช
ผลการประเมินตนเอง

มีเพียงพอ มีไม่เพียงพอ
๔)	 การรับมือไม่ให้พืชเสียหายเมื่อราคาผลผลิตบางชนิดตกต่ำา

๕)	 การรับมือไม่ให้พืชเสียหายเมื่อราคาปุ๋ยหรือสารเคมีสูงขึ้น

๖)	 การรับมือไม่ให้พืชเสียหายเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงนโยบายภาครัฐบาล	

๒.	 การพัฒนาตนเองเพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกัน

๑)	 ทักษะและความรู้ในการปลูกพืช

๒)	 การได้รับการฝึกอบรมดูงาน

๓)	 ความสามารถหาแรงงานและเครื่องมือได้เพียงพอ

๔)	 ความสามารถในการเป็นวิทยากร

๕)	 ความสามารถในการผลิตพันธุ์พืชของตนเอง

๖)	 ความสามารถในการผลิตปุ๋ยใช้เอง

๗)	 ความสามารถในการผลิตสารกำาจัดศัตรูพืชใช้เอง

๘)	 การได้รับข้อมูลข่าวสารการเกษตรที่ทันต่อเหตุการณ์

๙)	 ความสามารถในการลดการใช้สารเคมีกำาจัดศัตรูพืช

๑๐)	ได้รับการช่วยเหลือทางการเงินลงทุนและปัจจัยการผลิต

๑๑)	เงินออมเพื่อไว้สำาหรับลงทุนการเกษตร

๑๒)	ความสะดวกในการขนส่งผลผลิต

๑๓)	ความเพียงพอของน้ำาทำาการเกษตร

๑๔)	ความเพียงพอของไฟฟ้าในไร่นา

๑๕)	ความร่วมมือ	และมีส่วนร่วมในชุมชนและนอกชุมชน

๓.	 ด้านความมีเหตุมีผลรอบรู้และคุณธรรมในการผลิตพืช

๑)	 ความสามารถในการคาดการปัญหาการปลูกพืชที่จะเกิดได้ล่วงหน้า

๒)	 ความสามารถในการค้นหาสาเหตุของปัญหาการปลูกพืชที่เกิดขึ้นได้ถูกต้อง

๓)	 ความสามารถในการวางแผนป้องกันแก้ไขปัญหาการปลูกพืชที่จะเกิดขึ้นได้

๔)	 ความสามารถในการค้นคว้า	หาความรู้	มีการปรึกษาหารือร่วมกับผู้อื่นในการปลูกพืช

๕)	 ความสามารถในการประเมินผลได้ผลเสียก่อนการปลูกพืช

๖)	 มีการตรวจสอบติดตาม	ระมัดระวังในระหว่างการปลูกพืช

๗)	 ความสามารถในการผลิตผลไม่ให้มีสารพิษตกค้าง

๘)	 ความสามารถในการจัดการสารเคมีหรือของเสียในฟาร์ม

๙)	 การจัดการคัดแยกผลผลิตด้อยคุณภาพออกจากที่มีคุณภาพ

๑๐)	การเปิดเผยข้อมูลการปฏิบัติดูแลรักษาในการผลิตพืชแก่ผู้อื่น

สรุปผลการประเมินตนเอง
พบว่ายังมีด้านที่ยังไม่พอเพียงและต้องทำาการพัฒนา	คือด้านใดบ้าง

……………………………………………………………………………………………………………..............................................

……………………………………………………………………………………………………………..............................................

……………………………………………………………………………………………………………..............................................

……………………………………………………………………………………………………………..............................................



การผลิตพืชตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 17

การพัฒนาการปลูกพืชให้เพียงพอ

ต่อการดำารงชีพตามแนวทาง

๔	เสาหลักสู่ความพอเพียง

๑.	 เสาหลักที่	๑	“หัวใจพอเพียง”

  “เศรษฐกจิพอเพยีง	ตอ้งเริม่ตน้ทีห่วัใจ”	ดงัคำาทีว่า่	

“ใจมาปญัญาเกดิ”	โดย	เริม่ตน้ทีใ่จรกั	และศรทัธา	และมจีติใจ
ตั้งมั่นที่จะน้อมนำาคำาสอนตามแนวพระราชดำารัสฯ	มาใช้ในชีวิต

  หัวใจพอเพียง คือความคิด	จิตใจ	ความตั้งมั่นในหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง

ลักษณะบุคคล	ชุมชน	หัวใจพอเพียง
	 ๑.	 เชื่อมั่นศรัทธาในหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	

	 ๒.	 ระลึกอยู่ในใจเสมอที่	 “จะเดินตามคำาสอนของ

	 	 ในหลวง”

	 ๓.	 ไผ่ศึกษาเรียนรู้พระราชดำารัสและปรัชญาเศรษฐกิจพอ

เพียงให้ลึกซึ้ง	

	 ๔.	 ผู้เปิดใจกว้างที่จะเรียนรู้	 เปิดใจที่จะรับฟังคำาแนะนำา

อยา่งปติ	ิเปดิใจทีจ่ะมคีวามคดิแงบ่วก	เปดิใจทีจ่ะเขา้ใจ

บุคคลอื่น	

	 ๕.	 กล้าเป็นผู้นำา	เป็นแบบอย่าง	กล้าทำาในส่ิงท่ีถูกท่ีควร	

	 ๖.	 รับผิดชอบในบทบาทหน้าที่	 มีความมุ่งมั่นทุ่มเทและ

ลงมือทำาในกิจหน้าที่อย่างจริงจัง

ขั้นตอน	กิจกรรม	การพัฒนาสร้าง	“หัวใจพอเพียง”

	 ๑.	 ประกาศความตั้งใจ ที่จะใช้ชีวิตตามปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียง ตามคำาสอนของในหลวง	 เช่น	

“เขียนบอกพ่อว่าขออยู่อย่างพอเพียง”	 การเขียน

ด้วยตัวอักษร	 หรือภาพ	 ติดไว้ในที่พบเห็นบ่อยๆ	 จะ

ทำาให้ได้เตือนตนและจดจำา	 การบอกตนเองในช่วง 

กอ่นนอน	และตืน่นอนอยูเ่สมอชว่ยใหจ้ติใตส้ำานกัจดจำา

จนเป็นนิสัย

	 ๒.	 พัฒนาตนเอง :	 พัฒนาทักษะความรู้ความสามารถ

ในการประกอบอาชพี	พฒันาไรน่า	สถานที	่ใหเ้ปน็แปลง

ตวัอยา่งเพือ่การศกึษาดงูานแกเ่พือ่นบา้น	พฒันาทกัษะ

การเป็นผู้นำา	และการเป็นวิทยากร	ไปหาความรู้	ศึกษา 

ดูงาน	อบรม	ไปพบปะ	เช่ือมโยงกับผู้นำา	และกลุ่มเครือข่าย	

	 ๓.	 การสร้างอัตลักษณ์หรือเอกลักษณ์หรือความเป็น

ตัวตนท่ีชัดเจนด้านเกษตรตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

เช่น	 ทฤษฎีใหม่	 เกษตรอินทรีย์	 พืชพรรณ	 ตราสินค้า	

หรอืมคีวามรูเ้ฉพาะดา้น	พรอ้มแสดงออกผา่นสือ่ตา่งๆ	

เช่น	ป้าย	การแต่งกายหรือแปลงตัวอย่าง	

	 ๔.	 อาสา :	 เป็นกรรมการ	 เป็นตัวแทน	ทั้งในชุมชน	และ

นอกชุมชน	หรือร่วมกับภาครัฐ	

	 ๕.	 เผยแพร่ผลงาน :	 เผยแพร่ในไร่นาหรือไปร่วมกับ

เครือข่ายนอกสถานที่	 ไปเป็นวิทยากร	 การแสดงตน 

ในเวทีสาธารณะ	หรือแสดงสินค้าในงานต่างๆ	เป็นต้น
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๒.	เสาหลักที่	๒	“๙ พืชผสมผสาน 

และเกษตรผสมผสานพอเพียง”

“บ้านพอเพียง ชุมชนพอใช้ ธรรมชาติยั่งยืน”

 ลั ก ษ ณ ะ ค รั ว เ รื อ น  แ ล ะ ชุ ม ช น 

“๙	 พืชผสมผสานพอเพียง” 	 คือมีพืชหลากหลาย
เพียงพอต่อความต้องการ	 และความจำาเป็น	 เพียงพอในระดับ 

ครัวเรือน	 พอกินพอใช้	 ครบทุกด้านเพียงพอระดับชุมชน	 

ปลูกเผื่อแผ่เพื่อนบ้าน	 ช่วยให้เกิดวัฒนธรรมดีงาม	 เพียงพอ 

เพื่อการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

 ๙ พืชผสมผสาน คือการปลูกพืช ๙ กลุ่ม 

ดังนี้
	 ๑.	 พชืรายได	้ปลกูใหพ้อขาย	ปลกูหลายอยา่งเพือ่เปน็ภมูิ

คุ้มกันและลดความเสี่ยงด้านตลาด

	 ๒.	 พืชอาหาร ปลูกให้พอกินและเหลือเผื่อแผ่เพื่อนบ้าน

	 ๓.	 พชือาหารสตัว	์ปลกูไวเ้ปน็แหลง่อาหารคณุภาพดแีละ

เป็นคลังอาหารสัตว์สำารอง

	 ๔.	 พืชสมุนไพรสุขภาพ ปลูกให้เป็นตู้ยาประจำาบ้าน	

บำาบัดโรคพื้นฐาน	และโรคประจำาตัว

	 ๕.	 พืชสมุนไพรป้องกันกำาจัดศัตรูพืช	 ปลูกเพื่อทดแทน

การใช้สารเคมีกำาจัดศัตรูพืช

	 ๖.	 พืชอนุรักษ์ดินและน้ำา ปลูกเพื่อรักษาฟื้นฟูดิน	

รักษาน้ำา

	 ๗.	 พชือนรุกัษพ์นัธกุรรมทอ้งถิน่ ปลกูเพือ่เอาของดกีลบั

คืนมาและไว้ให้ลูกหลานได้หวงแหน

	 ๘.	 พืชใช้สอย ปลูกไว้ใช้สร้างขนำา	ทำาค้าง	และสร้างบ้าน

	 ๙.	 พชืพลงังาน ปลกูไวพ้ึง่ตนเองทางพลงังาน	และเชือ้เพลงิ	

ในปัจจุบันและอนาคต

	 ขั้นตอน	กิจกรรม	การพัฒนาสร้าง	

 “๙ พืชผสมผสานพอเพียง”

	 ๑.	 ทำาการสำารวจพชืของครวัเรอืนและชมุชน	ทัง้ชนดิพชื	
พันธุ์	สภาพพื้นที่ปลูก	จำานวน	และผลผลิต

	 ๒.	 วิเคราะห์ความพอเพียงของพืช	 ความต้อง	 การใช้
ประโยชน์	และ	ความพอเพียงของพืช	

	 ๓.	 วางแผนการพัฒนาการปลูกพืชแบบผสมผสานและ

เพิม่ชนดิพชืใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการ	เหมาะสมกบั

ครัวเรือน	และชุมชน

	 ๔.	 จัดหาพันธุ์พืช	 เพาะขยายพันธุ์พืชในท้องถิ่น	

โดยประชาชนในท้องถิ่น

	 ๕.	 จัดทำาแปลงพัฒนาการปลูกพืชแบบผสมผสาน	หรือ

พืชต่างระดับที่เหมาะกับสภาพพื้นที่	

	 ๖.	 จดักจิกรรมสง่เสรมิการปลกูพชืของชมุชน	หรอืรือ้ฟืน้

วัฒนธรรมเกี่ยวกับพืช	

	 ๗.	 เก็บข้อมูล	ผลการปลูกพืช	และประโยชน์ที่ได้รับ
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๓.	เสาหลักที่	๓	

“ภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง”

 “ภมูปิญัญาภวิตันพ์อเพยีง” คอืการพฒันาภมูปิญัญา

ที่ผสมผสานกับองค์ความรู้ต่างๆ	 อย่างเหมาะสม	 เป้าหมาย 

การพัฒนา	 คือ	 เกษตรกรสามารถทดลอง	 ค้นคว้า	 หาความรู้ที่

เหมาะสมกบั	ตนเอง	“๑	คน	๑	ภมูปิญัญานำาพาชวีติพอเพยีง”

	 “ภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง”	 หมายถึง	 เข้าถึงความ

รู้และภูมิปัญญา	 สามารถผสมผสานเอาภูมิปัญญาท้องถิ่น	

ภูมิปัญญาดั้งเดิมของบรรพบุรุษ	 และองค์ความรู้ต่างๆ	 ที่มีอยู่

อยา่งหลากหลายมากมายเขา้ดว้ยกนั	ซึง่ในยคุโลกาภวิตันจ์ะงา่ย

ต่อการติดต่อค้นหาได้จากทั่วโลกด้วยระบบสื่อสารที่ทันสมัย	

ลกัษณะครวัเรอืน ชมุชน “ภมูปิญัญาภวิตันพ์อเพยีง”

 ๑.	 เป็นคนที่มีหลักการคิด	มีความเข้าใจและใช้เหตุใช้ผล

ในการพิจารณาเรื่องราวต่างๆ	ที่ได้ยินได้ฟังได้พบเห็น	

ซึง่เปน็ภมูคิุม้กนัความเสยีหายจากการเผยแพรข่า่วสาร	

การโฆษณาชวนเชือ่ทีเ่กดิขึน้มากมายในยคุโลกาภวิตัน์

 ๒. เป็นนักวิจัย	 คือ	มีการสร้างภูมิปัญญาที่เหมาะสมกับ

ตนเอง	มกีารคดิคน้ภมูปิญัญาของตนเอง	เพือ่ไวเ้ผยแพร ่

ให้ลูกหลานสืบทอด	และเพื่อนบ้านใช้ประโยชน์	

	 ขั้นตอน	กิจกรรม	การพัฒนา	

 “ภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง”	ในการผลิตพืช

	 ๑.	 วิเคราะห์	 สถานการณ์	 และ	 ปัญหาในการผลิตพืช

หรือปัญหาในการทำางาน	หรือความต้องการ

	 ๒.	 ศึกษา ค้นคว้า	 หาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับพืชหรือ
งานอย่างกว้างขวาง	 โดยรวบรวมภูมิปัญญาท้องถิ่น	

ภูมิปัญญาผู้นำาชุมชน	 (Best	 practices)	 ภูมิปัญญา

บุคคลตัวอย่าง	 บุคคลต้นแบบที่ตนเองศรัทธา	 (Idol)	

ค้นคว้าจากหนังสือเอกสารจากระบบออนไลน	์ ตลอด

จนปรึกษาผู้รู้และศึกษาดูงาน

	 ๓.	 สังเคราะหค์วามรู้ที่ได้มาจากแหล่งต่างๆ	 หรือเลือก

จากต้นแบบที่เหมาะสมกับตนเอง	 แล้วสรุปคัดเลือก

ออกมาเป็นวิธีการปฏิบัติอย่างน้อย	๑-๒	วิธีการ

	 ๔.	 นำาวิธีใหม่ มาทดลองทำาเปรียบเทียบกับ

วธิปีฏบิตัเิดมิ	โดยทดลองตามหลกัวชิาการทีถ่กูตอ้ง

ตามหลักวิทยาศาสตร์	 ตัวอย่างเช่น	 การทดลอง 

เปรียบเทียบวิธีการใส่ปุ๋ยยางพารา	 สูตรใหม่	 กับ 

สูตรดั้งเดิม	 มีวิธีการ	 คือหลักการเลือกสถานที่ทดลอง

ที่มีความสม่ำาเสมอ	 คือเลือกสวนยาง	 ๑	 แปลง 

ทีม่สีภาพดนิ	ความลาดเท	พนัธุ	์อายตุน้ยาง	ความสมบรูณ ์

ต้นยาง	เท่าๆ	กัน	แล้วแบ่งสวนยางเป็น	๒	แปลงย่อย	 

ให้มีต้นยางทดลองมากพอ	 ในการใส่ปุ๋ยสูตรละ

ประมาณ	 ๓๐	 ต้น	 ควบคุมปัจจัยอื่นๆ	 ไม่ให้มีผล 

กับการทดลอง	 คือ	 ปฏิบัติทุกอย่างให้เหมือนกัน	 เช่น	

วิธีการกรีด	วันกรีดการกำาจัดวัชพืช	และคนปฏิบัติงาน	

ให้ต่างกันเฉพาะสูตรปุ๋ยที่ทดลองเท่านั้น	

	 ๕.	 ติดตามเก็บบันทึกข้อมูลผลการทดลองอย่าง

ละเอียดทุกด้าน	เป็นรายวัน	รายสัปดาห์

	 ๖.	 สรุปผล และทดลองซ้ำาประมาณ	๓	 รุ่น	 จนกว่า

ได้ผลที่ยืนยันว่าวิธีไหนดีกว่าชัดเจน	

	 ๗.	 สรปุเปน็บทเรยีน	ใหค้ณุคา่	สรา้งเปน็ภมูปิญัญาใหม่

ที่เหมาะสมกับตนเอง

	 ๘.	 ถ่ายทอดสู่บุคคลอ่ืนเพ่ือสืบทอดและพัฒนาต่อๆ	ไป
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๔.	เสาหลักที่	๔	“ดำารงชีพพอเพียง”

 “ดำารงชีพพอเพียง” คือดำารงชีพเหมาะสมกับสภาพ
ตนเอง	เปา้หมายการพฒันาคอื	เพิม่ความพอเพยีงในการดำารงชพี 

หลักการพัฒนาคือ	 พัฒนาตามหลัก	 ๓	 ห่วง	 ๒	 เงื่อนไข	 ได้แก่	 

ความพอประมาณ	ความมเีหตผุล	ความมภีมูคิุม้กนั	มคีวามรอบรู	้

และมีคุณธรรม

ลักษณะครัวเรือน “ดำารงชีพพอเพียง”
	 	 เป็นคนที่ดำาเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	 

ตามคำาสอนของในหลวง	และตามหลักคำาสอนของศาสนา

	 ขัน้ตอน	กจิกรรม	การพฒันา	“ดำารงชพีพอเพยีง”

	 ๑.	 วเิคราะหร์ะดบัความพอเพยีงในการดำารงชพี
ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงแต่ละด้าน	และพัฒนารายการ 

ที่มีระดับน้อยให้มีระดับเพิ่มขึ้น

	 ๒.	 คน้หาคำาสอนของในหลวง	และนำามาปฏบิตั	ิอยา่งนอ้ย	

เดือนละ	๑	เรื่อง

  “คำาพ่อสอนใจ	นำาชีวิตให้พอเพียง”

	 	 “พ่อสอนเราจำา	นำาชีวิตพอเพียง”	

	 	 “๑	เดือน	๑	ถ้อยคำา	นำาชีวิตพอเพียง”

จัดเวทีวิจัยสัญจรเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้

	 เวทีวิจัยสัญจรเป็นการพบปะเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้

ภูมิปัญญา	 ประสบการณ์ระหว่างเกษตรกร	 นักวิจัย	 นักพัฒนา	

และผู้เกี่ยวข้อง	ประมาณเดือนละครั้งหมุนเวียนไปในพื้นที่ไร่นา

เกษตรกรทัง้ในชมุชนและนอกชมุชน	โดยในการจดัเวทแีตล่ะครัง้

จะจัดให้มีมีกิจกรรม	ดังนี้	คือ	

 ๑.	 “ของฝากจากเพื่อนบ้าน”

	 	 เพื่อรื้อฟื้นวัฒนธรรมการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่	 โดยการนำา

พนัธุพ์ชื	หรอืผลผลติ	ไปเอือ้เฟือ้เผือ่แผแ่กเ่จา้ของบา้น

ที่ไปเยี่ยมเยียน	หรือแลกเปลี่ยนกัน

 ๒.	 “เรื่องเล่าจากเจ้าของบ้าน”

	 	 เพื่อการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลโดยการแลก

เปลี่ยนประสบการณ์การต่อสู้ชีวิตในอดีตถึงปัจจุบัน

	 ๓.	 “การแลกเปล่ียนเรียนรู้ภูมิปัญญาการทำาการเกษตร”

	 	 เพื่อการศึกษา	 เรียนรู้ 	 แบ่งบันภูมิปัญญาความรู้

ประสบการณ์	 การร่วมอภิปราย	 และแสดงความเห็น

ต่อการแก้ไขปัญหาในแปลงปลูกพืช

	 ๔.	 “การสาธิตความรู้วิชาการ”

	 ๕.	 การบรรยายสรุปการดำาเนินงาน

	 	 เพือ่แลกเปลีย่นผลการทดลองและฝกึการเปน็วทิยากร

 การจดัเวทวีจิยัสญัจร	จะทำาใหไ้ดร้บัประโยชน์

ดงันี	้คอื	มคีวามสมัพนัธใ์นหมูค่ณะ	ไดข้อ้คดิในการดำาเนนิชวีติ	

ความรู้	ประสบการณ์การปลูกพืช	รู้สึกอิ่มบุญและได้ภาคภูมิใจที่

ไดใ้หค้วามรูแ้กผู่อ้ืน่	ภมูปิญัญาใหมจ่ากผูอ้ืน่	ไดร้ือ้ฟืน้วฒันธรรม

ประเพณีที่ดีงาม	 ฝึกทักษะการพูดในที่ชุมชนและได้นำาเสนอ 

ผลงานต่อผู้อื่น
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ข้ันตอนการพัฒนาครัวเรือนต้นแบบการผลิตพืช 

ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

	 ๑.	 เร่ิมจากการศึกษาวิเคราะห์ครัวเรือนตามตัวช้ีวัดความ

พอเพียงในการผลิตพืชและการดำารงชีพ	

	 ๒.	 จากน้ันจึงมีการวางแผนการพัฒนาในแต่ละด้าน	 คือ

การเพ่ิมจำานวนพืชและความหลากหลายของพืชท่ีใช้

ประโยชน์ในมิติต่างๆ	อย่างพอเพียง	 ตามแนวทางการ

พัฒนา	 “๙	 พืชผสมสานพอเพียง”	 โดยการใช้กลยุทธ์

ท่ีกระตุ้นให้เกษตรกรเกิดจิตสำานึกตามพระราชดำาริ	 

“ปลูกป่าในใจคน”	ในการเสาะหาพืชมาปลูกด้วยตนเอง	

	 ๓.	 พัฒนาเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับภูมิปัญญาท้องถ่ิน

ตามกระบวนการพัฒนา	 “ภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง”

ซ่ึงจะพัฒนาเกษตรกรให้มีทักษะการวิจัยสามารถวินิจฉัย

ปัญหา	 รวมรวมผสมผสานองค์ความรู้และนำามาจัดทำา

แปลงทดลองอย่างถูกต้องตามหลักวิชาการ	

	 ๔.	 จัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางสังคมเพ่ือสนับสนุน

ให้การพัฒนาการผลิตพืชประสบความสำาเร็จ	 โดยการ

พัฒนาความสามารถในการเป็นเกษตรกรต้นแบบ	 การ

สร้างเอกลักษณ์	 การจัดเวทีวิจัยสัญจรเพ่ือแลกเปล่ียน

เรียนรู้	และรณรงค์	“๔	เสาหลักสู่ความพอเพียง”

ขั้นตอนการพัฒนาชุมชนต้นแบบการผลิตพืช 

ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

	 ๑.	 เร่ิมต้นด้วยกระบวนการมีส่วนร่วม	 ด้วยการประชุม

ร่วมกับชุมชน	 ร่วมสำารวจศึกษาเรียนรู้สภาพพื้นที่และ

ปัญหาพื้นที่	 และร่วมกำาหนดเป้าหมายความสำาเร็จ	 

ร่วมกำาหนดกิจกรรมที่จะดำาเนินการแก้ปัญหาและ

พัฒนา	

	 ๒.	 ต้ังก ลุ่มในชุมชน 	 และพัฒนากลุ่ ม ให้ เข้ มแข็ ง	

มีการกระจายหน้าที่แก่สมาชิก	 มีการจัดประชุม

สม่ำาเสมอ	 มีกิจกรรมร่วมกับหน่วยงานต่างๆ	 และ 

ส่งเสริมบทบาทผู้นำากลุ่ม	

	 ๓.	 ชุมชนจะต้องสร้างอัตลักษณ์/เอกลักษณ์ความเป็น

ต้นแบบ	เชน่	แนวความคดิ	ปา้ยประชาสมัพนัธ	์การเผย

แพร่ผลงาน	 เสื้อสัญลักษณ์	 จัดกิจกรรมให้ไปเผยแพร่ 

ผลงานสูช่มุชนและสาธารณะ	เชน่	เปน็แปลงศกึษาดงูาน	 

เป็นวิทยากร	และเผยแพร่ทางวิทยุชุมชน	เป็นต้น

	 ๔.	 เพ่ิมการปลูกพืชผสมผสานให้เพียงพอต่อการดำารงชีพ 

มีการพัฒนาด้วยการตกลงร่วมกันในการปลูกพืช 

เพื่อส่วนรวม	 มีการช่วยกันสร้างเรือนเพาะชำาและ 

จัดหาพันธุ์พืชมาขยายพันธุ์แจกจ่ายสมาชิก	 ตลอดจน

การค้นหาพืชเด่นในชุมชนมาเพื่อขยายพันธุ์จำาหน่าย	

	 ๕.	 พัฒนาเทคโนโลยีและสร้างภูมิปัญญา	 เพื่อแก้ปัญหา

พืชเศรษฐกิจหลัก	 นำาความรู้ใหม่ๆ	 มาทำาการทดลอง	

สิ่งที่ต้องให้ความสำาคัญเป็นอย่างมากคือองค์ความรู้ที่

ทดลองควรผสมผสานกับประสบการณ์เกษตรกรเพื่อ

ที่จะทำาให้สามารถแก้ปัญหาและปฏิบัติได้จริงด้วยตัว

เกษตรกรตอ่ไป	สิง่ทีส่ำาคญัในการทดลองหาความรูใ้หม	่

ต้องทำาให้ครบตามขั้นตอนภูมิปัญญาภิวัตน์พอเพียง	 

จึงจะได้ผลสูงสุด	

	 ๖.	 จัดกระบวนการเช่ือมโยงแลกเปล่ียนเรียนรู้และเพ่ิมทุน

การดำารงชีพ	การจดัเวทวีจิยัสญัจรทัง้ในรปูแบบกลุม่พชื	

ชุมชน	 หรือเชื่อมโยงเครือข่ายภายนอก	 จะทำาให้

เกิดประโยชน์หลายด้านทั้งการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ซึ่งกันและกัน	 การได้แรงบันดาลใจในการปรับปรุง 

การผลิต	 การสร้างความสัมพันธ์	 และช่วยเพิ่มต้นทุน

มนุษย์	 ทักษะความรู้ความชำานาญ	 จากการศึกษา	 

ดูงานและฝึกปฏิบัติจริง
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ขั้นตอนการพัฒนาเครือข่ายการผลิตพืช 

ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

	 ๑.	 ตัวอย่างเครือข่ายประกอบด้วย	 ผู้นำาเกษตรกร	ผู้นำา

ชมุชน	ครวัเรอืนตน้แบบ	ชมุชนตน้แบบ	นกัพฒันา	และ

ศูนย์วิจัย	เป็นต้น

	 ๒.	 เริม่จากใชก้ระบวนการมสีว่นรว่มในการรว่มวางแผน

และรับฟั งความคิด เห็นผู้ นำ าด้ วยความเคารพ	 

รว่มกำาหนดเปา้หมายความสำาเรจ็สอดคลอ้งกบัภารกจิ

ของแต่ละผู้นำาเครือข่าย

	 ๓.	 ตัง้กลุม่เครอืขา่ยพรอ้มสรา้งอตัลกัษณข์องเครอืขา่ย 

ได้แก่	ป้ายประชาสัมพันธ์	 เสื้อสัญลักษณ์	จัดกิจกรรม

ใหไ้ปเผยแพรผ่ลงานสูส่าธารณะ	เปน็แปลงศกึษาดงูาน	

และเชิญเป็นกรรมการหรือวิทยากร

	 ๔.	 พัฒนาการปลูกพืชผสมผสานให้เพียงพอต่อการ

ดำารงชีพ	โดยใช้แนวคิด	“๙	พืชผสมผสานพอเพียง”	

พร้อมมีการค้นหาพืชเด่นเพื่อนำามาต่อยอดขยายพันธุ์	

	 ๕.	 จัดเวทีวิจัยสัญจรเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนเรียนรู้	 เพื่อ

เพิม่ทนุการดำารงชพีใหผู้น้ำาไดแ้สดงวสิยัทศันอ์ยา่งทัว่ถงึ	 

และมีนักวิจัยอาวุโสร่วมทำางาน	

	 ๖.	 การพฒันาภมูปิญัญาภวิตันห์รอืงานวจิยัทีส่นบัสนนุ

ภูมิปัญญาของผู้นำา

	 ๗.	 เครือข่ายสถาบันการศึกษา	 ขั้นตอนของการพัฒนา

ที่ได้ผลในระดับประถมศึกษาคือ	 จัดค่ายกิจกรรม	 

วางแผนงานกิจกรรมท่ีจะทำาต่อเน่ืองท่ีสถาบันการศึกษา	 

ร่วมจัดทำาแปลงปลูกพืช	 แปลงทดลอง	 ร่วมกิจกรรม 

จติอาสาทีส่ถาบนั	จดัการเชือ่มโยงใหส้ถาบนัการศกึษา 

อื่นๆ	 มาศึกษาดูงาน	 ส่วนในระดับวิทยาลัย	 ควรเน้น 

ดา้นการทดลอง	และระดบัมหาวทิยาลยัใชเ้ปน็หลกัสตูร

ระยะสั้นในการฝึกงานนักศึกษา	เป็นต้น



การเพิ่มประสิทธิภาพ 

การลดต้นทุน 

และสร้างมูลค่าพืช

ให้เพียงพอต่อการดำารงชีพ

บทที่ 

๔

๑.	แนวทางการพัฒนาเพิ่มประสิทธิภาพและลดต้นทุน

ลดต้นทุน และเพิ่มมูลค่า

ลดค่าปัจจัยการผลิต

					เช่น	ลดปุ๋ยเคมี	ลดสารเคมี	และลดจำานวนเมล็ดพันธ์ุ

																จะทำาให้ต้นทุนต่อไร่ลดลง

ลดสิ่งที่ไม่จำาเป็น

			เช่น	ถ้าดินมีปุ๋ยตกค้างก็ไม่ต้องใส่ปุ๋ยมาก

							หรือไม่จำาเป็นต้องใช้อาหารเสริมพืช

										ราคาแพง

ลดการสูญเปล่า

	เช่น	ถ้าใส่ปุ๋ยแล้วไม่ให้น้ำา

			ปุ๋ยจะสูญเสียไปในอากาศโดยพืช

						ไม่ได้ใช้ประโยชน์เต็มที่

เพิ่มผลผลิต

เช่น	ให้ปุ๋ยอย่างถูกต้อง

เพิ่มระบบน้ำา	ใช้พันธุ์ดี	

จะทำาให้ผลผลิตสูงขึ้น

ต้นทุนต่อกิโลกรัมลดลง	

กำาไรเพิ่มขึ้น

เพิ่มมูลค่า

เช่น	แปรรูป	เพิ่มบรรจุภัณฑ์	

ทำาให้คุณค่ามากขึ้น	ขายได้ราคาสูงขึ้น	มีกำาไรมากขึ้น

เพิ่มการปลูกพืชผสมผสาน

เช่น	ปลูกพืชหลายชนิดในแปลงเดียวกัน	

จะช่วยเพิ่มการใช้ประโยชน์ที่ดิน
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การปฏิบัติที่เป็นสาเหตุทำาให้ประสิทธิภาพการผลิตต่ำาและต้นทุนการผลิตสูง

ส่งผลให้พืชเสียหายโตช้า	ทำาให้เพิ่มต้นทุนการปรับ

พื้นที่	และค่าซ่อมแซมต้นพืชเสียหาย
การเลือกพื้นที่ปลูก
พื้นที่ไม่เหมาะสม

ในการปลูกพืช	เป็นดินเลว	

ที่ลุ่มน้ำาท่วมขัง

การเลือกชนิดพืชปลูก
พืชไม่เหมาะสม

กับสภาพพื้นที่

การเลือกพันธ์ุปลูก
พันธ์ุไม่ทนทานต่อโรค

แมลง	และสภาพอากาศ

การเตรียมดิน
เตรียมไม่ดี	

และไม่มีการปรับปรุงดิน

การปลูก
ใช้เมล็ดพันธุ์มาก

หรือปลูกถี่เกินไป

การให้ปุ๋ย
ผิดสูตร	ผิดเวลา	

มากหรือน้อยเกินไป

การให้น้ำา
ไม่พอดี	

มากหรือน้อยเกินไป

การป้องกันและกำาจัดศัตรูพืช
ไม่รู้จักสาเหตุ

ใช้วิธีการไม่ถูกต้อง

การตัดแต่งกิ่งและ

ตัดแต่งช่อดอก
ไม่ตัดแต่งหรือตัดผิดวิธี

การเก็บเกี่ยว
ไม่ถูกต้อง

ส่งผลให้พืชงอกไม่ดี	โตช้า	วัชพืชมาก	ทำาให้เพิ่ม

ต้นทุนการป้องกันกำาจัดวัชพืช	และต้นทุนปุ๋ย

ส่งผลให้พืชเจริญเติบโตไม่ดี	ทำาให้เพิ่มต้นทุนการ

ป้องกันกำาจัดศัตรูพืช	และค่าซ่อมแซมต้นพืชเสียหาย	

ส่งผลให้พืชเจริญเติบโตไม่ดี	ทำาให้เพิ่มต้นทุนการ

ดูแลรักษา	ต้นทุนซ่อมแซมพืชเสียหาย	ต้นทุนปุ๋ย

ส่งผลให้พืชขึ้นหนาแน่น	ทำาให้เพิ่มต้นทุนพันธุ์พืช

เป็นโรคง่ายเพิ่มต้นทุนป้องกันกำาจัดศัตรูพืช

ส่งผลให้พืชไม่แข็งแรง	ทำาให้เพิ่มต้นทุนการป้องกัน

กำาจัดโรค	และต้นทุนปุ๋ย

ส่งผลให้พืชไม่แข็งแรง	ทำาให้เพิ่มต้นทุนการป้องกัน

กำาจัดโรค	ต้นทุนปุ๋ย	ต้นทุนให้น้ำา

ส่งผลให้ศัตรูพืชทำาลายผลผลิต	แย่งปุ๋ยแย่งน้ำา	

ทำาให้เพิ่มต้นทุนการกำาจัดศัตรูพืชและต้นทุนปุ๋ย

ส่งผลให้จำานวนกิ่งใบดอกมาก	มีผลให้เพิ่มต้นทุน

การป้องกันกำาจัดศัตรูพืช	ต้นทุนปุ๋ย	ต้นทุนให้น้ำา

ส่งผลต่อความเสียหายลำาต้นและสูญเสียผลผลิต	

ทำาให้เพิ่มต้นทุนการป้องกันกำาจัดโรค	และต้นทุนปุ๋ย
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หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้านการ

จัดการดินและเตรียมดิน มีดังนี้

	 ๑.	 ตรวจวิเคราะห์ดินปีละครั้ง	 เพื่อติดตามสภาพ

ความอุดมสมบูรณ์ของดิน

	 ๒.	 บำารุงดินเป็นประจำา	 โดยใส่ปุ๋ยอินทรี	 ปุ๋ยหมัก	

ปุ๋ยคอก	 ปลูกพืชบำารุงดิน	 หรือไถกลบตอซัง	 

จะช่วยให้ดินดีขึ้นในระยะยาว	 พืชบำารุงดิน	 เช่น	

ปอเทืองให้น้ำาหนักสด	 ๒-๔	 ตันต่อไร่	 ถั่วพร้า 

ใหน้้ำาหนกัสด	๔-๖.๕	ตนัตอ่ไร	่ถัว่พุม่ใหน้้ำาหนกัสด	 

๑.๖-๒.๕	ตันต่อไร่

	 ๓.	 แกไ้ขดนิทีเ่ปน็กรดเกนิไป	คอื	ดนิทีว่ดัคา่ความเปน็

กรดด่าง	(pH)	ได้น้อยกว่า	๕.๕	พืชจะไม่สามารถ

นำาธาตุอาหารไปใช้ได้เต็มที่ 	 เนื่องจากจะถูก 

ยึดติดไว้กับเม็ดดิน	 ควรปรับสภาพดินกรดให้มีค่า

ความเป็นกรดด่าง	 ๕.๕-๗.๐	 ด้วยการใส่ปูนขาว

หรือโดโลไมท์

	 ๔.	 เตรียมดินให้ถูกวิธี โดยไถตากดินจนแน่ใจว่า

ได้กำาจัดวัชพืชได้หมด	 ไถดินให้ละเอียดหรือ 

เตรียมหลุมปลูกให้เหมาะสมกับชนิดพืช	

	 ๕.	 รักษาความชื้นของดิน	 เช่น	 ใช้ฟางคลุม	 หรือ

ให้มีหญ้าปกคลุมในหน้าแล้ง	

	 ๖.	 ป้องกันการชะล้าง	 ในที่ลาดชันควรมีการทำา

ขั้นบันใดเพื่อลดการชะล้าง	และปลูกแฝก

๑.	การลดต้นทุนด้านการจัดการสภาพพื้นที่

	 และเตรียมดิน

ข้อคิด	 :	 การปลูกพืชในพื้นที่ที่มีดินเหมาะสมจะทำาให้พืช

เจริญเติบโตดี	 มีความแข็งแรง	 จะช่วยให้ได้ผลผลิตสูงและ 

ลดต้นทุนในการแก้ไขปัญหาดิน	

	 ดังนั้นก่อนทำาการปลูกพืช	 จึงควรศึกษาข้อจำากัด

ของสภาพพื้นที่ปลูกพืชเช่น	 สภาพดิน	 สภาพน้ำ า 	 และ 

มีการตัดสินใจเลือกชนิดพืชได้เหมาะสมกับพื้นที่	 จะเป็นการ

ป้องกันความเสียหายจากปัญหาน้ำาท่วม	หรือขาดน้ำา	ซึ่งปัญหา

จากการปลูกพืชไม่เหมาะสมกับสภาพพื้นที่มักเป็นปัญหาเรื้อรัง

ต้องเสียเงินลงทุนแก้ไขจำานวนมาก	 และมักจะได้ผลไม่คุ้มค่า	 

เช่น	การปลูกยางพาราในพื้นที่นาลุ่ม	เป็นต้น

 ดินดี	 คือ	 ในดินทั้งหมด	 ๑๐๐	 ส่วน	 ควรมีสมดุล

ของสดัสว่นตา่งๆ	คอืสว่นทีเ่ปน็เนือ้ดนิ	๔๕	สว่น	อนิทรยีวตัถ	ุ๕	สว่น	 

น้ำา	๒๕	สว่น	และอากาศอกี	๒๕	สว่น ดนิไมแ่นน่	มคีวามรว่นซยุ	 

มีหน้าดินลึก	 วิ เคราะห์ทางเคมีจะพบปริมาณอินทรีวัตถุ 

ไม่น้อยกว่า	 ๑.๕	 %	 มีระดับความเป็นกรดด่าง	 (pH)	 ๖-๗	 

พบสิ่งมีชีวิตในดิน	เช่น	ไส้เดือน	เป็นต้น
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๒.	การลดต้นทุนด้านการจัดการพันธุ์พืช

ข้อคิด	: พันธุ์พืช	คล้ายกับพันธุ์สัตว์	คือมีคุณสมบัติเฉพาะตัว	

ต่างพันธุ์จะมีความดีเด่นต่างกัน	 เมล็ดพันธุ์ที่เป็นพันธุ์ลูกผสม	

จะเป็นพันธุ์ที่ได้มาจากการผสมของต้นพ่อกับต้นแม่เท่านั้น

จึงจะเป็นพันธุ์แท้และพันธุ์ดี	 เช่น	 ปาล์มน้ำามัน	 ข้าวโพดหวาน	 

จะไม่สามารถเอาเมล็ดจากต้นที่ปลูกมาทำาพันธุ์ต่อได้เพราะ

ทำาให้ผลผลิตลดลงมาก	 หลักการซื้อพันธุ์จึงต้องมาจากแหล่งที่

เชื่อถือได้	

 พนัธุท์ีท่นทาน	จะมคีณุสมบตัใินแตล่ะดา้นแตกตา่งกนั	

เช่น	 มะนาวพันธุ์พิจิตรจะทนทานโรคแคงเกอร	์ ขณะที่พันธุ์อื่น

อาจไม่ทนทาน	จึงต้องศึกษาประวัติของพันธุ์พืชก่อนนำามาปลูก 

ต้นพันธุ์หรือเมล็ดพันธุ์ที่ดีหรือไม่ดี	 จะมีผลต่อความงอก	 

ความอยู่รอด	 และความแข็งแรงของต้นพืชอ่อนที่งอก	 ซึ่งมีผล 

กับการเกิดโรคและการเจริญเติบโต

 หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้าน

การจัดการพันธุ์พืช

	 ๑.	 คา่พนัธุพ์ชืทีส่ิน้เปลอืงและไมคุ่ม้คา่	มกัเกดิจาก

การใช้เมล็ดพันธุ์ที่มีความงอกต่ำา	 มีพันธุ์ปน	 

ขนาดไมไ่ดม้าตรฐาน	ไมรู่แ้หลง่ทีม่า	และใชจ้ำานวน

เมล็ดมากเกินความจำาเป็น	 ซื้อพันธุ์ที่มีราคาแพง 

มีศัตรูทำาลายขณะปลูก	 และประสบปัญหาปลูก

แล้วเสียหายจากฝนแล้งน้ำาท่วม

	 ๒.	 การนำาเมล็ดมาเพาะทดสอบความงอก	 โดย

เอาเมล็ดมา	 ๑๐๐	 เมล็ดมาเพาะดูการงอก	 

จะทำาให้ทราบว่าเมล็ดมีชีวิตอยู่กี่ เปอร์เซ็นต์	 

ช่วยให้สามารถกำาหนดจำานวนเมล็ดที่ใช้ปลูก 

ได้เหมาะสม	และช่วยลดต้นทุนจากการใช้เมล็ดพันธ์ุ 

มากเกินไป

	 ๓.	 การเพาะกล้าก่อนปลูก	 ในพันธุ์พืชผักบางชนิด

ที่มีราคาสูง	 หรือการปลูกในที่ขาดน้ำาจะช่วยลด

อัตราการตายของต้นพันธุ์	 การเพาะกล้าทำาให้

สามารถดูแลต้นอ่อนได้อย่างใกล้ชิด

	 ๔.	 การเก็บเมล็ดพันธุ์พืชไว้ใช้เอง	 โดยใช้โรงเรือน

เพาะชำาชุมชน	 หรือ	 ธนาคารเมล็ดพันธุ์	 จะช่วย

ลดต้นทุนจากเมล็ดพันธุ์ราคาแพง	 การเก็บเมล็ด

พันธุ์ไว้ใช้เองจะต้องคัดเลือกจากต้นที่ให้ผลผลิตดี	

ไม่เป็นโรค	ตัดพันธุ์ปนออก	มีการทำาความสะอาด	

ลดความชื้น	และเก็บในสภาพอากาศที่เหมาะสม

	 ๕.	 การขยายพันธุ์จากต้นแม่พันธุ์ดี ด้วยการตอน	

ปักชำา 	 ทาบกิ่ ง 	 จะลดต้นทุนค่าพันธุ์ ไม้ผล	 

แหล่งพันธุ์จากราชการ	 เช่น	 ศูนย์วิจัย	 หรือ 

ศูนย์เพาะขยายพันธุ์พืช	 เป็นพันธุ์ที่มีคุณภาพสูง

และราคาถูก
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๓.	การลดต้นทุนด้านการจัดการปุ๋ยและน้ำา 

ข้อคิด	 : ความสำาเร็จของการจัดการปุ๋ย	 ไม่ได้ประเมินจาก

ต้นทุนค่าปุ๋ยแต่เพียงอย่างเดียว	 แต่จะประเมินจากผลผลิตและ

กำาไรที่ได้รับ	 พฤติกรรมของเกษตรกรที่ทำาให้ใช้ปุ๋ยเกิดประโยชน์

ไม่เต็มที่และมีต้นทุนค่าปุ๋ยสูงคือ	 ใช้ปุ๋ยกระสอบเดียวกับทุกพืช	

ใช้กับทุกช่วงการเจริญเติบโต	 ไม่จำาสูตรปุ๋ยเคมีที่ใช้แต่จะซื้อปุ๋ย

ตามตรายี่ห้อ	ไม่เข้าใจหน้าที่ของธาตุอาหาร	ใส่ปุ๋ยเคมีแล้วไม่ได้

ประโยชนเ์ตม็ทีเ่นือ่งจากดนิไมม่คีวามชืน้	ดนิมสีภาพเปน็กรดสงู	

ใสใ่นบรเิวณทีพ่ชืไมไ่ดด้ดูเอาไปใช้	และไมรู่ว้า่ในดนิมธีาตอุาหาร

อะไรตกค้างอยู่เท่าไหร่

  หนา้ทีข่องธาตอุาหาร	เชน่	ไนโตรเจน	(N)	ชว่ยบำารงุ

ลำาต้น	ใบ	ฟอสฟอรัส	(P)	ช่วยบำารุงราก	ดอก	โพแทสเซียม	(K)	

ช่วยบำารุงผล	ทำาให้พืชแข็งแรง	แคลเซียม	(Ca)	ทำาให้เนื้อเยื่อพืช

แบง่ตวัและแขง็แรง	โบรอน	(B)	ชว่ยในการออกดอกและการผสม

เกสร	เปน็ตน้	เรือ่งเหลา่นีเ้กษตรกรควรจะไดศ้กึษาใหเ้ขา้ใจจงึจะ

ใช้ประโยชน์ได้เต็มที่

  การลงทุนระบบการให้น้ำา	 เป็นการลงทุนที่คุ้มค่า

เพราะน้ำามีผลกับการเจริญเติบโตโดยเฉพาะเรื่องการทำาให้ 

แตกกอ	ออกดอก	ออกผล	และคุณภาพผลผลิต	

 การใช้ปุ๋ยเคมีแบบ	 “สั่งตัด” และการใช้ปุ๋ยตามค่า

การวิเคราะห์ดิน	 เป็นการจัดการธาตุอาหารพืชเฉพาะพื้นที่	

โดยนำาขอ้มลูชดุดนิและขอ้มลู	ไนโตรเจน	ฟอสฟอรสั	โพแทสเซยีม	

ในดนิมาประกอบการตดัสนิใจเลอืกสตูรปุย๋	และกำาหนดปรมิาณ

ปุ๋ยในการปลูกพืช	 เป็นการใช้ปุ๋ยเคมีตามชุดดินและค่าวิเคราะห์

ดนิ	นอกจากนีย้งันำาปจัจยัหลกัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเจรญิเตบิโตและ

การใหผ้ลผลติของพชื	เชน่	พนัธุพ์ชื	แสงแดด	อณุหภมู	ิปรมิาณน้ำา

ฝน	ฯลฯ	มาสรา้งแบบจำาลองทางคณติศาสตรโ์ดยใชค้อมพวิเตอร	์

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ปุ๋ยเคมีอีกด้วย

หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้านการ

จัดการปุ๋ยและน้ำา

	 ๑.	 วิเคราะห์พืชก่อนใส่ปุ๋ย	 เช่น	 จะบำารุงส่วนไหน

ในการเจรญิเตบิโตของพชื	จะใสธ่าตอุะไร	ปรมิาณ

เท่าไรจึงเหมาะสม	 และใส่แล้วพืชเอาไปใช้ได้	 

ไม่สูญเสียไปโดยเปล่าประโยชน์

	 ๒.	 การวิเคราะห์ดิน	 จะช่วยลดต้นทุนการใส่ปุ๋ย	

เนื่องจากได้ทราบว่ามีธาตุอาหารในดินอะไรบ้าง

ควรใส่เพิ่มอีกเท่าไหร่	 ต้องปรับสภาพดินอย่างไร

จึงจะเป็นประโยชน์ต่อพืช

	 ๓.	 การซื้อปุ๋ยเลือกตราที่เชื่อถือได้	 ซื้อในร้านที่ได้

รับอนุญาตค้าปุ๋ย	จะลดความเสี่ยงเรื่องปุ๋ยปลอม

หรือปุ๋ยไม่เต็มสูตรได้

	 ๔.	 ปุ๋ยชีวภาพละลายฟอสเฟต ช่วยลดต้นทุนค่า

ปุย๋ฟอสเฟต	คอืเมือ่ใสร่ว่มกบัหนิฟอสเฟตจะมผีล 

ให้พืชได้ปุ๋ยฟอสเฟตราคาถูกกว่าปุ๋ยเคมี	 และ 

การใส่ลงในดินที่มีปริมาณฟอสฟอรัสสูงอยู่แล้ว

จะทำาใหไ้ปละลายฟอสฟอรสัทีถ่กูยดึตรงึอยูใ่นดนิ 

ให้ออกมาเป็นประโยชน์ต่อพืชอีกครั้ง

	 ๕.	 การใส่ปุ๋ยอินทรีร่วมกับปุ๋ยเคมี	 จะทำาให้ปุ๋ยเคมี

เกิดประโยชน์เพิ่มขึ้น	ปุ๋ยอินทรีแห้ง	ปุ๋ยอินทรีน้ำา	

หรือน้ำาหมัก	 จะช่วยเสริมการเจริญเติบโตและ

เป็นการลงทุนที่ราคาถูก

	 ๖.	 การบังคับการให้น้ำา	 มีผลต่อการออกดอกนอก

ฤดูกาลของไม้ผลหลายชนิด	เช่น	มะนาว	มะม่วง	

โดยใช้หลักการคือเร่งการให้น้ำาในช่วงที่ต้องการ 

ใหแ้ตกใบ	แลว้งดการใหน้้ำาเพือ่ใหพ้ชืสะสมอาหาร

ให้เพียงพอสำาหรับการรอแตกตาดอก	 และให้น้ำา

อีกครั้งเพื่อกระตุ้นการแตกตาดอก
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๔.	การลดต้นทุนด้านการจัดการศัตรูพืชและ

	 การใช้สารเคมี

ข้อคิด	 : สารเคมีเป็นดาบสองคม	 จะเป็นประโยชน์เมื่อ

ใช้ถูกวิธีและจะเป็นโทษกับผู้ใช้	 ผู้บริโภค	 และระบบนิเวศเมื่อ 

ใช้ผิดวิธี

	 พฤติกรรมที่ทำาให้ เกษตรกรใช้สารกำาจัดศัตรูพืช 

เกิดประโยชน์ไม่เต็มที่และมีต้นทุนสูง	 คือ	 เกษตรกรถือคติ 

ฉดีพน่ไวก้อ่น	ฉดีกอ่นทีจ่ะมกีารระบาด	ไมเ่ชือ่ใจในผลของสารเคม	ี 

จึงมีการใช้ในปริมาณมากเกินคำาแนะนำาที่ระบุไว้ในฉลาก	

เกษตรกรไม่รู้สาเหตุของปัญหาว่าเกิดจากแมลงชนิดไหน	 หรือ

พืชเป็นโรคอะไร	 มักเข้าใจผิดว่าสารเคมีกำาจัดแมลงสามารถ 

ใช้ได้กับแมลงทุกชนิด	

	 แมลงเป็นสัตว์ที่มีวิวัฒนาการรวดเร็วการใช้สารเคมี

มากๆ	 และซ้ำาๆ	 จะทำาให้แมลงปรับตัวเองให้ทนทานและ 

เกิดอาการที่เกษตรกรเรียกว่าดื้อยา	

	 สารเคมีเป็นเรื่องที่ต้องมีคุณธรรมในการใช้	 แม้ไม่ได้

สัมผัสจากการบริโภคผลผลิตที่ฉีดพ่นในพืชโดยตรง	 แต่มีโอกาส

จะได้รับสารเคมีจากการสัมผัสโดยการระเหย	กระแสลม	ดิน	น้ำา	

และสัตว์น้ำา	

	 ผลผลิตจากเกษตรกรที่ขาดคุณธรรมในการใช้สารเคมี

	 ความปลอดภัยของระยะการตกค้างในผลผลิตของ 

สารเคมีจึงถือเป็นเรื่องที่ต้องปฏิบัติโดยเคร่งครัด

หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้านการ

จัดการศัตรูพืชและการใช้สารเคมี

	 ๑.	 การบำารุงพืชให้แข็งแรง	 โดยปรับดินให้มีระดับ

ความเป็นกรดด่างพอเหมาะ	 การทำาให้แปลง

ไม่มีความชื้นมากเกินไป	 และทำาแปลงให้สะอาด	 

จะช่วยลดการเป็นโรคของพืชลงได้

	 ๒.	 การใช้สารทดแทนสารเคมี และการใช้วิธีธรรมชาติ 

เช่น	 กับดัก	 สารล่อ	 การห่อผล	 สามารถทดแทน 

สารเคมีได้	เช่น	การใช้กากน้ำาตาลผสมน้ำาสามารถ

ล่อดักจับผีเสื้อกลางคืน

	 ๓.	 ก่อนใช้สารเคมีกำาจัดศัตรูพืช	 จะต้องสำารวจ

ปรมิาณการระบาดกอ่นเสมอ	การเลอืกใชส้ารเคมี

ให้ตรงกับชนิดโรคแมลง	 จะช่วยลดการสูญเปล่า

ของสารเคมี

	 ๔.	 การใช้สารเคมีกำาจัดศัตรูพืช ต้องอ่านฉลาก

ให้ละเอียดเพื่อจะได้ความเหมาะสมกับชนิด

ศัตรูพืชใช้ตามอัตราที่ระบุไว้ในฉลาก	 ข้อห้ามใช้	 

วิธีการใช้	การเก็บ	และการทำาลาย
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๕.	การลดต้นทุนด้านการจัดการแรงงาน

	 และเครื่องจักรกลการเกษตร

ข้อคิด	:	ในสถานการณ์ที่แรงงานเกษตรสูงอายุ	และขาดแคลน	

การใช้เครื่องจักรกลการเกษตรจะช่วยให้ครัวเรือนยังสามารถ

รักษาประสิทธิภาพการผลิตและลดต้นทุน

	 แรงงานเกษตรที่มีคุณภาพ	 คือแรงงานที่มีความรู้	 

มีทักษะในการจัดการพืช	 ยิ่งผู้ปลูกมีความรู้ด้านพืชมากยิ่งมี

โอกาสที่ทำาให้ประสบความสำาเร็จในการปลูกมากตาม

	 การใช้เครื่องมือเครื่องทุ่นแรงที่เหมาะสม	 จะช่วยให้ 

ลดการใช้แรงงานและทำาให้ผลผลิตเพิ่มขึ้น	 แต่ในเกษตรกร 

รายยอ่ยมกัไมค่อ่ยมกีารลงทนุในเครือ่งจกัรกลการเกษตรเพราะ 

คิดว่าราคาแพง	 (ในขณะที่สามารถการลงทุนซื้อรถยนต์ได้ 

ในราคาทีเ่ทา่กนั)	เอกชนและสถาบนัการเงนิจงึควรสรา้งแรงจงูใจ

ในการสนบัสนนุใหเ้กษตรกรไดซ้ือ้เครือ่งทุน่แรงเพราะสามารถนำา

ไปสร้างรายได้	ทั้งเพิ่มผลผลิตการเกษตร	ลดต้นทุนค่าจ้าง	และ

สามารถนำาไปเป็นอาชีพรับจ้างสร้างรายได้	

หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้านการ

จัดการแรงงานและเครื่องจักรกลการเกษตร

	 ผู้ทำาหน้าที่ปลูกพืชจึงควรมีการพัฒนาทักษะ	 ความรู้	 

ประสบการณ์	 โดยการจัดการศึกษาดูงานในด้านการปลูกพืช	

และดา้นเครือ่งจกัรกลการเกษตร	ซึง่เครือ่งมอือปุกรณท์ีน่า่สนใจ 

ได้แก่	 เครื่องมือไถพรวนดิน	 เครื่องปูพลาสติก	 เครื่องปลูก	 

เครื่องพ่นหรือหยอดเมล็ดพันธุ์	 เครื่องมือให้ปุ๋ยในระบบน้ำา 

เครื่องพ่นสารกำาจัดวัชพืชและพ่นสารกำาจัดแมลงชนิดแรงดันสูง

สำาหรบัสวนไมผ้ล	เครือ่งหัน่ยอ่ยซากพชืเพือ่ใชใ้นการทำาปุย๋หมกั

อุปกรณ์ที่ใช้ในการห่อผล	และอุปกรณ์การเก็บเกี่ยว

๖.	 การลดต้นทุนด้วยการปลูกพืชผสมสาน

ข้อคิด	 :	 เกษตรผสมผสานเป็นการอยู่ร่วมกันของพืช	 สัตว์	

มนุษย์	 อย่างสมดุล	 ในสวนผสมผสานพืชชนิดต่างๆ	 จะมีการ

เกือ้กลูพึง่พาอาศยัอยูร่ว่มกนัและออกดอกออกผลไดด้	ีเนือ่งจาก

พืชแต่ละชนิดจะมีความแตกต่างในเรื่องการต้องการแดด	 

ระบบราก	 และทรงต้น	 การปลูกแบบผสมผสานจึงทำาให้มีการ 

ร่วมกันใช้ที่ดิน	ใช้น้ำา	ใช้ปุ๋ย	และศัตรูพืชไม่ระบาดรุนแรง

	 ไร่นาสวนผสมคือการทำาเกษตรที่ให้มีการใช้ประโยชน์ 

ที่เกื้อกูลกันของพืช	 สัตว์	 ปลา	 มีการใช้พื้นที่ได้เกิดประโยชน์ 

ไม่ว่างเปล่า	 พืชเป็นอาหารสัตว์	 สัตว์ให้ปุ๋ยแก่พืช	 พืชเป็น 

อาหารปลา	และน้ำาในสระใช้รดต้นพืช	เป็นต้น

หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้วยการปลูกพืช

ผสมสาน

การปลูกพืชตามลำาดับชั้น เช่น

 ชั้นที่ ๑	 พชืกนิหวักนิฝกัใตด้นิ	เชน่	ขมิน้	ถัว่ลสิง	มนัเทศ

 ชั้นที่ ๒	 พืชผิวดิน	เช่น	พืชผักต่างๆ

 ชั้นที่ ๓	 พืชล้มลุกระดับกลาง	เช่น	พริก	มะเขือ

 ชั้นที่ ๔	 พืชล้มลุกประเภทขึ้นค้างเช่นพริกไทย	บวบ	

 ชั้นที่ ๕	 พืชยืนต้นระดับกลาง	เช่น	ผักหวาน	

 ชั้นที่ ๖ พืชยืนต้นระดับสูงประเภททรงพุ่มทึบ	

	 	 	 เช่น	มังคุด	

 ชั้นที่ ๗	พืชพืชยืนต้นระดับสูงประเภททรงพุ่มโปร่ง	

	 	 	 เช่น	สะตอ	
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๗.	การลดต้นทุนจากการเพิ่มผลผลิต

 

ข้อคิด	 : ต้นทุนที่เหมาะสมต้องอยู่ภายใต้การได้ผลผลิตที่

เต็มศักยภาพและคุ้มค่า

	 การลดต้นทุนจึงต้องให้มีความสมดุลกับการให้ผลผลิต	

การลดต้นทุนเกินไปอาจทำาให้ผลผลิตได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ	 

เชน่	ใสปุ่ย๋นอ้ยไมพ่อทีพ่ชืตอ้งการ	ไมล่งทนุใหน้้ำา	พชืจงึไมเ่จรญิ

เติบโต	ตัวอย่าง	ทางเลือกที่	๑	ลงทุนปุ๋ย	๒,๐๐๐	บาท	ได้ผลผลิต	 

๑,๐๐๐	กโิลกรมั	ราคาขาย	๑๐	บาทตอ่กโิลกรมั	ขายได	้๑๐,๐๐๐	บาท	 

กำาไร	๘,000	บาท	ตน้ทนุตอ่กโิลกรมัเทา่กบั	๒	บาท	ทางเลอืกทีด่ี

กวา่	คอืลงทนุใสปุ่ย๋เพิม่ขึน้	๑,๐๐๐	บาท	เพือ่ใหไ้ดผ้ลผลติเพิม่ขึน้	

รวมลงทุนเป็น	๓,๐๐๐	บาท	ได้ผลผลิตเพิ่มเป็น	๑,๕๐๐	กิโลกรัม	 

ราคาขาย	๑๐	บาทต่อกิโลกรัม	ขายได้	๑๕,๐๐๐	บาท	กำาไร	๑๒,๐๐๐	บาท	 

ต้นทุนต่อกิโลกรัมเท่ากับ	๒	บาท	เท่าเดิมแต่กำาไรมากกว่า

หลักการในการลดต้นทุนการผลิตด้วยการ

เพ่ิมผลผลิต

	 ๑.	 เลือกพื้นที่ปลูกและศึกษาสภาพพื้นที่	ดิน	น้ำา	และ

ปัญหาข้อจำากัด

	 ๒.	 เลือกชนิดพืชเหมาะสมกับสภาพพื้นที่

	 ๓.	 เลือกพันธุ์ดีทนทานต่อสภาพปัญหาพื้นที่และ

ทนทานศัตรูพืช

	 ๔.	 ใช้เมล็ดพันธุ์ที่มีความงอกดี	 จำานวนเหมาะสม	 

ใช้ระยะปลูกเหมาะสมไม่ปลูกแน่นเกินไปจนเกิด

ปัญหาการสะสมของโรคแมลง

	 ๕.	 ใส่ปุ๋ยให้ถูกต้องตามระยะการเจริญเติบโต

	 ๖.	 ตัดแต่งกิ่ง	ตัดแต่งช่อดอก	

	 ๗.	 ให้น้ำาเหมาะสมกับช่วงการเจริญเติบโต	

	 ๘.	 ป้องกันกำาจัดศัตรูพืช	

	 ๙.	 การบังคับให้ออกนอกฤดู

๘.	การสร้างมูลค่าพืชให้เพิ่มขึ้น

ข้อคิด	 :	 สินค้าที่มีความเชื่อถือ	 จะสามารถจำาหน่ายได้ราคา

ดีกว่าสินค้าที่ไม่มีที่มา	 กรณี	 ข้าวสังข์หยดเมืองพัทลุง	 เดิมเป็น

ข้าวพื้นเมืองที่คนไม่ค่อยรู้จัก	 ราคาข้าวสารประมาณ	๑๕	บาท

ต่อกิโลกรัม	 หลังจากที่มีการขึ้นทะเบียนเป็นสินค้าสิ่งบ่งชี้ทาง

ภูมิศาสตร์	 (จีไอ)	 และรับรองมาตรฐานสินค้า	 มีการขายคุณค่า

ทางอาหาร	ปจัจบุนัสามารถขายไดร้าคา	๔๐-๗๐	บาทตอ่กโิลกรมั	

กรณี	สละป่าบอน	สละลุงถันพัทลุง	ราคาขายจากสวน	๕๐	บาท

ต่อกิโลกรัมตลอดปี	 โดยเจ้าของสวนรักษาคุณภาพเป็นที่เชื่อ

ถือมีการบันทึกวันผสมเกสรและกำาหนดวันเก็บเกี่ยวตามระยะ

ที่ชัดเจนเพื่อให้ได้ผลผลิตคุณภาพด	ี การบรรจุหีบห่อที่สวยงาม	

สามารถยกระดับราคาสินค้าให้เพิ่มขึ้น	 จากสินค้าธรรมดาเป็น

สินค้าที่มีคุณค่าเป็นของกำานัล	ภูมิใจทั้งผู้ให้และผู้รับ	

หลักการในการการสร้างมูลค่าเพ่ิมให้กับผลผลิต

ทางการเกษตร 
	 ๑.	 ขายผลผลติเนน้ระดบัคณุภาพ	เชน่	แยกเกรด	และ

แยกราคา

	 ๒.	 ขายความปลอดภัยจากสารพิษตกค้าง	 เช่น 

ผักอินทรีย์	

	 ๓.	 ขายคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา

	 ๔.	 ขายความมีเอกลักษณ์ที่ ไม่ เหมือนใคร	 เช่น	 

สัมโอหอมหาดใหญ่	สัมโอทับทิมสยาม

	 ๕.	 ขอจดทะเบียนเป็นสินค้าสิ่งบ่งชี้ทางภูมิศาสตร์	 

เช่น	ข้าวสังข์หยดเมืองพัทลุง

	 ๖.	 ขายเรื่องราวขายชื่อเสียงที่มีมาตั้งแต่อดีต	 เช่น	 

ลองกองตันหยงมัส

	 ๗.	 ขายผลผลิตแปรรูป	ขายการบรรจุภัณฑ์ที่สวยงาม

	 ๘.	 ขายการท่องเที่ยวเชิงเกษตร
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ชนิดพืชพื้นที่บ้านที่ให้คุณค่าทางด้านธาตุเหล็ก	 เช่น	 ผักกูด	 

ใบแมงลัก	ผิวมะกรูด	และใบกะเพราแดง	เป็นต้น

 ๙.๓ พืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการด้านสาร

  ต้านอนุมูลอิสระ (Anti Oxidant)
 อนุมูลอิสระ คือสารในร่างกายที่ทำาให้เกิดความ

เสื่อมสลายของเนื้อเยื่อ	 อนุมูลอิสระจะได้รับจากมลพิษต่างๆ	 

จากอากาศ	 อาหารท่ีมีสารเคมีปนเป้ือน	 ภายในร่างกายท่ีเกิด 

ความเครียด	อนมุลูอสิระในขนาดทีพ่อดจีะมปีระโยชนต์อ่รา่งกาย

เป็นตัวกระตุ้นการทำางานของเม็ดเลือดขาว	 แต่ถ้ามีมากเกินไป

ทำาให้เกิดความเสื่อมของร่างกาย	ทำาให้ผิดปกติ	 เป็นสาเหตุของ

มะเร็ง	

 เบตา้แคโรทนี	เปน็สารตา้นอนมุลูอสิระ	ชว่ยเสรมิสรา้ง

ภมูคิุม้กนั	ชนดิพชืพืน้ทีบ่า้นทีใ่หค้ณุคา่ทางดา้นเบตา้แคโรทนี	เชน่	

ผักลำาปะสี	ผักแมะ	ใบกะเพราแดง	ใบยี่หร่า	ผักเชียงดา	ผักมันปู	 

ผกัหมยุ	ยอดตำาลงึ	ยอดฟกัขา้ว	ผกัหวาน	ยอดผกัแสว้	ผกักะเฉด	 

และผักสะเดา	เป็นต้น	

 วิตามินเอ	 มีความสำาคัญต่อการมองเห็น	 การเจริญ

เติบโตของเนื้อเยื่อ	 ระบบภูมิคุ้มกัน	 และการสร้างเม็ดเลือด	 

ชนิดพืชพื้ นที่ บ้ านที่ ให้ คุณค่ าทางด้ านวิตามิน เอ	 เช่น	 

ใบกะเพราแดง	ผกัชลีาว	ใบยีห่รา่	ใบเหลยีง	ใบแมงลกั	ยอดชะอม	

ผักเชียงดา	ผักมันปู	ผักปลัง	ผักหมุย	ยอดอ่อนตำาลึง	ยอดฟักข้าว	

และผักหวาน	เป็นต้น

 วิตามินซี	 เพิ่มภูมิต้านทานและช่วยในการดูดซึม

เหล็ก	 มีฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ	 ชนิดพืชพื้นที่บ้านที่ให้

คุณค่าทางด้านวิตามินซี	 เช่น	 ดอกขี้เหล็ก	 ยอดอ่อนมะยม 

ยอดสะเดา	 ใบเหลียง	 มะระข้ีนก	 ผักหวาน	 และยอดอ่อนมะตูม	

เป็นต้น

 ๙.๔ คุณค่าทางโภชนาการของพืชผักผลไม้

  “สีน้ำาเงิน สีม่วง	และสีแดง”
	 มีสารอาหารลุ่มแอนโทไซยานิน	 การวิจัยพบว่าทำาให้

เนื้อเยื่อบุผนังหลอดเลือดมีความอ่อนนิ่ม	 สามารถชะลอ 

การเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือดหัวใจ 

แข็งตัวได้  ช่วยเพิ่มความสามารถในการมองเห็นหรือชะลอ 

การเสื่อมของดวงตา	 ลดปัญหาที่เกิดกับระบบการหมุนเวียน 

ของเลอืด	มกีารใชใ้นผูป้ว่ยเบาหวานและแผลในกระเพาะอาหาร	 

มีคุณสมบัติต้านการเกิดมะเร็ง	ทำาให้เน้ือเย่ือมะเร็งเม็ดเลือดขาวตาย	 

และต้านการเกิดสารก่อมะเร็งในสัตว์ทดลอง	 พืชที่มีสีน้ำาเงิน 

และสีม่ วง	 ได้แก่ 	 กะหล่ำ าปลีม่ วง	 มันสีม่ วง	 องุ่นแดง	 

ลูกหว้า	 ชมพู่มะเหมี่ยว	 ชมพู่แดง	 ลูกไหน	 ลูกพรุน	 ลูกเกด	 

ข้าวแดง	 ข้าวนิล	 ข้าวเหนียวดำา	 ถั่วแดงและถั่วดำา	 มะเขือม่วง	 

หอมแดง	 หอมหัวใหญ่สีม่วง	 บลูเบอร์รี่ 	 น้ำาดอกอัญชัน	 

น้ำาว่านกาบหอย	และเผือก	เป็นต้น

๙.	พืชกับคุณค่าทางโภชนเภสัช

	 มีการพยากรณ์ว่าในอนาคตสินค้าในกลุ่มอาหารเพื่อ

สุขภาพหรืออาหารที่มีสรรพคุณทางโภชนาการ	 จะมีแนวโน้ม

ตลาดที่สดใสจากกระแสการตื่นตัวในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพ

 ๙.๑ พืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการด้าน

  ใยอาหาร (Dietary Fiber)
 ใยอาหาร	หมายถงึ	สว่นประกอบของพชืทีร่บัประทานได	้

และคาร์โบไฮเดรตประเภทเดียวกันที่ไม่ถูกย่อยและไม่ดูดซึม

ในลำาไส้เล็กของมนุษย์	 แต่อาจเปลี่ยนแปลงได้โดยจุลินทรี 

ในลำาไส้ใหญ่	 ซึ่งใยอาหารนั้นมีชนิดที่ละลายน้ำาและชนิดที่ 

ไมล่ะลายน้ำา	เชน่	ชนดิทีล่ะลายน้ำา	ไดแ้ก	่เมลด็แมงลกั	สว่นชนดิที่

ไมล่ะลายน้ำา	ไดแ้ก	่เสีย้นของผกัคะนา้	เปน็ตน้	การบรโิภคพชืผกั

พืน้บา้นทีม่ใียอาหารจะชว่ยเพิม่ปรมิาณของอจุจาระ	ชว่ยในการ 

ขับถ่ายทำาให้ท้องไม่ผูก	 ช่วยลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลและ 

ลดการดดูซมึน้ำาตาลในลำาไส	้ปรมิาณทีแ่นะนำาใหบ้รโิภคใยอาหาร	 

๒๕	 กรัมต่อวัน	 การบริโภคใยอาหารมากกว่า	 ๕๐	 กรัมต่อวัน	 

อาจขัดขวางการดูดซึมแร่ธาตุบางชนิดได้	เช่น	แคลเซียม

	 ชนิดพืชพื้นที่บ้านที่ ให้คุณค่าทางด้านใยอาหาร	 

ได้แก่	 ผักจวง	 ดอกขจร	 ผักมันปู	 ผักหมุย	 ดอกสะเดา	 และ 

ยอดอ่อนมะกอก	เป็นต้น

 ๙.๒ พชืทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการดา้นแรธ่าต ุ

  (Mineral)
 แคลเซียม	 เป็นแร่ธาตุที่มีมากที่สุดในร่างกายและ

เป็นส่วนประกอบที่สำาคัญของกระดูกและฟัน	 ช่วยควบคุมการ

ทำางานของหวัใจ	ระบบประสาทและกลา้มเนือ้	ชนดิพชืพืน้ทีบ่า้น

ทีใ่หค้ณุคา่ทางดา้นแคลเซยีม	เชน่	ใบชะพล	ูผกัแพว	ใบยอ	ยอดแค	 

ผักกระเฉด	ยอดสะเดา	และใบโหระพา	เป็นต้น

 เหล็ก	 เป็นแร่ธาตุที่ร่างกายต้องการในปริมาณน้อย

แต่มีความสำาคัญเนื่องจากเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบินใน 

เม็ดเลือดแดง	 การขาดธาตุเหล็กจะทำาให้เป็นโรคโลหิตจาง	 
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 ๙.๕ คุณค่าทางโภชนาการของพืชผักผลไม้ 

  “สีเขียว”
 บร็อกโคลี่ กะหล่ำาปลี  ดอกกะหล่ำา หัวไชเท้า และ

พชือืน่ในวงศน์ี ้มสีารทีม่ฤีทธิต์า้นการเกดิมะเรง็	โดยเปลีย่นแปลง

การทำางานของเอนไซมก์ำาจดัสารพษิและสารกอ่กลายพนัธุใ์นตบั 

ทำาให้มีเอนไซม์กำาจัดสารพิษมากขึ้น  มีฤทธิ์ต้านการหนาและ 

แข็งตัวของหลอดเลือด	 และยับยั้งการเจริญของเนื้อเยื่อมะเร็ง 

ที่ถูกกระตุ้นด้วยฮอร์โมนเอสโตรเจน

 ต้นอ่อนบร็อกโคลี่	 มีฤทธิ์กระตุ้นการทำางานของ

เอนไซม์ขับสารพิษในตับได้เป็นอย่างดี	 กระตุ้นเนื้อเยื่อให้มี

สภาวะคุ้มกันที่ดีต่อโรคต่างๆ	เกิดกระบวนการต้านอนุมูลอิสระ	

ทำาใหอ้นมุลูอสิระหมดฤทธิไ์ปกอ่นทีจ่ะมโีอกาสทำาความเสยีหาย

ให้กับเนื้อเยื่ออันนำาไปสู่การเกิดมะเร็งได้	 ยับยั้งการเกิดมะเร็ง 

ในสัตว์ทดลองและทำาให้เกิดการตายของเนื้อเยื่อมะเร็งลำาไส้ 

ในสัตว์ทดลอง	จึงนับเป็นสารป้องกันการเกิดมะเร็งได้

 ใบหม่อน	 ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของหลอดเลือดฝอย	

เพิ่มประสิทธิภาพการใช้พลังงานในร่างกาย	 มีฤทธิ์ต้าน 

อนุมูลอิสระ	ลดปริมาณไขมันแอลดีแอลในกระแสเลือด	การกิน

ใบหม่อนมีผลลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด	 ลดความเสี่ยง

ภาวะหลอดเลอืดอดุตนัได	้และมฤีทธิเ์พิม่การทำางานของอนิซลูนิ	

 ผักและผลไม้สีเขียว	 เช่น	 ผักคะน้า	 ผักบุ้ง	 ผักโขม	

ผลอะโวกาโด	 ผักกาดขาว	 บวบ	 แตงกวา	 หน่อไม้ฝรั่ ง	

มะเขือหลากชนิด	 ถั่วพู	 ถั่วฝักเขียว	 ขึ้นฉ่าย	 กุยช่าย	 ชะอม	 

ใบทองหลาง	ใบย่านาง	สะตอ	เป็นต้น	ซึ่งล้วนแต่มีแร่ธาตุต่างๆ	

เช่น	 แคลเซียมแมกนีเซียม	 ซีลีเนียม	 เพิ่มความสามารถในการ

ทำางานให้ร่างกาย

 ๙.๖ คุณค่าทางโภชนาการของพืชผักผลไม้

  “สีขาว”
 กระเทียม	 มีฤทธิ์ต้านจุลชีพ	 ป้องกันการเกาะตัวของ

เกล็ดเลือด	 ต้านการแข็งตัวของเลือด	 มีฤทธิ์ลดโคเลสเตอรอล	

และมีการใช้ในการควบคุมปริมาณไขมันในเลือด

 หอมหวัใหญ ่ผลแอปเปิล้ ตน้กระเทยีม ผลฝรัง่ และ

ชาขาว ชาเขียว	 มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 ลดหรือชะลอความ

เสียหาย	 ของเนื้อเยื่อและอวัยวะในร่างกายจากการทำาลาย

ของอนุมูลอิสระ	 ลดการต้านอนุมูลอิสระของไขมันแอลดีแอล	 

จงึลดหรอืชะลอการแขง็ตวัและอดุตนัของหลอดเลอืด	ลดการแบง่

ตวัของเนือ้เยือ่มะเรง็และลดการตา้นยาในเนือ้เยือ่มะเรง็	ชว่ยให้

ยาฆ่าเนื้อเยื่อมะเร็งจะออกฤทธิ์ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น

 ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง	 มีฤทธิ์เป็น

เอสโตรเจนอย่างอ่อน	 ในประเทศญี่ปุ่นมีการนำาไปใช้ใน 

โรคมะเร็งเต้านม	มะเร็งลำาไส้ใหญ่	และมะเร็งต่อมลูกหมาก	นอกจากน้ี 

แล้วสารกลุ่มนี้ยังเสริมการลดปริมาณไขมันในเลือดอีกด้วย

มีคุณสมบัติดูดจับโมเลกุลของโลหะ	 มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 

ต้านมะเร็ง	 ลดโคเลสเตอรอล	 และมีฤทธิ์ลดไขมันและปริมาณ

น้ำาตาลในเลือด	ถั่วเหลือง	ถั่วลูกไก่	และเมล็ดถั่วอื่นๆ	มีรายงาน

ฤทธิ์ต้านการเจริญเติบโตของเนื้อเยื่อมะเร็งลำาไส้ใหญ่	

 มังคุด	 มีฤทธิ์ต้านการอักเสบ	 ลดอาการปวดข้อเข่า	

ต้านจุลชีพหลายชนิด	 เช่น	 เชื้อวัณโรค	 ต้านเนื้อเยื่อมะเร็ง 

เม็ดเลือดขาว	 และรักษาระบบภูมิคุ้มกันให้อยู่ในสภาพที่ดี	

สามารถช่วยรักษาระดับน้ำาตาลในเลือดที่เหมาะสมได้

 ลกูเดอืย	มฤีทธิต์า้นอนมุลูอสิระ	ใชร้กัษาโรคมะเรง็และ

อาการอื่น	

 ขิง	 มีฤทธิ์ต้านอักเสบ	 ต้านการรวมตัวของเกล็ดเลือด

และลดปรมิาณไขมนัในเลอืด	การกนิขงิจงึเหมาะสำาหรบัการดแูล

ความดันเลือด	 และป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน	 เหง้าข่า 

มีฤทธิ์ฆ่าเนื้อเยื่อมะเร็งเม็ดเลือดขาว	 และมีสารช่วยบรรเทา

อาการโรคภูมิแพ้ได้

 เมล็ดงา	มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	เพิ่มปริมาณวิตามินอี

ในร่างกายโดยลดการสลายวิตามินดังกล่าว	 การกินเมล็ดงา 

ในสัตว์ทดลองพบว่าสามารถลดปริมาณไขมันในกระแสเลือด 

ใช้ลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือดได้
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 ๙.๗ คุณค่าทางโภชนาการของพืชผักผลไม้ 

  “สีเหลือง	สีส้ม”
 ลูกพลับ มะละกอ มะกอก	 มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	

เมือ่สลายตวัจะใหว้ติามนิเอ	กระตุน้ยนีตา้นการเกดิมะเรง็	มฤีทธิ์

เสริมสมรรถภาพการทำางานของปอด	 ลดโอกาสการเกิดมะเร็ง 

ในปอด	และลำาไส้ใหญ่ได้ 

 เปลือกส้มและเยื่อส้ม	 มีฤทธิ์เสริมความแข็งแรง

ของหลอดเลอืดฝอย รากกระชายเหลอืง	มฤีทธิต์า้นเชือ้แบคทเีรยี

ซึ่งเป็นสาเหตุทำาให้เกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร	 มีฤทธิ์ต้าน

การอักเสบ	 และช่วยเพิ่มการทำางานของเอนไซม์	 ขับสารพิษ 

ในตับ	 มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 และต้านการก่อกลายพันธุ์	 

จึงมีฤทธิ์ป้องกันการเกิดมะเร็ง

 ขนุน	 มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 ต้านไวรัสเริม	 ป้องกัน

การเกิดมะเร็งจากการได้รับสารก่อมะเร็ง

 สับปะรด  เป็นเอนไซม์ย่อยโปรตีนได้  มีฤทธิ์ต้าน

การรวมตัวกันของเกล็ดเลือด	 มีรายงานว่าสามารถสลายไขมัน 

ที่อุดตันในหลอดเลือดได้	 มีฤทธิ์ต้านอักเสบ	 ลดความเจ็บปวด

จากการอักเสบ	 ลดการกระจายตัวของเนื้อเยื่อมะเร็งในสัตว์

ทดลอง  ชักนำาให้เนื้อเยื่อเม็ดเลือดขาวกำาจัดเนื้อเยื่อมะเร็งได้	 

มีฤทธิ์ช่วยระบบการย่อยอาหาร	 และสมานแผลในกระเพาะ

อาหาร	

	 นอกจากนี	้ยงัมผีกัและผลไมส้เีหลอืง	สสีม้	อกีหลายชนดิ	 

เช่น	มะนาว	มะยม	มะม่วง	ทุเรียน	ขมิ้นชัน	ฟักทอง	และเสาวรส

 ๙.๘ คุณค่าทางโภชนาการของพืชผักผลไม้ 

  “สีแดง” 
 มะเขือเทศ แตงโม ส้มโอ ฝรั่ง และมะละกอสีแดง 

มีสารต้านอนุมูลอิสระ	 ลดการถูกทำาลายของสารพันธุกรรมและ

โปรตีน	ป้องกันผิวหนังจากรังสีอัลตราไวโอเลตได้	ป้องกันมะเร็ง

อณัฑะ	ตอ่มหมวกไต	และตอ่มลกูหมาก	ลดปรมิาณไขมนัในเลอืด 

 น้ำาต้มดอกกระเจี๊ยบ มีฤทธิ์ขับปัสสาวะ	 และมีฤทธิ์

ลดความดันเลือดด้วย	 มีรายงานในสัตว์ทดลองว่าหนูที่ได้รับ 

น้ำาคั้นดอกกระเจี๊ยบและดอกกระเจี๊ยบแห้งมีการทำางานของ

เอนไซม์กำาจัดสารพิษในตับสูง	ลดสารก่อมะเร็ง

 ผลสตรอเบอรร์ี ่เชอรร์ี ่และเมลด็ทบัทมิ	กระตุน้การ

ทำางานของยนี	ปอ้งกนัหรอืชะลอการอดุตนัและแขง็ตวัของหลอด

เลือดหัวใจได้ 

 หัวบีต ผลพืชกลุ่มกระบองเพชร และดอกเฟื่องฟ้า 

มีสารป้องกันโรคอนุมูลอิสระที่เกิดจากความเครียดได้

 ผลแกว้มงักร มทีัง้ทีเ่นือ้ในสขีาว	(ขอบตดิเปลอืก	มว่ง)	

และสีม่วง	 มีแคลเซียมและแมกนีเซียมสูง	 ช่วยลดระดับน้ำาตาล

และโคเลสเตอรอลในเลือด	 ลดอาการโรคกระเพาะ	 เนื้อผล 

ทั้งสีขาวและสีม่วงอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ	 เนื่องจากมี

วติามนิซสีงูและลดการเกาะตวัของเกลด็เลอืด	ในผลไมส้แีดงมสีาร 

ออกฤทธิย์บัยัง้การเกดิมะเรง็	โดยปอ้งกนัการจบัของสารกอ่มะเรง็ 

กับสารพันธุกรรมในเนื้อเยื่อ	 และเสริมการทำางานของเอนไซม์

กำาจัดสารพิษในตับ
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 ๙.๙ พืชสมุนไพรที่อยู่ในบัญชียาแห่งชาติ
	 กระทรวงสาธารณะสุขได้เพิ่มยาจากสมุนไพรไว้ใน

บัญชียาหลักแห่งชาติ	 พ.ศ.	 ๒๕๕๖	 “บัญชียาจากสมุนไพร”	

หมายความว่า	 รายการยาจากสมุนไพรที่เป็นยาแผนไทยหรือ 

ยาแผนโบราณ	 และยาพัฒนาจากสมุนไพร	 ทั้งนี้สามารถ 

จำาแนกเป็นกลุ่มยาได้ดังนี้	

	 ๑.	 ยาขับลม	 บรรเทาอาการท้องอืด	 ท้องเฟ้อ	 :		 

ยาขมิ้นชัน	ยาขิง	

	 ๒.	 ยาบรรเทาอาการท้องผูก	 :	 ยาชุมเห็ดเทศ	 

ยามะขามแขก

	 ๓.	 ยาบรรเทาอาการท้องเสีย	:	ยากล้วย	ยาฟ้าทะลายโจร

	 ๔.	 ยารักษาแผลในกระเพาะอาหาร	:	ยากล้วย

	 ๕.	 ยาบรรเทาอาการคลื่นไส้อาเจียน	:	ยาขิง

	 ๖.	 ยาอาการของระบบทางเดินหายใจ	:	ยาฟ้าทะลายโจร

	 ๗.	 ยาอาการทางระบบผวิหนงั	:	ยาทงิเจอรท์องพนัชัง่

ยาทงิเจอรพ์ล	ูยาบวับก	ยาเปลอืกมงัคดุ	ยาพญายอ 

ยาว่านหางจระเข้	ยาเมล็ดน้อยหน่า	

	 ๘.	 ยาอาการทางกล้ามเน้ือและกระดูก	:	ยาเถาวัลย์เปรียง	 

ยาสำาหรับใช้ภายนอก	ยาพริก	ยาไพล	

	 ๙.	 ยาอาการทางระบบทางเดินปัสสาวะ	:	ยากระเจ๊ียบแดง	 

ยาหญ้าหนวดแมว	

	 ๑๐.	ยาแก้ไข้แก้ร้อนใน	 :	 ยาบัวบก	 ยามะระขี้นก	 

ยารางจืด	ยาหญ้าปักกิ่ง	

	 ๑๑.	ยาถอนพิษเบื่อเมา	:	ยารางจืด	

	 ๑๒.	ยาลดความอยากบุหรี่	:	ยาหญ้าดอกขาว	

	 	 ชนิดพืชสมุนไพรและยาที่พัฒนาจากสมุนไพร 

ในบัญชียาหลักแห่งชาติ	มีดังนี้

ขมิ้นชัน

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่บรรเทาอาการแนน่จกุเสยีด	ทอ้งอดื	

ท้องเฟ้อ	

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงเหง้าขมิ้นชัน	

ขิง

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่บรรเทาอาการทอ้งอดื	ขบัลม	แนน่จกุ

เสียด	ป้องกันและบรรเทาอาการคลื่นไส้	

อาเจียนจากการเมารถ	เมาเรือ	ป้องกัน

อาการคลื่นไส้	อาเจียน	หลังการผ่าตัด

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงเหง้าขิงที่มีน้ำามันหอมระเหย	

ชุมเห็ดเทศ

 ข้อบ่งใช้	 	 เพื่อบรรเทาอาการท้องผูก

 ตัวยาสำาคัญ	 	 ผงใบชุมเห็ดเทศ

มะขามแขก

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อบรรเทาอาการท้องผูก

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงใบ	หรือผงใบ	และฝักมะขามแขก	

กล้วย

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่รกัษาแผลในกระเพาะอาหารบรรเทา

อาการท้องเสียชนิดที่ไม่เกิดจากการ 

ติดเชื้อ	

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงกล้วยน้ำาว้าชนิดแก่จัด	หรือ

	 	 กล้วยหักมุกชนิดแก่จัด	

ฟ้าทะลายโจร

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่บรรเทาอาการทอ้งเสยีชนดิทีไ่มเ่กดิ

จากการติดเชื้อ	 เช่น	 อุจจาระไม่เป็นมูก	

หรือมีเลือดปน	 บรรเทาอาการเจ็บคอ	 

บรรเทาอาการของโรคหวัด	(common	cold)	 

เช่น	เจ็บคอ	ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ	

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงจากส่วนเหนือดินของฟ้าทะลายโจร	

ทองพันชั่ง

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อทาแก้กลากเกลื้อน	 โรคผิวหนังที่

เกิดจากเชื้อรา	น้ำากัดเท้า

 ตัวยาสำาคัญ	 สารสกัดเอทิลแอลกอฮอล์	

	 	 ของใบทองพันชั่งสด	

พลู

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อบรรเทาอาการผิวหนังอักเสบ	

อาการอักเสบจากแมลง	กัด	ต่อย

 ตัวยาสำาคัญ	 สารสกดัเอทลิแอลกอฮอล	์ของใบพลสูด 

บัวบก

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อใช้สมานแผล	

 ตัวยาสำาคัญ	 สารสกัดเอทิลแอลกอฮอล์	ของใบบัวบกแห้ง	

มังคุด

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อทาแผลสด	และแผลเรื้อรัง 

 ตัวยาสำาคัญ	 สารสกัดเอทิลแอลกอฮอล์	 ของเปลือก

มังคุดแห้ง

พญายอ

 ข้อบ่งใช้	 ยาครีมเพื่อบรรเทาอาการของเริมและ

งูสวัดรักษาแผลในปาก	 แผลจากการ

ฉายรังสีและเคมีบำาบัด	ยาโลชันบรรเทา

อาการ	ผดผื่นคัน	ลมพิษ	ตุ่มคัน	ยาขี้ผึ้ง	 

บรรเทาอาการอักเสบ	 ปวด	 บวม 

จากแมลงกัดต่อย	 ยาทิงเจอร์	 บรรเทา

อาการของเริม	และงูสวัด

 ตัวยาสำาคัญ	 ส า ร ส กั ด เ อ ทิ ล แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ข อ ง

ใบพญายอแห้ง	
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ว่านหางจระเข้

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อรักษาแผลไฟไหม้	น้ำาร้อนลวก	

 ตัวยาสำาคัญ ยาที่มีปริมาณของวุ้นว่านหางจระเข้	

น้อยหน่า

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อกำาจัดเหา

 ตัวยาสำาคัญ	 ยาที่มีปริมาณน้ำามันบีบเย็นจากเมล็ด

น้อยหน่า	

เถาวัลย์เปรียง

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่บรรเทาอาการปวดกลา้มเนือ้	ลดการ

อักเสบของกล้ามเนื้อ

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงจากเถาของเถาวัลย์เปรียง	

พริก

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่บรรเทาอาการปวดขอ้	ปวดกลา้มเนือ้	

 ตัวยาสำาคัญ	 ยาที่มีสารสกัดจากผลพริกแห้ง

ไพล

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อบรรเทาอาการบวมฟกช้ำาเคล็ดยอก

 ตัวยาสำาคัญ	 ยาทีม่ปีรมิาณน้ำามนัหอมระเหยงา่ยจาก

เหง้าไพล	

พืชสมุนไพรบางชนิดที่ระบุในตำารับยาแห่งชาติ

ภาพจาก	http://frynn.com/http://species.wikimedia.org/	http://th.wikipedia.org/

กระเจี๊ยบแดง

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อขับปัสสาวะ	แก้ขัดเบา

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงกระเจี๊ยบแดง	

หญ้าหนวดแมว

 ข้อบ่งใช้	 เพือ่ขบัปสัสาวะแกข้ดัเบาขบันิว่ขนาดเลก็

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงจากใบและส่วนยอดของหญ้าหนวด

แมว	

มะระขี้นก

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อแก้ไข้	แก้ร้อนใน	เจริญอาหาร

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงจากเนือ้ผลแกท่ีย่งัไมส่กุของมะระขีน้ก	

รางจืด

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อถอนพิษเบื่อเมา

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงใบรางจืดโตเต็มที่	

หญ้าปักกิ่ง หรือหญ้าเทวดา

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อแก้ไข้	แก้ร้อนใน	แก้น้ำาเหลืองเสีย

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงหญ้าปักกิ่ง	

หญ้าดอกขาว

 ข้อบ่งใช้	 เพื่อลดความอยากบุหรี่

 ตัวยาสำาคัญ	 ผงหญ้าดอกขาว

ชุมเห็ดเทศ

พลู

ไพล

รางจืด หญ้าปักกิ่ง หญ้าดอกขาว

กระเจี๊ยบแดง หญ้าหนวดแมว มะระขี้นก

มะขามแขก

พญายอ วา่นหางจระเข้ เถาวลัยเ์ปรยีง

ฟ้าทะลายโจร ทองพันชั่ง
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 ๙.๑๐  พืชสมุนไพรเพ่ือใช้ป้องกันกำาจัดศัตรูพืช

 สะเดา

 ประสิทธิภาพ :	 ยับยั้งการลอกคราบของแมลงโดย

จะไปขัดขวางและยับยั้งการสร้างฮอร์โมนที่ใช้ในการลอกคราบ   

ยับยั้งการกินอาหารชนิดถาวรจนทำาให้แมลงตายในที่สุด	 ยับยั้ง

การเจรญิเตบิโตของไข	่หนอน	และดกัแด	้เปน็สารไลแ่มลง	ยบัยัง้

การวางไข่ของแมลง	 ทำาให้ปริมาณไข่ลดลง  เช่น	 หนอนใยผัก	

หนอนคืบกะหล่ำา	หนอนกระทู้หอม	หนอนกระทู้ผัก	เพลี้ยอ่อน

กะหล่ำา	ด้วงหมัดผัก	หนอนเจาะดอกมะลิ	หนอนเจาะผลมะเขือ

 วิธีใช้ :	 เมล็ดสะเดาบดละเอียดอัตรา	 ๑,๐๐๐	 กรัม	

ต่อน้ำา	 ๒๐	 ลิตร	 แช่น้ำาทิ้งไว้	 ๑	 คืน	 กรองเอาส่วนน้ำาไปพ่นใน

แปลงปลูกพืช	 ใช้ได้ผลในแปลงปลูกที่ศัตรูพืชระบาดไม่รุนแรง	

และหนอนมีความต้านทานต่อสารฆ่าแมลงไม่มาก ควรพ่นก่อน

มกีารระบาด	หรอืมกีารระบาดเพยีงเลก็นอ้ย	และพน่ตดิตอ่กนัไป

ทุก	๗	วัน	ในแหล่งที่ระบาดอย่างรุนแรงเมล็ดสะเดาบดละเอียด

อตัรา	๒๐	กโิลกรมั	ตอ่ไร	่หวา่นรอบตน้ในอตัรา	๒.๕	กรมัตอ่หลมุ	 

สามารถที่จะกำาจัดตัวอ่อนของด้วงหมัดผักที่อาศัยอยู่ในดินได้ด	ี 

สว่นตวัเตม็วยั	ทีท่ำาลายสว่นใบ	สารสกดัสะเดาไมส่ามารถปอ้งกนั

กำาจัดได้

สาบเสือ

 ประสิทธิภาพ : เป็นสารไล่	 และกำาจัดแมลงศัตรูพืช

ชนิดต่างๆ	 เช่น	 กำาจัดเพลี้ยอ่อน	 ไล่หนอนใยผัก	 หนอนกระทู้

ผักและแมลงศัตรูในโรงเก็บ	 ป้องกันกำาจัดโรคพืชที่เกิดจาก 

เชื้อราและแบคทีเรีย

 วิธีการใช้

	 (๑)	 ตน้และใบผึง่ลมใหแ้หง้	บดเปน็ผง	แชน่้ำา	๔๐๐	กรมั 

ต่อน้ำา	 ๓	 ลิตร  ถ้าใบอย่างเดียวใช้	 ๔๐๐	 กรัม 

ต่อน้ำา	 ๘	 ลิตร	 กวนตั้งทิ้ งไว้ค้างคืน	 กรอง 

เอากากออก	นำามาฉีดพ่นทุก	๗	วัน	ป้องกันและ

ไล่หนอนกระทู้ผัก	และหนอนใยผัก

	 (๒)	 หมักด้วยเหล้าขาว	๒๔	ช่ัวโมง	(๕๐๐	กรัมต่อเหล้า	๑	ลิตร)	 

หมักค้างคืนกรองออกมาใช้ป้องกันกำาจัดโรคพืชที่

เกิดจากเชื้อราและแบคทีเรียและหนอนใยผัก 

	 (๓)	 ใบสด	๑๐	กรมัผสมกบัใบแหง้	๓๐	กรมั	บดใหล้ะเอยีด	 

แล้วนำามาคลกุถั่วเขยีว	๑๐๐	กรัม	สามารถปอ้งกัน

กำาจัดแมลงด้วยถั่วเขียว	และมอดข้าวสาร

หนอนตายหยาก

 ประสิทธิภาพ : กำาจัดเห็บในวัวควาย	 กำาจัดหนอน

แมลงวัน	 ป้องกันกำาจัดแมลงศัตรูพืช	 ยับยั้งการกินของหนอน

กระทู้ผัก	มีความเป็นพิษต่อลูกน้ำายุง

 วิธีการใช้ 

	 (๑)	 รากหนอนตายหยาก  สับเป็นชิ้นเล็กๆ	 ปริมาณ	 

๑	 กิโลกรัมผสมน้ำา	 ๒๐	 ลิตร	 กวน	 หมักไว้ค้าง

คืน	 กรองเอาน้ำาไปฉีดพ่นพืชผักทันที	 ฉีดพ่น   

ทุก	 ๓-๕	 วัน	 ใช้น้ำาให้หมดทุกครั้ง	 ไม่ควรเก็บไว้

เพราะราจะขึ้น 

	 (๒)	 สกัดด้วยแอลกอฮอล์	 โดยใช้ราก	 ๑๐๐	 กรัม

ต่อแอลกอฮอล์	 ๑	 ลิตร  หมักทิ้งไว้	 ๑	 อาทิตย์ 

กวนบ่อยๆ	 กรองเอากากออก	 เมื่อจะนำามาใช้

ให้เจือจางด้วยน้ำา	 (สารสกัด	 ๑๕-๒๐	 มิลลิลิตร	 

ต่อน้ำา	๑๐	ลิตร)	แล้วนำาไปฉีดพ่นพืชทุก	๓-๕	วัน

ขมิ้นชัน

 ประสิทธิภาพ :	 ป้องกันกำาจัดโรคพืชที่ เกิดจาก

แบคทีเรีย	และเชื้อรา

 วิธีการใช้

	 (๑)	 ใช้ผลขมิ้นชันครึ่งกิโลกรัม  หมักกับน้ำา	 ๒	 ลิตร   

ทิ้งไว้	๑	คืน	คั้นเอาแต่น้ำา	ใช้อัตรา	๔๐๐	มิลลิลิตร	 

ผสมน้ำา	 ๒๐	 ลิตร	 ฉีดพ่นในแปลงผักกวางตุ้ง   

ขนาด	๔x๕	ตารางเมตร	สามารถไล่แมลงศัตรูพืช

พวกหนอนใยผกั	หนอนหลอดหอม	หนอนกระทูผ้กั	 

ได้ดี

	 (๒)	 แง่งขมิ้นชันครึ่งกิโลกรัม	 ต่อเหล้าขาว	 ๑	 ลิตร	 

แชค่า้งคนื	กรองเอาน้ำาไปฉดีพน่	ปอ้งกนักำาจดัโรค

พืชที่เกิดจากแบคทีเรียและเชื้อรา 

	 (๓)	 ขมิ้นผงนำามาโรยโคนต้นหรือคลุกเม็ดใช้ไล่แมลง	 

(ผงขมิ้น	 ๑๐	 กรัมต่อเมล็ด	 ๑๐๐	 กรัม)  เช่น	 

มอดขา้วสาร	ดว้งถัว่เขยีว	ดว้งงวง มอดขา้วเปลอืก	

และมอดแป้ง
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ข่า

 ประสิทธิภาพ : ป้องกันกำาจัดศัตรูพืชและแมลงศัตรู

ในโรงเก็บ

 วิธีการใช้ 

	 ใหน้ำาแงง่ขา่ทีผ่ึง่ลมแหง้มาบดละเอยีด นำามาโรยโคนตน้	 

หรือคลุกเมล็ด	 ใช้ไล่แมลงเหมือนตะไคร้หอม	 หรือนำาแง่งข่า 

ขนาด	๔๐๐	กรัมต่อน้ำา	๘	ลิตร	แช่น้ำาไว้ค้างคืน	กรองเอาน้ำามา

ฉีดพ่นไล่แมลง

ตะไคร้หอม

 ประสิทธิภาพ :	 ไล่แมลงศัตรูพืช  เช่น	 หนอนใยผัก	

เพลี้ยอ่อน	 เพลี้ยจักจั่น	 เพลี้ยไฟ	 แมลงหวี่ขาว	 และแมลงใน 

โรงเกบ็	สามารถไลย่งุและแมลงวนั	รวมทัง้กำาจดัโรคพชืทีเ่กดิจาก

เชื้อรา	และแบคทีเรีย 

 วิธีการใช้

	 (๑)	 นำาใบและต้นผึ่งลมจนแห้ง	 แล้วบดละเอียด	 

นำ ามาราด โคนต้น 	 หรื อคลุ ก เมล็ ดธัญพื ช	 

ใช้ไล่แมลง

	 (๒)	 ใบตะไครห้อมบดละเอยีด	๔๐๐	กรมั	แชน่้ำา	๘	ลติร	 

ทิ้งไว้ค้างคืน	 กรองเอากากออกนำามาฉีดพ่น	

สามารถไล่หนอนไยผัก

 ๙.๑๑ พืชอาหารสัตว์ : อ้อยอาหารสัตว์

	 เป็นอ้อยลูกผสมที่ได้จากการผสมพันธุ์ระหว่างอ้อย

ป่ากับอ้อยปลูกหรืออ้อยปลูกกับอ้อยปลูกแล้วมีการกระจายตัว 

ในรุ่นลูกได้ลักษณะที่เหมาะสมกับการใช้เป็นพืชอาหารสัตว์	 

คือ	 ใบและลำาต้นอ่อนใช้เลี้ยงสัตว์ได้	 ปลูกและดูแลรักษาง่าย	 

เก็บเกี่ยวผลผลิตได้ง่าย	 ปลูกครั้งเดียวเก็บเกี่ยวได้หลายครั้ง	

ต้นทุนต่ำา	 ทนทานต่อสภาวะแห้งแล้งได้ดี	 สามารถตัดได้้ทุกๆ		

๓-๔	 เดือน	 ผลผลิตรวมจากการเก็บเกี่ยว	 ๕	 ครั้งในระยะเวลา	 

๑๕	เดือน	มีผลผลิต	๓๑-๕๐	ตันต่อไร่	ให้โปรตีนหยาบประมาณ	

๖	เปอร์เซ็นต์
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หลักการปลูกพืชผสมสาน

เพื่อความยั่งยืน

และพอเพียง

บทที่ 

๑
บทที่ 

๕

เกษตรทฤษฎีใหม่

	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ	 ได้พระราชทาน 

พระราชดำาร	ิ“ทฤษฎใีหม”่ เพือ่เปน็แนวทางหรอืหลกัการในการ

บริหารการจัดการที่ดินและน้ำาเพื่อการเกษตรในที่ดินขนาดเล็ก 

ให้เกิดประโยชน์สูงสุด	

 หลักการและแนวทางสำาคัญ

	 เป็นระบบการผลิตแบบเศรษฐกิจพอเพียงที่เกษตรกร

สามารถเลี้ยงตัวเองได้ในระดับที่ประหยัดก่อน	 ทั้งนี้	 ชุมชน 

ต้องมีความสามัคคี	ร่วมมือร่วมใจในการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน	 

การจัดแบ่งแปลงท่ีดินเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด	 ใช้อัตราส่วน	 

๓๐:๓๐:๓๐:๑๐	 เป็นเกณฑ์	 กล่าวคือร้อยละ	 ๓๐	 ส่วนแรก	 

ขดุสระน้ำา	(สามารถเลีย้งปลา	ปลกูพชืน้ำา	เชน่	ผกับุง้	ผกักะเฉด	ฯลฯ)	 

บนสระอาจสร้างเล้าไก่และบนขอบสระน้ำาอาจปลูกไม้ยืนต้น 

ทีไ่มใ่ชน้้ำามากโดยรอบได ้รอ้ยละ	๓๐	สว่นทีส่อง	ทำานา	รอ้ยละ	๓๐	 

ส่วนที่สาม	 ปลูกพืชไร่	 พืชสวน	 (ไม้ผล	 ไม้ยืนต้น	 ไม้ใช้สอย	 

ไม้เพื่อเป็นเชื้อฟืน	ไม้สร้างบ้าน	พืชไร่	พืชผัก	สมุนไพร	เป็นต้น)	

ร้อยละ	๑๐	สุดท้าย	เป็นที่อยู่อาศัยและอื่นๆ		(ทางเดิน	คันดิน	 

กองฟาง	ลานตาก	กองปุ๋ยหมัก	โรงเรือน	โรงเพาะเห็ด	คอกสัตว์	

ไมด้อกไมป้ระดบั	และพชืสวนครวัหลงับา้น	เปน็ตน้)	อยา่งไรกต็าม	 

อัตราส่วนดังกล่าวเป็นสูตร	 หรือหลักการโดยประมาณเท่านั้น	 

สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม	โดยข้ึนอยู่กับ 

สภาพของพื้นที่ดิน	 ปริมาณน้ำาฝน	 และสภาพแวดล้อม	 เช่น	 

ในกรณีภาคใต้ที่มีฝนตกชุก	 หรือพื้นที่ที่มีแหล่งน้ำามาเติมสระได้ 

ต่อเนื่อง	 ก็อาจลดขนาดของบ่อ	 หรือสระเก็บน้ำาให้เล็กลง	 

เพื่อเก็บพื้นที่ไว้ใช้ประโยชน์อื่นต่อไปได้ 

 ทฤษฎใีหมข่ัน้ทีส่อง เมือ่เกษตรกรเขา้ใจในหลกัการ
และได้ปฏิบัติในที่ดินของตนจนได้ผลแล้ว	 ก็ต้องเริ่มขั้นที่สอง	 

คือให้ เกษตรกรรวมพลังกันในรูป	 กลุ่ม	 หรือ	 สหกรณ์ 	 

ร่วมแรงร่วมใจกันดำาเนินการในด้าน ต่อไปนี้

 ๑) การผลิต เกษตรกรจะต้องร่วมมือในการผลิต	

โดยเริ่มตั้งแต่ขั้นเตรียมดิน	 การหาพันธุ์พืช	 ปุ๋ย	 การจัดหาน้ำา	 

และอื่นๆ	เพื่อการเพาะปลูก 

 ๒) การตลาด	 เมื่อมีผลผลิตแล้ว	 จะต้องเตรียมการ

ต่างๆ	เพื่อการขายผลผลิตให้ได้ประโยชน์สูงสุด	เช่น	การเตรียม 

ลานตากข้าวร่วมกัน	 การจัดหายุ้งรวบรวมข้าว	 เตรียมหา 

เครื่องสีข้าว	 ตลอดจนการรวมกันขายผลผลิตให้ได้ราคาดีและ 

ลดค่าใช้จ่ายลงด้วย 

 ๓) การเป็นอยู่ ในขณะเดียวกันเกษตรกรต้องมี

ความเป็นอยู่ที่ดีพอสมควร	โดยมีปัจจัยพื้นฐานในการดำารงชีวิต	

เช่น	อาหารการกินต่างๆ	กะปิ	น้ำาปลา	เสื้อผ้า	ที่พอเพียง

 ๔) สวัสดิการ	แต่ละชุมชนควรมีสวัสดิการและบริการ

ที่จำาเป็น	 เช่น	 มีสถานีอนามัยเมื่อยามป่วยไข้	 หรือมีกองทุนไว้ 

กู้ยืมเพื่อประโยชน์ในกิจกรรมต่างๆ	ของชุมชน 

 ๕) การศึกษา	 ชุมชนควรมีบทบาทในการส่งเสริม

การศึกษา	 เช่น	 มีกองทุนเพื่อการศึกษาเล่าเรียนให้แก่เยาวชน 

ของชุมชนเอง

 ๖) สังคมและศาสนา	 ชุมชนควรเป็นที่รวมในการ

พัฒนาสังคมและจิตใจ	โดยมีศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยว

	 โดยกจิกรรมทัง้หมดดงักลา่วขา้งตน้	จะตอ้งไดร้บัความ

ร่วมมือจากทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง	ไม่ว่าส่วนราชการ	องค์กรเอกชน	

ตลอดจนสมาชิกในชุมชนนั้นเป็นสำาคัญ 

 ทฤษฎีใหม่ขั้นที่สาม	 เ ม่ือดำาเนินการผ่านพ้น

ข้ันท่ีสองแล้ว	 เกษตรกรหรือกลุ่มเกษตรกรก็ควรพัฒนาก้าวหน้า

ไปสู่ขั้นที่สามต่อไป	 คือติดต่อประสานงาน	 เพื่อจัดหาทุน	 หรือ

แหล่งเงิน	 เช่น	ธนาคาร	หรือบริษัท	ห้างร้านเอกชน	มาช่วยใน

การลงทุนและพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งนี้	 ทั้งฝ่ายเกษตรกรและ 

ฝ่ายธนาคาร	หรือบริษัทเอกชนจะได้รับประโยชน์ร่วมกัน

 ทฤษฎีใหม่ที่สมบูรณ์	 จำาเป็นต้องมีสระเก็บกักน้ำา
ทีม่ปีระสทิธภิาพและเตม็ความสามารถ	โดยการมแีหลง่น้ำาขนาด

ใหญ่ที่สามารถเพิ่มเติมน้ำาในสระเก็บกักน้ำาให้เต็มอยู่เสมอ	
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 การจัดระบบการปลูกพืช

	 การจัดระบบการปลูกพืชเป็นการจัดการปลูกพืช 

ให้เหมาะสมกับสภาพพื้นที่และระยะเวลา	 ความสำาเร็จของการ

จดัระบบการปลกูพชืจะตอ้งคำานงึถงึ	ชนดิพชืทีป่ลกู	วตัถปุระสงค์

ของการปลกูเพือ่อาหาร	รายได	้หรอือาหารสตัว	์ความสงูของพชื	

ชว่งอายจุนถงึเกบ็เกีย่ว	ความทนทานตอ่สภาพแหง้แลง้	การชว่ย

ปกคลมุดนิ	ชนดิของราก	และการชว่ยบำารงุดนิ	เปน็ตน้	โดยมกีาร

จัดระบบการปลูกพืชแบบต่างๆ	ได้ดังนี้	

 การปลูกพืชเชิงเดี่ยว (Mono Cropping) เป็นการ

ปลกูพชืชนดิเดยีวกนัตดิตอ่กนัในพืน้ทีเ่ดยีวกนั	เชน่	ปลกูขา้วนาป	ี

นาปรัง	หมุนเวียนตลอดปี	เป็นต้น	

 การปลูกพืชหมุนเวียน (Crop Rotation) การปลูกพืช

สองชนิดหรือมากกว่าลงบนพื้นที่ เดียวกัน	 แต่ว่าจะปลูก 

ไม่พร้อมกัน	 มีการจัดลำาดับพืชที่ปลูกก่อนและปลูกหลัง 

อย่างเหมาะสม	 การปลูกพืชหมุนเวียน	 ปลูกต่างชนิดติดต่อกัน 

ในพื้นที่เดียวกัน	 เช่น	 ปลูกข้าวโพด	 1	 ฤดู	 และตามด้วยการ 

ปลูกถั่วในฤดูถัดไปหมุนเวียนกันไป	เป็นต้น

 การปลูกพืชเหลื่อมฤดู (Relay Cropping)	 เป็นการ

จัดระบบพืชโดยการปลูกพืชที่สอง	 ขณะที่พืชแรกยังไม่ทัน 

ได้เก็บเกี่ยว	 เช่น	 ปลูกข้าวโพดเหลื่อมกับมันเทศ	 การปลูกข้าว

เหลื่อมกับถั่วเขียวในนาธรรมชาติ	เป็นต้น

 การปลูกพืชแซม (Inter Cropping) คือ	 การปลูก

พืชสองชนิดหรือมากกว่าสองชนิดพร้อมกัน	 หรือปลูกในเวลา 

ใกล้เคียงกัน	 แบบแถวสลับแถว	 วิธีนี้ควรคำานึงถึงความสัมพันธ์

ของพืชในเรื่องของระบบราก	 ความต้องการธาตุอาหาร	 ศัตรู

พืช	 ความสูง	 และการเกิดร่มเงา	 หน้าดินส่วนใหญ่มีพืชคลุม	 

ทำาให้ลดการชะล้างพังทลายของดิน	 น้ำาฝนสามารถซึมลงในดิน 

ได้มากขึ้น	 และช่วยลดความเสี่ยงต่อความเสียหายของ 

พืชหลักเนื่องจากศัตรูพืช	เช่น	การปลูกถั่วลิสงแซมมันสำาปะหลัง	

การปลกูสบัปะรดแซมยางพารา	การปลกูถัว่ระหวา่งแถวขา้วโพด	

เป็นต้น
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 การปลูกพืชแบบผสม (Mixed Cropping) เป็นวิธี

การปลูกพืชสองชนิดหรือมากกว่าสองชนิดในแปลงเดียวกัน	 

โดยไม่ต้องปลูกเป็นแถวเป็นแนว	 เป็นวิธีการปลูกแบบดั้งเดิม 

ของเกษตรกรเมื่อครั้งที่ดินยังอุดมสมบูรณ์อยู่	 โดยนำาเมล็ด 

สองชนิดรวมกันหว่านลงในแปลง	 ให้พืชหลักมีจำานวนมากกว่า 

พืชรอง	 พืชปลูกควรมีคุณสมบัติที่เกื้อกูลกัน	 เช่น	 ช่วยลดการ

ทำาลายของศตัรพูชื	ทำาใหไ้มต่อ้งใชส้ารเคมกีำาจดัศตัรพูชื	เปน็ตน้

 การปลกูพชืแบบผสมผสานตา่งระดบั (Multi-Storey 

Cropping) เป็นการปลูกพืชในระบบวนเกษตรคือจะมีไม้ยืนต้น

เปน็ไมใ้ชส้อยหรอืไมผ้ล	โดยใหล้กัษณะของพชืทีป่ลกูนัน้แบง่เปน็	

หลายระดบั	ตามความสงูและความลกึของราก	ชัน้บน	(ระดบัแรก)	

จะเป็นพืชที่ต้องการแสงมาก	 มีพุ่มใบไม่หนาทึบ	 เช่น	 มะพร้าว	

หมาก	 รองลงมา	 (ระดับที่สอง)	 ก็จะเป็นต้นไม้	 ที่มีใบพุ่มหนา	 

เช่น	 มะม่วง	 รองลงมาอีก	 (ระดับที่สาม)	 ก็จะเป็นกล้วย	 จนถึง

พืชผักในระดับผิวดิน	 และใต้ดิน	 การปลูกพืชแบบผสมผสาน

ต่างระดับนี้	 จะช่วยให้ธาตุอาหารในดินหมุนเวียนและถูกใช้

ไปอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ	 ดินจะถูกปกคลุมตลอด

เวลาและได้รับอินทรียวัตถุอย่างสม่ำาเสมอ	 จากใบไม้ที่ร่วงหล่น	 

ลดความแรงของการกระทบโดยตรงของเมด็ฝน	เพราะเรอืนยอด

ของต้นไม้และไม้พืชล่างที่ขึ้นคลุมดินอยู่จะช่วยรองรับน้ำาฝน 

เปน็ชัน้ๆ	โรคและแมลงมนีอ้ยลง	ไมต่อ้งใชส้ารเคมปีราบศตัรพูชื	 

จึงเป็นวิธีการปรับปรุงดินที่ใช้ทำาการเกษตรได้อย่างยั่งยืน

 การปลูกพืชพี่เลี้ยง (Nursing Crop) เหมาะสำาหรับ

การฟื้นฟูอนุรักษ์ดินที่ถูกทำาลายจนล้านโล่งเตียน	 วิธีการปลูก

คอื	นำาพชืโตเรว็มาปลกูรว่มกบัพชืหลกั	เพือ่ใหเ้ปน็รม่เงาพชืหลกั	 

ให้ความชุ่มชื้น	 เป็นที่เกาะยึดและใบช่วยบำารุงดินและช่วย 

เพิ่มรายได้ในระยะแรก	 เช่น	 การปลูกกล้วยร่วมกับไม้ผลที่ 

เพิง่ปลกูใหม	่กลว้ยจะชว่ยบงัรม่เงาใหค้วามชุม่ชืน้ไมผ้ลในฤดแูลง้	

และยังให้ผล	ใบ	ปลี	ขายเป็นรายได้ในช่วงที่ไม้ผลยังไม่มีผลผลิต

 การปลกูพชืบงัลม (Wind Break) โดยการนำาไมย้นืตน้

โตเร็ว	 กิ่งก้านเหนียว	 แตกทรงพุ่มหนา	 เช่น	 ไม้สนประดิพัทธ์	

กระถินณรงค์	 สะเดา	 แคฝรั่ง	 ปลูกเป็นแนวขวางทิศทางลม 

ในแปลงพืชโดยปลูกเป็นระยะๆ	 ห่างกันพอสมควรขึ้นอยู่กับ

สภาพพื้นที่	 แนวพืชที่ปลูกในทิศทางขวางทางลม	 จะช่วยลด 

ความเสียหายจากการฉีกหักของก่ิงไม้ผลเพราะแรงลมได้	โดยเฉพาะ 

ชว่งทีก่ิง่กำาลงัตดิผล	ชว่ยลดความเสยีหายจากการลม้ตน้ของพชืไร	่ 

ลดการคายน้ำาและการระเหยของน้ำา	ลดปรมิาณการใชน้้ำาของพชื	 

ลดปริมาณน้ำาไหลบ่าหน้าดิน	 และป้องกันการสูญเสียหน้าดิน 

อันเนื่องมาจากลม	

 การปลูกต้นไม้ เป็นแนวกันไฟ (Fire-Break)  

เหมาะกับพื้นที่เขตภูเขา	 ซึ่งมีเหตุไฟป่าในฤดูแล้งเป็นประจำา	 

เพื่อป้องกันไฟป่าไม่ให้ลามเข้ามาในแปลง	 โดยการถางหญ้า 

ทำาแนวกันไฟ	๑-๒	 เมตร	และปลูกต้นไม้ที่ทนไฟเป็นแนวกันไฟ	

เช่น	 ปลูกต้นแคฝรั่ง	 ซึ่งลำาต้นเหนียว	 และสามารถแตกกิ่งก้าน 

ได้ทันทีหลังถูกไฟเผาเป็นแนวกันไฟ	

 การปลกูพชืแบบราทนู (Ratoon Cropping) เปน็การ

ปลกูพชืทีจ่ะยดืระยะเวลาของการใหผ้ลผลติไดม้ากกวา่	๑	ฤดกูาล

โดยไม่ต้องมีการปลูกใหม่	เช่น	อ้อย	สับปะรด	เป็นต้น

 การปลูกพืชแบบตามกัน (Sequential Cropping) 

เป็นการปลูกพืชชนิดหนึ่งในช่วงก่อนหรือหลังอีกชนิดหนึ่งเช่น	

ปลูกข้าวโพดในฤดูฝนและปลูกถั่วในฤดูแล้ง	 ระบบถั่วเขียว-ข้าว	

เป็นต้น

 การปลกูพชืคลมุดนิ (Cover Cropping) เปน็การปลกูพชื

ที่มีรากมาก	 รากลึก	 ใบแผ่แน่น	 และโตเร็ว	 เช่น	 หญ้าแฝก	 

ยึดหน้าดินไว้เพื่อป้องกันการชะล้างและช่วยรักษาความชื้น

เป็นต้น

 การปลูกพืชสลับเป็นแถบ (Strip Cropping) คือ	

การปลูกพืชต่างชนิดกันสลับเป็นแถบตามที่ราบหรือขวางความ

ลาดเทของพืน้ทีท่ีล่าดชนั	เพือ่ลดความรนุแรงของการไหลของน้ำา

 การปลูกพืชตามแนวระดับ (Contour Cropping) 

คือการปลูกพืชขวางความลาดเทของพื้นที่ตามเส้นแนวระดับ

หรือเส้นแนวขอบเนิน	 เพื่อจะลดความรุนแรงของการไหลของ

น้ำา	 การปลูกต้นไม้เป็นแนวระดับขวางทางลาดชัน	 ในเขตภูเขา

หรือที่ที่มีความลาดชัน	 จะมีการปลูกไม้พุ่มขวางทางลาดชัน

เป็นแนวระดับ	 โดยจะปลูกไม้พุ่มให้เป็นแนวชิดติดกันเป็นแถวคู่	 

ระหว่างแนวระดับก็จะปลูกพืชไร่และต้นไม้ 	 แนวไม้พุ่ม 

จะช่วยดักหน้าดินที่ถูกน้ำาพัดพาลงมา	 และช่วยลดการพังทลาย

ของหน้าดินและช่วยตรึงไนโตรเจน	 เช่น	 ถั่วมะแฮะ	 กระถิน	 

เพื่อเพิ่มอินทรียวัตถุให้แก่ดิน	 ช่วยรักษาความชุ่มชื้นและช่วย 

เพิ่มธาตุอาหารให้แก่ดิน

 

 การปลกูพชืตามขัน้บนัได (Terracing) คอื	การทำาดนิ

เป็นขั้นขวางตามแนวลาดชัน	เพื่อเก็บกักน้ำา	ลดความเร็วของน้ำา	

และกักแร่ธาตุที่ถูกชะล้างไว้ให้กับดิน
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กลุ่มงานพัฒนาวิชาการแพทย์แผนไทยและสมุนไพร	 สถาบัน 

การแพทย์แผนไทย.	 ๒๕๔๘.	 สรุปการบรรยาย

ประชมุวชิาการกรมพฒัน ์(วนัพธุ) เรือ่ง “คณุคา่ทาง 

โภชนาการของพชืผกัพืน้บา้นในประเทศไทย” วนัที	่๒	

พฤศจิกายน	๒๕๔๘	ณ	ห้องประชุมเบญจกูลกรมพัฒน์ฯ

เกร็ดความรู้.net  .ม.ป.ป.	 สมุนไพรไทยและสมุนไพรน่ารู้ 

๕๐๐+ ชนดิพรอ้มสรรพคณุและประโยชน.์สบืคน้จาก	

:	http://www.เกร็ดความรู้.net/สมุนไพรไทย	วันที่	๒๕	

กันยายน	๒๕๕๗

คณะกรรมการพัฒนาระบบยาแห่งชาติ	 .๒๕๕๖.	บัญชียาหลัก

แห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๖ ราชกิจจานุเบกษา.สืบค้นจาก	

:	http://dmsic.moph.go.th/download/ed2556/NLED-

2556.pdf	วันท่ี	๒๕	กันยายน	๒๕๕๗

คณะทรัพยากรธรรมชาติ.	 ๒๕๔๔. บทความวิทยุรายการ

สาระความรู้ทางการเกษตรประจำาวันจันทร์ท่ี ๒๖ 

กุมภาพันธ์ สิบวิธีการปลูกพืชเพ่ือรักษาหน้าดินและ

สงวนน้ำา.	 สืบค้นจาก	 :	 http://natres.psu.ac.th/radio/

radio_article/	วันท่ี	๑๐	กันยายน	๒๕๕๗

งานระบบยาแห่งชาติและสารสนเทศ	 กลุ่มพัฒนาระบบ	 

สำานกัยา	.๒๕๕๔.	ยาพฒันาจากสมนุไพร.	สืบค้นจาก	

:	 http://drug.fda.moph.go.th:81/nlem.in.th/medicine/

herbal/list	วันที่	๒๘	กันยายน	๒๕๕๗

จิระ	 สุวรรณประเสริฐ	 .๒๕๕๕. รายงานผลงานเรื่องเต็ม

การทดลองสิ้นสุดปี ๒๕๕๕ ความสัมพันธ์ระหว่าง

อายุเก็บเกี่ยว ผลผลิต และคุณค่าทางโภชนศาสตร์ 

ของออ้ยอาหารสตัวโ์คลน Phil ๕๘-๒๖๐xK๘๔-๒๐๐.	

สำานักวิจัยและพัฒนาการเกษตรเขตที่	๘

ชัยณรงค์	 รัตนกรีฑากุล	 วิชัย	 ก่อประดิษฐ์สกุล.	 ๒๕๓๖.

ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ข อ ง ส า ร อ อ ก ฤ ท ธิ์ จ า ก พื ช 

ในการควบคุมเชื้อราสาเหตุโรคพืช ๑๗ สกุล.	

การประชมุทางวชิาการของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร	์ 

ครัง้ที	่๓๑	สาขาพชื	๓-๖	กมุภาพนัธ	์๒๕๓๖	สบืคน้จาก	

:	http://kucon.lib.ku.ac.th	วนัที่	๒๘	กนัยายน	๒๕๕๗

ชลิดา	เล็กสมบูรณ์	นิพนธ์	ทวีชัย	และวิชัย	โฆสิตรัตน	.ม.ป.ป. 

ผลของสารสกดัจากพชืสมนุไพรไทย/การเจรญิของ 

แบคทีเรียสาเหตุโรคพืช.มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

สืบค้นจาก	 :	 http://www.lib.ku.ac.th/KUCONF/

KC3601008.pdf	วันที่	๒๘	กันยายน	๒๕๕๗

ทัศนีย์	 เศรษฐ์บุญสร้าง.	 ๒๕๕๕. ระบบเกษตรกรรมยั่งยืน. 

มูลนิธินวชีวันสืบค้นจาก	 :http://www.nawachione.

org/2012/10/29/sustainable-agriculture/	 วันที่	 ๑๐	

กันยายน	๒๕๕๗

มูลนิธิเกษตรกรรมยั่งยืน.	 ม.ป.ป. ระบบเกษตรกรรมยั่งยืน.	

สืบค้นจาก	 :	 http://www.sathai.org/autopagev4/

show_page.php?topic_id=683&auto_id=15&TopicPk	

วันที่	๑๐	กันยายน	๒๕๕๗

มูลนิธิชัยพัฒนา.	 ม.ป.ป.	 เศรษฐกิจพอเพียง. สืบค้นจาก	

http://www.chaipat.or.th/chaipat/content/porpeing/

porpeing.html#porpeing	4	วนัที	่๑๐	กนัยายน	๒๕๕๗

ยุทธพงศ์ . 	 ๒๕๕๕.	 สมุนไพรไทย สมุนไพรพื้นบ้าน .	

สบืคน้จาก	:	http://herbmedicinehealth.blogspot.com/ 

วันที่	๒๙	กันยายน	๒๕๕๗

วิทยาลัยอาชีวศึกษาสุราษฎร์ธานี.	 ๒๕๕๖.โครงการอนุรักษ์

พนัธกุรรมพชืผกัปา่พืน้บา้นภาคใตท้ีม่อียูใ่นจงัหวดั

สรุาษฎรธ์าน.ี	สบืคน้จาก	:	http://rspg.svc.ac.th/Wiki/

index.php	วันที่	๒	ตุลาคม	๒๕๕๗

ศูนย์วิจัยเศรษฐกิจและธุรกิจ	 ธนาคารไทยพาณิชย์.	 ๒๕๕๗. 

สอ่งพฤตกิรรมการบรโิภคในยคุโลกาภวิฒัน ์ธรุกจิที่

ตอ้งตอบโจทยม์ากกวา่แคอ่ิม่ทอ้ง.สบืคน้จาก	:	https://

www.scbeic.com/THA/document/topic_macro_ 

moneybanking_may14/	วันท่ี	๒๙	กันยายน	๒๕๕๗

ศนูยส์ารสนเทศการเกษตร	สำานกังานเศรษฐกจิการเกษตร.	2555.	

การสำารวจขอ้มลูภาวะเศรษฐกจิสงัคมครวัเรอืนและ

แรงงานเกษตรปีเพาะปลูก 2553/54.	 สืบค้นจาก	 :	

http://www.oae.go.th/ewt_news.php?nid=15084	 

วันที่	๑๒	กันยายน	๒๕๕๗

บรรณานุกรม
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ปรับปรุงบำารุงดิน.สืบค้นจาก	 :	 http://r02.ldd.go.th/
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วันที่	๒๙	กันยายน	๒๕๕๗

สถาบันวิจัยและพัฒนา	 มหาวิทยาลัยราชภัฏลำาปาง.	 ม.ป.ป.	 

ผักพื้นบ้านในประเทศไทย. สืบค้นจาก	:	http://area-
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วันที่	๒	ตุลาคม	๒๕๕๗

สุธาทิพ	 ภมรประวัติ.	 ๒๕๔๘.	 เรื่องเด่นจากปก. นิตยสาร

หมอชาวบ้าน เล่มที่	: ๓	วันที่	๑๖	สิงหาคม	๒๕๔๘

สำานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต.ิ	 

๒๕๕๑. “หลักการทรงงาน ในพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัว”.	 สืบค้นจาก	 :	 http://www.nesdb.

go.th/Md/book/learn_workking.pdf	วนัที	่๑๐	กนัยายน	

๒๕๕๗

สำานักวิจัยและพัฒนาปัจจัยการผลิตทางการเกษตร.	 ม.ป.ป.	

วิธีการสกัดสารธรรมชาติจากพืชเพื่อใช้ควบคุม 

ศตัรพูชื.	กรมวชิาการเกษตร	สบืคน้จาก	:	http://www.

doa.go.th/apsrdo/	วันที่	๒๒	กันยายน	๒๕๕๗

สำานักวิจัยและพัฒนาปัจจัยการผลิตทางการเกษตร.	 ม.ป.ป.	

สารสกัดจากพืช เพื่อควบคุมศัตรูพืชจดหมายข่าว

ผลิใบกรมวิชาการเกษตร.	 สืบค้นจาก	 :	 http://it.doa.

go.th/pibai/pibai/n11/	 v_11-jan/kayaipon.html	 

วันที่	๒๒	กันยายน	๒๕๕๗

สำานักวิจัยและส่งเสริมวิชาการการเกษตร	 มหาวิทยาลัยแม่โจ้	

.ม.ป.ป. พืชสมุนไพรไล่แมลงทดแทนการใช้สาร

เคมสีงัเคราะห์.	สบืคน้จาก	:	http://research.rae.mju.

ac.th/	วันที่	๒๒	กันยายน	๒๕๕๗

สำาราญ	 สะรูโณ,	 นลินี	 จาริกภากร,	 อุดร	 เจริญแสง,	 ปัทมา	 

พรหมสังคหะ,	 อาอีฉ๊ะ	 ละใบจิ,	 เสาวภาค	 รัตนสุภา	 

และคณะ	การพฒันาเทคโนโลยกีารผลติพชืตามหลกั

เศรษกิ จพอเพียงในพืนที่ ภาคใต้ตอนล่ า ง . 

ผลงานดีเด่นกรมวิชาการเกษตรประจำาปี	 2556.	 

กรมวิชาการเกษตร

อำานวย	อิศรางกูร	ณอยุธยา	 .ม.ป.ป. การใช้สารสกัดจากพืช

ควบคุมแมลงศัตรูพืช.	สืบค้นจาก	:	http://www.eto.

ku.ac.th/neweto/e-book/plant/r_plant/rplant2.pdf	 

วันที่	๓๐	กันยายน	๒๕๕๗

FAO:FOOD	AND	AGRICULTURE	ORGANIZATION	OF	THE	

UNITED	NATIONS.	Crops and cropping systems.	

สบืคน้จาก	:	http://www.fao.org/ag/ca/Africa	Training	

ManualCD/PDF%20Files/06CROP1.PDF	 วันที่	 ๑๐	

กันยายน	๒๕๕๗

John	Ikerd.	๒๐๐๘.	Sustaining People Through Agriculture: 

Opportunities for Graziers.	Prepared	for	the	๗th 

Annual  Oklahoma  Grazing	 Lands	 Conference,   

Oklahoma	city, OK,	August ๗,	๒๐๐๘.	สืบค้นจาก	:	 

h t t p : / /web .m i s sou r i . e du / i k e r d j / p ape r s /	 

วันที่	๑๐	กันยายน	๒๕๕๗
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ภาคผนวก ก : พืชสมุนไพร	ประโยชน์และสรรพคุณ

รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

 กรรณิการ์ ให้สีส้มสำาหรับทำาขนมและย้อมผ้า	ช่วยบำารุงผิวหนัง แก้ปวดและเวียนศีรษะ	ช่วยลดอาการไข้

 กระชาย มีประโยชน์ช่วยแก้โรคในปากและคอ	แก้อาการโลหิตเป็นพิษและถอนพิษต่างๆ ท้องอืดท้องเฟ้อ 

เป็นยารักษาริดสีดวงทวารและช่วยขับปัสสาวะ

กระเจี๊ยบเขียว ช่วยลดการดูดซึมไขมัน	(ลดความอ้วนได้ดี)	มีสารเคลือบกระเพาะอาหารและลำาไส้	

ช่วยบำารุงสายตา	บำารุงเลือด	และช่วยให้ฟันและกระดูกแข็งแรง

กระเจี๊ยบแดง มีสรรพคุณแก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด	ลดความเหนียวข้นของเลือด	

และช่วยขับปัสสาวะ

กระเทียม หนึ่งในสมุนไพรที่เป็นที่นิยมทั่วโลก	ช่วยลดอาการจุกเสียดแน่นอนท้อง	ควบคุมระดับไขมันใน

เส้นเลือด

ช่วยรักษาแผลทั้งแผลสดและแผลเรื้อรัง	ลดการเกิดลิ่มเลือด	ช่วยป้องกันโรคหัวใจ	และช่วยยับยั้ง

การเกิดมะเร็ง

กระเบาน้ำา มีประโยชน์ช่วยรักษาโรคเรื้อน	อาการผื่นคันตามผิวหนัง	ช่วยฆ่าเชื้อ	และรักษาโรคเกี่ยวกับหนังศีรษะ

กระแตไต่ไม้ หนึ่งในสุดยอดสมุนไพรไทยสำาหรับรักษาโรคเบาหวาน	ช่วยรักษาโรคไต	มีสรรพคุณช่วยขับปัสสาวะ

และรักษาอาการของนิ่ว	กำาจัดพยาธิ	นิยมใช้ใบตำาพอกแผลแก้แผลเรื้อรังและแผลพุพอง

กระดังงา ใช้เป็นยาขับลมและบำารุงเลือด	ช่วยขับปัสสาวะ	มีสรรพคุณเป็นยารักษาโรคหอบหืดและอาการคัน

ตามผิวหนัง

กระดังงาไทย เป็นยาบำารุงหัวใจ	บำารุงโลหิต	บำารุงธาตุ	ช่วยแก้ลมวิงเวียน	ใช้ทำาเครื่องสำาอางและน้ำาอบ 

และเป็นยาขับปัสสาวะอีกด้วย

กระถิน มีสรรพคุณช่วยบำารุงสายตา	ช่วยลดระดับน้ำาตาลในเลือด	ช่วยขับพยาธิ	ควบคุมความดันให้ปกติ	

รักษาอาการท้องร่วง	และช่วยสมานแผล

กระทกรก ช่วยบำารุงสมอง	คลายเครียดและอาการซึมเศร้า	ช่วยให้นอนหลับดีขึ้น	ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด	

มีสรรพคุณรักษาอาการของโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ

กระท้อน ใช้ขับเหงื่อ รักษาโรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน เป็นยาขับลมและแก้ท้องเสีย

กระทือ มีสรรพคุณแก้เคล็ดขัดยอก แก้ไข้เรื้อรัง ช่วยเจริญอาหาร แก้ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	และเป็นยาบำารุงกำาลัง

กระบือเจ็ดตัว ช่วยขับน้ำาคาวปลาหลังคลอดสำาหรับสตรีในช่วงอยู่ไฟ	ช่วยขับเลือดเสีย

กระวาน ช่วยฟอกเลือดและบำารุงร่างกาย รักษาโรคโลหิตเป็นพิษ แก้ลมและลดอาการจุกเสียด 

รักษาโรครำามะนาด

ดอกแก้ว ช่วยขับพยาธิตัวตืด	แก้โรคบิด	ท้องเสีย	แก้ไขข้ออักเสบ	และเป็นยาขับประจำาเดือน

กฤษณา เป็นยาบำารุงหัวใจ รักษาโรคปวดข้อ รักษาโรคเรื้อนและโรคผิวหนังได้

กล้วยไข่ ให้พลังงานสูงและทันที	มีกากใยมาก	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	ช่วยรักษาโรคโลหิตจาง

และควบคุมความดันเลือด	ช่วยรักษาแผลในลำาไส้และรักษาอุณหภูมิในร่างกายให้สมดุล

ภาคผนวก



การผลิตพืชตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง44

รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

กล้วยน้ำาว้า มีประโยชน์ช่วยรักษาโรคกระเพาะ	แก้ท้องเสีย	เป็นยาอายุวัฒนะ	ช่วยแก้โรคบิด	รักษาแผลไฟไหม้	

น้ำาร้อนลวก	แก้ริดสีดวง	และช่วยขับน้ำานม

กล้วยหอม มีสรรพคุณช่วยบำารุงสมอง	ลดอาการตระคิว	รักษาโรคความดันโลหิตสูง แก้อาการท้องผูก	ช่วยรักษา

แผลในกระเพาะและลำาใส้	รักษาอาการเมาค้าง	และช่วยลดกลิ่นปาก

กล้วยหักมุก ช่วยแก้ท้องขึ้น	ท้องอืดเฟ้อ แก้อาเจียนและช่วยเจริญอาหาร ลดความดันโลหิต ช่วยย่อยอาหารและ

ฆ่าพยาธิ ขับลมในลำาไส้	และช่วยลดอาการไข้

กวาวเครือขาว ช่วยบำารุงฮอร์โมนเพศหญิง	ช่วยกระชับช่องคลอด	บำารุงเลือดและสมอง	ช่วยทำาให้ผิวพรรณดี	

ระบบขับถ่ายทำางานปกติ	และช่วยบำารุงสายตา

กวาวเครือแดง ช่วยบำารุงฮอร์โมนเพศชาย	บำารุงร่างกาย	บำารุงผิวพรรณให้ดีขึ้น	ช่วยชะลอความแก่	ช่วยบำารุงกระดูก

และฟัน	ลดอาการปวดเมื่อยและป้องกันโรคอัลไซเมอร์

กะเพรา เป็นสมุนไพรไทยแก้อาการท้องอืดเฟ้อ	แน่จุกเสียดและปวดท้อง รักษาหูด	กลากเกลื้อน	ต้านเชื้อรา

ขับพยาธิ	และเป็นยาอายุวัฒนะ

กะหล่ำาปลี มีสรรพคุณช่วยยับยั้งการเกิดมะเร็ง	ช่วยขับสารพิษ	ช่วยให้ตับทำางานดีขึ้น	ช่วยบำารุงสายตา	

มีใยอาหารสูงช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย

กะหล่ำาปลีม่วง อุดมไปด้วยวิตามินซี ช่วยป้องกันโรคหวัดและเลือดออกตามไรฟันช่วยต้านการเกิดมะเร็งและชะลอ

ความแก่	ลดการเสื่อมสภาพของเนื้อเยื่อในร่างกาย

กันเกรา มีสรรพคุณช่วยบำารุงไขมันในร่างกาย	บำารุงธาตุ	เป็นยาอายุวัฒนะ	รักษาอาการริดสีดวง	ช่วยลดไข้ 

บำารุงม้ามและขับลม

กานพลู ช่วยขับลมและเป็นยาระบาย	ช่วยในการขับถ่ายแก้โรคเหน็บชา	แก้หืด ขับเสมหะ	ช่วยลดกลิ่นปาก

และรักษาอาการเลือดออกตามไรฟัน ใช้เป็นยาชาเฉพาะแห่ง	แก้ปวดฟัน	ฆ่าเชื้อทางทันตกรรม	

เป็นยาระงับการชักกระตุก	ทำาให้ผิวหนังชา

การะเกด ลดอาการเจ็บคอ	แก้เสมหะ	เป็นยาบำารุงช่วยให้ชุ่มชื่น

กาหลง สมุนไพรโบราณ	มีสรรพคุณช่วยลดความดันโลหิต	แก้อาการปวดหัว	ละลายเสมหะและช่วยลดอาการ

เลือดออกตามไรฟัน

กาฬพฤกษ์ เป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยในการขับถ่าย	เป็นยาช่วยให้อาเจียนและถ่ายพิษไข้ได้ดี

กำาลังพญาเสือ

โคร่ง

มีสรรพคุณช่วยล้างไต	ขับลมในลำาไส้	ช่วยบำารุงมดลูกอันเนื่องมาจากการแท้งบุตรให้กลับมาทำางาน

ปกติ	ช่วยบำารุงเส้นเอ็นให้แข็งแรง

กุ่มน้ำา ช่วยลดไข้และอาการเจ็บคอ	ขับเหงื่อ	ช่วยรักษาโรคนิ่วและโรคริดสีดวงทวาร

กุ่มบก มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน	แก้ริดสีดวง	ขับลม	ช่วยกำาจัดพยาธิ

กุ้ยช่าย ช่วยขับน้ำานมในสตรีหลังคลอด	ช่วยฆ่าเชื้อและช่วยถ่ายพยาธิ	มีสรรพคุณรักษาโรคนิ่วและหนองใน

กุหลาบมอญ แก้อาการอ่อนเพลีย	ช่วยบำารุงหัวใจ เป็นยาระบายอ่อนๆ	นิยมใช้แต่งกลิ่นยาและเครื่องสำาอาง

ขนุน ช่วยบำารุงกำาลังและบำารุงเลือด แก้อาการปวดหูและหูเป็นน้ำาหนวก	ช่วยรักษากามโรค	

และแกนของต้นขนุนให้สีน้ำาตาลแก่สำาหรับย้อมผ้า

ขมิ้นต่อขมิ้นชัน ช่วยขับน้ำาดี	ลดอาการจุกเสียดแน่นเฟ้อ	ช่วยฆ่าเชื้อโรคและลดอาการติดเชื้อ	รักษาโรคผิวหนัง	

ช่วยขับลม	ช่วยรักษาอาการท้องเสีย	ท้องร่วง
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ขลู่ นิยมใช้รักษาริดสีดวงทวารและริดสีดวงจมูก	มีสรรพคุณช่วยขับปัสสาวะ แก้โรคนิ่วในไต แก้แผล

อักเสบ	ช่วยรักษาโรคบิด	แก้ไข้	และขับเหงื่อ

ข่อย ใช้เป็นเป็นยาบำารุงหัวใจ ฆ่าเชื้อในช่องปากและทางเดินอาหาร	ช่วยขับลมในลำาไส้ แก้ริดสีดวงจมูก	

ช่วยรักษาอาการปวดฟัน	ทำาให้ฟันแข็งแรงและไม่ผุ	มีสรรพคุณในการรักษาโรคบิด	ท้องเสีย	ลดไข้	

และฆ่าเชื้อจุลินทรีย์

ข่า มีสรรพคุณช่วยแก้ลมพิษ	อาหารเป็นพิษ	ช่วยขับลมลดอาการท้องเฟ้อ	รวมถึงเป็นยาฆ่าเชื้อรา	

ช่วยรักษากลากเกลื้อน

ข้าวสารเถา สมุนไพรโบราณอีกชนิดหนึ่ง	มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคตาแดง	ตาแฉะ	และตามัว

ขิง มีสรรพคุณช่วยขับลม	ลดอาการจุกเสียดแน่นท้อง	ช่วยฆ่าพยาธิและขับปัสสาวะ	บำารุงสายตา	

ช่วยละลายเสมหะ	แก้ไอและเจ็บคอ	บำารุงสายตาและช่วยเจริญอาหาร

ขี้เหล็ก ช่วยให้นอนหลับ รักษารังแค	ขับพยาธิ รักษาโรคเหน็บชา	ช่วยขับปัสสาวะ	เป็นยาระบายช่วยให้ขับ

ถ่ายได้ดี รักษาโรคริดสีดวงทวาร โรคเบาหวาน	รักษาอาการของโรคหนองใน มะเร็งปอด	ปอดอักเสบ	

มะเร็งลำาไส้	มะเร็งกระเพาะอาหารและช่วยลดอาการความดันโลหิตสูง

แคดอกแดง แก้ไข้หัวลม แก้ปวดและหนักศีรษะ	ลดความร้อน	ลดไข้	รักษาอาการท้องเดิน	ท้องร่วง

แคดอกขาว ใช้รับประทานแก้โรคบิดมีตัว	รักษาโรคริดสีดวงในจมูก	แก้อาการฟกช้ำา	และเป็นยาระบายอ่อนๆ

แครอท อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยต้านมะเร็ง	ช่วยบำารุงสายตา	ทำาให้ระบบขับถ่ายทำางานดีขึ้น	

ช่วยลดความดันโลหิต	มีสรรพคุณช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น	บำารุงสมอง	

และช่วยให้ผิวพรรณดีขึ้น

ครอบฟันสี มีสรรพคุณช่วยรักษาริดสีดวงทวาร	ท้องร่วง	และช่วยขับปัสสาวะ	ช่วยรักษาโรคเรื้อน คางทูม	ช่วย

ฟอกเลือด	และรักษาเหงือกอักเสบอีกด้วย

คะน้า มีแคลเซียมสูง	ช่วยบำารุงกระดูกและฟัน	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	ลดอาการหวัด	

คะน้ามีสารเบต้า-แคโรทีนสูง	ช่วยลดโอกาสการเกิดมะเร็งในระบบทางเดินอาหารและมะเร็ง

ในระบบปัสสาวะ

คัดเค้า นิยมใช้เป็นยาขับประจำาเดือนที่ได้ผลดี

คำาแสด มีสรรพคุณเป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยลดไข้	รักษาโรคโลหิตจางและโรคไต	ช่วยขับปัสสาวะและฆ่า

พยาธิ	ใช้รักษาโรคมาเลเลียและโรคหนองใน	รวมถึงให้สีแสดสำาหรับผสมอาหารอีกด้วย

คำาฝอย บำารุงเลือด	บำารุงหัวใจ	บำารุงร่างกายช่วยฟอกเลือด	และช่วยลดไขมันในเส้นเลือด

คูนต่อราชพฤกษ์ ช่วยรักษาโรคคุดทะราด โรครำามะนาด โรคบิด บำารุงโลหิต ขับพยาธิ	และช่วยรักษาแผลเรื้อรัง	

และเป็นยาระบาย

งาขาว ช่วยบำารุงร่างกาย	ทำาให้ร่างกายอบอุ่นและมีกำาลัง	กระชุมกระชวย	และช่วยรักษาหูด

งาดำา มีแคลเซียมสูง	ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง

เจตมูลเพลิงแดง นิยมใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	ช่วยฆ่าเชื้อโรค	ช่วยบำารุงกำาลังและทำาให้เจริญอาหาร

เจตมูลเพลิงขาว ใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	ช่วยแก้ฟกช้ำา	รักษาฝี	รักษาไข้มาเลเรีย	นิยมใช้เป็นยารักษาโรคผิวหนัง

จำาพวกกลากเกลื้อนและผื่นคัน	ช่วยขับพยาธิ	ช่วยรักษาอาการปวดข้อ	และช่วยขับลมลำาไส้

จันทน์เทศ เป็นสมุนไพรไทยสำาหรับลดไข้	บำารุงตับและปอด	ช่วยขับลม	แก้ท้องอืดเฟ้อ	ช่วยให้เจริญอาหาร

 จันทน์ลูกหอม ช่วยบำารุงประสาทและผิวหนังให้ชุ่มชื่น	ช่วยรักษาดีพิการและขับพยาธิ แก้ร้อนในกระหายน้ำา
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รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

 จำาปา มีสรรพคุณช่วยแก้อาการวิงเวียนศีรษะ	หน้ามืดตาลาย	บำารุงโลหิตและหัวใจ	เป็นยาระบายช่วยในการ

ขับถ่าย

 จำาปี ช่วยบำารุงโลหิต	บำารุงหัวใจ	ช่วยรักษาอาการต่อมลูกหมากและหลอดลมอักเสบเรื้อรัง	

ช่วยขับระดูให้เป็นปกติ

 จำาปูน เป็นพืชในกลุ่มกระดังงา	มีน้ำามันหอมระเหยหลายชนิด	นิยมนำามาทำาเครื่องสำาอางและประดับตกแต่ง

พวงมาลัยชนิดต่างๆ

 จิก มีประโยชน์เป็นยาระบายอ่อนๆ แก้อาการท้องเสีย แก้ไอ	ขับเสมหะ ช่วยรักษาอาการหวัด	

และแก้พิษแมลงกัดต่อย

 ชะเอมเทศ ช่วยขับเสมหะ	ลดอาการไอ	ลดไข้	ช่วยรักษาอาการคัน	บำารุงดี	ช่วยสมานแผลในกระเพาะและลำาไส้	

รักษาอาการหอบหืด	และช่วยแก้ไขอาการวัณโรค

 ชะเอมไทย ใช้รักษาอาการไอ	ขับเสมหะ	ทำาให้ชุ่มคอ	ช่วยแก้โรคในคอ	และแก้ร้อนในกระหายน้ำา

 ชะพลู ใช้ประโยชน์ในการรักษาโรคเบาหวาน	ละลายเสมหะ แก้ไขอาการท้องอืดท้องเฟ้อ	ช่วยรักษาอาการ

โรคหืดหอบและโรคบิด

 ชะอม ช่วยขับลมในกระเพาะอาหาร	บรรเทาอาการจุกเสียดแน่น	ช่วยบำารุงสายตาย	ทำาให้กระดูกและ

ฟันแข็งแรง	มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยต้านมะเร็ง

 ชุมเห็ดเทศ สมุนไพรไทยโบราณ	ช่วยรักษากลากเกลื้อน	ฝีหนอง	ช่วยขับพยาธิ	เป็นยาระบาย	ช่วยการทำางานของ

ระบบขับถ่าย

 ชุมเห็ดไทย มีสรรพคุณช่วยให้นอนหลับ	ขับปัสสาวะ	มีฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยรักษาโรคผิวหนัง แก้ฟกช้ำา

และบวม แก้ไอ	ละลายเสมหะ	แก้หืดหอบและคุดทะราด

 โด่ไม่รู้ล้ม ช่วยบำารุงกำาลัง มีสรรพคุณรักษาไข้จับสั่นหรือไข้มาเลเรีย	แก้ดีซ่าน	ช่วยขับปัสสาวะ	รักษาอาการ

เหน็บชา

 ดอกแก้ว ช่วยขับพยาธิตัวตืด	แก้โรคบิด	ท้องเสีย	แก้ไขข้ออักเสบ	และเป็นยาขับประจำาเดือน

 ดองดึง มีสรรพคุณช่วยแก้พิษงู ขับพยาธิ	แก้โรคหนองใน	ช่วยรักษาโรคผิวหนัง	และเป็นยารักษาโรคเรื้อน

 ดาวเรือง ดอกไม้และสมุนไพรไทยสำาหรับรักษาอาการปวดฟัน ไอกรน	หลอดลมอักเสบ คามทูม	ช่วยรักษาให้

แผลหายเร็วขึ้น	ช่วยขับร้อน	ละลายเสมหะ	แก้เวียนศีรษะได้ดี	คนโบราณนิยมใช้แก้ฝีฝักบัวและฝี

พุพอง

 ดีปลี ช่วยแก้อาการท้องร่วง	ขับลมในลำาไส้ แก้พิษงู แก้ปวดเมื่อยและอักเสบของกล้ามเนื้อ แก้อาการท้อง

ขึ้น	ท้องอืดเฟ้อแน่นจุกเสียด	ขับลมและบำารุงธาตุ

 เต่าร้าง มีสรรพคุณดับพิษที่ตับ	ปอด	และหัวใจพิการได้ดี แก้ตับทรุด	แก้ช้ำาใน	บำารุงหัวใจ

 เตยหอม นิยมใช้เป็นยาขับปัสสาวะ	แก้กระษัยเส้น	ช่วยบำารุงหัวใจให้ชุ่มชื่น	รวมถึงใช้แต่งกลิ่นและสีของขนม

ไทย

 แตงกวา มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคข้ออักเสบจากกรดยูริก	ช่วยบำารุงผิวหนังและฟื้นฟูผิวหนังจากแสงแดด	

ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย	ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน	ลดไขมันในเส้นเลือด	ช่วยควบคุม

ความดันโลหิต	และช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย

 แตงร้าน ช่วยลดไข้	กำาจัดเสมหะ	แก้เจ็บคอ	แก้ร้อนในกระหายน้ำา	มีแคลเซียมที่ช่วยบำารุงกระดูกและฟัน	

ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	เนื่องจากมีใยอาหารสูง

 ตองแตง สมุนไพรโบราณ	ช่วยในการขับถ่าย	(แรงมาก)	ช่วยถ่ายพยาธิ	ช่วยรักษาโรคลมพิษและโรคดีซ่านได้ดี
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รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

 ตะไคร้ มีสรรพคุณช่วยขับปัสสาวะและโรคทางเดินปัสสาวะ	แก้โรคนิ่ว	แก้ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและข้อ	 

ช่วยรักษาอาการหอบหืดและอาการจุกเสียดแน่นท้อง

 ตะไคร้หอม มีประโยชน์ช่วยไล่ยุงและแมลง	แก้ลมในลำาไส้ช่วยไม่ให้แน่นท้องและจุกเสียด	และช่วยแก้ริดสีดวง

ในช่องปาก

 ตะลิงปริง เป็นยารักษาโรคคางทูม

 ตาเสือ ช่วยขับประยำาเดือนและรักษาอาการท้องเสีย	ช่วยลดอาการบวมและปวดตามข้อ

 เถาเอ็นอ่อน สมุนไพรไทยรักษาโรคเกี่ยวกับเส้นเอ็น	ทั้งเส้นเอ็นตึงและหย่อน	ช่วยคลายอาการปวดเมื่อยตาม

ร่างกาย	ใช้เป็นยาบำารุงเส้นเอ็นได้เป็นอย่างดี

 ถั่วเขียว ช่วยควบคุมไขมันและระดับน้ำาตาลในเลือด	บรรเทาอาการเบาหวาน	เป็นแหล่งโปรตีนจากพืชที่มี

ประโยชน์	ช่วยรักษาโรคเหน็บชาได้ดี	มีใยอาหารสูง	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย

 ถั่วเหลือง มีสรรพคุณช่วยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งเต้านม	เป็นแหล่งโปรตีนชั้นสูง	ช่วยรักษาโรคหัวใจ	

มีใยอาหารสูงช่วยการทำางานของระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายได้ดี

 ถั่วแปบ ช่วยลดอาการไข้และอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ	ช่วยลดอาการแพ้และอ่อนเพลีย	มีสารต้านอนุมูล

อิสระสูง	ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง	เป็นแหล่งโปรตีนชั้นดีและช่วยบำารุงสายตา

 ถั่วดำา อุดมไปด้วยสารช่วยล้างพิษในร่างกาย	ช่วยป้องกันมะเร็งลำาไส้และมะเร็งกระเพราะอาหาร	มีเส้นใย

มาก	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	ช่วยลดคลอเลสเตอรอลและช่วยควบคุมความดันโลหิต

 ถั่วฝักยาว มีแคลเซียมสูง	ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง	ช่วยรักษาอาการไข้	ลดเลือดออกตามไรฟัน	

ลดการเกิดโรคหัวใจ	ช่วยขับปัสสาวะ	มีเส้นใยสูง	ช่วยให้ระบบขับถ่ายทำางานดีขึ้น

 ถั่วพู มีใยอาหารมาก	ช่วยรักษาอาการท้องผูก	มีวิตามินซีสูงช่วยลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	ช่วยรักษา

อาการหวัด	ช่วยในการย่อยโปรตีน	ให้พลังงานต่อร่างกายสูง	และช่วยรักษาอาการของโรคผิวหนัง

 ถั่วลิสง มีสรรพคุณช่วยลดความดันโลหิต	มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยป้องกันมะเร็ง	และช่วยปกป้องหลอด

เลือดไม่ให้ขยายหรือหดตัวมากเกินไป	ช่วยควบคุมไขมันในเลือด	ช่วยสมานแผลในกระเพาะอาหาร

และช่วยขับน้ำานม

 ถั่วลันเตา มีวิตามีนบี	2	และโปรตีนสูง	ไขมันต่ำา	ช่วยลดระดับไขมันในเลือด	ควบคุมความดัน	ลดอัตราเสี่ยงการ

เกิดโรคหัวใจ	ช่วยลดเบาหวานและการเกิดตระคิว	ช่วยบำารุงสายตา	กระดูกและฟันให้แข็งแรง

 เทพธาโร ประโยชน์ของสมุนไพรไทยนี้ เป็นยาหอมแก้ลม	จุกเสียดแน่นเฟ้อ	แก้อาการปวดท้อง	ช่วยขับลมใน

ลำาไส้และกระเพาะอาหาร

 เทียนกิ่ง ใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	รักษาโรคดีซ่าน	ช่วยขับปัสสาวะ	และรักษาโรคลมบ้าหมู แก้อาการปวด

ตามนิ้วมือนิ้วเท้าและรักษาเล็บขบ	ช่วยรักษากามโรค	และแก้อาการท้องเสีย	ท้องร่วง

 เทียนบ้าน ช่วยรักษาเล็บขบและน้ำากัดเท้า แก้แผลอักเสบ	เป็นฝีหนอง	แผลเน่าเปื่อยและแผลเรื้อรังได้ผลดีมาก

 โทงเทง สมุนไพรไทยสำาหรับรักษาโรคเบาหวาน ช่วยแก้โรคดีซ่าน	อาการไอเรื้อรัง	รักษาแผลมีหนอง	

และช่วยขับพยาธิ

 ทองกวาว ช่วยแก้พิษไข้	สมานแผล	ช่วยรักษาสิว	และมีสรรพคุณช่วยขับปัสสาวะ	ช่วยแก้เจ็บตาและตาฝ้าฟาง

 ทองพันชั่ง นิยมใช้รักษาโรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน	ช่วยรักษาอาการผื่นคันเรื้อรัง รักษามะเร็งและเนื้องอก	

ช่วยแก้แก้พิษงู	ช่วยฆ่าพยาธิ	ช่วยรักษาโรครูมาติซึมและโรคไขข้อพิการ

 ทับทิม มีประโยชน์ช่วยขับปัสสาวะ	แก้อาการหูอื้อ	หน้ามืดตาลาย	และรักษาอาการของโรคบิด
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 ทานตะวัน ใช้เป็นสมุนไพรช่วยขับปัสสาวะ	รักษาอาการนิ่วในไต แก้หลอดลมอักเสบ	ช่วยรักษาอาการฟกช้ำา	

และเป็นยาระบายอ่อนๆอีกด้วย

 ท้าวยายม่อม ใช้เป็นยาขับพิษไข้ทุกชนิด เป็นยาแก้แพ้อักเสบ	ปวดบวม แมลงสัตว์กัดต่อย	และแก้ร้อนในกระหายน้ำา

 นางแย้ม ผลไม้และสมุนไพรคุณภาพสูงสำาหรับรักษาเหา	หิด	และอาการโรคจี๊ด	นิยมใช้กันมาตั้งสมัยโบราณ

 น้อยหน่า มีสรรพคุณช่วยรักษาเหา	แก้โรคหิดและโรคจี๊ด

 น้ำานมราชสีห์ ช่วยรักษาหูดและตาปลา	ช่วยรักษาโรคผิวหนังและเชื้อราบนหนังศีรษะ	ช่วยรักษาฝีชนิดต่างๆ	

รักษาแผลในลำาไส้และช่วยขับน้ำานม

 ใบเตย ช่วยบำารุงหัวใจ	ช่วยรักษาโรคเบาหวานและช่วยควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด	ลดการเกิดโรคหัวใจ	

มีสารต้านมะเร็งสูง	ช่วยขับปัสสาวะ	และช่วยรักษาโรคผิวหนังได้ดี

 ใบบัวบก สมุนไพรพื้นบ้าน	มีสรรพคุณในการลดความดันโลหิต	แก้อาการอ่อนเพลีย	บำารุงหัวใจและช่วยขับ

ปัสสาวะ	ช่วยห้ามเลือด	แก้อาการน้ำาร้อนลวก	และช่วยแก้อาการช้ำาใน

 ใบระบาด มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคผิวหนังและอาการผื่นคันตามผื่นคัน	เป็นยาทาภายนอก

 ใบหม่อน ช่วยผ่อนคลายและบำารุงสายตา	ช่วยลดคลอเลสเตอรอลและระดับน้ำาตาลในเลือด	ควบคุมความดัน

โลหิต	และช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งได้ดี

 บวบ ช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	เคลือบกระเพาะและลำาไส้ป้องกันการอักเสบ	มีใยอาหารสูงช่วยในการขับ

ถ่าย	เป็นยาระบายอ่อนๆและช่วยขับน้ำานม

 บวบขม มีสรรพคุณช่วยรักษาเหา	ลดอาการคันศีรษะอันเนื่องมาจากรังแค

 บวบหวานหรือบวบงู ใช้แก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยฆ่าพยาธิ	เป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	

ช่วยลดอาการเบาหวาน	ช่วยกำาจัดรังแคและอาการคันบนหนังศีรษะ

 บอระเพ็ด ใช้ดับพิษร้อน	ถอนพิษไข้	ช่วยให้เจริญอาหาร เป็นยาอายุวัฒนะ รักษาโรคผิวหนังและผดผื่นคัน

ตามร่างกาย

 บัวหลวง มีประโยชน์ช่วยขับเสมหะ	บำารุงหัวใจ แก้ร้อนในกระหายน้ำา	นิยมใช้เป็นยาขยายหลอดเลือด	

ทำาให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น

 บานเย็น ใช้เป็นยาขับเหงื่อ	แก้ไข้และระบายความร้อน	เป็นยาระบาย	และช่วยรักษาอาการคันและฝี

 บานไม่รู้โรย ช่วยขับปัสสาวะ	แก้พิษต่างๆ แก้ไอระงับหอบหืด	ขับปัสสาวะ	และรักษาอาการปวดศีรษะ

 บุก ช่วยลดน้ำาตาลในเลือด	ใช้รักษาโรคเบาหวานและโรคไขมันในเลือดสูง	ช่วยรักษาอาการแผลเรื้อรัง	

เป็นหนองได้ผลดี

 บุนนาค นิยมใช้รักษาแผลสด	แก้พิษงู	บำารุงโลหิต	แก้ร้อนกระสับกระส่าย	ขับเหงื่อ	ขับลมในลำาไส้	และแก้

เสมหะในคอ

 เปราะหอมแดง แก้ท้องขึ้นเฟ้อ	ขับลม	รักษาโรคเกี่ยวกับตาและเกลื้อนช้าง แก้ลมพิษ	ช่วยรักษาผื่นคัน	ลดอาการไอ 

และช่วยรักษาบาดแผล

 เปราะหอมขาว ใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	ช่วยแก้อาการเป็นหวัดคัดจมูก	และช่วยขับลมในลำาไส้

 เปล้าน้อย สมุนไพรไทยโบราณสำาหรับรักษาโรคผิวหนังสารพัดชนิด	ทั้งหิด	กลาก	เกลื้อน	และอาการคันจาก

เชื้อราอื่นๆ

 ประคำาดีควาย ใช้เป็นยาลดไข้ แก้หอบเนื่องจากปอดชื้น	ปอดบวม แก้พิษโรคหัดและอีสุกอีใส	ช่วยรักษาโรคผิวหนัง
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ประทัดใหญ่ 

(ประทัดจีน)

ใช้เป็นยาแก้ไข้มาเลเรีย	รักษาอาการหวัด เป็นยาขับพยาธิเส้นด้าย	ช่วยรักษาอาการคันตามผิวหนัง	

และช่วยเจริญอาหาร

ประยงค์ ใช้แก้อาการเมาค้าง วิงเวียนศีรษะ แก้แผลบวมฟกช้ำาและการอักเสบเป็นหนอง

ปลาไหลเผือก นิยมใช้รักษาไข้	แก้อาการชัก	รักษาฝีในท้องและถ่ายพิษต่างๆ

ปีกแมลงสาบ ใช้แก้อาเจียนเป็นโลหิต	รักษาโรคหนองใน	แก้อาการตกขาว รักษาโรคบิดและโรคฝีอักเสบ

ปีบ ใช้รักษาอาการหอบหืดและไซนัสอักเสบ	ช่วยขยายหลอดลม บำารุงปอดและรักษาอาการวัณโรค

ผกากอง ใช้ขับลม	รักษาอาการคันจากความอับชื้น	ช่วยรักษาวัณโรค	มีสรรพคุณห้ามเลือดและลดการอาเจียน	

ช่วยแก้ไข	ปวดฟันและคางทูม

ผักโขม มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยป้องกันมะเร็ง	ช่วยลดคลอเลสเตอรอลในเลือด	ล้างพิษในร่างกาย	

ช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของเซล	ช่วยบำารุงสายตาและลดอาการเลือดออกตามไรฟัน

ผักกระเฉด มีวิตามินเอสูง	ช่วยบำารุงสายตา	ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานให้ร่างกาย	มีแคลเซียมสูง	ช่วยลดอาการกระดูก

พรุน	ช่วยให้ฟันแข็งแรง	และช่วยลดภาวะเลือดจาง

ผักกรูด ช่วยบำารุงสายตา	บำารุงเลือด	ลดอาการเลือดจาง	มีสารต้านมะเร็งสูง	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	

ช่วยขับปัสสาวะ	ลดความดันโลหิต	และช่วยควบคุมระดับไขมันในเลือด

ผักกาดขาว นิยมใช้รักษาอาการหวัด	แก้ท้องผูก	ช่วยให้ขับถ่ายดีขึ้น	มีสรรพคุณช่วยรักษาผิวหนังอักเสบเนื่องจาก

การแพ้

ผักคราดหัวแหวน แก้ปวดฟันและปวดศีรษะ	โดยมีฤทธิ์เป็นยาชา	แก้หลอดลมอักเสบเรื้อรัง	แก้อาการไอและหอบหืด	

ช่วยแก้พิษแมลงสัตว์กัดต่อย	ช่วยขับปัสสาวะและเป็นยาระบายอ่อนๆ

ผักคาวทอง เป็นยาระบาย	ช่วยขับพยาธิ	ลดไข้	แก้อาการอาหารไม่ย่อย	ท้องเสีย มีสรรพคุณในการรักษาปอด

อักเสบ	หลอดลมอักเสบ	ลดอาการไอ	รักษาโรคบิด	โรคติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ	หูชั้นกลางอักเสบ	

และโรคริดสีดวงทวาร

ผักชี สมุนไพรสารพัดประโยชน์	มีสรรพคุณช่วยลดอาการปวดฟัน แก้บิด	ถ่ายเป็นเลือด	ถ่ายเป็นมูกเลือด	

แก้ริดสีดวงทวาร	ช่วยลดอาการท้องอืดท้องเฟ้อ	และช่วยให้ผื่นหัดออกเร็วขึ้น

ผักบุ้งไทย มีวิตามินเอสูงมาก	ช่วยบำารุงสายตา	มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยต่อต้านมะเร็ง	มีแคลเซียมและ

วิตามินซีสูง	ช่วยบำารุงกระดูกและฟัน	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	และช่วยรักษาอาการไข้หวัด

ผักบุ้งจีน ช่วยขับพิษในร่างกาย	บำารุงสายตา	ทำาให้กระดูกและฟันแข็งแรง	ช่วยต้านมะเร็ง	รักษาหวัด	

ช่วยให้เจริญอาหาร	มีกากใยมาก	ช่วยให้ระบบขับถ่ายทำางานได้ดี

ผักบุ้งทะเล ช่วยรักษาพิษแมงกะพรุนไฟและอาการคันตามผิวหนังอื่นๆ แก้โรคเท้าช้าง	ช่วยขับปัสสาวะ 

แก้ปวดไขข้อบวมอักเสบมีหนองและช่วยป้องกันตะคริว

ผักหวานป่า มีสรรพคุณช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยลดพิษไข้	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	อุดมไปด้วยสาร

ต้านมะเร็ง	ช่วยเพิ่มน้ำานมหลังการคลอดบุตร

ฝรั่ง แก้ท้องเสียและท้องร่วงท้องเดิน	นิยมใช้เป็นยาห้ามเลือด ระงับกลิ่นปาก	และเป็นยาระบายอ่อนๆ

ฝาง ใช้เป็นยาบำารุงโลหิตสตรี	ช่วยขับประจำาเดือน แก้ท้องร่วงท้องเดิน	ใช้เป็นยารักษาน้ำากัดเท้า	

และให้สีชมพูเข้มสำาหรับผสมอาหารและย้อมผ้า

ฝ้ายแดง ช่วยขับปัสสาวะและขับน้ำาคาวปลา	รวมถึงแก้ไข้	และช่วยขับเหงื่อ
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ฝ้ายตุ่น สมุนไพรโบราณอีกชนิดหนึ่ง	นิยมใช้เพื่อขับประจำาเดือน	ช่วยให้ประจำาเดือนมาเป็นปกติ	แต่ห้ามใช้

กับหญิงที่ตั้งครรภ์

เพกา นิยมใช้แก้ท้องร่วง เป็นยาสมานแผล	ช่วยให้เจริญอาหาร ขับเสมหะ	และแก้อาการจุกเสียดแน่นท้อง

เพชรสังฆาต ใช้เป็นยาแก้ริดสีดวงทวารหนัก	โรคลำาไส้และอาหารไม่ย่อย ใช้หยอดหูแก้หูเป็นน้ำาหนวก	และช่วยให้

เจริญอาหาร

แพงพวยฝรั่ง หนึ่งในสมุนไพรที่ช่วยรักษามะเร็งในเม็ดเลือด	แก้อาการโรคบิด	ช่วยขับพยาธิ	ใช้ห้ามเลือด แก้เบา

หวาน	ช่วยลดความดัน	ช่วยขับปัสสาวะ แก้อาการตัวเหลืองอันเกิดจากพิษสุรา

ไพล ใช้เป็นยาแก้ท้องขึ้น	ท้องอืดเฟ้อ	ช่วยขับลม รักษาโรคหืดหอบ	ลดไข้	แก้อาการปวดเมื่อยและครั่นเนื้อ

ครั่นตัว	ช่วยรักษาข้อเคล็ดหรือข้อเท้าแพลง

พะยอม มีประโยชน์ช่วยบำารุงหัวใจ	นิยมใช้ผสมยาแก้ไข้และยาหอม	ทำาให้มีกลิ่นหอมชื่นใจ	แก้อาการเป็นลม

ได้ดี

พระจันทร์

ครึ่งซีก

ช่วยรักษาอาการอาเจียนเป็นเลือด	แก้อาการโรคบิดและท้องเสีย	มีสรรพคุณรักษาโรคดีซ่านและ

อาการตาแดง

พริกไทย ประโยชน์ของสมุนไพรพริกไทย	ช่วยแก้ลมจุกเสียดแน่น	ท้องอืดเฟ้อ ขับเหงื่อและปัสสาวะ	ช่วยลด

อาการอาหารไม่ย่อย

พริกขี้หนู ช่วยขับเสมหะ	ทำาให้การย่อยอาหารดีขึ้น	ช่วยรักษาแผลในกระเพาะอาหารและลำาไส้	ช่วยรักษา

อาการท้องอืดท้องเฟ้อ	และช่วยให้เจริญอาหาร

พริกชี้ฟ้า มีสรรพคุณช่วยลดการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ	ทำาให้ระบบหมุนเวียนเลือดดีขึ้น	ช่วยย่อยอาหาร

และขับลม	แก้หวัด	และมีสารต้านการเกิดโรคมะเร็ง

พริกหยวก ช่วยย่อยอาหาร	ช่วยกระตุ้นการทำางานของระบบภูมิคุ้มกัน	ช่วยต้านมะเร็ง	ทำาให้เจริญอาหาร	และ

ช่วยขับลม

พริกหวาน ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำางานดีขึ้น	ลดความดันโลหิต	ขับเสมหะ	ลดอาการหวัด	ช่วยขับลม	บำารุง

สายตา	กระดูกและฟัน	ช่วยลดการเกิดมะเร็ง

พวงชมพูดอกขาว มีสรรพคุณเป็นยากล่อมประสาทชนิดหนึ่ง	ทำาให้นอนหลับสบาย	ช่วยแก้โรคนอนไม่หลับได้เป็นอย่าง

ดี

พิกุล เป็นยาแก้โรคท้องผูก	ช่วยฆ่าพยาธิ	ช่วยบำารุงหัวใจ	บำารุงโลหิต	และขับลม	นิยมนำามาเป็นยารักษาโรค

ผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน

พิมเสน มีน้ำามันหอมระเหยสูง	ลดอาการวิงเวียนศีรษะ	ใช้รักษาอาการปวด	เช่น	ปวดประจำาเดือน	ช่วยขับ

ปัสสาวะและขับลมได้ดี

พิมเสนต้น นิยมใช้ถอนพิษร้อน	แก้ไข้ทุกชนิด	ทำาให้ความร้อนในร่างกายลดลง	โดยมากมักปรุงเป็นยาเขียวเพื่อ

ถอนพิษไข้

พิลังกาสา เป็นสมุนไพรรักษากามโรคและหนองใน	ช่วยฆ่าพยาธิ	แก้ลมพิษ	และช่วยรักษาอาการท้องเสีย

พุดตาน เป็นยาถอนพิษ	ช่วยรักษาแผลไฟไหม้และน้ำาร้อนลอก	แผลอักเสบมีหนอง	ช่วยรักษาโรคคางทูมและ

งูสวัด

ฟักเขียว ช่วยรักษาโรคริดสีดวงทวาร	ช่วยแก้ฟกช้ำาและรักษาบาดแผล	แก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยขับปัสสาวะ	

บำารุงไตและแก้อาการท้องเสีย
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ฟักทอง มีสารเบต้า-แคโรทีนสูงมาก	ช่วยต่อต้านมะเร็ง	บำารุงสายตา	ช่วยป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน	

ช่วยรักษาแผลในกระเพาะและลำาไส้	ลดการเกิดนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ

ฟ้าทะลายโจร สมุนไพรไทยยอดนิยมสำาหรับรักษาอาการหวัด	ลดพิษไข้	ลดอาการเจ็บคอ	ปัจจุบันมีแบบแคปซูลขาย	

รับประทานง่าย

แมงลัก เป็นยาระบายอ่อน	รักษาอาการท้องผูก	อึดอัดในช่องท้อง	ช่วยให้ลำาไส้บีบตัวดีขึ้น	ช่วยขับลมในลำาไส้

โมกมัน ช่วยรักษาโรคคุดทะราด แก้โรครำามะนาด	และเป็นยาระบาย	ช่วยขับเหงื่อและขับลม

โมกหลวง ใช้แก้โรคบิด	แก้พิษไข้	ช่วยฟอกเลือด	และช่วยรักษาโรคผิวหนังจำาพวกโรคกลากเกลื้อน

ไมยราบ มีสรรพคุณแก้ไอ	ขับเสมหะ	รักษาอาการหลอดลมและกระเพาะอาหารอักเสบเรื้อรัง	ช่วยขับปัสสาวะ	

ช่วยลดคลอเลสเตอรอลและช่วยควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด

มหาหงส์ ช่วยฆ่าแมลงและไล่ยุง	ช่วยแก้กระษัย	บำารุงไต	และช่วยให้เจริญอาหาร

มะเกลือ สุดยอดสมุนไพรสำาหรับการการถ่ายพยาธิ	กำาจัดได้ทั้งพยาธิตัวตืด	ตัวกลม	พยาธิปากขอ	และพยาธิ

เข็มหมุด

มะเขือเทศ มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยต้านมะเร็ง	บำารุงผิวพรรณ	ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง	ลดอาการหวัด	

ช่วยการทำางานของระบบย่อยอาหาร

มะเขือเปราะ ช่วยลดระดับน้ำาตาลในเลือด	รักษาอาการเบาหวาน	บำารุงหัวใจ	ช่วยการทำางานของตับและตับอ่อนให้

ดีขึ้น	ช่วยลดความดันโลหิต	ขับพยาธิ	และช่วยในการทำางานของระบบย่อยอาหาร

มะเขือพวง มีสรรพคุณช่วยลดอาการไอ	ช่วยขับเสมหะ	เป็นยาขับปัสสาวะอย่างดี	ช่วยการทำางานของระบบย่อย

อาการ	และช่วยรักษาโรคตาปลา

มะเขือมอญ นิยมใช้เป็นยาแก้จี๊ด	และรักษาโรคกระเพาะอาหาร

มะเขือยาว ช่วยบำารุงหัวใจ	มีสารต้านมะเร็งสูง	ช่วยถอนพิษ	สามารถควบคุมความดันโลหิตให้ปกติ	ลดไขมันใน

เส้นเลือด	ช่วยบำารุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง

มะเดื่อไทย ใช้รับประทานแก้ท้องร่วง	เป็นยาสมานแผล	นิยมใช้เป็นยาแก้ไข้	กระทุ้งพิษไข้	แก้ไข้หัว	ไข้กาฬ	ไข้พิษ

ทุกชนิด

มะเฟือง นิยมใช้ขับพยาธิ แก้เลือดออกตามไรฟัน	เป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยให้ขับถ่ายดี	คนโบราณใช้เป็นยา

ดับพิษร้อน	แก้ไข้	ถอนพิษไข้

มะม่วงหาว

มะนาวโห่

สมุนไพรไทยชื่อแปลกที่ช่วยต้านมะเร็ง	มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคเกาต์	เลือดออกตามไรฟัน	ขับ

ปัสสาวะ	และรักษาโรคอัมพฤกษ์อัมพาต

มะม่วงหิมพานต์ ใช้เป็นยารักษาหูดและตาปลา	รักษาโรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน	และช่วยรักษาอาการเลือดออก

ตามไรฟัน

มะแว้งเครือ ใช้รักษาอาการไอ	ขับเสมหะ	ช่วยขับปัสสาวะ	รักษาโรคเบาหวาน	บำารุงดี	แก้น้ำาลายเหนียว	บำารุง

เลือด	แก้อาการโลหิตออกทางทวารหนัก

มะแว้งต้น มีสรรพคุณแก้ไอ	แก้ไข้สันนิบาต	รักษาอาการโลหิตออกทางทวารหนัก แก้วัณโรค ขับปัสสาวะ	รักษา

โรคไตและกระเพาะปัสสาวะอักเสบ

มะกรูด เป็นยาบำารุงหัวใจ ขับลมในลำาไส้	แก้แน่นท้องจุกเสียด กระทุ้งพิษ	แก้ฝีภายในและแก้เสมหะเป็นพิษ

มะกล่ำาต้น มีประโยชน์ช่วยรักษาริดสีดวงทวารหนัก	ช่วยฆ่าพยาธิ	ลดเสมหะ	แก้ร้อนในกระหายน้ำา	ลดการ

อาเจียน	และช่วยรักษาอาการหืดหอบ	ไอ
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มะกอก ช่วยทำาให้ชุ่มคอ	แก้กระหายน้ำา	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน มีประโยชน์แก้โรคบิด	แก้ร้อนใน แก้

ลงท้องปวดมวนและรักษาอาการสะอึก	รวมถึงใช้หยอดหู	แก้ปวดหูดี

 มะกอกน้ำา มีสรรพคุณช่วยลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	ช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	ทำาให้ชุ่มคอ แก้พิษโลหิต

และเลือดกำาเดาไหล	ช่วยแก้ริดสีดวงในลำาคอได้ดี

 มะขาม สมุนไพรไทยพื้นบ้านยอดนิยม	ช่วยลดอาการไข้	แก้ท้องร่วง	ท้องผูก	

และช่วยแก้ไขอาการความดันโลหิตสูง

 มะขามแขก เป็นยาถ่ายอย่างดี	ช่วยขับลมและรักษาอาการท้องผูก

 มะขามป้อม ใช้รักษาอาการท้องเสีย	ช่วยขับปัสสาวะ แก้ไอและขับเสมหะ	ทำาให้ชุ่มคอ มีไวตามินซีสูงช่วยลด

อาการเลือดออกตามไรฟัน

 มะดัน นิยมใช้แก้กระษัย	แก้ระดูเสีย	ช่วยฟอกโลหิต	ขับเสมหะ	และเป็นยาระบายอ่อนๆ

 มะตูม มีสรรพคุณแก้ท้องเดิน	ท้องเสียและท้องร่วง	ช่วยรักษาโรคลำาไส้เรื้อรังในเด็ก	ช่วยขับลม 

แก้หืดหอบ	และอาการท้องผูก

 มะนาว ช่วยรักษาอาการเลือดออกตามไรฟัน ขับเสมหะและฟอกโลหิต ฆ่าพยาธิ แก้อาการท้องอืด	ท้องเฟ้อ

และปวดท้อง	แก้อาการคลื่นไส้อาเจียน

 มะปราง ใช้แก้ไข้กลับถอนพิษสำาแดง	และลดอาการปวดศีรษะ

 มะพร้าว เป็นยาทาแก้กลากเกลื้อน แก้ปวดเอ็นและกระดูก	ช่วยบำารุงกำาลัง	ขับพยาธิ	รักษาอาการปวดฟัน	

ช่วยขับปัสสาวะและแก้ท้องเสีย

 มะยม มีประโยชน์ช่วยรักษาอาการคันจากโรคผิวหนัง	ดำาแดง	อีสุกอีใส	ช่วยลดไข้และช่วยกำาจัดน้ำาเหลือง

 มะระขี้นก มีสรรพคุณรักษาโรคหิด	แก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยรักษาแผลบวมเป็นหนองและฝีอักเสบ	เป็นยา

บำารุงธาตุและบำารุงกำาลัง	ช่วยรักษาโรคกระเพาะ	แก้โรคบิด	ช่วยขับพยาธิ	และช่วยรักษาอาการปวด

ฟัน

 มะระจีน ช่วยควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด	ลดอาการของโรคเบาหวาน	ช่วยแก้อาการของโรคริดสีดวงทวาร

หนัก	มีสรรพคุณในการรักษาโรคผิวหนัง	รักษาบิด	และช่วยขับพยาธิ

 มะรุม นิยมใช้เป็นยาขับลมในลำาไส้	ช่วยแก้พิษ	รักษาฝี	แก้ปวดและลดอาการแผลอักเสบ

 มะละกอ สุดยอดผลไม้สารพัดประโยชน์และเปี่ยมสรรพคุณ	มีวิตามินสูง ช่วยย่อยอาหารและฆ่าพยาธิ 

ขับปัสสาวะ	เป็นยาระบายอ่อนๆ	ช่วยป้องกันอาการเลือดออกตามไรฟัน

 มะลิ ช่วยลดความดันโลหิต	ช่วยลดอาการปวดศีรษะและโรคซึมเศร้า	มีสรรพคุณบรรเทาโรคตาแดง	

แก้ปวดกระดูกและปวดฟัน

 มะลิลา มีสรรพคุณช่วยรักษาแผลและฝีพุพอง แก้โรคหืด	บำารุงหัวใจ รักษาหลอดลมอักเสบ	ขับประจำาเดือน	

และนิยมนำามาทำายาหยอดตา

 มะหาด ช่วยขับพยาธิตัวตืดและพยาธิไส้เดือน	ช่วยรักษาอาการคันตามผิวหนัง แก้ไข้และกระษัยเส้นเอ็น	

ช่วยลดอาการปัสสาวะกระปริดกระปรอย

 มะอึก ช่วยละลายเสมหะ แก้ไอ แก้ปวดฟันและลดไข้	นิยมนำาใบมาทำาเป็นยาพอกรักษาอาการคัน

 มังคุด มีสรรพคุณรักษาโรคท้องเสียเรื้อรังและโรคลำาไส้ แก้ท้องร่วง	ท้องเดิน เป็นยารักษาน้ำากัดเท้าและ

รักษาบาดแผล



การผลิตพืชตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 53

รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

 ยอบ้าน มีวิตามินเอสูงมาก	ช่วยบำารุงสายตาและหัวใจ	อีกทั้งนิยมใช้เป็นยาระบายและแก้กระษัย	ผลสุกช่วย

บำารุงธาตุ	เจริญอาหาร	และขับลมในลำาไส้

 ย่านาง นิยมใช้เป็นยาแก้ไข้ทุกชนิด	โดยเฉพาะไข้หวัด

 ยูคาลิปตัส มีสรรพคุณเป็นยาแก้ไอ	ช่วยขับเสมหะ	บรรเทาอาการข้ออักเสบ	และช่วยไล่แมลงและยุง

 ระย่อมน้อย เป็นสมุนไพรไทยที่มีสรรพคุณในการรักษาโรคตาแดง	ทำาให้ตาหายขุ่นมัว	แก้โรคหิด	และลดความดัน

โลหิต

 รางจืด ช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	ช่วยถอนพิษยาฆ่าแมลง เป็นยาถอนพิษไข้	และนิยมใช้เป็นยาพอกรักษา

บาดแผลน้ำาร้อนลวกและไฟไหม้

 เร่ว ใช้เป็นยาแก้ท้องขึ้น	ท้องอืดเฟ้อ	ช่วยขับลม ลดอาการไอและไข้เซื่องซึม	ช่วยรักษาโรคริดสีดวงทวาร

 เล็บมือนาง มีสรรพคุณเป็นถ่ายพยาธิตัวกลมและพยาธิเส้นด้าย แก้อาการไอ ปวดศีรษะ	รวมถึงช่วยรักษาแผล

และฝีหนอง

 เลี่ยน ช่วยรักษาโรคเรื้อนและโรคผิวหนังอื่นๆ	ขับพยาธิ	ขับปัสสาวะและช่วยบำารุงเลือด	ช่วยลดอาการม้าม

โตและปวดตามข้อ	ช่วยกำาจัดเหา

 ละหุ่ง นิยมใช้เป็นยาขับน้ำานม แก้พิษไข้เซื่องซึม	ช่วยสมานแผล	และสามารถใช้เป็นยาระบายสำาหรับเด็กได้

 ลำาโพงดอกขาว ใช้เป็นยารักษาโรคหืดและช่วยคลายกล้ามเนื้อ แก้โรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน รักษาอาการปวด

ฟัน	ช่วยรักษาอาการไขข้ออักเสบ

 ลูกใต้ใบ สมุนไพรโบราณชนิดหนึ่ง	นิยมใช้เป็นยาแก้ไข้	ลดความร้อนของร่างกาย	มีสรรพคุณเป็นยาขับ

ปัสสาวะอีกด้วย

 ว่านกาบหอย ช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	แก้ไอ	รักษาอาการช้ำาในและอาเจียนเป็นเลือด	รวมถึงอุจจาระและ

ปัสสาวะเป็นเลือด เลือดกำาเดาออก	และช่วยห้ามเลือด

 ว่านชักมดลูก ช่วยขับประจำาเดือนและน้ำาคาวปลา	ช่วยให้มดลูกเข้าอู่เร็ว	บรรเทาอาการมดลูกพิการ	ช่วยแก้โรค

ริดสีดวงทวารและไส้เลื่อน	รักษาอาการอาหารไม่ย่อย	แน่น	จุกเสียด

 ว่านธรณีสาร นิยมกวาดคอเด็ก	แก้เด็กตัวร้อน	แก้พิษตานทรางของเด็กได้ดี	และขับลมในลำาไส้

 ว่านนางคำา ใช้เป็นยาขับลมในลำาไส้และแก้ปวดท้อง	ช่วยรักษาอาการผื่นคัน	และฟกช้ำาขัดยอก	ช่วยขับเสมหะและ

รักษาโรคหนองใน

 ว่านน้ำา มีสรรพคุณช่วยบำารุงธาตุ	แก้อาการปวดท้อง	ท้องเฟ้อ	ท้องอืด	มีแก๊สในกระเพาะสูง	ช่วยให้เจริญ

อาหาร	นิยมนำามาใช้เป็นยาหอม

 ว่านมหากาฬ เป็นสมุนไพรช่วยรักษาและดับพิษไข้	ช่วยถอนพิษและขับระดู	ช่วยรักษาฝี	เริมและงูสวัดได้ผลดี

 ว่านสากเหล็ก ใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	รักษาอาการมดลูกลอยและลดอาการอักเสบของมดลูก

 ว่านหางจระเข้ ช่วยขับน้ำาคาวปลา	ใช้พอกรักษาฝี โรคหนองใน	มีสรรพคุณรักษาโรคริดสีดวงทวาร	ช่วยรักษาแผลสด

ภายนอก	น้ำาร้อนลวก	และไฟไหม้	เป็นยาทาผิวรักษาสิวฝ้า	และขจัดรอยแผลเป็นได้ดี

 ว่านหางช้าง มีประโยชน์ช่วยในการระบาย	ลดอาการท้องผูก	จุกเสียดแน่น	รักษาโรคต่อมทอนซิลอักเสบ	และ

แก้อาการเจ็บคอ

 เสม็ดแดง นิยมใช้พอกแก้อาการเคล็ดขัดยอก	และฟกช้ำาบวม	สำาหรับเด็กช่วยแก้ท้องขึ้น	ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	

แก้ปวดท้องได้ผลดี



การผลิตพืชตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง54

รายชื่อพืช ประโยชน์และสรรพคุณ

เสลดพังพอนตัวเมีย ใช้ถอนพิษ	ทั้งแลงสัตว์กัดต่อย	ลมพิษ	และงูสวัด	มีสรรพคุณรักษาแผลน้ำาร้อนลวก	และแก้ร้อนใน	

มีฤทธิ์ขับปัสสาวะและขับประจำาเดือน

เสลดพังพอนตัวผู้ ช่วยถอนพิษแมลงสัตว์กัดต่อยรวมถึงพิษงู	แก้อาการตัวเหลือง แก้โรคงูสวัด	รักษาโรคเริมและอาการ

คันตามผิวหนัง	รักษาอาการปวดฟัน	เหงือกบวม	แก้ริดสีดวงทวาร	แก้ยุงกัด	แก้พิษไฟลวกน้ำาร้อนลวก

 เสาวรส เป็นสมุนไพรที่ช่วยลดไขมันในเส้นเลือดที่มีประสิทธิภาพสูง

 แสลงใจ เป็นยาบำารุงหัวใจและระบบประสาทที่มีฤทธิ์ค่อนข้างแรง	แก้กระษัย	และช่วยเจริญอาหาร

 สบู่เลือด ช่วยรักษาโรคเรื้อน	ขับประจำาเดือนและพยาธิ	ช่วยขับลม	มีสรรพคุณรักษาแผลสดและแผลเรื้อรัง

 สบู่แดง มีสรรพคุณเป็นยาระบาย	ลดอาการปวดท้อง	ช่วยรักษาโรคผิวหนังและโรคเรื้อน	ช่วยต้านการเกิด

มะเร็ง

 สบู่ดำา ช่วยรักษาโรคผิวหนังและโรคปากนกกระจอก	ช่วยห้ามเลือดและแก้อาการปวดฟัน	

ออกฤทธิ์เป็นยาระบายด้วย

 ส้มเขียวหวาน ช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำา	ลดอาการหวัด	รักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน	ช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรีย

ในร่างกาย	มีส่วนให้ระบบย่อยอาหารทำางานได้ดี

 ส้มเช้า มีสรรพคุณเป็นยาระบาย	ช่วยกำาจัดพยาธิ	รักษาโรคไข้จับสั่นเรื้อรัง	ช่วยรักษาอาการปวดและ

ถอนพิษได้ดี

 ส้มเสี้ยว ช่วยขับประจำาเดือนและขับปัสสาวะ	ช่วยรักษาอาการไอ	มีสรรพคุณช่วยฟอกเลือดและรักษาแผล

พุพองเรื้อรัง

 ส้มโอ ช่วยบำารุงสายตา	ลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็ง	มีสรรพคุณช่วยลดไข้	ลดอาการเลือดออกตามไรฟัน	

ช่วยบำารุงกระดูกและฟันได้ดี

 ส้มป่อย สมุนไพรแก้ไอ	ขับเสมหะ	ช่วยรักษาโรคผิวหนังและมาเลเรีย	มีสรรพคุณรักษาโรคบิด	

และช่วยทำาให้อาเจียน

 สมอไทย นิยมใช้เป็นยาสมานแผล แก้ท้องเดิน มีฤทธิ์เป็นยาระบาย ขับลมในลำาไส้	และช่วยลดไข้

 สมอพิเภก มีประโยชน์ช่วยในการขับถ่าย	เป็นยาระบายอ่อนๆ	รักษาโรคริดสีดวงทวารหนัก	แก้โรคบิด	

ท้องร่วง	ท้องเดิน	และช่วยขับปัสสาวะ

 สลอด มีสรรพคุณรักษาโรคเรื้อน	ช่วยละลายเสมหะและขับลม	มีสรรพคุณในการรักษากามโรค

และโรคกลากเกลื้อน

 สะเดา เป็นยาถ่ายพยาธิ	รักษาโรคริดสีดวง ขับเสมหะ	ช่วยให้เจริญอาหาร แก้โรคผิวหนัง	

และเป็นยาฆ่าแมลง

 สะเดาอินเดีย นิยมใช้เป็นยาแก้ไข้มาเลเรียหรือไข้จับสั่น	ช่วยรักษาไข้ประจำาฤดูได้ผลดี

 สะระแหน่ ช่วยขับลมในกระเพาะ	ลดอาการจุกเสียดแน่นท้อง	ป้องกันไข้หวัดและช่วยบำารุงสายตา	

มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง

 สัก ช่วยลดน้ำาตาลในเลือด	รักษาโรคเบาหวาน	ช่วยขับปัสสาวะ	รักษาอาการทางเดินปัสสาวะอักเสบ	

ช่วยขับลม	บำารุงโลหิต	ขับพยาธิ	และช่วยรักษาโรคผิวหนัง

 สับปะรด สมุนไพรไทยและผลไม้ยอดนิยม	ช่วยแก้กระษัย	ขับปัสสาวะ	และช่วยฆ่าพยาธิ ช่วยย่อยอาหาร	

แก้หนองในและกระษัย	ลดอาการโรคนิ่ว

 สาเก ให้โปรตีนสูง	ช่วยซ่อมแซมร่างกาย	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกัน	ต้านมะเร็ง	

และช่วยลดอาการเลือดออกตามไรฟัน
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 สามสิบ มีสรรพคุณช่วยบำารุงเด็กในครรภ์	ช่วยให้ตับและไตทำางานเป็นปกติ	และช่วยขับปัสสาวะ

 สายน้ำาผึ้ง นิยมใช้เป็นยาขับปัสสาวะ รักษาโรคผิวหนัง	แก้ท้องร่วง	ช่วยให้เจริญอาหาร	ช่วยบรรเทาอาการลำาไส้

และตับอักเสบ	ลดอาการปวดเมื่อยตามข้อ

 สารภี นิยมใช้เป็นยาบำารุงหัวใจ	ขยายหลอดเลือด	ช่วยให้เลือดหมุนเวียนดี	อีกทั้งนิยมนำามาย้อมผ้าไหม	

ให้สีแดงสวยงาม

 สีเสียดเหนือ ช่วยรักษาแผลจากน้ำากัดเท้า	รักษาโรคหิดและแผลเรื้อรัง	ช่วยรักษาโรคบิด	ท้องร่วงและท้องเดิน	

ได้ผลดีมาก

 เหงือกปลาหมอ มีสรรพคุณแก้แผลพุพอง	น้ำาเหลืองเสีย ช่วยรักษาฝี	ช่วยลดอาการไขข้ออักเสบ	ช่วยรักษาอาการไอ

และโรคหืดหอบ

 เห็ดเข็มทอง ช่วยรักษาอาการกระเพาะและลำาไส้อักเสบ	ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง	บำารุงตับ	เพิ่มภูมิคุ้มกัน

ให้ร่างกาย	มีใยอาหารสูงช่วยการทำางานของระบบขับถ่ายให้ดีขึ้น

 เห็ดโคน มีประโยชน์ในการป้องกันมะเร็ง	ช่วยการทำางานของระบบขับถ่าย	ให้โปรตีนและกากใยอาหารสูง	

ช่วยย่อยอาหารและบำารุงกำาลัง	มีสรรพคุณช่วยป้องกันโรคเบาหวาน

 เห็ดหลินจือ เป็นยาอายุวัฒนะขนานเอก	ช่วยรักษาโรคในระบบทางเดินอาหาร	ระบบหายใจ	และระบบไหลเวียน

โลหิต	ช่วยต้านการเกิดมะเร็ง	ลดอาการไขข้ออักเสบ	และช่วยเพิ่มภูมิต้านทานของร่างกาย

 เห็ดนางฟ้า อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยต่อต้านมะเร็งและโรคหลอดเลือดหัวใจ	ลดความดันโลหิตและ

ช่วยให้ระบบหมุนเวียนเลือดดีขึ้น	ช่วยการทำางานของระบบประสาทและระบบย่อยอาหารให้ทำางาน

ดีขึ้น

 เห็ดฟาง ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด	ทำาให้หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น	มีเส้นใยสูงช่วยในระบบขับถ่าย	

ช่วยป้องกันโรคหวัด	ช่วยต่อต้านการเกิดมะเร็ง	ลดการติดเชื้อและช่วยสมานแผล

 เห็ดหอม ช่วยป้องกันโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจ	อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระต้นเหตุของมะเร็ง	

ช่วยให้หลอดลมและปอดทำางานดีขึ้น	ช่วยลดคลอเลสเตอรอล	ทำาให้ไตทำางานดีขึ้น

 โหระพา ช่วยรักษาอาการจุกเสียดแน่นและท้องเสีย	ช่วยขับลมและทำาให้เจริญอาหาร	ใช้แก้อาการเป็นแผล

แบบมีหนองเรื้อรัง

 หญ้าปักกิ่ง นิยมใช้รักษาไข้	ช่วยรักษามะเร็งตับ	รักษาโรคหนองใน	สามารถใช้เป็นยาพอกเพื่อแก้อักเสบ	

ช่วยรักษาอาการปวดบวม

 หญ้าหนวดแมว เป็นสมุนไพรไทยที่นิยมใช้เป็นยาขับปัสสาวะ	ช่วยลดอาการนิ่วและช่วยลดขนาดของก้อนนิ่ว 

รักษาโรคไต	รักษาโรคปวดข้อ	ปวดหลัง	ไขข้ออักเสบ	ลดความดันโลหิต	รักษาโรคเบาหวาน

 หนอนตายอยาก มีสรรพคุณรักษาโรคริดสีดวงทวารหนัก	รักษาอาการวัณโรค รักษาจี๊ด	โรคหิดและกำาจัดเหา	

ช่วยรักษาโรคผิวหนังและขับพยาธิ	มีสรรพคุณแก้ปวดฟัน

 หนุมานประสานกาย ช่วยรักษาวัณโรคปอด	ลดอาการไอ	รักษาอาเจียนเป็นเลือด	รักษาโรคหลอดลมอักเสบ	

ขับเสมหะและรักษาอาการภูมิแพ้

 หอมแดง อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยลดคลอเลสเตอรอล	ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคความดันโลหิต

และโรคหัวใจ	ช่วยบำารุงสมอง	และมีสรรพคุณช่วยรักษาสิวฝ้าได้ดี

 หอมหัวใหญ่ มีสรรพคุณช่วยป้องกันมะเร็งลำาไส้	ช่วยสลายลิ่มเลือด	ลดไขมันในเลือด	ช่วยรักษาอาการหวัด	

แก้อาการจุกเสียดแน่ท้อง	ท้องอืดท้องเฟ้อ	แก้เบาหวาน	ช่วยรักษาโรคภูมิแพ้และหอบหืด
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 หัวไชเท้า ช่วยลดอาการปวดศีรษะ	รักษาโรคบิด	ละลายเสมหะ	บรรเทาอาการไอ	ช่วยย่อยอาหาร	

มีสรรพคุณช่วยลดความดันโลหิต	ช่วยรักษาเบาหวาน	และช่วยขับลม

 หางไหลแดง มีสรรพคุณช่วยไล่และฆ่าแมลง	ช่วยรักษาเหาและโรคหิด	ช่วยขับประจำาเดือนและบำารุงโลหิต	

ช่วยขับลม

 หางไหลขาว ใช้เป็นยาขับประจำาเดือน	ช่วยกำาจัดเห็บเหา	และช่วยขับลม

 หูเสือ โบราณนิยมนำาใบสดมาคั้นเอาน้ำามาหยอดหูเพื่อรักษาอาการปวดหู	แก้พิษฝีในหู	และช่วยรักษา

โรคหูน้ำาหนวกได้ดี

 อบเชย มีสรรพคุณช่วยลดระดับน้ำาตาลในเลือด	ลดการจับตัวเป็นก้อนของเลือด	ป้องกันการเกิดเบาหวาน	

ช่วยขับลมและรักษาแผลในกระเพาะอาหาร

 อบเชยเทศ นิยมใช้ขับลม	ลดอาการจุกเสียด ใช้ปรุงเป็นยาหอม	แก้ลมวิงเวียนและอ่อนเพลีย	

และนิยมใช้เป็นส่วนผสมของเครื่องสำาอาง

 อบเชยต้น ใช้เป็นยาแก้ลมวิงเวียนและจุกเสียดแน่น	ช่วยขับลม	มีสรรพคุณในการรักษาโรคบิดและโรคหนองใน

 อ้อยแดง มีสรรพคุณช่วยแก้ไข้	แก้ไอ	ลดเสมหะ	ช่วยบำารุงหัวใจ	และยังช่วยขับปัสสาวะได้ดีอีกด้วย

 อัคคีทวาร สมุนไพรไทย	ช่วยรักษาโรคผิวหนังจำาพวกกลากเกลื้อน	โรคเรื้อน	แก้อาการปวดศีรษะเรื้อรัง	

ช่วยลดอาการปวดตามข้อ

 อัญชัน ใช้เป็นยาขับปัสสาวะ	ออกฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ

 อินทนิลน้ำา ใช้เป็นยารักษาโรคเบาหวาน	ช่วยลดน้ำาตาลในเส้นเลือด	มีสรรพคุณช่วยขับปัสสาวะ

ที่มา :	นิรนาม	http://www.เกร็ดความรู้.net ต่อสมุนไพรไทย
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ชนิดศัตรูพืชและพืชที่มีสารสำาคัญในการป้องกันกำาจัด

ชนิดศัตรูพืช พืชที่มีสารสำาคัญ

หนอนกะทู้ มันแกว	สาบเสือ	ยี่โถ	สะเดา	หนอนตายหยาก	 ใบมะเขือเทศ	ดาวเรือง	ขมิ้นชัน	ข่า	ขิง	คูน	

น้อยหน่า 

หนอนคืบกะหล่ำา มันแกว	สาบเสือ	 ยาสูบ	 ยี่โถ	 สะเดา	หนอนตายหยาก	 ใบมะเขือเทศ	ดาวเรือง	 ขมิ้นชัน	 คูน	

ตะไคร้หอม 

หนอนใยผัก มันแกว	ยี่โถ	สะเดา	หนอนตายหยาก	ใบมะเขือเทศ	ดาวเรือง	ขมิ้นชัน	คูน ตะไคร้หอม 

หนอนกอข้าว ยาสูบ	บอระเพ็ด	ใบมะเขือเทศ 

หนอนชอนใบ ยาสูบ	ใบมะเขือเทศ 

หนอนกระทู้กล้า สะเดา มะกล่ำาตาหนูว่านน้ำา	น้อยหน่าสลอดว่านเศรษฐีมันแกว	หนอนตายหยากแสลงใจ

หนอนหลอดหอม ยี่โถ	สะเดา	หนอนตายหยาก	ใบมะเขือเทศ	ตะไคร้หอม 

หนอนหนังเหนียว ยี่โถ	สะเดา	หนอนตายหยาก	ใบมะเขือเทศ	คูน 

หนอนกัดใบ ยี่โถ	สะเดา	หนอนตายหยาก	ใบมะเขือเทศ	คูน	ตะไคร้หอม 

หนอนเจาะดอก ยี่โถ	สะเดา	ขมิ้นชัน	คูน 

หนอนเจาะลำาต้น สะเดา	ใบมะเขือเทศ	คูน 

หนอนผีเสื้อหัว

กะโหลก

ใบมะเขือเทศ	ดาวเรือง 

หนอนผีเสื้อต่างๆ มันแกว	หนอนตายหยาก	สะเดา	คูน 

ด้วงหมัดกระโดด มันแกว	ว่านน้ำา	มะระขี้นก	ยาสูบ	กระเทียม 

ด้วงเจาะเมล็ดถั่ว ขมิ้นชัน	ด้วงกัดใบ	มะระขี้นก	คูน 

ด้วงเต่าฟักทอง สะเดา	กระเทียม	น้อยหน่า 

ด้วงหรือมอดทำาลาย

เมล็ดพันธุ์

ยี่โถ	กระเทียม	ขมิ้นชัน	ข่า	ขิง 

มอดข้าวเปลือก ว่านน้ำา 

มวนเขียว มันแกว	ยาสูบ 

มวนหวาน มันแกว	ยาสูบ 

แมลงสิงข้าว มะระขี้นก 
เพลี้ยอ่อน มันแกว	 ยาสูบ	 สะเดา	 หนอนตายหยาก	 ดาวเรือง	 กระเทียม	 น้อยหน่า  ว่านนำ้าข่าลิงรักสล

อดลำาโพงเถาวัลย์เปรียงกลอย	ซาด	พญาไร้ใบดอกดึงทานตะวันสบู่แดงผกากรองเลี่ยนมันแกว

สารพัดพิษแสลงใจ
เพลี้ยไฟ ยางมะละกอ	สะเดา	สาบเสือ	ยาสูบ	หนอนตายหยาก	กระเทียม

เพลี้ยกระโดดสี

น้ำาตาล

สะเดา	สาบเสือ	บอระเพ็ด

เพลี้ยจักจั่นสีเขียว สะเดา	สาบเสือ	บอระเพ็ด

เพลี้ยหอย สาบเสือ

เพลี้ยแป้ง ยาสูบ	สะเดา	ไรแดง	ยาสูบ	ขมิ้นชัน	ไรขาว	ยาสูบ
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ชนิดศัตรูพืช พืชที่มีสารสำาคัญ

แมลงหวี่ขาว ดาวเรือง	กระเทียม

แมลงวันแดง ว่านน้ำา	น้อยหน่า	สลอด	ข่าเล็ก	เงาะ	บัวตอง	ขิง	พญาไร้ใบ

แมลงวันทอง พืชที่มีสารไล่่แมลงวันทองไม่ให้วางไข่	 เช่นกระเทียมสะเดาคำาแสดมะกรูดแตงไทยตะไคร้ ้	 

ข่าดงหญ้างวงชา้ง	เสนห่จ์นัทน์โกเมนลำาดวนละหุง่	พระตะบะเอนหลวงพชืทีเ่ป็น็พษิตอ่แมลงวนั

ทอง	ข่าเล็กน้อยหน่าโกษฐ์จุฬาลัมพาสลอดพญาไร้ใบเลี่ยน	เงาะ	ยาสูบพื้นเมืองมหาประสาน

พริกไทยดำา	หนอนตายหยากบัวตอง	ขิง	ช้างคานพระตะบะ	พืชที่มีสารดึงดูดแมลงวันทองคำา

แสดพลบัพลงึวา่นชกัมดลกู	ตะไคร้ห้อม	ลำาโพงซอืแซ	เสน่หจนัทร์	์โกเมนเลีย่น	มะระพลฉูกีแกว้

ยี่โถ	กะเพราช้างกะเพราแดงและขาวหางนกยูงไทยเล็บมือนางต้อยติ่ง

แมลงปากกัดผัก ว่านน้ำา

แมลงกัดกินราก

และเมล็ดในหลุมปลูก

มะรุม

จิ้งหรีด ละหุ่ง	สบู่ดำา	สลอด

ปลวก ละหุ่ง

ตั๊กแตน สะเดา

ที่มา :	สำานักวิจัยและส่งเสริมวิชาการการเกษตร	มหาวิทยาลัยแม่โจ้	(ม.ป.ป.)	และอำานวย	อิศรางกูร	ณอยุธยา	(ม.ป.ป.)	
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สอบถามปรึกษาข้อมูลต่าง	ๆ	ของกรมวิชาการเกษตรในพื้นที่ภาคใต้	(ตอนล่าง)

สำานักวิจัยและพัฒนาการเกษตรเขตที่	๘	(สวพ.	๘)	 โทรศัพท์	 ๐๗๔-๔๔๕๙๐๕-๖
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	สงขลา	(ศูนย์วิจัยยาง)	 โทรศัพท์	 ๐๗๔-๕๘๖๗๒๕-๓๐
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	ตรัง	 โทรศัพท์	 ๐๗๕-๒๐๓๓๓๘
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	พัทลุง	 โทรศัพท์	 ๐๗๔-๔๘๐๑๓๐
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	ยะลา	 โทรศัพท์	 ๐๗๓-๒๗๔๔๕๑
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	ปัตตานี	 โทรศัพท์	 ๐๗๓-๓๕๖๒๔๘
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	นราธิวาส	 โทรศัพท์	 ๐๗๓๖๕๑๑๓๙๗
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการเกษตร	รือเสาะ	 โทรศัพท์	 ๐๗๓-๕๗๑๑๙๐
ศูนย์วิจัยพืชไร่สงขลา	 โทรศัพท์	 ๐๗๔-๒๐๕๙๘๐
ศูนย์วิจัยพืชสวนตรัง		 โทรศัพท์	 ๐๗๕-๒๐๓๓๒๔๘

แหล่งข้อมูลระบบออนไลน์

www.เศรษฐกิจพอเพียง.com
www.samrancom.com
www.soard8.com
www.oard8.go.th
www.doa.go.th
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