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ผักหวานปา จัดเปนไมยืนตนขนาดกลาง เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ทั้งปาผลัดใบและไมผลัดใบ  

แตพบมากในปาเต็งรังซึ่งเปนปาที่แหงแลงมาก ดินเปนดินลูกรังที่มีความอุดมสมบูรณต่ํา มีขึ้นอยูเกือบทุก

ภาคของประเทศไทย เชน ภาคเหนือ ที่จังหวัดเชียงใหม ตาก เชียงราย ภาคกลางในเขตจังหวัดลพบุรี 

สระบุรี อุทัยธานี และภาคใต ที่จังหวัดสุราษฎรธานี จัดเปนผักพ้ืนบานชนิดหนึ่งที่มีชื่อเสียงมากเปนที่รูจัก

ของผูบริโภคโดยทั่วไป เพราะมีรสชาติ หวานมัน กรอบ อรอย ในหนึ่งปจะหารับประทานไดเพียงฤดูเดียว 

คือ ชวงเดือน มีนาคม – พฤษภาคม 

     
 

ผักหวานปา จัดอยูในวงศ “Opilaceae” มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา “Melientha Sauvis” เดิมเปน 

ผักพ้ืนบานที่ขึ้นอยูตามแหลงธรรมชาติในทองถ่ิน แตปจจุบันดวยภูมิปญญาของเกษตรกร อําเภอบานหมอ 

จังหวัดสระบุรี ผักหวานปาไดถูกพัฒนาดานการขยายพันธุจนประสบความสําเร็จ และไดนําตนกลามาปลูก

ขยายพันธุที่แบบสภาพไรของเกษตรกรเพิ่มมากขึ้น 

      
 

ตนผักหวานปาท่ีอําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี มอีายุมากกวา 100 ป 
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จากการสํารวจเมื่อป 2544 มีพ้ืนที่ปลูกประมาณ 500 ไรเศษเทานั้น แตเม่ือความตองการของ

ตลาดเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ สํานักงานเกษตรอําเภอบานหมอ จึงไดทําการสงเสริมใหเกษตรกรขยายพื้นที่ปลูก

ผักหวานปา จนในปจจุบันมีพ้ืนที่ปลูกประมาณ 1,091 ไร เกษตรกรประมาณ 341 ครัวเรือน ในตําบล 

สรางโศก ตําบลหนองบัว ตําบลบางโขมด ตําบลตลาดนอย  

     
 

ผลผลิตจะออกสูตลาดมีปริมาณมากในชวงเดือนมีนาคม – พฤษภาคม ของทุกป สวนเดือนอื่น ๆ มี

ผลผลิตออกสูตลาดเพียงเล็กนอยผลผลิตตอไร ประมาณ 300 กิโลกรัม (ขึ้นอยูกับอายุและขนาด ของลําตน) 

ผลผลิตรวมใน 2547 ประมาณ 327 ตัน มูลคาผลผลิตประมาณ 20 ลานบาท ราคาที่เกษตรกรขายไดเฉลี่ย

ทั้งป ประมาณ 60 บาท/กิโลกรัม นอกจากนี้เกษตรกรยังมีรายไดจากการเพาะตนกลาจําหนายใหกับผูที่

สนใจจะปลูกผักหวานปาทั่วประเทศ ปละประมาณ 5 ลานบาท ดังน้ันรายไดที่เกิดขึ้นจาการจําหนาย 

ยอดผักหวานปาและตนกลาผักหวานปาเขาสูอําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี ปละประมาณ 25 ลานบาท  

 

             
 

ลักษณะโดยทั่วไปของผกัหวานปา 

     ผักหวานปา  ตนที่โตเต็มที่อาจสูงถึง 13 เมตร แตที่พบโดยทั่วไปมักมีลักษะเปนไมยืนตน 

ขนาดเล็ก หรือเปนไมพุม เน่ืองจากมีการหักกิ่ง เด็ดยอด เพ่ือกระตุนใหเกิดกิ่งและยอดออนซึ่งเปนสวนที่ใช

บริโภค   
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ใบแก มีรูปไขคอนไปทางกลมกวาง ใบของผักหวานปาเปนใบเดี่ยวเรียงสลับกัน ใบออนรูปราง

แคบรี ปลายใบแหลม สีเขียวอมเหลือง ใบแกเต็มที่รูปรางรีกวาง ถึงรูปไขหรือรูปไขกลับ ใบสีเขียวเขม  

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

 

      
 
เน้ือใบสดกรอบเปราะเมื่อบีบดวยอุงมือไดยินเสียงดังกรอบแกรบ ผิวใบดานบนมีสีเขียวเขมเปนมัน 

ชอดอก มักจะเกิดตามกิ่งหรือลําตนแก ๆ ไมมีใบติดชอดอก แตกกิ่งกานคลายชอดอกมะมวงหรือลําใย และ

เกิดตามกิ่งแก หรือตามลําตนที่ใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัดกันแนนเปนกระจุก ขณะที่ยัง

ออนอยู 
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ผลเปนผลเดี่ยว  ผลออนจะมีสีเขียวและมีนวลเคลือบ ติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือ

ลางสาด ผลมขีนาดประมาณ 1.5 x 2.5 ซม.  และจะเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละผลมี

เมล็ดเดียว  

      
 

         สภาพของแปลงผักหวานปาที่มีการจัดการที่ดีงายตอการเก็บเกี่ยว 
 
การนําผักหวานปามาบริโภคในอดีต ชาวบานจะเขาไปเก็บจากในปาซึ่งขึ้นอยูตามธรรมชาติ โดย

เด็ดเยอดใบออน อามาแตพอกินในครัวเรือนเทานั้น แตเม่ือมีผูนิยมบริโภคมากขึ้น ความตองการก็มีมากขึ้น 

การเก็บ และการแตกยอดออนของตนผักหวานไมทันกันความตองการ   ดวยเหตุน้ี จึงมีความเขาใจผิด  

ของชาวบานวาตองเผาปา  เพ่ือใหตนผักหวานปาแตกยอดใบออนมากขึ้น 
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                           ลุงสงัวาล  เจริญสุข และผูเขียน 

 

ขอแตกตางระหวางผักหวานปาและผักหวานบาน 
  ในการสังเกต ผักหวานที่จะนํามาบริโภคนั้นลุงสังวาลไดบอกถึงวิธีการสังเกต ไวดังน้ี 

ใบผักหวานปา       

ใบผักหวานบาน     
 

        
                ผลของผักหวานบานอยูใตใบ           ผลของผักหวานปาจะอยูที่ลําตน 
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ที่อําเภอบานหมอ ชาวบานไดเล็งเห็นถึงความสําคัญดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ

ส่ิงแวดลอม ซึ่งนําโดยผูนําชุมชน ไดนําเสนอโครงการพัฒนาปาหมูบานเปนแหลงเรียนรูและทองเที่ยว 

เชิงนิเวศนซึ่งไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานภาครัฐในที่น้ีคือสํานักงานเกษตรอําเภอบานหมอ โดย

กิจกรรมที่สําคัญอยางหนึ่งคือการกําหนดจุดถายทอดเทคโนโลยีผักหวานปาชุมชนของหมูบาน ซึ่งจุดหนึ่งที่

นาสนใจคือจุดถายทอดที่บานเลขที่ 74หมู 3 ต.สรางโศก  ของคุณลุงสังวาล  เจริญสุขไดถูกพัฒนาดานการ

ขยายพันธุจนประสบความสําเร็จ และไดนําตนกลามาปลูกขยายพันธุที่แบบสภาพไรของเกษตรกรเพิ่มขึ้น 

จนประสบผลสําเร็จอยางนาชื่นใจ ทําใหอําเภอบานหมอ มีรายไดจากผักหวานปาอยางเปนกอบเปนกํา  

จนทําใหปจจุบันที่อําเภอบานหมอไดจัดใหมีงานเทศกาลผักหวานปา เปนประจําทุกประหวางปลายเดือน

มีนาคม-ตนเดือนเมษายนของทุกป 
 
คุณสมบัติ  ทพัพระจันทร เกษตรอําเภอบานหมอ ไดแนะนําวิธีการปลูกและขยายพันธุผักหวานปา

ไวดังน้ี 

 

      
 

 การขยายพันธุผักหวานปามีวีธีที่ดีที่สุดคือ เพาะดวยเมล็ด ซึ่งมีคนเคยทดลองขุดผักหวานมาจาก

ปาแลวนํามาปลูกซึ่งจะเจริญเติบโตไดประมาณ 2-3 ป แลวก็ตาย พบสาเหตุวาตนที่ขุดแยกออกมาปลูกไมมี

รากแกว เปนสวนสําคัญยิ่งของตนไมยืนตน ซึ่งคํากลาวนี้ก็ยังไมเปนที่ส้ินสุด ชาวสวนผักหวานปากําลัง

คิดคนกันอยูสําหรับการขยายพันธุโดยวิธีปกชํา การตอนกิ่ง อยูระหวางการดําเนินการทดลองไมทราบวาจะ

ไดผลดีกวาการปลูกเชนเดียวกับเมล็ดหรือไมอยางไรสําหรับการปลูกดวยเมล็ดเกษตรกรตองสรางสวนปา

ขึ้นกอนโดยการปลูกตนไมโตเร็ว เชน มะขามเปรี้ยว, มะรุม, มะขามเทศ เพ่ือใหเกิดรมเงาหรือมีแสงแดด

รําไร ตนผักหวานปาไมชอบแสงแดดจัดจนเกินไป พออายุได 3 ป ก็เริ่มจะเก็บใบออนไปรับประทานได  

การขยายพันธุดวยเมลด็ ซึ่งทางเกษตรอําเภอบานหมอแนะนําเปนวิธีที่งายและไดผลมากทีสุ่ด 

โดยมีวิธีปฎิบัติ ดังน้ี 
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.                  คัดเฉพาะผลผักหวานปาที่สุกและสดใหมเทานั้น 
 
 แยกเนื้อหุมเมล็ดทิ้ง และขดัลางเมล็ดใหสะอาดดวยตะแกรง หรือภาชนะที่มีผิวหยาบ เชน

ในกระดังหรือเขง  ไมไผ ควรใสถุงมือยางขณะทาํงานเนื่องจากเนื้อหุมเมล็ดมีสารทีร่ะคายเคืองตอผิวหนัง 
 

            
 

                  นําเมล็ดที่ขัดสะอาดแลวแชน้ํา แยกเมล็ดที่ลอยน้ําออก 
 

นําเมล็ดที่จมน้ําขื้นผื่งพอสะเด็ดน้ํา คลุกดวยยากันราใหทั่ว แลวนําขึน้เกลี่ยในกระดงหรือ

ตะแกรงใหเปนชั้น หนาไมเกิน1 น้ิว คลุมตะแกรงดวยกระสอบปาน ที่ชุบน้ําหมาดๆ เก็บไวในทีร่ม 

2-3 วัน 
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          ตรวจดูเมล็ด ถาเปลือกเมล็ดเริ่มแตกราว และเริ่มมีรากงอก2-3 น้ิว ใหนําไปเพาะใน

ถุงพลาสติกทีมี่ความลึกไมนอยกวา 8 น้ิว 
            วัสดุที่ใชเพาะควรใชดินลูกรัง ทรายหยาบ และปุยคอกเกา หรือใบไมผุ รอนดวยตะแกรง 

ตาถี่ ครืง่เซนดิเมตร  

           
 

              ผสมกันในอัตราสวน 1:1:1 โดยปริมาตร    ดูแลรดน้ําใหพอวัสดุเพาะชื้น ระวังอยาใหัแฉะ  

 
 วิธีเพาะใหกดเมล็ดดวยนิ้วมือพอใหเมลด็จมเสมอผิวดิน หรือโผลพนผิวดินเพาะเล็กนอย

นําไปไวไตัรมเงาที่มีความเขมแสง ประมาณ 40-50 % 
 ในชวงเดือนแรกผักหวานปาจะมีการพัฒนาของระบบรากอยางรวดเร็ว เม่ือเขาเดือนที่สอง

จึงเริ่มทะยอยแทงยอดขึ้นพนดินใหเห็นบาง หลังจากเพาะได 2 เดือนครึ่ง ตนผักหวานปาจะสูง

ประมาณ 5 -10 ซม.หลังจากนี้อาจใชปุยเกร็ดสูตร 15-15-15 ผสมน้ําฉีดพนกลาทุก 2 สัปดาห  
การเจริญเติบโตของลําตนเหนือดินในปแรกจะชามาก 
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 ควรเริ่มเตรียมหลุมปลูกในชวงหลังสงกรานต โดยขุดหลุมขนาด 50X50 ซม.รองกนหลุม

ดวยปุยคอกหรือปุยหมักประมาณครึ่งปบ คลุกเคลาผสมกับหนาดิน โดยลงหลุมทิ้งไว 2-3 อาทิตย
ในขณะเดียวกันก็เริ่มสราง ความแข็งแรงใหตนกลากอนยายปลูกลงหลุม จริงดวยการรดน้ําให

นอยลง ใหตนกลาไดรับ แสงแดดเพิ่มขี้นทีละนอย  ละลายปุยโปแตสเซียมในเตรท ความเขมขันไม

เกิน 2 % (1 กรัมตอน้ํา 50 ลิดร) รดตนกลากอนยายปลูก ประมาณ 2 อาทิตยและงดใหนํ้า 1 วัน 

ลวงหนากอนยายปลูก 
 ในการถอดถุงพลาสติกเพ่ือนํากลาลงปลูกในหลุม ตองระวังอยาใหกระเปาะดินแตกหักหรือ

รากขาด เพราะจะทําใหตนกลาชะงักการเจริญเติบโตเปนเวลานาน การปลูกควรใหตนกลาสูงกวา

ปากหลุมประมาณ 5 เซนติเมตร 

      
 

 
 เม่ือผักหวานปาเจริญเติบโตเต็มที่ ก็เริ่มทําการตัดแตงกิ่ง โดยหักปลายกิ่งแขนงทิ้งใหเหลือ

ยาว 15-20 ซม. รูดใบแกบางสวนทิ้งใหเหลือติดกิ่งละ 3-4 ใบ พรอม ๆ กับการใหนํ้าพอดินชื้น เม่ือ

ยอดแตกออกมายาวประมาณ 15-25 ซม. ก็ตัดออกและมัดเปนกําสงจําหนายได 
 ในบางสวนทีมี่การจัดการที่ดี เม่ือตนผกัหวานปาเริ่มมีอายุมากขึ้น ลําตนมักจะสงู การเก็บ

เกี่ยวจะลําบากคือตองใชบันไดปนขึ้นเพื่อเก็บเกี่ยว  ทําใหไมคอยสะดวกตอการเกบ็เกี่ยว 
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ตนที่สูงการเก็บเกี่ยวจะลําบาก   การตัดลําตนใหสูงจากพื้นดิน 0.5-1 เมตร 
 

ชาวสวนจึงมักจะใชวิธีการตดัลําตนทิ้งใหเหลือความสูงประมาณ 40 –50 เซนติเมตร และ

สับตรงรอยเปลือกลําตน เพ่ือใหเกิดการแตกกิ่งใหม และเลี้ยงไว 3-4 กิ่ง  

       
 

ยอดใหมเมื่อแตกออกมาก็จะสะดวกตอการเก็บ และมีจาํนวนมากขึน้ 
 

หลังจากตัดยอดออกจาํหนายแตละครั้ง ใหใสปุยคอกตนละ 1-2 ปบหวานรอบโคนตนพรอม
กับใหนํ้า เพ่ือบํารุงตนใหสมบูรณไดยเร็วตอไป 
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ราคาจาํหนายผักหวานปา ที่ซื้อขายกัน ณ ทองตลาดบางชวงตกกิโลกรัมละ กวา 100 บาททีเดียว 

 

    
 

สวนตนกลาทีเ่พาะไวสามารถจําหนายไดในราคาถุงละ10-20 บาท แลวแตขนาดของตนกลา 

  

ตนทุนการผลิตและผลตอบแทนผักหวานปา / ไร (โดยประมาณ) 
ลุงสังวาลไดประมาณการรายไดจากการปลูกผักหวานซึ่งมีตนทุนทีต่่ํามาก กลาวคือไมคอย

มีปญหาเรือ่งศัตรูพืช มากนักทั้งน้ีหากขยันและบังคับใหออกกอนผกัหวานจากธรรมชาติกจ็ะทํา

ราคาไดสูงขึ้นอีก  
ตนทุนการผลติทั้งหมด 3,750 บาท  หักคาปุยหมัก/ ปุยคอก 1,000 บาท  ผลผลิตเฉลี่ย 

300 กิโลกรมั (โดยประมาณ) 

          ราคาที่เกษตรกรขายโดยเฉลี่ย 60 บาท/กิโลกรัม เปนเงิน  18,000 บาท (ปกติราคาจะ 

ขึ้นลงระหวาง 60-80 บาท/กิโลกรัม) 
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         รายไดจากการขายตนพันธุ 5,000 บาท   รายไดสุทธิ 19,250 บาท 

 
 ผักหวานปาจึงจัดวาเปนผักที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานแหลง

โปรตีน วิตามินซี และพลังงาน นอกจากนี้ยังมีปริมาณเยื่อใยพอสมควร ชวยในการขับถายใหดีขึ้น คุณคา

สารอาหารในยอดและใบสดที่รับประทานได 100 กรัม   กองโภชนาการ กรมอนามัยระบุวาจะ 

ประกอบดวยน้ํา 76.6 กรัม โปรตีน 8.2 กรัม คารโบไฮเดท 10 กรัม เยื่อใย 3.4 กรัม เถา 1.8 กรัม แคโรทีน 

1.6 มก. วิตามินซี 115 มก. และคาพลังงาน 300 กิโลจูล (KJ)  
 

 
 

นอกจากนั้น  ยังเปนสมุนไพรรักษาอาการแกรอนใน กระหายน้ํา เม่ือตมดื่มจะเปนยาลดไข

และชวยในการขับถาย นอกเหนือจากนี้ส่ิงที่นาสนใจเพิ่มขึ้นก็คือ ผักหวานปานี้ไดรับการจัดใหอยูในพืช

ประเภทปลอดสารพิษโดยธรรมชาติ เน่ืองจากแมลงศัตรูพืชโดยทั่วไปรวมไปถึงหนอนชนิดตาง ๆ ที่นิยมกิน

ตนพืชเปนอาหารจะไมกินผักหวานปา เน่ืองจากผักหวานปานี้มีสารชนิดหนึ่งในใบเชนเดียวกับสะเดา  
อยางไรก็ตามการบริโภคผักหวานปาควรปรุงใหสุกเสียกอน เน่ืองจากการบริโภคสด ๆ ในปริมาณมากอาจ

ทําใหเกิดการเบื่อเมาเปนไข และอาเจียนได 
  
 การนําผักหวานปามาปรุงอาหารนั้นใชไดทั้งสวนที่เปนยอดและใบออน นําชอผลออนๆ สําหรับผล

แกอาจลอกเนื้อทิ้งนําเมล็ดไปตมรับประทานไดเชนเดียวกับเมล็ดขนุน มีรสหวานมัน การปรุงอาหารจาก

ผักหวานปา นอกจากตม ลวก เปนผักจิ้มนํ้าพริกแลว อาจนําไปทําแกง แกงเลียง หรือตมจืดหรืออาจนําไป

ใสในกวยเตี๋ยวได เชนกัน  
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อาหารท่ีปรุงดวยผักหวานปา  
 

ไขเจียวผักหวานปา     

         ผักหวานปาน้ํามนัหอย 

                           แกงเลียงผักหวานปา 

                                                 ผักหวานปาลวก-น้ําพริก   

 

ทานที่สนใจขอมูล  การปลกูและขยายพนัธุผักหวานปา   เพ่ิมเติมติดตอที ่ 
• สํานักงานเกษตรอาํเภอบานหมอ จังหวัดสระบุร ี  โทร. 0-36201-1137 

• จุดถายทอดเทคโนโลยีผักหวานปา จุดที ่1 คุณสังวาล  เจริญสุข บานเลขที่ 74 หมู 3  

ต.สรางโศก อ.บานหมอ จ.สระบุรี  โทร.036-300385 
  เสนทางจากกรุงเทพไปทางทิศเหนือโดยใชถนนทางพหลโยธินผานตัวเมืองสระบุรีตรงไปยังหนาพระลาน 

เลี้ยวซายไปอาํเภอบานหมอ  จะสะดวกที่สุด 
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  แหลงขอมลูเพิ่มเติม 

• สถาบันวิจัยพืชสวน กรมวิชาการเกษตร จตุจักร กทม. โทร.0-2579-0508,0-2579-0583 
• ฝายเทคโนโลยีอาหาร สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยแีหงประเทศไทย                                         

 

หรือหากทานที่สนใจขอมูลในรูปแบบ วีซีดี เรื่อง การปลูกและขยายพันธุผักหวานปา    
สามารถตดิตอส่ังซื้อไดที่  สํานักสงเสริมและฝกอบรม มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  ลาดยาว จตจุักร กทม. 

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

 

ฉบับหนาจะนาํทานไปดู การขยายพันธุสํารอง และการทาํน้ําสํารองบรรจกุระปอง ที่  

กิ่งอําเภอเขาคิชกูฏ จังหวัดจันทบุรี ครับ 
 

 


