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ผักหวานปา จัดเปนไมยืนตนขนาดกลาง เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ทั้งปาผลัดใบและไมผลัดใบ  

แตพบมากในปาเต็งรังซึ่งเปนปาที่แหงแลงมาก ดินเปนดินลูกรังที่มีความอุดมสมบูรณต่ํา มีขึ้นอยูเกือบทุก

ภาคของประเทศไทย เชน ภาคเหนือ ที่จังหวัดเชียงใหม ตาก เชียงราย ภาคกลางในเขตจังหวัดลพบุรี 

สระบุรี อุทัยธานี และภาคใต ที่จังหวัดสุราษฎรธานี จัดเปนผักพ้ืนบานชนิดหนึ่งที่มีชื่อเสียงมากเปนที่รูจัก

ของผูบริโภคโดยทั่วไป เพราะมีรสชาติ หวานมัน กรอบ อรอย ในหนึ่งปจะหารับประทานไดเพียงฤดูเดียว 

คือ ชวงเดือน มีนาคม – พฤษภาคม 

     
 

ผักหวานปา จัดอยูในวงศ “Opilaceae” มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา “Melientha Sauvis” เดิมเปน 

ผักพ้ืนบานที่ขึ้นอยูตามแหลงธรรมชาติในทองถ่ิน แตปจจุบันดวยภูมิปญญาของเกษตรกร อําเภอบานหมอ 

จังหวัดสระบุรี ผักหวานปาไดถูกพัฒนาดานการขยายพันธุจนประสบความสําเร็จ และไดนําตนกลามาปลูก

ขยายพันธุที่แบบสภาพไรของเกษตรกรเพิ่มมากขึ้น 

      
 

ตนผักหวานปาท่ีอําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี มอีายุมากกวา 100 ป 
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จากการสํารวจเมื่อป 2544 มีพ้ืนที่ปลูกประมาณ 500 ไรเศษเทานั้น แตเม่ือความตองการของ

ตลาดเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ สํานักงานเกษตรอําเภอบานหมอ จึงไดทําการสงเสริมใหเกษตรกรขยายพื้นที่ปลูก

ผักหวานปา จนในปจจุบันมีพ้ืนที่ปลูกประมาณ 1,091 ไร เกษตรกรประมาณ 341 ครัวเรือน ในตําบล 

สรางโศก ตําบลหนองบัว ตําบลบางโขมด ตําบลตลาดนอย  

     
 

ผลผลิตจะออกสูตลาดมีปริมาณมากในชวงเดือนมีนาคม – พฤษภาคม ของทุกป สวนเดือนอื่น ๆ มี

ผลผลิตออกสูตลาดเพียงเล็กนอยผลผลิตตอไร ประมาณ 300 กิโลกรัม (ขึ้นอยูกับอายุและขนาด ของลําตน) 

ผลผลิตรวมใน 2547 ประมาณ 327 ตัน มูลคาผลผลิตประมาณ 20 ลานบาท ราคาที่เกษตรกรขายไดเฉลี่ย

ทั้งป ประมาณ 60 บาท/กิโลกรัม นอกจากนี้เกษตรกรยังมีรายไดจากการเพาะตนกลาจําหนายใหกับผูที่

สนใจจะปลูกผักหวานปาทั่วประเทศ ปละประมาณ 5 ลานบาท ดังน้ันรายไดที่เกิดขึ้นจาการจําหนาย 

ยอดผักหวานปาและตนกลาผักหวานปาเขาสูอําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี ปละประมาณ 25 ลานบาท  

 

             
 

ลักษณะโดยทั่วไปของผกัหวานปา 

     ผักหวานปา  ตนที่โตเต็มที่อาจสูงถึง 13 เมตร แตที่พบโดยทั่วไปมักมีลักษะเปนไมยืนตน 

ขนาดเล็ก หรือเปนไมพุม เน่ืองจากมีการหักกิ่ง เด็ดยอด เพ่ือกระตุนใหเกิดกิ่งและยอดออนซึ่งเปนสวนที่ใช

บริโภค   
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ใบแก มีรูปไขคอนไปทางกลมกวาง ใบของผักหวานปาเปนใบเดี่ยวเรียงสลับกัน ใบออนรูปราง

แคบรี ปลายใบแหลม สีเขียวอมเหลือง ใบแกเต็มที่รูปรางรีกวาง ถึงรูปไขหรือรูปไขกลับ ใบสีเขียวเขม  

เน้ือใบกรอบ ขอบใบเรียบ ปลายใบมน ขนาดของใบประมาณ 2.5-5 ซม. x 6- 12 ซม. 

 

      
 
เน้ือใบสดกรอบเปราะเมื่อบีบดวยอุงมือไดยินเสียงดังกรอบแกรบ ผิวใบดานบนมีสีเขียวเขมเปนมัน 

ชอดอก มักจะเกิดตามกิ่งหรือลําตนแก ๆ ไมมีใบติดชอดอก แตกกิ่งกานคลายชอดอกมะมวงหรือลําใย และ

เกิดตามกิ่งแก หรือตามลําตนที่ใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัดกันแนนเปนกระจุก ขณะที่ยัง

ออนอยู 
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ผลเปนผลเดี่ยว  ผลออนจะมีสีเขียวและมีนวลเคลือบ ติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือ

ลางสาด ผลมขีนาดประมาณ 1.5 x 2.5 ซม.  และจะเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละผลมี

เมล็ดเดียว  

      
 

         สภาพของแปลงผักหวานปาที่มีการจัดการที่ดีงายตอการเก็บเกี่ยว 
 
การนําผักหวานปามาบริโภคในอดีต ชาวบานจะเขาไปเก็บจากในปาซึ่งขึ้นอยูตามธรรมชาติ โดย

เด็ดเยอดใบออน อามาแตพอกินในครัวเรือนเทานั้น แตเม่ือมีผูนิยมบริโภคมากขึ้น ความตองการก็มีมากขึ้น 

การเก็บ และการแตกยอดออนของตนผักหวานไมทันกันความตองการ   ดวยเหตุน้ี จึงมีความเขาใจผิด  

ของชาวบานวาตองเผาปา  เพ่ือใหตนผักหวานปาแตกยอดใบออนมากขึ้น 
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                           ลุงสงัวาล  เจริญสุข และผูเขียน 

 

ขอแตกตางระหวางผักหวานปาและผักหวานบาน 
  ในการสังเกต ผักหวานที่จะนํามาบริโภคนั้นลุงสังวาลไดบอกถึงวิธีการสังเกต ไวดังน้ี 

ใบผักหวานปา       

ใบผักหวานบาน     
 

        
                ผลของผักหวานบานอยูใตใบ           ผลของผักหวานปาจะอยูที่ลําตน 
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ที่อําเภอบานหมอ ชาวบานไดเล็งเห็นถึงความสําคัญดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ

ส่ิงแวดลอม ซึ่งนําโดยผูนําชุมชน ไดนําเสนอโครงการพัฒนาปาหมูบานเปนแหลงเรียนรูและทองเที่ยว 

เชิงนิเวศนซึ่งไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานภาครัฐในที่น้ีคือสํานักงานเกษตรอําเภอบานหมอ โดย

กิจกรรมที่สําคัญอยางหนึ่งคือการกําหนดจุดถายทอดเทคโนโลยีผักหวานปาชุมชนของหมูบาน ซึ่งจุดหนึ่งที่

นาสนใจคือจุดถายทอดที่บานเลขที่ 74หมู 3 ต.สรางโศก  ของคุณลุงสังวาล  เจริญสุขไดถูกพัฒนาดานการ

ขยายพันธุจนประสบความสําเร็จ และไดนําตนกลามาปลูกขยายพันธุที่แบบสภาพไรของเกษตรกรเพิ่มขึ้น 

จนประสบผลสําเร็จอยางนาชื่นใจ ทําใหอําเภอบานหมอ มีรายไดจากผักหวานปาอยางเปนกอบเปนกํา  

จนทําใหปจจุบันที่อําเภอบานหมอไดจัดใหมีงานเทศกาลผักหวานปา เปนประจําทุกประหวางปลายเดือน

มีนาคม-ตนเดือนเมษายนของทุกป 
 
คุณสมบัติ  ทพัพระจันทร เกษตรอําเภอบานหมอ ไดแนะนําวิธีการปลูกและขยายพันธุผักหวานปา

ไวดังน้ี 

 

      
 

 การขยายพันธุผักหวานปามีวีธีที่ดีที่สุดคือ เพาะดวยเมล็ด ซึ่งมีคนเคยทดลองขุดผักหวานมาจาก

ปาแลวนํามาปลูกซึ่งจะเจริญเติบโตไดประมาณ 2-3 ป แลวก็ตาย พบสาเหตุวาตนที่ขุดแยกออกมาปลูกไมมี

รากแกว เปนสวนสําคัญยิ่งของตนไมยืนตน ซึ่งคํากลาวนี้ก็ยังไมเปนที่ส้ินสุด ชาวสวนผักหวานปากําลัง

คิดคนกันอยูสําหรับการขยายพันธุโดยวิธีปกชํา การตอนกิ่ง อยูระหวางการดําเนินการทดลองไมทราบวาจะ

ไดผลดีกวาการปลูกเชนเดียวกับเมล็ดหรือไมอยางไรสําหรับการปลูกดวยเมล็ดเกษตรกรตองสรางสวนปา

ขึ้นกอนโดยการปลูกตนไมโตเร็ว เชน มะขามเปรี้ยว, มะรุม, มะขามเทศ เพ่ือใหเกิดรมเงาหรือมีแสงแดด

รําไร ตนผักหวานปาไมชอบแสงแดดจัดจนเกินไป พออายุได 3 ป ก็เริ่มจะเก็บใบออนไปรับประทานได  

การขยายพันธุดวยเมลด็ ซึ่งทางเกษตรอําเภอบานหมอแนะนําเปนวิธีที่งายและไดผลมากทีสุ่ด 

โดยมีวิธีปฎิบัติ ดังน้ี 
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.                  คัดเฉพาะผลผักหวานปาที่สุกและสดใหมเทานั้น 
 
 แยกเนื้อหุมเมล็ดทิ้ง และขดัลางเมล็ดใหสะอาดดวยตะแกรง หรือภาชนะที่มีผิวหยาบ เชน

ในกระดังหรือเขง  ไมไผ ควรใสถุงมือยางขณะทาํงานเนื่องจากเนื้อหุมเมล็ดมีสารทีร่ะคายเคืองตอผิวหนัง 
 

            
 

                  นําเมล็ดที่ขัดสะอาดแลวแชน้ํา แยกเมล็ดที่ลอยน้ําออก 
 

นําเมล็ดที่จมน้ําขื้นผื่งพอสะเด็ดน้ํา คลุกดวยยากันราใหทั่ว แลวนําขึน้เกลี่ยในกระดงหรือ

ตะแกรงใหเปนชั้น หนาไมเกิน1 น้ิว คลุมตะแกรงดวยกระสอบปาน ที่ชุบน้ําหมาดๆ เก็บไวในทีร่ม 

2-3 วัน 
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          ตรวจดูเมล็ด ถาเปลือกเมล็ดเริ่มแตกราว และเริ่มมีรากงอก2-3 น้ิว ใหนําไปเพาะใน

ถุงพลาสติกทีมี่ความลึกไมนอยกวา 8 น้ิว 
            วัสดุที่ใชเพาะควรใชดินลูกรัง ทรายหยาบ และปุยคอกเกา หรือใบไมผุ รอนดวยตะแกรง 

ตาถี่ ครืง่เซนดิเมตร  

           
 

              ผสมกันในอัตราสวน 1:1:1 โดยปริมาตร    ดูแลรดน้ําใหพอวัสดุเพาะชื้น ระวังอยาใหัแฉะ  

 
 วิธีเพาะใหกดเมล็ดดวยนิ้วมือพอใหเมลด็จมเสมอผิวดิน หรือโผลพนผิวดินเพาะเล็กนอย

นําไปไวไตัรมเงาที่มีความเขมแสง ประมาณ 40-50 % 
 ในชวงเดือนแรกผักหวานปาจะมีการพัฒนาของระบบรากอยางรวดเร็ว เม่ือเขาเดือนที่สอง

จึงเริ่มทะยอยแทงยอดขึ้นพนดินใหเห็นบาง หลังจากเพาะได 2 เดือนครึ่ง ตนผักหวานปาจะสูง

ประมาณ 5 -10 ซม.หลังจากนี้อาจใชปุยเกร็ดสูตร 15-15-15 ผสมน้ําฉีดพนกลาทุก 2 สัปดาห  
การเจริญเติบโตของลําตนเหนือดินในปแรกจะชามาก 
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 ควรเริ่มเตรียมหลุมปลูกในชวงหลังสงกรานต โดยขุดหลุมขนาด 50X50 ซม.รองกนหลุม

ดวยปุยคอกหรือปุยหมักประมาณครึ่งปบ คลุกเคลาผสมกับหนาดิน โดยลงหลุมทิ้งไว 2-3 อาทิตย
ในขณะเดียวกันก็เริ่มสราง ความแข็งแรงใหตนกลากอนยายปลูกลงหลุม จริงดวยการรดน้ําให

นอยลง ใหตนกลาไดรับ แสงแดดเพิ่มขี้นทีละนอย  ละลายปุยโปแตสเซียมในเตรท ความเขมขันไม

เกิน 2 % (1 กรัมตอน้ํา 50 ลิดร) รดตนกลากอนยายปลูก ประมาณ 2 อาทิตยและงดใหนํ้า 1 วัน 

ลวงหนากอนยายปลูก 
 ในการถอดถุงพลาสติกเพ่ือนํากลาลงปลูกในหลุม ตองระวังอยาใหกระเปาะดินแตกหักหรือ

รากขาด เพราะจะทําใหตนกลาชะงักการเจริญเติบโตเปนเวลานาน การปลูกควรใหตนกลาสูงกวา

ปากหลุมประมาณ 5 เซนติเมตร 

      
 

 
 เม่ือผักหวานปาเจริญเติบโตเต็มที่ ก็เริ่มทําการตัดแตงกิ่ง โดยหักปลายกิ่งแขนงทิ้งใหเหลือ

ยาว 15-20 ซม. รูดใบแกบางสวนทิ้งใหเหลือติดกิ่งละ 3-4 ใบ พรอม ๆ กับการใหนํ้าพอดินชื้น เม่ือ

ยอดแตกออกมายาวประมาณ 15-25 ซม. ก็ตัดออกและมัดเปนกําสงจําหนายได 
 ในบางสวนทีมี่การจัดการที่ดี เม่ือตนผกัหวานปาเริ่มมีอายุมากขึ้น ลําตนมักจะสงู การเก็บ

เกี่ยวจะลําบากคือตองใชบันไดปนขึ้นเพื่อเก็บเกี่ยว  ทําใหไมคอยสะดวกตอการเกบ็เกี่ยว 
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ตนที่สูงการเก็บเกี่ยวจะลําบาก   การตัดลําตนใหสูงจากพื้นดิน 0.5-1 เมตร 
 

ชาวสวนจึงมักจะใชวิธีการตดัลําตนทิ้งใหเหลือความสูงประมาณ 40 –50 เซนติเมตร และ

สับตรงรอยเปลือกลําตน เพ่ือใหเกิดการแตกกิ่งใหม และเลี้ยงไว 3-4 กิ่ง  

       
 

ยอดใหมเมื่อแตกออกมาก็จะสะดวกตอการเก็บ และมีจาํนวนมากขึน้ 
 

หลังจากตัดยอดออกจาํหนายแตละครั้ง ใหใสปุยคอกตนละ 1-2 ปบหวานรอบโคนตนพรอม
กับใหนํ้า เพ่ือบํารุงตนใหสมบูรณไดยเร็วตอไป 
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ราคาจาํหนายผักหวานปา ที่ซื้อขายกัน ณ ทองตลาดบางชวงตกกิโลกรัมละ กวา 100 บาททีเดียว 

 

    
 

สวนตนกลาทีเ่พาะไวสามารถจําหนายไดในราคาถุงละ10-20 บาท แลวแตขนาดของตนกลา 

  

ตนทุนการผลิตและผลตอบแทนผักหวานปา / ไร (โดยประมาณ) 
ลุงสังวาลไดประมาณการรายไดจากการปลูกผักหวานซึ่งมีตนทุนทีต่่ํามาก กลาวคือไมคอย

มีปญหาเรือ่งศัตรูพืช มากนักทั้งน้ีหากขยันและบังคับใหออกกอนผกัหวานจากธรรมชาติกจ็ะทํา

ราคาไดสูงขึ้นอีก  
ตนทุนการผลติทั้งหมด 3,750 บาท  หักคาปุยหมัก/ ปุยคอก 1,000 บาท  ผลผลิตเฉลี่ย 

300 กิโลกรมั (โดยประมาณ) 

          ราคาที่เกษตรกรขายโดยเฉลี่ย 60 บาท/กิโลกรัม เปนเงิน  18,000 บาท (ปกติราคาจะ 

ขึ้นลงระหวาง 60-80 บาท/กิโลกรัม) 
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         รายไดจากการขายตนพันธุ 5,000 บาท   รายไดสุทธิ 19,250 บาท 

 
 ผักหวานปาจึงจัดวาเปนผักที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานแหลง

โปรตีน วิตามินซี และพลังงาน นอกจากนี้ยังมีปริมาณเยื่อใยพอสมควร ชวยในการขับถายใหดีขึ้น คุณคา

สารอาหารในยอดและใบสดที่รับประทานได 100 กรัม   กองโภชนาการ กรมอนามัยระบุวาจะ 

ประกอบดวยน้ํา 76.6 กรัม โปรตีน 8.2 กรัม คารโบไฮเดท 10 กรัม เยื่อใย 3.4 กรัม เถา 1.8 กรัม แคโรทีน 

1.6 มก. วิตามินซี 115 มก. และคาพลังงาน 300 กิโลจูล (KJ)  
 

 
 

นอกจากนั้น  ยังเปนสมุนไพรรักษาอาการแกรอนใน กระหายน้ํา เม่ือตมดื่มจะเปนยาลดไข

และชวยในการขับถาย นอกเหนือจากนี้ส่ิงที่นาสนใจเพิ่มขึ้นก็คือ ผักหวานปานี้ไดรับการจัดใหอยูในพืช

ประเภทปลอดสารพิษโดยธรรมชาติ เน่ืองจากแมลงศัตรูพืชโดยทั่วไปรวมไปถึงหนอนชนิดตาง ๆ ที่นิยมกิน

ตนพืชเปนอาหารจะไมกินผักหวานปา เน่ืองจากผักหวานปานี้มีสารชนิดหนึ่งในใบเชนเดียวกับสะเดา  
อยางไรก็ตามการบริโภคผักหวานปาควรปรุงใหสุกเสียกอน เน่ืองจากการบริโภคสด ๆ ในปริมาณมากอาจ

ทําใหเกิดการเบื่อเมาเปนไข และอาเจียนได 
  
 การนําผักหวานปามาปรุงอาหารนั้นใชไดทั้งสวนที่เปนยอดและใบออน นําชอผลออนๆ สําหรับผล

แกอาจลอกเนื้อทิ้งนําเมล็ดไปตมรับประทานไดเชนเดียวกับเมล็ดขนุน มีรสหวานมัน การปรุงอาหารจาก

ผักหวานปา นอกจากตม ลวก เปนผักจิ้มนํ้าพริกแลว อาจนําไปทําแกง แกงเลียง หรือตมจืดหรืออาจนําไป

ใสในกวยเตี๋ยวได เชนกัน  
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อาหารท่ีปรุงดวยผักหวานปา  
 

ไขเจียวผักหวานปา     

         ผักหวานปาน้ํามนัหอย 

                           แกงเลียงผักหวานปา 

                                                 ผักหวานปาลวก-น้ําพริก   

 

ทานที่สนใจขอมูล  การปลกูและขยายพนัธุผักหวานปา   เพ่ิมเติมติดตอที ่ 
• สํานักงานเกษตรอาํเภอบานหมอ จังหวัดสระบุร ี  โทร. 0-36201-1137 

• จุดถายทอดเทคโนโลยีผักหวานปา จุดที ่1 คุณสังวาล  เจริญสุข บานเลขที่ 74 หมู 3  

ต.สรางโศก อ.บานหมอ จ.สระบุรี  โทร.036-300385 
  เสนทางจากกรุงเทพไปทางทิศเหนือโดยใชถนนทางพหลโยธินผานตัวเมืองสระบุรีตรงไปยังหนาพระลาน 

เลี้ยวซายไปอาํเภอบานหมอ  จะสะดวกที่สุด 
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  แหลงขอมลูเพิ่มเติม 

• สถาบันวิจัยพืชสวน กรมวิชาการเกษตร จตุจักร กทม. โทร.0-2579-0508,0-2579-0583 
• ฝายเทคโนโลยีอาหาร สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยแีหงประเทศไทย                                         

 

หรือหากทานที่สนใจขอมูลในรูปแบบ วีซีดี เรื่อง การปลูกและขยายพันธุผักหวานปา    
สามารถตดิตอส่ังซื้อไดที่  สํานักสงเสริมและฝกอบรม มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  ลาดยาว จตจุักร กทม. 

10900 โทร 02-5792294  และ 02-9428460 ตอ 345  หรือ  http://www.eto.ku.ac.th/media/index.html 

 

ฉบับหนาจะนาํทานไปดู การขยายพันธุสํารอง และการทาํน้ําสํารองบรรจกุระปอง ที่  

กิ่งอําเภอเขาคิชกูฏ จังหวัดจันทบุรี ครับ 
 

 


