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คํ านํ า
โครงการการอนุรักษการปลูกเล้ียงผักพ้ืนบาน เปนโครงการประเภท ข  (KURDI INITIATED

PROJECTS, KIP) โดยมีวัตถุประสงคหลักๆ อยู 4 ประการ คือ เพ่ืออนุรักษภูมิปญญาพ้ืนบานในการ
บริโภคพืชผักชนิดตางๆ เพื่ออนุรักษเชื้อพันธุกรรมพืชผักพื้นเมืองไทย เพื่อพัฒนาผักพื้นเมืองใหเอ็นพืช
ปลูกชนิดใหมๆ  และเพื่อสงเสริมใหมีการบริโภคผักพื้นเมืองใหมากขึ้น

ผักหวานปา   เปนผักพื้นเมืองที่ทางโครงการใหความสนใจในการพัฒนาใหเปนพืชปลูกชนิดใหม
เน่ืองจากผักหวานปาเปนผักพื้นเมืองที่ประชาชนคนไทยรูจักกันแพรหลาย และนิยมบริโภคมานานแลว
ราคาขายปลีกในตลาดกรุงเทพฯของผักหวานปา คอนขางสูง กิโลกรัมละไมตํ่ ากวา 80 บาท ซึ่งแพงกวา
ผักทั่วไปๆ มาก อยางไรก็ตาม ผลผลิตท่ีนํ ามาขายสวนใหญไดมาจากการเก็บจากตนท่ีข้ึนกระจัดกระจาย
อยูในธรรมชาติ ซ่ึงมีปริมาณลดลงทุกปเน่ืองจากมีการปลูกเปนการคานอยมาก จึงเห็นไดชัดวา ผักหวาน
ปามีประเด็นท่ีควรทํ าการวิจัยเปนอยางย่ิง

ขอมูลในเอกสารเลมนี้ สวนหน่ึงไดมาจากผลการวิจัยโดยตรง ขณะท่ีบางสวนไดมาจากการ
สํ ารวจ  สัมภาษณและการตรวจเอกสาร เพ่ือใหผูอานท่ีสนใจในการปลูกผักหวานปาไดใชเปนแนวทาง
เร่ิมตนได อยางไรก็ตามขอมูลดังกลาวยังไมสมบูรณเทาที่ควร และอาจมีบางสวนท่ีคลาดเคล่ือนไปบาง
คณะผูวิจัยและสถาบันวิจัยและพัฒนาแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ยินดีรับขอเสนอแนะและขอมูล
ตางๆ เพื่อจักไดรวบรวมแกไข และเผยแพรใหเปนประโยชนตอเพ่ือนเกษตรกรในโอกาสตอไป

รศ.ดร. นภาวรรณ นพรัตนราภรณ
ผูอํ านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา

                     และผูประสานงานโครงการ
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ลักษณะทั่วไปของผักหวา

ผักหวานปา  เปน
บานแถวจังหวัดสุรินทรเรียก
จะกลาวถึงในตอนทาย

ผักหวานปา เปนไม
ลักษณะเปนไมยืนตนขนาด
ยอดออน ซ่ึงเปนสวนท่ีใชบ
ใบแหลม สีเขียวอมเหลืองใ
ใบเรียบ ปลายใบมน ขนาด
ชอดอกมะมวงหรือลํ าไย แล
ดันแนนเปนกระจุกขณะ ท่ีย
แตละผลมีขนาดประมาณ 1
สม เมื่อผลสุกแตละผลมีเมล

มีพืชอีกชนิดหน่ึงอา
ประทานยอดออนไดเชนเดีย
เปนตน

นอกจากน้ี ยังมีพืช
การเก็บผิดอยูเสมอ และ
siamensis Hiepko คนล
ผักหวานเขา กาญจนบุรี แล
อีสานเรียก เสนหรือ เสม  ส
จะมีลักษณะตางกันเห็นไดช
นปา

พืชในวงศ Opiliaceae มีช่ือวิทยาศาสตรวา Melientha suavis Pierre ชาว
  ผักหวาน ช่ือท่ีเรียกกันท่ัวไปคือ ผักหวาน ซ่ึงอาจสับสนกับผักหวานบานท่ี

ยืนตนขนาดกลาง ตนท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง 13 เมตร แคท่ีพบโดยท่ัวไปมักมี
เล็ก หรือเปนไมพุมเน่ืองจากมีการหักก่ิงเด็ดยอด เพ่ือกระตุนใหเกิดก่ิงและ
ริโภคใบของผักหวานปาเปนใบเด่ียวเรียงสลับกัน ใบออนรูปรางแคบรี ปลาย
บแกเต็มที่รูปรางรีกวางถึงรูปไขหรือรูปไขกลับใบสีเขียวเขม เน้ือใบกรอบ ขอบ
ของใบ ประมาณ 2.5-5 ซม. X 6-12 ซม. กานใบส้ัน ชอดอกแตกก่ิงกานคลาย
ะเกิดตามก่ิงแกหรือตามลํ าตนท่ีใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัน
งัออนอยู ผลเปนผลเด่ียว ติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด
.5 x 2.5 ซม.ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบและเปล่ียนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอม
็ดเดียว
จเรียกวาผักหวานดวยเชนกัน ชนิดน้ีมีช่ือใน 3-6 เมล็ดผักหวานชนิดน้ีรับ
วกันมีชื่อเรียกอื่นๆ อีก เชน มะยมปา ผักหวาน ผักหวานบาน ผักหวานใตใบ

อีกชนิดหน่ึงท่ีมี ยอดออนลักษณะเหมือนยอดออนของผักหวานปามาก จนมี
เม่ือกินเขาไปจะเกิดอาการเมาเบ่ือ พืชน้ีมีช่ือวิทยาศาสตรวา Urobotrya
ํ าปางเรียก แกกองหรือนางแยม ชาวเชียงใหมเรียก นางจุม จันทบุรีเรียก
ะชลบุรี เรียก ผักหวานดง สระบุรี เรียก ผักหวานเมา หรือชา ผักหวาน ภาค
วนทางประจวบคีรีขันธ เรียกวา ดีหมี อยางไรก็ตามหากสังเกตตนและใบท่ีแก
ัด ดังน้ี



ผักหวานปา เสน
รูปรางใบแก
ปลายใบ
เน้ือใบสด

ผิวใบดานบน
ชอดอก
ลักษณะชอ
ดอก
ผล

รูปไขคอนไปทางกลมกวาง
มนหรือบุมมีต่ิงตรงปลาย
กรอบเปราะเมื่อบีบดวยอุงมือไดยิน
เสียงดังกรอบแกรบ
เขียวเขมเปนมัน
เกิดตามก่ิงหรือลํ าตนแกๆ  ไมมีใบติด
แตกก่ิงกาน
เปนกระจุกแนนไมมีใบประดับรองรับ
ใหญเสนผาศูนยกลาง ประมาณ 1.5
ซม. เมื่อสุกมีสีเหลือง

รูปรีขอบขนาน
แหลมถึงปานเล็กนอย
นุมเหนียวไมหักงาย

เขียวเขมผิวดาน
เกิดตามซอกใบ

ไมแตกก่ิง
รับเปนช้ันๆ เปนระเบียบเล็ก เสนผา
ศูนยกลางประมาณ 5 มม. เมื่อสุกมี
สีสมแดงถึงแดงจัด

การขยายพันธุ
การขยายพันธุผักหวานปาท่ีไดผลดี ท่ีสุดในปจจุบันคือ วิธีการเพาะเมล็ด เน่ืองจากวิธีการอ่ืนๆ

เชน การตอน การตัดชํ า มีเปอรเซ็นตการออกรากต่ํ ามาก และใชเวลานานไมนอยกวา 4 เดือน จึงจะออก
ราก รวมท้ังจํ านวนก่ิงท่ีไดนอยเน่ืองจากตนแมพันธุหายา การขยายพันธุดวยเมล็ดจึงเปนวิธีที่งายและได
ผลมากที่สุด  โดยมีเงื่อนไขและวิธีปฏิบัติ  ดังน้ี

1. คัดเฉพาะผลผักหวานปาท่ีสุกและสดใหมเทาน้ัน
2. แยกเน้ือหุมเมล็ดท้ิง และขัดลางเมล็ดใหสะอาด ดวยตะแกรงหรือภาชนะที่มีผิวหยาบ เชน

ในกระดงหรือเขงไมไผ ควรใสถุงมือยางขณะทํ างาน เน่ืองจากเน้ือหุมเมล็ดมีสีท่ีระคายเคือง
ตอผิวหนัง

3. นํ าเมล็ดท่ีขัดสะอาดแลวแชน้ํ า แยกเมล็ดท่ีลอยน้ํ าออก
4. นํ าเมล็ดท่ีจมน้ํ าขึ้นผึ่งพอสะเด็ดนํ้ า คลุกดวยยากันราใหท่ัว แลวนํ าข้ึนเกล่ียในกระดงหรือ

ตะแกรงใหเปนชั้นหนาไมเกิน 1 น้ิว คลุมตะแกรงดวยกระสอบปาน ท่ีชุบน้ํ าหมาดๆ เก็บไวใน
ท่ีรม 2-3 วัน

5. ตรวจดูเมล็ด ถาเปลือกเมล็ดเร่ิมแตกราว ใหนํ าไปเพาะในถุงพลาสติกที่มีความลึกไมนอย
กวา 8 น้ิว

6. วัสดุท่ีใชเพาะไดผลดีควรใช ดินลูกรังทรายหยาบและปุยคอกเกา หรือใบไมผุ รอนดวย
ตะแกรงตาถี่ครึ่งเซนติเมตร ผสมกันในอัตราสวน 1:1:1 โดยปริมาตร



7. วิธีเพาะใหกดเมล็ดดวยน้ิวมือพอใหเมล็ดจมเสมอผิวดินหรือโผลพนผวิดินเพาะเล็กนอย นํ า
ไปไวใตรมเงาที่มีความเขมแสงประมาณ 40-50%

8. ดูแลรดน้ํ าใหพอวัสดุเพาะชื้น ระวังอยาใหแฉะในชวงเดือนแรกผักหวานปาจะมีการพัฒนา
ของระบบรากอยางรวดเร็ว เม่ือเขาเดือนท่ีสองจึงเร่ิมทะยอยแทงยอดข้ึนพนดินใหเห็นบาง
หลังจากเพาะได 2 เดือนคร่ึง ตนผักหวานปาจะสูงประมาณ 5-10 ซม. หลังจากน้ีอาจใชปุย
เกร็ดสูตร 15-15-15 ผสมนํ้ าฉีดพนกลาทุก 2 สัปดาห การเจริญเติบโตของลํ าตนเหนือดินใน
ปแรกจะชามาก

การปลูกและบํ ารุงรักษา
ควรเริ่มเตรียมหลุมปลูกในชวงหลังสงกรานต  โดยขุดหลุม

ขนาด 50x50 ซม. รองกนหลุมดวยปุยคอกหรือปุยหมักประมาณ
ครึ่งปบ  คลุกเคลาผสมกับหนาดิน  โดยลงหลุมทิ้งไว 2-3 อาทิตย
ในขณะเดียวกันก็เร่ิมสรางความแข็งแรงใหตนกลากอนยายปลูกลง
หลุมจริงดวยการรดน้ํ าใหนอยลง ใหตนกลาไดรับแสงแดดเพ่ิมข้ึนที
ละนอย  ละลายปุยโปแตสเซียมไนเตรท  ความเขมขนไมเกิน 2% (1
กรัมตอน้ํ า 50 ลิตร) รดตนกลากอนยายปลูก ประมาณ 2 อาทิตย
และงดใหน้ํ า 1 วัน ลวงหนากอนยายปลูกในการถอดถุงพลาสติก
เพื่อนํ ากลาลงปลูกในหลุมตองระวังอยาใหกระเปาะดินแตกหักหรือ
รากขาด เพราะจะทํ าใหตนกลาชะงักการเจริญเติบโตเปนเวลานาน
การปลูกควรใหตนสูงกวาปากหลุมประมาณ 5 ซม. แลวพูนดินกลบ
โคนข้ึนโดยรอบ เพื่อปองกันไมใหมีนํ้ าขังในหลุมปลูก เมื่อมีการใหนํ้ า
เขียวเปนวงรอบหลุม ใหหางจากตนกลาประมาณ 15-20 ซม. เพื่อให
สิ้นฤดูฝนประมาณเดือนกันยายน ใหหวานถั่วมะแฮะหรือพืชตระกูล
แลง โดยหวานเปนวงรอบหางจากตนผักหวานปา รัศมี 70-100 ซม
ระยะปลูกผักหวานปาควรใชระยะ 2-3 x 2-3 โดยเลือกสภาพที่ดินที่ล
ในสวนที่คอนขางแหงแลงได เชน ในสวนปาสัก ผักหวานปาจะใชเวล
ระยะเร่ิมเก็บผลผลิตไดการใสปุยกระตนการเจริญเติบโต ควรใสปุยค
หวานกระจายโดยรอบคนตนในรัศมี 50 ซม. ตนละ1 ปบ ในชวงฤดูฝน
โคนตน หากตองการกํ าจัดวัชพืช ใหใชวิธีถอนหรือใชมีดฟนใหราบเพ
เทือน
หรือฝนตก จากน้ันหวานเมล็ดถ่ัว
ตนถั่วเปนพี่เลี้ยงในระยะแรก กอน
ถั่วที่มีลํ าตนสูงและไมทิ้งใบชวงฤดู
. เพื่อใหเปนไมบังรมในชวงฤดูแลง
าดเอียงเล็กนอย หรืออาจปลูกแซม
าไมตํ่ ากวา 3 ป จึงเจริญเติบโตถึง
อกหรือปุยที่หมักจนสลายตัวดีแลว
 ปละครั้ง หามใชจอบขุดพรวนรอบ
ือ่ปองกันรากผักหวานไมใหกระทบ



การกระตุนยอดออนเพื่อเก็บจํ าหนาย
เมื่อผักหวานปาเจริญเติบโตเต็มท่ีก็เร่ิมทํ าการตัดแตง  โดยหักปลายกิ่งแขนงทิ้ง ใหเหลือยาว 15-

20 ซม. รูดใบแกบางสวนทิ้งใหเหลือติดกิ่งละ 3-4 ใบ พรอมๆ กับการใหน้ํ าพอดินช้ืนเม่ือยอดแตกออกมา
ยาวประมาณ 15-25 ซม. ก็ตัดออกและมัดเปนกํ าสงจํ าหนายไดหลังจากตัดยอดออกจํ าหนายแตละคร้ัง
ใหใสปุยคอกตนละ 1-2 ปบ หวานรอบโคนตนพรอมกับใหนํ้ า เพ่ือบํ ารุงตนใหสมบูรณโดยเร็วตอไป

การยายตนกลาแบบลางราก
เน่ืองจากในปจจุบันพบวา มีการจํ าหนายตนกลาเพาะเมล็ดจํ านวนมาก ซึ่งมีปญหาในการขนสง

เน่ืองจากน้ํ าหนักมาก และเปลืองพื้นที่จากผลการทดลองหาแนวทางสงกลาใหไดจํ านวนมากข้ึน และมี
อัตราการชํ ารอดสูงอาจทํ าได  ดังน้ี

1. เพาะตนกลาในแปลงที่ทํ าดวยอิฐกอขนาด 1x5 เมตร ลึก 60 ซม. ใชวัสดุเพาะดินลูกรัง
ทรายหยาบ และปุยหมักอัตราสวน 1:1:1 หรือ 1:1:2 โดยปริมาตร รอนดวยตะแกรงตาถ่ีคร่ึง
เซนติเมตรผสมกัน คลุมแปลงเพาะใหไดรับแสงประมาณ 40-50%

2. เมื่อกลาผักหวานปา งอกสูงประมาณ 5-10 ซม. หรือกอนการสงกลาใหลูกคาประมาณ 2
อาทิตยใหเริ่มกระตุนใหตนกลาแข็งแรง เชนเดียวกับกอนการยายปลูกลงหลุม

3. เมื่อครบกํ าหนดใหขุดตนกลาออกจากแปลง ระวังอยาใหรากขาด ลางดินออกจากรากให
สะอาดโดยใชสายยางฉีดนํ้ าพรอมกับตัดสวนเหนือดินท้ิงใหเหลือตอสูงประมาณ 5 ซม.

4. นํ าตนกลาท่ีลางรากและตัดตนท้ิงแลว ไปแชในนํ้ ายากันรา ประมาณ 15-20 นาที นํ าข้ึนผ่ึง
พอหมาด

5. นํ ากระดาษหนังสือพิมพที่ซึมซับนํ้ าไดดีมาแบงเปนคูๆ  ซอนกัน 2 ชั้น โรยดวยขุยมะพราวช้ืน
หรือแกลบดํ าท่ีปราศจากเช้ือโรค (อาจเตรียมไดโดยการอบหรือน่ึงหรือราดดวยยากันรากอน
นํ ามาใช) ใหเปนแถบยาวบางๆ ความกวางของแถบเทากับความยาวของรากตนกลา ตอง
ระวังวัสดุท่ีใชอยาใหแฉะ

6. นํ ากลาผักหวานปาประมาณ 50 หลา วางเรียบบนแถบวัสดุรักษาความช้ืน อยาใหกลาซอน
กัน

7. มวนกระดาษหนังสือพิมพหอตนกลาใหเปนแทงกลมพอหลวมๆ เหมือนหอโรตี ปดหัวทาย
หอ ฉีดดวยยากันราใหกระดาษเปยกพอหมาดๆ

8. บรรจุในถุงพลาสติกท่ีเจาะรูระบายอากาศ ปดปากหลวมๆ แลวบรรจุลงกลองกระดาษลูกฟูก
ซึ่งเจาะรูดานขางและกั้นเปนชองๆ ภายในดวยกระดาษลูกฟูก โดยวางในแนวต้ังพอหลวมๆ

9. ผลึกภายนอกลังตรงรอยตอดวยเทปกระดาษ โดยเวนชองระบายอากาศไวแลวนํ าไปสง
ไปรษณีย



10. การสงแบบลางรากเชนน้ี ตนกลาจะทนทานไดนานประมาณ 8-10 วัน โดยมีอัตราการรอด
ตายสูง 80% ท้ังน้ีเม่ือไดรับตนกลาแลวตองรีบชํ าทันที และเลี้ยงในสภาพแสง 40-50%
พรอมกับใหชื้นอยางสมํ่ าเสมอในระยะแรกๆ

11. หลังยายชํ าแลวอาจราดดวยสารสตารทเตอร ซ่ึงมีขายท่ัวไปในทองตลาดตามอัตราท่ีแนะนํ า
ฉลาก

12. ขอพึ่งระวังในการสงกลาแบบนี้ จะตองระวังเรื่องความสะอาดเปนพิเศษและรากตองไมขาด
การหอและการบรรจุลังตองไมแนนเกินไปและตองเจาะชองระบายอากาศ

คณุคาทางโภชนาการของผักหวานปา

ผักหวานปา จัดเปนผักที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง
ชนิดหน่ึง โดยเฉพาะอยางย่ิงในดานแหลงโปรตีน วิตามินซี
และพลังงาน นอกจากน้ียังมีปริมาณเย่ือใยพอสมควร ชวย
ในการขับถายใหดีข้ึน ในยอดและใบสดท่ีรับประทานได 100
กรัม  ประกอบดวย   น้ํ า 76.6 กรัม   โปรตีน 8.2 กรัม  คาร
โบไฮเดท 10 กรัม เย่ือใย 3.4 กรัม เถา 1.8 กรัม แคโรทีน 1.6
มก. วิตามินซี 115 มก. และคาพลังงาน 300 กิโลจูล (KJ)

อยางไรก็ตามการบริโภคผักหวานปาควรปรุงใหสุกเสียกอน เน่ืองจากการบริโภคสดๆ ในปริมาณ
มากอาจทํ าใหเกิดการเบ่ือเมา เปนไขและอาเจียนได

การนํ าผักหวานปามาปรุงอาหารน้ันใชไดท้ังสวนท่ีเปนยอดและใบออนนํ าชอผลออนๆ สํ าหรับ
ผลแกอาจลอกเนื้อทิ้งนํ าเมล็ดไปตมรับประทานได เชนเดียวกับเมล็ดขนุน มีรสหวานมันการปรุงอาหาร
จากผักหวานปา นอกจากตม ลวก เปนผักจิ้มนํ้ าพริกแลว อาจนํ าไปทํ าแกง แกงเลียง หรือตมจืดได เชน
กัน



แกงผักหวานปาใสไขมดแดง
เคร่ืองแกง

- พริกแหงเม็ดเล็ก
(หรือพริกแหงเม็ดใหญ
- หอมแดง
- กระเทียม
- กะป
- เกลือ
โขลกเคร่ืองปรุงน้ํ าพริกรวมกันใหละเอียด

8-10            ผล
5-7 ผล
3-4 ผล
10 กลีบ
2             ชอนชา
1/3                  ชอนชา

เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ
- มะเขือเทศผลเล็ก
- ผักหวานปา
- ไขมดแดง
- วุนเสนแชนํ้ าใหนุมๆ
- หมูสามชั้นหั่นชิ้นเล็กๆ หรือซ่ีโครง

5-6 ผล
พอควร
พอควร
พอควร

วิธีปรุง
1. ตมหมูใหเปอยยุย
2. ใสน้ํ าพริกลงคนใหท่ัวท้ิงไวใหเดือด
3. ใสผักหวาน วุนเสน ไขมดแดงและมะเขือเทศผาซีกทิ้งไวเดือดอีกครั้ง
4. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบ
5. ยกเสิรฟขณะรอนๆ



แกงเลียงผักหวานปา
เคร่ืองแกง

- หอมแดง
- กระเทียม
- กะป
- เกลือ
โขลกเคร่ืองแกงใหละเอียดพอประมาณ

3-4                 หัว
5-7                  กลีบ
2                  ชอนชา
1/3                  ชอนชา

เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ
ผักหวานปา
ปลาชอนแหง
น้ํ าปลา

วิธีปรุง
1. แกะเน้ือปลาชอนแหงคร่ึงตัวลงโขลกรวมกับน้ํ าพริก แลวพักไว

 2. ต้ังน้ํ าในหมอใหเดือน เอาเน้ือปลาชอนแหงท่ีเหลือลงตมใหนุม
3. ใสน้ํ าพริกท่ีโขลกลงในหมอคนใหท่ัว
4. ใสผกัหวานปา ลงไปคนเร็วๆ ใหผักพอสุก ยกลง
5. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบและยกเสิรฟรอน

ตมจืดผักหวานปา-หมูสับ
เคร่ืองปรุง

รากผักชี กระเทียม พริกไทย น้ํ าปลา เกลือ
หมูสับและยอดผักหวานปา

วิธีปรุง
1. โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทย 1-2 เม็ด ใหละเอียด
2. นํ าหมูสับลงโขลกและนวดใหเขากันกับเคร่ืองท่ีโขลกไว
3. ต้ังน้ํ าใสหมอใหเดือด ทุบกระเทียม 2-3 กลีบใส
4. ปนหมสัูบเปนกอนขนาดกลางใสในหมอ ทิ้งไวใหสุก
5. ใสเกลือเล็กนอย แลวใสผักหวานปา คนเร็วๆ แลวยกลง
6. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบ



จดัทํ าเอกสารอิเล็กทรอนิกสโดย  :  ส ํานักสงเสรมิและฝกอบรม  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
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