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1
ความส�าคัญของ

ผักพื้นบ้าน ผักริมรั้ว
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ผกั คือ ส่วนของพืชที่สามารถน�ามาบริโภคได้ ผักเป็นผลผลิตจากพืช

ที่น�ามาบริโภคทั้งใบ ดอก ผล เมล็ด ล�าต้น และราก ผักแต่ละชนิดมี

ประโยชน์แตกต่างกัน นิยมบริโภคตามความนิยมของแต่ละท้องถ่ิน              

รับประทานทั้งสด ๆ  ลวก ต้ม ดอง รับประทานกับน�้าพริก รับประทานพร้อม

กับอาหาร ใช้ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทาน หรือใช้เป็นเครื่องเคียง   

ตลอดทั้งน�าไปเป็นส่วนประกอบของอาหาร บางคร้ังยังน�ามาใช้ปรุงรส

อาหาร สี กลิ่น ท�าให้อาหารน่ารับประทานยิ่งข้ึน
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ผักจึงเป็นส่วนหน่ึงของอาหารในแต่ละมื้อแต่ละจาน ปฏิเสธไม่ได้

เลยว่าผักมีความส�าคัญมาแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เพราะการบริโภคผัก

สามารถทดแทนสารอาหารบางอย่างได้เป ็นอย่างดี และผู ้ที่นิยม                   

รับประทานผักมักพบว่ามีอายุยืนปราศจากโรคภัยเบียดเบียน จึงมีผู้ให้

ความสนใจหันมาบริโภคผักกันมากข้ึน

ผักกับคนไทยมีประวัติความเป็นมาท่ียาวนาน ปู่ ย่า ตา ยาย ได้น�า

พชืตามธรรมชาติมาเป็นผักใช้รับประทาน จนกลายเปน็ภูมิปญัญาสืบทอด

มายังชนรุ่นหลังซึ่งได้น�าความรู้เรื่องผักมาใช้เป็นอาหารจานโปรดจนถึง

ปัจจุบัน ภูมิปัญญาการรับประทานผักที่พบท่ัวไป เช่น อาหารประเภทลาบ 

ก้อย ซึ่งเป็นอาหารที่มีรสจัด ย่อยยาก ปู่ ย่า ตา ยาย ก็เลือกผักท่ีมีรสชาติ

ต่างๆ เช่น โหระพา ใบบัวบก ใบสะเดา ใบแต้ว ฯลฯ มารับประทาน       

พร้อมๆ กัน ท�าให้มีเส้นใยอาหาร เพ่ิมระบบการย่อยที่มีประสิทธิภาพ และ

ผักบางชนิดยังเป็นยา ป้องกันการท้องร่วงได้อีกด้วย หรืออาหารประเภท

เมี่ยงมดแดง ท่ีท�ามาจากมดแดง อาหารจะออกรสเปรี้ยว ปู่ ย่า ตา ยาย 

ได้เลือกใบกระโดน ใบจิก กระถิน มาเป็นผักท่ีรับประทานร่วมกัน ซึ่งผัก

ดังกล่าวมีรสชาติฝาด เมื่อกินกับเมี่ยงรสเปรี้ยวท�าให้สภาพร่างกายรับได้

โดยไม่ท�าให้เกิดอาการท้องเสียแต่อย่างใด นี่เป็นเพียงตัวอย่างภูมิปัญญา

เร่ืองการรับประทานผักท่ีมีควบคู่กับอาหารไทยมาช้านาน จนบางครั้ง

กลายเป็นสูตรตายตัวว่าอาหารชนิดนี้ต้องรับประทานกับผักชนิดนี้ไปเลย

ก็มี ท้ังหมดเป็นภูมิปัญญาของปู่ ย่า ตา ยาย ท่ีลองผิดลองถูกหลายครั้ง

จนประสบผลส�าเร็จและถ่ายทอดความถูกต้องเหมาะสมในการบริโภคผัก

ให้คนรุ่นลูกหลานปฏิบัติต่อมาจนกระทั่งปัจจุบัน ดังน้ัน เราควรท่ีจะต้อง

ใส่ใจและให้ความสนใจการบริโภคผักมากย่ิงขึ้นตามไปด้วย
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ความส�าคัญทางเศรษฐกิจ
ในภาวะปัจจบุนัเศรษฐกิจฝืดเคอืงและมแีนวโน้มจะยืดเย้ือยาวนาน 

เศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด�าริของพระบาทสมเด็จพระบรม               

ชนกาธิเบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร จงึเป็นทางเลอืก                 

ที่ทุกคนตระหนัก หาหนทางประหยัด ลดรายจ่ายในครัวเรือนให้มากที่สุด 

และอาจเป็นหนทางการเพิ่มรายได้อีกวิธีหนึ่ง

หากย้อนไปในอดีต การปลูกผักเป็นเรื่องท่ีปู่ ย่า ตา ยายของเรา

ปลูกมาช้านาน ปลูกทุกครัวเรือน และเรามีภูมิปัญญามาช้านานแล้ว หาก

ได้ใช้ภูมิปัญญาเรื่องผักเพ่ิมข้ึนอีกสักหน่อย ผักที่เคยซื้อหามาบริโภคก็จะ

มีอยู่ในสวนโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายแต่ประการใด ก็เท่ากับพ่ึงตนเองได้ 

ประหยัดรายจ่ายไปในตัวด้วย และหากประสบความส�าเร็จก็อาจยึดเป็น

อาชีพหลักหรืออาชีพเสริมได้อีกด้วย
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2
ผักปลอดสารพิษ
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ความส�าคัญของการบริโภคผักมีมากขึ้น เกษตรกรต้องการเพ่ิม

ผลผลิต ต้องการเพ่ิมรายได้ จึงจ�าเป็นต้องพ่ึงพายาปราบศัตรูพืช ปุ๋ยเคมี 

สารเร่งรากเจริญเติบโตมากข้ึน เพ่ือให้เพียงพอกับการบริโภค ท�าให้            

ผลของสารพิษตกค้างในพืชผักมีปริมาณมากข้ึน ซึ่งมีผลก่อให้เกิดโรคร้าย

ในผู้บริโภคมากขึ้นตามไปด้วย
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จากกระแสดังกล่าว ความนิยมในการบริโภคผักปลอดสารพิษจึง

ได้รับการตอบรับมากข้ึนทุกขณะ เมื่อจะบริโภคผักจะทราบได้อย่างไรว่า

ผักนั้นปลอดสารพิษ นอกจากจะเป็นผู้ปลูกผักเสียเอง เมื่อทุกครัวเรือน

จ�าเป็นต้องรับประทานผัก หนทางเลือกที่ดี คือ มารู้จักผักแต่ละชนิดและ

ลงมือปลูกผักปลอดสารพิษไว้บริโภคเอง การลงมือปลูกผักอาจจะเป็น

เร่ืองยากส�าหรับคนท่ีไม่เคยปลูก แต่เมื่อปลูกแล้วจะท�าให้เราได้มีโอกาส

ออกก�าลังกายในการขุดดิน รดน�้าผัก สูดอากาศบริสุทธ์ิเช้า-เย็น เพลินตา

เพลินใจกับผักท่ีปลูก ช่วยให้มีสุขภาพแข็งแรงตามไปด้วย

การปลกูผกัเป็นกิจกรรมในครวัเรอืนท่ีทกุคนจะได้ท�าร่วมกัน เป็นการ

สร้างความอบอุน่ให้แก่คนในครอบครวั มคีวามรกัใคร่สามคัคมีากย่ิงขึน้ ท�า

ให้เด็กๆ รักและเรียนรู้เรื่องของพืชผัก แมลง และการดูแลบ�ารุงรักษา            

โดยไม่ต้องสอน เพราะได้ลงมือปฏิบัติจริง ซึ่งจะสร้างค่านิยมท่ีดีในการ

บริโภคผักและมีความรู้เรื่องการปลูกผักไปพร้อมๆ กัน
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อาหารหมู่ท่ี 1

เน้ือสตัว์ นม ไข่ และถ่ัวเมลด็แห้ง 

เป็นสารอาหารที่มีโปรตีนสูง 

ก่อให้เกิดประโยชน์ในการ

เสริมสร้างการเจริญเติบโต

อาหารหมู่ท่ี 2 

ข้าว แป้ง น�้าตาล 

ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 

เป็นการเสริมสร้างพลังงาน

แก่ร่างกาย

ผักพื้นบ้านยอดอาหารเพื่อสุขภาพ
ในปัจจุบันซึ่งเป็นยุคโลกาภิวัตน์ อาหารการกินมีความหลากหลาย

มากย่ิงขึ้น ท้ังนี้เพราะสามารถเลือกบริโภคได้ง่าย ทั้งสด หมัก ดอง 

ส�าเร็จรูป แปรรูป รวมถึงอาหารกระป๋อง ซึ่งผู้ผลิตจัดท�าข้ึนเพ่ือเป็นการ

ตอบรับความสะดวกสบายและค่านิยมในการบริโภค ผู้บริโภคเองก็ไม่ได้

ให้ความสนใจอาหารหลัก 5 หมู่เท่าที่ควร ว่าอาหารท่ีบริโภคเข้าไปน้ันจะ

ครบ 5 หมู่หรือไม่ ขอเพียงอร่อยถูกใจและตามความนิยมก็ถือว่าใช้ได้         

หากได้ย้อนดูอาหารหลัก 5 หมู่ ซึ่งประกอบไปด้วย
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อาหารหมู่ท่ี 3 ผักต่างๆ 

ให้สารอาหารที่เป็นวิตามิน

และเกลือแร่แก่ร่างกาย 

ท�าหน้าที่ควบคุมดูแล

ให้ร่างกายท�างานได้ตามปกติ

อาหารหมู่ท่ี 4 ผลไม้ 

ให้สารอาหารเช่นเดียวกับผัก

คือวิตามินและเกลือแร่ 

ท�าหน้าที่ควบคุมการท�างาน

ของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย

อาหารหมู่ท่ี 5 

ไขมันจากพืชและสัตว์ 

ให้พลังงานและความอบอุ่น

แก่ร่างกาย
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อาหารทั้ง 5 หมู่ ท่ีกล่าวมาล้วนมีความส�าคัญมาก จะขาดหมู่ใด

หมู ่หน่ึงไม่ได้ แต่ขอน�าเสนอหมู่ท่ีว่าด้วยเรื่องผักมาพิจารณา เพราะ       

หลายคนไม่กินผัก ไม่สนใจเรื่องผัก ท�าให้โรคร้ายต่างๆ ถามหา ต้องรักษา

กันเร่ือยไปเพราะขาดความสนใจการบริโภคผักท่ีถูกวิธี


