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• เอกสารประกอบการเรียบเรียง



คํ านํ า
โครงการการอนุรักษการปลูกเล้ียงผักพ้ืนบาน เปนโครงการประเภท ข  (KURDI INITIATED

PROJECTS, KIP) โดยมีวัตถุประสงคหลักๆ อยู 4 ประการ คือ เพ่ืออนุรักษภูมิปญญาพ้ืนบานในการ
บริโภคพืชผักชนิดตางๆ เพื่ออนุรักษเชื้อพันธุกรรมพืชผักพื้นเมืองไทย เพื่อพัฒนาผักพื้นเมืองใหเอ็นพืช
ปลูกชนิดใหมๆ  และเพื่อสงเสริมใหมีการบริโภคผักพื้นเมืองใหมากขึ้น

ผักหวานปา   เปนผักพื้นเมืองที่ทางโครงการใหความสนใจในการพัฒนาใหเปนพืชปลูกชนิดใหม
เน่ืองจากผักหวานปาเปนผักพื้นเมืองที่ประชาชนคนไทยรูจักกันแพรหลาย และนิยมบริโภคมานานแลว
ราคาขายปลีกในตลาดกรุงเทพฯของผักหวานปา คอนขางสูง กิโลกรัมละไมตํ่ ากวา 80 บาท ซึ่งแพงกวา
ผักทั่วไปๆ มาก อยางไรก็ตาม ผลผลิตท่ีนํ ามาขายสวนใหญไดมาจากการเก็บจากตนท่ีข้ึนกระจัดกระจาย
อยูในธรรมชาติ ซ่ึงมีปริมาณลดลงทุกปเน่ืองจากมีการปลูกเปนการคานอยมาก จึงเห็นไดชัดวา ผักหวาน
ปามีประเด็นท่ีควรทํ าการวิจัยเปนอยางย่ิง

ขอมูลในเอกสารเลมนี้ สวนหน่ึงไดมาจากผลการวิจัยโดยตรง ขณะท่ีบางสวนไดมาจากการ
สํ ารวจ  สัมภาษณและการตรวจเอกสาร เพ่ือใหผูอานท่ีสนใจในการปลูกผักหวานปาไดใชเปนแนวทาง
เร่ิมตนได อยางไรก็ตามขอมูลดังกลาวยังไมสมบูรณเทาที่ควร และอาจมีบางสวนท่ีคลาดเคล่ือนไปบาง
คณะผูวิจัยและสถาบันวิจัยและพัฒนาแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ยินดีรับขอเสนอแนะและขอมูล
ตางๆ เพื่อจักไดรวบรวมแกไข และเผยแพรใหเปนประโยชนตอเพ่ือนเกษตรกรในโอกาสตอไป

รศ.ดร. นภาวรรณ นพรัตนราภรณ
ผูอํ านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา

                     และผูประสานงานโครงการ



ผั ก ห ว า น ป า

ลักษณะทั่วไปของผักหวา

ผักหวานปา  เปน
บานแถวจังหวัดสุรินทรเรียก
จะกลาวถึงในตอนทาย

ผักหวานปา เปนไม
ลักษณะเปนไมยืนตนขนาด
ยอดออน ซ่ึงเปนสวนท่ีใชบ
ใบแหลม สีเขียวอมเหลืองใ
ใบเรียบ ปลายใบมน ขนาด
ชอดอกมะมวงหรือลํ าไย แล
ดันแนนเปนกระจุกขณะ ท่ีย
แตละผลมีขนาดประมาณ 1
สม เมื่อผลสุกแตละผลมีเมล

มีพืชอีกชนิดหน่ึงอา
ประทานยอดออนไดเชนเดีย
เปนตน

นอกจากน้ี ยังมีพืช
การเก็บผิดอยูเสมอ และ
siamensis Hiepko คนล
ผักหวานเขา กาญจนบุรี แล
อีสานเรียก เสนหรือ เสม  ส
จะมีลักษณะตางกันเห็นไดช
นปา

พืชในวงศ Opiliaceae มีช่ือวิทยาศาสตรวา Melientha suavis Pierre ชาว
  ผักหวาน ช่ือท่ีเรียกกันท่ัวไปคือ ผักหวาน ซ่ึงอาจสับสนกับผักหวานบานท่ี

ยืนตนขนาดกลาง ตนท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง 13 เมตร แคท่ีพบโดยท่ัวไปมักมี
เล็ก หรือเปนไมพุมเน่ืองจากมีการหักก่ิงเด็ดยอด เพ่ือกระตุนใหเกิดก่ิงและ
ริโภคใบของผักหวานปาเปนใบเด่ียวเรียงสลับกัน ใบออนรูปรางแคบรี ปลาย
บแกเต็มที่รูปรางรีกวางถึงรูปไขหรือรูปไขกลับใบสีเขียวเขม เน้ือใบกรอบ ขอบ
ของใบ ประมาณ 2.5-5 ซม. X 6-12 ซม. กานใบส้ัน ชอดอกแตกก่ิงกานคลาย
ะเกิดตามก่ิงแกหรือตามลํ าตนท่ีใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัน
งัออนอยู ผลเปนผลเด่ียว ติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด
.5 x 2.5 ซม.ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบและเปล่ียนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอม
็ดเดียว
จเรียกวาผักหวานดวยเชนกัน ชนิดน้ีมีช่ือใน 3-6 เมล็ดผักหวานชนิดน้ีรับ
วกันมีชื่อเรียกอื่นๆ อีก เชน มะยมปา ผักหวาน ผักหวานบาน ผักหวานใตใบ

อีกชนิดหน่ึงท่ีมี ยอดออนลักษณะเหมือนยอดออนของผักหวานปามาก จนมี
เม่ือกินเขาไปจะเกิดอาการเมาเบ่ือ พืชน้ีมีช่ือวิทยาศาสตรวา Urobotrya
ํ าปางเรียก แกกองหรือนางแยม ชาวเชียงใหมเรียก นางจุม จันทบุรีเรียก
ะชลบุรี เรียก ผักหวานดง สระบุรี เรียก ผักหวานเมา หรือชา ผักหวาน ภาค
วนทางประจวบคีรีขันธ เรียกวา ดีหมี อยางไรก็ตามหากสังเกตตนและใบท่ีแก
ัด ดังน้ี



ผักหวานปา เสน
รูปรางใบแก
ปลายใบ
เน้ือใบสด

ผิวใบดานบน
ชอดอก
ลักษณะชอ
ดอก
ผล

รูปไขคอนไปทางกลมกวาง
มนหรือบุมมีต่ิงตรงปลาย
กรอบเปราะเมื่อบีบดวยอุงมือไดยิน
เสียงดังกรอบแกรบ
เขียวเขมเปนมัน
เกิดตามก่ิงหรือลํ าตนแกๆ  ไมมีใบติด
แตกก่ิงกาน
เปนกระจุกแนนไมมีใบประดับรองรับ
ใหญเสนผาศูนยกลาง ประมาณ 1.5
ซม. เมื่อสุกมีสีเหลือง

รูปรีขอบขนาน
แหลมถึงปานเล็กนอย
นุมเหนียวไมหักงาย

เขียวเขมผิวดาน
เกิดตามซอกใบ

ไมแตกก่ิง
รับเปนช้ันๆ เปนระเบียบเล็ก เสนผา
ศูนยกลางประมาณ 5 มม. เมื่อสุกมี
สีสมแดงถึงแดงจัด

การขยายพันธุ
การขยายพันธุผักหวานปาท่ีไดผลดี ท่ีสุดในปจจุบันคือ วิธีการเพาะเมล็ด เน่ืองจากวิธีการอ่ืนๆ

เชน การตอน การตัดชํ า มีเปอรเซ็นตการออกรากต่ํ ามาก และใชเวลานานไมนอยกวา 4 เดือน จึงจะออก
ราก รวมท้ังจํ านวนก่ิงท่ีไดนอยเน่ืองจากตนแมพันธุหายา การขยายพันธุดวยเมล็ดจึงเปนวิธีที่งายและได
ผลมากที่สุด  โดยมีเงื่อนไขและวิธีปฏิบัติ  ดังน้ี

1. คัดเฉพาะผลผักหวานปาท่ีสุกและสดใหมเทาน้ัน
2. แยกเน้ือหุมเมล็ดท้ิง และขัดลางเมล็ดใหสะอาด ดวยตะแกรงหรือภาชนะที่มีผิวหยาบ เชน

ในกระดงหรือเขงไมไผ ควรใสถุงมือยางขณะทํ างาน เน่ืองจากเน้ือหุมเมล็ดมีสีท่ีระคายเคือง
ตอผิวหนัง

3. นํ าเมล็ดท่ีขัดสะอาดแลวแชน้ํ า แยกเมล็ดท่ีลอยน้ํ าออก
4. นํ าเมล็ดท่ีจมน้ํ าขึ้นผึ่งพอสะเด็ดนํ้ า คลุกดวยยากันราใหท่ัว แลวนํ าข้ึนเกล่ียในกระดงหรือ

ตะแกรงใหเปนชั้นหนาไมเกิน 1 น้ิว คลุมตะแกรงดวยกระสอบปาน ท่ีชุบน้ํ าหมาดๆ เก็บไวใน
ท่ีรม 2-3 วัน

5. ตรวจดูเมล็ด ถาเปลือกเมล็ดเร่ิมแตกราว ใหนํ าไปเพาะในถุงพลาสติกที่มีความลึกไมนอย
กวา 8 น้ิว

6. วัสดุท่ีใชเพาะไดผลดีควรใช ดินลูกรังทรายหยาบและปุยคอกเกา หรือใบไมผุ รอนดวย
ตะแกรงตาถี่ครึ่งเซนติเมตร ผสมกันในอัตราสวน 1:1:1 โดยปริมาตร



7. วิธีเพาะใหกดเมล็ดดวยน้ิวมือพอใหเมล็ดจมเสมอผิวดินหรือโผลพนผวิดินเพาะเล็กนอย นํ า
ไปไวใตรมเงาที่มีความเขมแสงประมาณ 40-50%

8. ดูแลรดน้ํ าใหพอวัสดุเพาะชื้น ระวังอยาใหแฉะในชวงเดือนแรกผักหวานปาจะมีการพัฒนา
ของระบบรากอยางรวดเร็ว เม่ือเขาเดือนท่ีสองจึงเร่ิมทะยอยแทงยอดข้ึนพนดินใหเห็นบาง
หลังจากเพาะได 2 เดือนคร่ึง ตนผักหวานปาจะสูงประมาณ 5-10 ซม. หลังจากน้ีอาจใชปุย
เกร็ดสูตร 15-15-15 ผสมนํ้ าฉีดพนกลาทุก 2 สัปดาห การเจริญเติบโตของลํ าตนเหนือดินใน
ปแรกจะชามาก

การปลูกและบํ ารุงรักษา
ควรเริ่มเตรียมหลุมปลูกในชวงหลังสงกรานต  โดยขุดหลุม

ขนาด 50x50 ซม. รองกนหลุมดวยปุยคอกหรือปุยหมักประมาณ
ครึ่งปบ  คลุกเคลาผสมกับหนาดิน  โดยลงหลุมทิ้งไว 2-3 อาทิตย
ในขณะเดียวกันก็เร่ิมสรางความแข็งแรงใหตนกลากอนยายปลูกลง
หลุมจริงดวยการรดน้ํ าใหนอยลง ใหตนกลาไดรับแสงแดดเพ่ิมข้ึนที
ละนอย  ละลายปุยโปแตสเซียมไนเตรท  ความเขมขนไมเกิน 2% (1
กรัมตอน้ํ า 50 ลิตร) รดตนกลากอนยายปลูก ประมาณ 2 อาทิตย
และงดใหน้ํ า 1 วัน ลวงหนากอนยายปลูกในการถอดถุงพลาสติก
เพื่อนํ ากลาลงปลูกในหลุมตองระวังอยาใหกระเปาะดินแตกหักหรือ
รากขาด เพราะจะทํ าใหตนกลาชะงักการเจริญเติบโตเปนเวลานาน
การปลูกควรใหตนสูงกวาปากหลุมประมาณ 5 ซม. แลวพูนดินกลบ
โคนข้ึนโดยรอบ เพื่อปองกันไมใหมีนํ้ าขังในหลุมปลูก เมื่อมีการใหนํ้ า
เขียวเปนวงรอบหลุม ใหหางจากตนกลาประมาณ 15-20 ซม. เพื่อให
สิ้นฤดูฝนประมาณเดือนกันยายน ใหหวานถั่วมะแฮะหรือพืชตระกูล
แลง โดยหวานเปนวงรอบหางจากตนผักหวานปา รัศมี 70-100 ซม
ระยะปลูกผักหวานปาควรใชระยะ 2-3 x 2-3 โดยเลือกสภาพที่ดินที่ล
ในสวนที่คอนขางแหงแลงได เชน ในสวนปาสัก ผักหวานปาจะใชเวล
ระยะเร่ิมเก็บผลผลิตไดการใสปุยกระตนการเจริญเติบโต ควรใสปุยค
หวานกระจายโดยรอบคนตนในรัศมี 50 ซม. ตนละ1 ปบ ในชวงฤดูฝน
โคนตน หากตองการกํ าจัดวัชพืช ใหใชวิธีถอนหรือใชมีดฟนใหราบเพ
เทือน
หรือฝนตก จากน้ันหวานเมล็ดถ่ัว
ตนถั่วเปนพี่เลี้ยงในระยะแรก กอน
ถั่วที่มีลํ าตนสูงและไมทิ้งใบชวงฤดู
. เพื่อใหเปนไมบังรมในชวงฤดูแลง
าดเอียงเล็กนอย หรืออาจปลูกแซม
าไมตํ่ ากวา 3 ป จึงเจริญเติบโตถึง
อกหรือปุยที่หมักจนสลายตัวดีแลว
 ปละครั้ง หามใชจอบขุดพรวนรอบ
ือ่ปองกันรากผักหวานไมใหกระทบ



การกระตุนยอดออนเพื่อเก็บจํ าหนาย
เมื่อผักหวานปาเจริญเติบโตเต็มท่ีก็เร่ิมทํ าการตัดแตง  โดยหักปลายกิ่งแขนงทิ้ง ใหเหลือยาว 15-

20 ซม. รูดใบแกบางสวนทิ้งใหเหลือติดกิ่งละ 3-4 ใบ พรอมๆ กับการใหน้ํ าพอดินช้ืนเม่ือยอดแตกออกมา
ยาวประมาณ 15-25 ซม. ก็ตัดออกและมัดเปนกํ าสงจํ าหนายไดหลังจากตัดยอดออกจํ าหนายแตละคร้ัง
ใหใสปุยคอกตนละ 1-2 ปบ หวานรอบโคนตนพรอมกับใหนํ้ า เพ่ือบํ ารุงตนใหสมบูรณโดยเร็วตอไป

การยายตนกลาแบบลางราก
เน่ืองจากในปจจุบันพบวา มีการจํ าหนายตนกลาเพาะเมล็ดจํ านวนมาก ซึ่งมีปญหาในการขนสง

เน่ืองจากน้ํ าหนักมาก และเปลืองพื้นที่จากผลการทดลองหาแนวทางสงกลาใหไดจํ านวนมากข้ึน และมี
อัตราการชํ ารอดสูงอาจทํ าได  ดังน้ี

1. เพาะตนกลาในแปลงที่ทํ าดวยอิฐกอขนาด 1x5 เมตร ลึก 60 ซม. ใชวัสดุเพาะดินลูกรัง
ทรายหยาบ และปุยหมักอัตราสวน 1:1:1 หรือ 1:1:2 โดยปริมาตร รอนดวยตะแกรงตาถ่ีคร่ึง
เซนติเมตรผสมกัน คลุมแปลงเพาะใหไดรับแสงประมาณ 40-50%

2. เมื่อกลาผักหวานปา งอกสูงประมาณ 5-10 ซม. หรือกอนการสงกลาใหลูกคาประมาณ 2
อาทิตยใหเริ่มกระตุนใหตนกลาแข็งแรง เชนเดียวกับกอนการยายปลูกลงหลุม

3. เมื่อครบกํ าหนดใหขุดตนกลาออกจากแปลง ระวังอยาใหรากขาด ลางดินออกจากรากให
สะอาดโดยใชสายยางฉีดนํ้ าพรอมกับตัดสวนเหนือดินท้ิงใหเหลือตอสูงประมาณ 5 ซม.

4. นํ าตนกลาท่ีลางรากและตัดตนท้ิงแลว ไปแชในนํ้ ายากันรา ประมาณ 15-20 นาที นํ าข้ึนผ่ึง
พอหมาด

5. นํ ากระดาษหนังสือพิมพที่ซึมซับนํ้ าไดดีมาแบงเปนคูๆ  ซอนกัน 2 ชั้น โรยดวยขุยมะพราวช้ืน
หรือแกลบดํ าท่ีปราศจากเช้ือโรค (อาจเตรียมไดโดยการอบหรือน่ึงหรือราดดวยยากันรากอน
นํ ามาใช) ใหเปนแถบยาวบางๆ ความกวางของแถบเทากับความยาวของรากตนกลา ตอง
ระวังวัสดุท่ีใชอยาใหแฉะ

6. นํ ากลาผักหวานปาประมาณ 50 หลา วางเรียบบนแถบวัสดุรักษาความช้ืน อยาใหกลาซอน
กัน

7. มวนกระดาษหนังสือพิมพหอตนกลาใหเปนแทงกลมพอหลวมๆ เหมือนหอโรตี ปดหัวทาย
หอ ฉีดดวยยากันราใหกระดาษเปยกพอหมาดๆ

8. บรรจุในถุงพลาสติกท่ีเจาะรูระบายอากาศ ปดปากหลวมๆ แลวบรรจุลงกลองกระดาษลูกฟูก
ซึ่งเจาะรูดานขางและกั้นเปนชองๆ ภายในดวยกระดาษลูกฟูก โดยวางในแนวต้ังพอหลวมๆ

9. ผลึกภายนอกลังตรงรอยตอดวยเทปกระดาษ โดยเวนชองระบายอากาศไวแลวนํ าไปสง
ไปรษณีย



10. การสงแบบลางรากเชนน้ี ตนกลาจะทนทานไดนานประมาณ 8-10 วัน โดยมีอัตราการรอด
ตายสูง 80% ท้ังน้ีเม่ือไดรับตนกลาแลวตองรีบชํ าทันที และเลี้ยงในสภาพแสง 40-50%
พรอมกับใหชื้นอยางสมํ่ าเสมอในระยะแรกๆ

11. หลังยายชํ าแลวอาจราดดวยสารสตารทเตอร ซ่ึงมีขายท่ัวไปในทองตลาดตามอัตราท่ีแนะนํ า
ฉลาก

12. ขอพึ่งระวังในการสงกลาแบบนี้ จะตองระวังเรื่องความสะอาดเปนพิเศษและรากตองไมขาด
การหอและการบรรจุลังตองไมแนนเกินไปและตองเจาะชองระบายอากาศ

คณุคาทางโภชนาการของผักหวานปา

ผักหวานปา จัดเปนผักที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง
ชนิดหน่ึง โดยเฉพาะอยางย่ิงในดานแหลงโปรตีน วิตามินซี
และพลังงาน นอกจากน้ียังมีปริมาณเย่ือใยพอสมควร ชวย
ในการขับถายใหดีข้ึน ในยอดและใบสดท่ีรับประทานได 100
กรัม  ประกอบดวย   น้ํ า 76.6 กรัม   โปรตีน 8.2 กรัม  คาร
โบไฮเดท 10 กรัม เย่ือใย 3.4 กรัม เถา 1.8 กรัม แคโรทีน 1.6
มก. วิตามินซี 115 มก. และคาพลังงาน 300 กิโลจูล (KJ)

อยางไรก็ตามการบริโภคผักหวานปาควรปรุงใหสุกเสียกอน เน่ืองจากการบริโภคสดๆ ในปริมาณ
มากอาจทํ าใหเกิดการเบ่ือเมา เปนไขและอาเจียนได

การนํ าผักหวานปามาปรุงอาหารน้ันใชไดท้ังสวนท่ีเปนยอดและใบออนนํ าชอผลออนๆ สํ าหรับ
ผลแกอาจลอกเนื้อทิ้งนํ าเมล็ดไปตมรับประทานได เชนเดียวกับเมล็ดขนุน มีรสหวานมันการปรุงอาหาร
จากผักหวานปา นอกจากตม ลวก เปนผักจิ้มนํ้ าพริกแลว อาจนํ าไปทํ าแกง แกงเลียง หรือตมจืดได เชน
กัน



แกงผักหวานปาใสไขมดแดง
เคร่ืองแกง

- พริกแหงเม็ดเล็ก
(หรือพริกแหงเม็ดใหญ
- หอมแดง
- กระเทียม
- กะป
- เกลือ
โขลกเคร่ืองปรุงน้ํ าพริกรวมกันใหละเอียด

8-10            ผล
5-7 ผล
3-4 ผล
10 กลีบ
2             ชอนชา
1/3                  ชอนชา

เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ
- มะเขือเทศผลเล็ก
- ผักหวานปา
- ไขมดแดง
- วุนเสนแชนํ้ าใหนุมๆ
- หมูสามชั้นหั่นชิ้นเล็กๆ หรือซ่ีโครง

5-6 ผล
พอควร
พอควร
พอควร

วิธีปรุง
1. ตมหมูใหเปอยยุย
2. ใสน้ํ าพริกลงคนใหท่ัวท้ิงไวใหเดือด
3. ใสผักหวาน วุนเสน ไขมดแดงและมะเขือเทศผาซีกทิ้งไวเดือดอีกครั้ง
4. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบ
5. ยกเสิรฟขณะรอนๆ



แกงเลียงผักหวานปา
เคร่ืองแกง

- หอมแดง
- กระเทียม
- กะป
- เกลือ
โขลกเคร่ืองแกงใหละเอียดพอประมาณ

3-4                 หัว
5-7                  กลีบ
2                  ชอนชา
1/3                  ชอนชา

เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ
ผักหวานปา
ปลาชอนแหง
น้ํ าปลา

วิธีปรุง
1. แกะเน้ือปลาชอนแหงคร่ึงตัวลงโขลกรวมกับน้ํ าพริก แลวพักไว

 2. ต้ังน้ํ าในหมอใหเดือน เอาเน้ือปลาชอนแหงท่ีเหลือลงตมใหนุม
3. ใสน้ํ าพริกท่ีโขลกลงในหมอคนใหท่ัว
4. ใสผกัหวานปา ลงไปคนเร็วๆ ใหผักพอสุก ยกลง
5. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบและยกเสิรฟรอน

ตมจืดผักหวานปา-หมูสับ
เคร่ืองปรุง

รากผักชี กระเทียม พริกไทย น้ํ าปลา เกลือ
หมูสับและยอดผักหวานปา

วิธีปรุง
1. โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทย 1-2 เม็ด ใหละเอียด
2. นํ าหมูสับลงโขลกและนวดใหเขากันกับเคร่ืองท่ีโขลกไว
3. ต้ังน้ํ าใสหมอใหเดือด ทุบกระเทียม 2-3 กลีบใส
4. ปนหมสัูบเปนกอนขนาดกลางใสในหมอ ทิ้งไวใหสุก
5. ใสเกลือเล็กนอย แลวใสผักหวานปา คนเร็วๆ แลวยกลง
6. ปรุงรสดวยน้ํ าปลาตามชอบ



จดัทํ าเอกสารอิเล็กทรอนิกสโดย  :  ส ํานักสงเสรมิและฝกอบรม  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
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