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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลังของการศึกษา 

จากแผนพัฒนาการเกษตร พ.ศ.2555-2559 ภายใตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11  

ไดกําหนดวิสัยทัศนใหเกษตรกรมีคุณภาพชีวิตท่ีด ี ประชาชนมคีวามมัน่คงทางอาหาร เปนฐานสรางรายไดใหแกแผนดนิ 

โดยมีพันธกิจดังน้ีคือ 1.สงเสริมใหเกษตรกรประยุกตใชปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 2.สงเสริมใหผลิตสินคาการเกษตรและ

อาหารท่ีมีประสิทธิภาพเสริมสรางความมั่นคงดานอาหารและพลังงานอยางเหมาะสมและยั่งยืน สามารถสรางมูลคาเพ่ิม

สอดคลองกับความตองการของตลาด และมีมาตรฐานปลอดภัยตอผูบริโภคท้ังภายในและตางประเทศ 3. สงเสริมใหมีการ

จดัสรรทรัพยากรการผลิตทางการเกษตรและโครงสรางพ้ืนฐานการเกษตรอยางเพียงพอ มีประสิทธิภาพ ยั่งยืน และเปน

มิตรกับส่ิงแวดลอม 4. สงเสริมใหมีการวิจัย พัฒนา และถายทอดเทคโนโลยีดานการเกษตรที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังมี

แผนปฏิบตัริาชการ 4 ป ( 2556-2559) ของกระทรวงศกึษาธิการในนโยบายท่ี 4  นโยบายสังคมและคุณภาพชีวิตในขอ

4.1.5เรงพัฒนาการใชเทคโนโลยสีารสนเทศเพ่ือการศกึษาใหทดัเทียมกบันานาชาตโิดยใชเปนเคร่ืองมอืในการเรงยกระดบั

คุณภาพและการกระจายโอกาสทางการศึกษา จดัใหมรีะบบการเรียนแบบอิเล็กทรอนิกสแหงชาต ิ เพ่ือเปนกลไกในการ

เปล่ียนกระบวนทัศนการเรียนรูใหเปนแบบผูเรียนเปนศูนยกลางและเอ้ือใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิตdพัฒนาเครือขาย

สารสนเทศเพ่ือการศกึษา พัฒนาระบบ “ไซเบอรโฮม”ท่ีสามารถสงความรูมายังผูเรียนโดยระบบอินเทอรเน็ตความเร็วสูง   

    จากแนวคิดเร่ืองการเกษตรและเทคโนโลยีผูรายงานโครงการวิจัยพบวาเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลน

ของชุมชนคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.orgsของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการความรูและการเรียนรู

(UsableLabs) คณะวทิยาการจดัการมหาวทิยาลัยสงขลานครินทรเกดิข้ึนอยางไมเปนทางการในปพ .ศ.2553 เนื่องจาก

สมาชิกชุมชนนักปฏิบัติออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.orgsเห็นวาผักและอาหารในทองตลาดใช 

สารพิษฟจึงปลูกผักกินไดเอาไวกินเองและแลกเปล่ียนเรียนรูกับสมาชิกอ่ืนๆท่ัวประเทศหเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทาง

ออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดฟไดแลกเปล่ียนเรียนรูกับสมาชิกในGotoKnow.org  
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ท่ี  http://www.gotoknow.org/planet/vegetableeatableแตมีสมาชิกจํานวนนอย ตอมามีการแลกเปล่ียนเมล็ดพันธุผัก มี

การใหความรูในเร่ืองผักและอาหารท่ีเปนสมุนไพรใหแกสมาชิกฟนอกจากน้ียังขยายเครือขายการปลูกผักกินไดเปนอาหาร

กลางวันแกโรงเรียนในพ้ืนท่ีกันดารอีกดวย   

 ดังน้ันจากแนวคิดเร่ืองการเกษตรและเทคโนโลยีดังกลาวขางตนผผูวิจัยสนใจศึกษาเร่ืองโครงการวิจัยเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.orgผของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการ

ความรูและการเรียนรู(UsableLabs) คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร โดยดาํเนินโครงการเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.orgขึ้นเพ่ือใหมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูในเร่ืองการ

ปลูกผักกินไดจากบุคคลหลายสาขาวิชาชีพอยางตอเนื่องและยั่งยืน นอกจากนี้ยังมีการสกัดความรู การถอดบทเรียน การ

วิเคราะห สังเคราะหขอมูลเพ่ือเปนประโยชนบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจไดนําไปใชประโยชนในการปลูกผักกินไดตอไป  

วัตถุประสงคของการศึกษา  

 1. เพ่ือถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. เพ่ือสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดใหเปนประโยชนแกบุคคลท่ีสนใจ 

 3. เพ่ือสงเสริมการสรางเครือขายชุมชมนักปฏิบัติทางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4.zเพ่ือสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการจัดการ

ความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 

ความสําคัญของการศึกษา 

1. เกิดเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชุมชนคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.org เปนเคร่ืองมอืทาง

ออนไลนในการจัดเก็บและเผยแพรความรูน้ัน ซึ่งชุมชนนักปฏิบัติดังกลาวมีลักษณะดังตอไปน้ี 

1.1 ม ีCoP Facilitator อยางนอย 1 คน ในชุมชนคนปลูกผักกินได เพ่ือทําหนาท่ีในการกระตุนกจิกรรม 

แลกเปล่ียนเรียนรู และกระตุนใหเกิดการถายทอดประสบการณผาน GotoKnow.orgอยางตอเน่ือง 

1.2 มีจํานวนสมาชิกในชุมชนนักปฏิบัติอยางนอย10คน และสมาชิกในชุมชนน้ันจะตองมีภาคีเครือขาย 

สสส. รวมดวยอยางนอย 1 คน ท่ีรวมตัวกันเพ่ือการแบงปน ถายทอดประสบการณและแลกเปล่ียนเรียนรู ผานทางระบบ 

CoPs ใน GotoKnow.orgตามวัตถุประสงคของชุมชนนักปฏิบัติน้ันอยางชัดเจน 

http://www.gotoknow.org/planet/vegetableeatable�
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1.3 สมาชิกในชุมชนรวมกันแบงปนและแลกเปล่ียนเรียนรูความรูเชิงประสบการณอยางนอย 5 รายการ 

ตอเดอืน โดยใช GotoKnow.org เปนเคร่ืองมือในการจัดเก็บและเผยแพรความรูดังกลาว 

1.4 สมาชิกในชุมชนรวมกันขยายเครือขายและทํากิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรูทางออนไลนเพ่ือพัฒนา 

ความรูและศักยภาพของสมาชิกในเครือขายอยางตอเน่ืองทุกสัปดาห 

2. เกิดชุดความรู การถอดบทเรียน หรือคูมือท่ีสกัดจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของชุมชนนักปฏิบัต ิ1 ชุดความรู ซึ่ง

ประกอบดวยประเดน็หลักอยางนอย 5 ประเดน็ และชุดความรูน้ันตองมีคุณภาพมีประโยชน เขาใจงาย และสามารถ

เผยแพรไดโดยไดรบัการรับรองจากคณะอนุกรรมการบริหารศนูยการเรียนรูzสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ (สสส.) 

ขอบเขตของการศึกษา 

 1. เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลน คือ เครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน weblog GotoKnow.org มี

การชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได โดยผูวิจัยเปนผูดูแลชุมชน 

 2. ชุมชนคนปลูกผักกินได  คือสมาชิกท่ีใช weblog ของ GotoKnow.org สมัครเขาชุมชนคนปลูกผักกินไดโดย

สมัครใจ ทุกคร้ังท่ีเขียนเร่ืองผักกินได จะใสคําสําคัญวา ปลูกผักกินได  

 3. ระยะเวลาในการศึกษา ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12 เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

นิยามศัพทเฉพาะ 

ผักกินได หมายถึง ผักชนิดใดก็ไดท่ีมีอยูในชุมชนแตละภูมิภาค โดยผักกินไดสามารถจําแนกไดตามสวนของการ

บริโภคดังน้ี 1. ผักท่ีกนิหัว เหงาหรือรากใตดนิ เชน หัวหอม เปนตน 2.ผักท่ีกินใบ และยอดเชน  กระเพรา แมงลักและ

ผักปลัง เปนตน 3.ผักท่ีกินลําตนเชน กวางตุง คะนา เปนตน 4. ผักที่กินดอกเชน ดอกแค ดอกกวางตุง เปนตน 5.ผักท่ีกิน

ตนออน เชน ตนออนทานตะวนั ถัว่งอก เปนตน 6.ผักท่ีกินผลหรือฝก เชน มะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง บวบงู 

มะรุมหมะนาว เปนตน 

เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนzหมายถึงฟเครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน 

weblog GotoKnow.orgของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการความรูและการเรียนรู(UsableLabs)ห 

คณะวิทยาการจัดการๆมหาวทิยาลัยสงขลานครินทรปวิทยาเขตหาดใหญโดยใชคําหลัก

วา http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4ผักกินได 

http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก�


4 
 

บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 โครงการวิจัยเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org

ผูดําเนินการวิจัยไดนําเสนอเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังหัวขอการนําเสนอดังตอไปน้ี 

 1.ชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.1 ความหมายของชุมชนนักปฏิบัต ิ

  1.2 ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัต ิ

  1.3 องคประกอบของชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.4 ประเภทของชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.5 หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัต ิ

 2.ผักกินได 

  2.1 ความหมายของผักกินได 

  2.2 ประเภทของผักกนิได 

  2.3 การปลูกผักกินได 

  2.4 ประโยชนของผักกินได 

 3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยและตางประเทศ 

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยและตางประเทศ 

1.ชุมชนนักปฏิบัต ิ

 1.1 ความหมายของชุมชนนักปฏิบัต ิ

 จากงานวิจัยตางๆไดมีผูใหความหมายของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี 

 วิจารณ พานิช( 2557) ไดใหความหมายของชุมชนนักปฏิบัติไววา คือชุมชนท่ีมีการรวมตัวกันหรือเชื่อมโยงกัน

อยางไมเปนทางการ โดยมีบางอยางรวมกันเชนมีปญหาเหมือนกัน มีปฏิสัมพันธตอกันในลักษณะหน่ึง มีความเชื่อและ

ความยึดถือเหมือนกัน มีการรวมมือชวยเหลือกัน มีการเรียนรูและพัฒนาสมาชิกดวยกันเอง  
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ณัฐวัฒน นิปกากร(2557) กลาววา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง ชุมชนท่ีมีปฏิสัมพันธกัน มีความคิดคลายๆกัน  

มีการรวมตัวชวยเหลือกันในองคกร 

 อรวรรณ  นอยวฒัน(2557) กลาววา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง  กลุมคนท่ีมีจุดมุงหมายหรือมีความสนใจเร่ือง

เดียวกันมาแลกเปล่ียนเรียนรูกันและนําเอาผลของการเรียนรูไปประยุกตใชใหเกิดผลดีตอการทํางาน 

 จากงานวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง ชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน  

weblogdGotoKnow.orgdมีการชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูกันดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได 

สามารถนําเร่ืองความรูท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูกันไปประยุกตใชในดานการปลูกผักกินได 

1.2 ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัต ิ

ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติ มีนักวิชาการและนักการศึกษา ไดใหความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติไวดังน้ี 

วิจารณ พานิช( 2557) ไดกลาวถึงความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติไววามีความสําคัญคือ ชุมชนนักปฏิบัติเกิด

เครือขายปฏิสัมพันธแบบไมเปนทางการมีความไวเน้ือเชื่อใจกัน มีลักษณะท่ีไมเปนทางการจะมีผลตอการเรียนรูและสราง

องคความรูใหมๆมากกวาโครงสรางท่ีเปนทางการdชุมชนนักปฏิบัติยังทําใหเกิดการถายทอดแลกเปล่ียนความรูท่ีฝงลึก 

สรางความรูความเขาใจไดมากกวาการอานหนังสือหรือการฝกอบรมsชุมชนนักปฏิบัติท่ีไมเปนทางการน้ีจะมีสมาชิกจาก

ตางหนวยงานและจะทําใหองคกรประสบความสําเร็จไดดกีวาองคกรแบบท่ีเปนทางการ 

 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น(2557) กลาววาชุมชนนักปฏิบัติมีความสําคัญคือ มีเครือขายท่ีไมเปนทางการ

ทําใหองคกรประสบผลสําเร็จ นอกจากน้ียังมีการเรียนรูท่ีไดจากการทํางานเปนหลัก ซึ่งเปนเร่ืองของการปฏิบัติ ในแงของ

ไดผลดีตอองคกรหรือไมไดผลดีตอองคกร  ไดเคร่ืองมือใหมๆมาพัฒนาองคกรมีการเรียนรูรวมกันในองคกร จากงานวิจัย

คร้ังน้ี ผูวิจัยสามารถสรุปไดวาชุมชนนักปฏิบัติมีความสําคัญคือ เกิดการเขารวมเครือขายกันโดยสมัครใจ มีการแลกเปล่ียน

เรียนรูรวมกนัในเร่ืองการปลูกผักกนิไดsมีการพัฒนาการปลูกผักกินไดท่ีปลอดสารพิษ  

ไดองคความรูใหมๆในการปลูกผักกินได 

 1.3 องคประกอบของชมุชนนักปฏิบตั ิ

 จากการอานเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติน้ันsมีนักวิชาการไดสรุป

องคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี 

 ณัฐวัฒน นิปกากร( 2557) กลาววาองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวยองคประกอบดังตอไปน้ี 
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 1.มีสาระ มีประเด็นหรือหัวขอความรูท่ีสมาชิกจะสนใจแลกเปล่ียนกัน 

 2. มีปฏิสัมพันธ สรางความสัมพันธกันในกลุม สมาชิกมาจากตางหนวยงานหรือตางองคกรกัน มีการแกปญหา 

การตอบคําถามและชวยเหลือกัน 

 3. มีแนวปฏิบัติ มีเคล็ดลับในการแกปญหา แนวปฏิบัติท่ีดีเลิศ รวมท้ังสรางฐานขอมูลความรูและแนวปฏิบัติ

รวมกัน 

 อรวรรณ  นอยวฒัน(2557) กลาววา องคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวยส่ิงดังตอไปน้ี  

 1. หัวขอความรู (Domain) หัวขอท่ีกลุมหรือชุมชนจะมารวมแลกเปล่ียนเรียนรูกัน  โดยหัวขอท่ีดีจะตองมี

ลักษณะสําคัญ  คือ  เปนหัวขอท่ีเกิดจากความตองการของชุมชน    

            2. ชุมชน (Community) เปนขอสัญญาทาง สังคมท่ีจะรวบรวมและยึดเหน่ียวสมาชิกเขาไวดวยกันภายใต 

หัวขอความรูและแรงปรารถนาเดียวกัน ในการรวมกลุมกันเปนชุมชนแนวปฏิบัติไมไดมีกฎตายตัววาสมาชิกในชุมชน 

จะตองมีจํานวนเทาใด มีตําแหนงใดบาง แตเพ่ือความสะดวกในการกอตั้งชุมชนแนวปฏิบัติ สมาชิกในชุมชนควร

ประกอบดวย ผูดําเนินการหลัก(Facilitator) ผูบันทึกส่ิงสําคัญ(Community Historian) สมาชิกชุมชน(Member)   

ผูสนับสนุน(Sponsor) ผูเชี่ยวชาญ(Expert) เปนตน 

            3. แนวปฏิบัติ (practice) คือ ผลท่ีไดจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของชุมชนท่ีสมาชิกสามารถนําไปปฏิบัติในงาน 

ของตนไดจริง โดยท่ัวไปแนวปฏิบัติน้ีไดมาจากการบันทึกเปนคลังความรูขององคกรท่ีไดจาก การสังเคราะหโดยชุมชน และ

จัดเก็บ/ ปรับปรุง/ ถายทอดโดยชุมชนเอง 

 จากเอกสารงานวิจัย และความคิดเห็นเกี่ยวกับองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติสามารถสรุปไดวา องคประกอบ

ของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวย หัวขอหรือหรือประเด็นท่ีสมาชิกสนใจรวมกัน มีชุมชนรวมกัน และมีแนวปฏิบัติท่ีเกิดจาก

การแลกเปล่ียนเรียนรูของสมาชิก 

 จากงานวิจัยคร้ังน้ี sผูวิจัยสามารถสรุปไดวาsองคกระกอบของชุมชนนักปฏิบัติของชุมชนปลูกผักกินได

ประกอบดวย หัวขอหรือประเด็นท่ีชุมชนสนใจคือเร่ืองการปลูกผักกินได โดยสมาชิกมีชุมชน(Community) ชื่อปลูกผัก 

กินได ผูวิจัยเปนผูประสานงาน(Facilitator)sสมาชกิ(Member) ทุกๆคนในชุมชนเปนผูบันทึกความรูและแลกเปล่ียน 

เรียนรู มีผูเชี่ยวชาญ(Expert)คอยเขามาแลกเปล่ียนเรียนรูกัน 

1.4 ประเภทของชมุชนนักปฏิบตั ิ
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นักวิชาการไดแบงประเภทของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี  

ณัฐวัฒน นิปกากร(2557) ไดกลาวถึงงานศึกษาของ American Productivity and Quality Center (APQC) ได

ศึกษาองคกรทั้งหมด 12 องคกรท่ีประสบความสําเร็จในดานการจดัการความรูสามารถสรุปประเภทของชมุชนนักปฏิบตัไิว

ดังน้ี 

1. Helping Communities มีลักษณะแบบเพ่ือนชวยเพ่ือน เพ่ือแกปญหาในงานประจําวันแลกเปล่ียนแนวคิด 

ความรู และใหความชวยเหลือในกลุมสมาชิก 

2. Best Practice Communities เนนการพัฒนา ทวนสอบ และเผยแพรแนวปฏิบัติท่ีเปนเลิศ (Best Practice) 

รวมท้ังนําแนวปฏิบัติดังกลาวไปปฏิบัต ิ

3. Knowledge – stewarding Communities มีวัตถุประสงคเพ่ือจัดระเบียบ ยกระดับ และพัฒนาความรูท่ี

สมาชิกใชเปนประจํา 

4. Innovation Communities สนับสนุนใหสมาชกิสรางสรรคความคดิ ความรู และแนวปฏิบัติแบบกาวกระโดด 

โดยการผสมผสานความคิด และมุมมองท่ีหลากหลายของสมาชิกขามหนวยงานหรือองคกร 

จากประเภทของชุมชนนักปฏิบัติสามารถสรุปไดวาชุมชนนักปฏิบัติแบงประเภทไดเปนแบบเพ่ือนชวยเพ่ือน 

ชวยกันแกปญหาในชุมชน นอกจากน้ียังมีชุมชนนักปฏิบัติประเภทท่ีเนนพัฒนาและเนนแนวปฏิบัติท่ีเปนเลิศ ชุมชนนัก

ปฏิบัติท่ีเนนการจัดระเบียบและยกระดับ พัฒนาความรูสมาชิกเปนประจํา และสุดทายคือชุมชนนักปฏิบัติท่ีสนับสนุนให

สมาชิกสรางสรรคความคิด ความรู แนวปฏิบัติแบบกาวกระโดดโดยผสมผสานความคิด มุมมองที่หลากหลายของสมาชิก

ขามหนวยงานหรือองคกร  

จากงานวิจัยคร้ังน้ี สรุปไดวาเปนประเภทของชุมชนนักปฏิบัติท่ีผสมผสานระหวาง ชุมชนนักปฏิบัติลักษณะแบบ

เพ่ือนชวยเพ่ือนและชุมชนนักปฏิบัติท่ีสนับสนุนใหสมาชิกสรางสรรคความคิด ความรู ผสมผสานความคิด มุมมองจากตาง

องคกรรวมกัน 

 1.5 หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติและบทบาทของสมาชิกชุมชนนักปฏิบัต ิ(CoP) 

 จากเอกสารและความคิดเห็นของนักวิชาการสรุปไดวา หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติ มีดังตอไปน้ี 

 คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา(2557) ไดแบงหนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติและบทบาทของสมาชิก

ชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) ดังน้ี 
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 1. หนาท่ีSponsor หรือ Leader (คุณเอ้ือ) มบีทบาทเปน ผูบริหารระดบักลาง-สูง ใหทศิทาง แนวคิด สนับสนุน

ทรัพยากร สรางการยอมรับ ส่ือสารสรางแรงจูงใจ 

2. หนาท่ีFacilitator (คณุอํานวย) มบีทบาทเปนสมาชกิ วางแผน และจัดการ Facilitate การแลกเปล่ียนความรู

ในชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) ชวยเหลือดานเทคนิค ประสานกบัคนนอกชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) และองคกรประเมนิผลและ

ส่ือสารความสําเร็จของชุมชนนักปฏิบัต ิ(CoP) 

3. หนาท่ีCommunity historian หรือ Knowledge banker หรือSecretary (คุณลิขิต) มบีทบาทเปนสมาชกิ 

บันทึก รวบรวมขอมูลของกลุม ทําฐานขอมูล/ความรูท่ีไดจากกลุม 

4. หนาท่ี Member (คุณกิจ) มบีทบาทเปนสมาชกิ รวมกาํหนด คัดเลือกหัวขอ รวมแลกเปล่ียนเรียนรู รวมประชมุ

แสดงความคิดเห็น ส่ือสารภายในกลุม ประสานกบัภายนอก 

จากเอกสารดังกลาวขางตนสรุปไดวา หนาท่ีและบทบาทของสมาชิกชุมชนนักปฏิบัติประกอบไปดวย หนาท่ีผูนํา

มีบทบาทใหทิศทางและแนวคิด หนาท่ีผูอํานวยความสะดวกมีบทบาทอํานวยความสะดวกวางแผนจัดการการแลกเปล่ียน

ความคิดเห็นของสมาชิก  หนาท่ีเลขาชุมชนมีบทบาทคือบันทึกขอมูล รวบรวมความรูท่ีไดจากกลุม หนาท่ีสมาชิกมีบทบาท

รวมกําหนดหัวขอและแลกเปล่ียนเรียนรูแสดงความคิดเห็นในชุมชน 

จากงานวิจัยคร้ังน้ี สามารถแบงหนาท่ีและบทบาทสมาชิกในชุมชนเปนหนาท่ีผูอํานวยความสะดวกมีบทบาท

อํานวยความสะดวกวางแผนจัดการการแลกเปล่ียนความคิดเห็นของสมาชิกในชุมชนปลูกผักกินได  หนาที่เลขาชุมชนมี

บทบาทคือบันทึกขอมูล รวบรวมความรูท่ีไดจากกลุมสมาชิกปลูกผักกินได หนาท่ีสมาชิกมีบทบาทรวมกําหนดหัวขอและ

แลกเปล่ียนเรียนรูแสดงความคิดเห็นในชุมชนปลูกผักกินได 

2.ผักกินได 

 จากหนังสือ เอกสารงานวิจัย ไดกลาวถึงผักกินไดไวอยางหลากหลายกอนท่ีจะเขาใจเร่ืองของผักกินได ควรทํา

ความเขาใจใหชัดเจนกอนวาผักกินไดมีความหมายวาอยางไร 

 2.1 ความหมายของผักกินได 

 มีนักวิชาการไดใหความหมายของผักกินไดไวดังตอไปน้ี 

 อุไร จริมงคลการ( 2547:012) กลาววาผักกินไดคือผักพ้ืนบานท่ีสามารถหากินไดตามฤดูกาล ตามแหลงธรรมชาติ 

ซึ่งในแตละภูมิภาคมีความแตกตางกัน  
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 สุนทร   ตรีนนัทวนั(2557) ใหความหมายของผักไววาหมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน  ซึ่งสวนใหญเปนพืชลมลุก  

 มีเพียงบางชนิดท่ีเปนพืชยืนตนและเปนไมเน้ือออน  สวนท่ีนํามาใชบริโภคเปนอาหารน้ันจะเปนสวน ราก  ลําตน  ใบ   

ดอกออน  เมล็ดออน  ผลแก  หนอ เน้ือของพืชตรงสวนตางๆดังกลาว 

 จากนักวิชาการดังกลาวขางตน สรุปไดวา ผักกินไดหมายถึง ผักท่ีปลูกหรือขึ้นเองตามธรรมชาติ  หาไดในแตละ

ภูมิภาคท่ีแตกตางกัน สามารถนําสวนตางๆมาบริโภคได 

 2.2 ประเภทของผักกนิได 

 การแบงประเภทของผักกินได มีเอกสารแบงไวอยางหลายหลายดังตอไปน้ี 

 สุนทร   ตรีนนัทวนั(2557) ไดจําแนกผักกินไดไวตามลักษณะทางพฤกษศาสตร จาํแนกตามสวนท่ีใชในการบริโภค 

และจําแนกตามฤดูปลูกซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

1.  การจําแนกผักตามลักษณะทางพฤกษศาสตร การจาํแนกประเภทน้ี เปนท่ีนิยมใชในแวดวงการศึกษา การวิจัย

ตางๆ และคอนขางจะเปนเกณฑการจําแนกท่ีเปนสากล โดยอาศัยความเกี่ยวของใกลเคียงกันของผัก มีการเจริญเติบโต 

ในสภาพภูมปิระเทศ และภูมิอากาศคลายคลึงกัน นอกจากน้ีผักประเภทเดียวกัน มกัมรีะบบการเจริญเตบิโต ทางราก  

ลําตน และใบ ระบบการสืบพันธุ ไดแก ดอก ผล และเมล็ด ท่ีคลายคลึงกนั และสวนมาก นิยมจําแนกผัก ตามลักษณะ 

ทางพฤกษศาสตรน้ี ถึงแคระดับตระกูล(Family) ยกตัวอยาง เชน 

1.1 ตระกูลกะหลํ่า ไดแก กะหลํ่าดาว กะหลํ่าดอก กะหลํ่าปลี กวางตุง คะนา ผักกาดขาวปลี ผักกาดเขียวปลี  

ผักกาดหัว  

1.2 ตระกูลแตง ไดแก แตงกวา แตงเทศ แตงโม ตําลึง บวบเหล่ียม บวบหอม น้ําเตา ฟกทอง มะระ 

1.3 ตระกูลถั่ว ไดแก กระถิน แค ชะอม ถั่วแขก ถั่วฝกยาว ถั่วลันเตา มันแกว โสน 

1.4 ตระกูลมะเขือ ไดแก มะเขือ มะเขือเทศ มะแวง 

1.5 ตระกูล อ่ืนๆ ไดแก ขาวโพดหวาน เครื่องเทศ ผักกาดหอม ผักช ีผักบุงจีน สมุนไพร 

2.  การจําแนกผักตามสวนท่ีใชบริโภค 

สวนของผักท่ีใชบริโภค ไดแก  ใบ ลําตน ราก ดอก ผล และเมล็ด  การผลิตผัก เพ่ือตองการ สวนของใบ และ 

ลําตน จึงจําเปนตองเพ่ิมปริมาณปุยท่ีธาตุไนโตรเจน  สวนการผลิตผักเพ่ือบริโภคสวนของดอก ผล เมล็ด และระบบรากท่ี

แข็งแรงตองเพ่ิมปริมาณปุยท่ีใหธาตุฟอสฟอรัส  สวนความแข็งแรงและรสชาติหวานของผล ไดรับจากปุยท่ีใหธาต ุ
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โปรแตสเซยีมเปนสวนใหญ  นอกจากน้ีการปลูกผักท่ีตองการสวนตางๆในการบริโภค สวนท่ีใชบริโภคของผักจําแนกไดดังน้ี  

2.1 ราก 

   - รากแกว ไดแก แครอท ผักกาดหัว 

   - รากแขนง ไดแก มนัเทศ 

2.2 ลําตน 

   - ลําตนเหนือดิน ไดแก กะหลํ่าปม หนอไมฝร่ัง 

   - ลําตนใตดิน ไดแก ขิง ขา เผือก มันฝร่ัง หนอไม 

2.3 ใบ 

   - ตระกลูหอม ไดแก กระเทียม กระเทียมตน หอมแดง หอมแบง หอมหัวใหญ 

   - กลุมใบกวาง ไดแก กะหลํ่าปลี คะนา ผักกาดขาวปลี ผักกาดหอม 

2.4 ดอก 

   - ดอกออน ไดแก กะหลํ่าดอก  

   - ดอกแก ไดแก แค โสน 

2.5 ผล 

   - ผลออน ไดแก กระเจี๊ยบเขียว ขาวโพดฝกออน แตงกวา ถั่วฝกยาว บวบเหล่ียม มะเขือ มะระ 

   - ผลแก ไดแก ฟกทอง  

3.  จําแนกตามฤดูปลูกท่ีเหมาะสม 

      การใชเกณฑฤดูปลูกท่ีเหมาะสมในการจําแนกผักน้ันจะขึ้นอยูกับฤดูกาล อันมีผลเกี่ยวเน่ืองจากลักษณะทาง 

สภาพภูมิอากาศและภูมิประเทศของพ้ืนท่ีน้ันๆ สําหรับประเทศประเทศไทยน้ัน อยูในเขตรอนชื้น ตลอดป มี 3 ฤด ูไดแก 

ฤดูฝน เดือน มิถุนายน-กันยายน ฤดหูนาว เดือน ตุลาคม-มกราคม ฤดูรอน เดือน กุมภาพันธ-พฤษภาคม โดยทั่วไปพืชผัก 

สามารถปลูกไดตลอดป แตในปจจุบันมีการปรับปรุงพันธุผักใหสามารถปลูกในแตละฤดูไดอยางเหมาะสม สามารถจําแนก

ผักท่ีเจริญเติบโต ไดอยางปกติในสภาพอุณหภูม ิตางๆ ดังน้ี 

ผักฤดูหนาว  สามารถเจริญเติบโต ไดดีระหวางอุณหภูมิ 18-28 องศาเซลเซียส ผักกลุมน้ี สามารถเจริญเติบโต และ

ใหผลผลิตสูง ในฤดหูนาว หากตองการปลูกในฤดูรอน และฝนควร ควรเลือกปลูกพันธุท่ีทนรอน และฝน หรือพันธุเบา 
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สามารถเจริญเติบโตและใหผลผลิตสูงเชนกัน หากเลือกใชพันธุท่ีไมเหมาะสมอาจทําใหผลผลิตต่ํา หรือเสียหาย ไดแก 

กะหลํ่าปลี กระเทียม ผักกาดเขียวปลี ผักกาดหัว ผักกาดหอม และหอมหัวใหญ 

ผักฤดูรอน  สามารถเจริญเติบโต ไดดีในสภาพอุณหภูมิระหวาง 25-35 องศาเซลเซียส การปลูกในประเทศไทย  

ผักท่ีสามารถเจริญเตบิโตใหผลผลิตสูงตลอดป ไดแก กระเจี๊ยบเขียว ขาวโพดหวาน ผักตระกูลแตงทุกชนิด ผักตระกูล

มะเขือท้ังหมด  

ผักฤดูฝน  สามารถเจริญเติบโต ไดดีในสภาพอุณหภูมิระหวาง 25-35 องศาเซลเซียส และทนฝน ไดแก ผักตระกูลแตง

ทั้งหมด ยกเวน แตงเทศ ผักตระกูลมะเขือ และถั่วฝกยาว ผักกลุมน้ีเจริญเติบโตไดผลดีในทุกฤด ู

4.จําแนกตามความแตกตางดานการเพาะปลูกและบํารุงรักษา สามารถแบงไดอีก 13 ประเภทคอื 

4.1 พืชผักยืนตน ไดแก หนอไมฝร่ัง  

        4.2 พืชผักกินใบ ไดแก คะนา ผักบุง  

         4.3 พืชผักสลัด ไดแก ผักสลัดตางๆ (ผักกาดหอม) คื่นฉาย 

         4.4 พืชผักกะหลํ่า-ผักกาด ไดแก กะหลํ่าตางๆ ผักกาดตาง  ๆ 

         4.5 พืชผักกนิรากหรือหัว ไดแก ผักกาดหัว แครอท บีทรูท 

         4.6 พืชผักตระกูลหอม-กระเทียม ไดแก หอม กระเทียม หอมหัวใหญ 

        4.7 พืชผักตระกูลมันฝร่ัง ไดแก มันฝร่ัง 

         4.8 ลําตนใตดิน ไดแก มนัเทศ 

         4.9 พืชผักตระกูลถั่ว ไดแก ถั่วลันเตา ถั่วฝกยาว ถั่วแขก 

        4.10 พืชผักตระกูลมะเขือเทศ-พริก ไดแก มะเขือตางๆ มะเขือเทศ และพริก  

        4.11 พืชผักตระกูลแตง ไดแก แตงตางๆ ฟก แฟง บวบ มะระ และนํ้าเตา 

        4.12 ขาวโพด ไดแก ขาวโพดหวาน และขาวโพดฝกออน  

        4.13 พืชผักเคร่ืองเทศ,เบ็ดเตล็ด ไดแก ขิง ขา กระชาย ขมิ้น ตะไคร โหระพา  แมงลัก สะระแหน มันแกว 

 และเผือก 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน(2557) ไดจําแนกผักกินไดไว 5 ประเภทดงัตอไปน้ี 



12 
 

1. จําแนกโดยอาศัยหลักเกณฑทางพฤกษศาสตร (botanical classification) การจําแนกวิธีน้ีนับวา เปนวิธีท่ีดีท่ีสุด 

ในการกลาวถึงพืชผักแตละชนิด และเปนวิธีสากลนิยม หลักเกณฑการจําแนกก็คงเหมือนวิธีการทางอนุกรมวิธาน ท่ีใชกับ

พืชท่ัวๆ ไป กลาวคือ พืชท่ีอยูในอาณาจักรพืช จะถูกแบงเปน สวน (phylum หรือ division) ชั้น (class) อันดบั (order) 

ตระกูลหรือวงศ (family) สกลุ (genus) ชนิด (species) และพันธุ (variety) ตามลําดับความสัมพันธทางเชื้อสาย 

(heredity) พืชแตละชนิดจะถูกใหชื่อตามบทบัญญัติการตั้งชื่อพืชสากล (international code botanical nomenclature) 

2. จําแนกโดยถือเอาสวนของพืชท่ีใชบริโภคเปนเกณฑ (classification based on parts used as food) แบงไดดังน้ี 

2.1 ประเภทท่ีใชใบ กาน ลําตน (leaves, petioles, stems) เชน คะนา ผักกาดหอม ตะไคร 

2.2 ประเภทท่ีใชหัว ซึ่งเกิดจากสวนราก (roots) เชน มนัเทศ ขิง ขา 

2.3 ประเภทท่ีใชหัว ซึ่งเกิดจากลําตนแปรรูป (modified stems) แบงเปน 2 ประเภทยอย คอื  

     1) ประเภทหัวท่ีมีเน้ือแนน (tuber) เชน มันฝร่ัง  

     2) ประเภทหัวท่ีเปนกลีบเรียงซอนกนัเปนชัน้ๆ (bulb) เชน หอมฝร่ัง (หอมหัวใหญ) หอมแดง กระเทียม 

2.4 ประเภทท่ีใชผล (fruits) เชน แตงกวา ฟกเขียว ฟกทอง 

3. จําแนกโดยถือเอาเกณฑการปลูก (classification based on cultural requirement) จัดพืชผักท่ีมีความตองการ

ทางภูมิอากาศ การปลูก การดูแลรักษา โรคแมลงท่ีรบกวน ท่ีมีลักษณะคลายกันรวมไวเปนพวกๆ เชน พวกกะหลํ่า พวก

แตง (melons) พวกผักสลัด (salad crops) พวกหัว (root crops) 

4. จําแนกโดยถือเอาความคงทนตออากาศหนาวของพืชเปนเกณฑ เชน ผักท่ีทนหนาวได (hardy vegetables)  

ผักพวกนี้อาจจะทนความหนาวได ถึงแมวาจะมีความหนาวถึงจุดท่ีเกิดผลึกนํ้าแข็ง (frost) ซึ่งตางจากผักท่ีไมทนหนาว 

(tender vegetables) เมื่ออุณหภูมิถึงจุดดังกลาวก็จะตาย ผักสวนใหญตองการอากาศอบอุนและจะไมทนหนาวจดั  

5. จําแนกโดยอาศัยลักษณะการเจริญเติบโต หรืออายุของพืช (classification based on growth characteristics) 

แบงเปน 3 พวก ยอย ๆ คอื 

5.1 พืชผักฤดูเดียว (annual) คือพืชท่ีมีอายุส้ันๆ จบชีพจักรภายในปเดียวหรือฤดูปลูกเดียว สวนมากเปนพวกพืช

ลมลุก (herbaceous plants) เชน มะเขือเทศ แตงกวา  

        5.2  พืชสองฤด ู(biennial) คือพืชท่ีจบชีพจักรภายใน ๒ ป หรือ ๒ ฤดูปลูก ซึ่งเปนลักษณะของพืชเมืองหนาว ท่ี

ตองใชความเย็นทําลายการพักตัว (break dormancy) เชน หอมฝร่ัง กะหลํ่าตางๆ พืชเหลาน้ีในฤดูปลูกแรกมีการ
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เจริญเตบิโตทางสวนตน (vegetative growth) เมื่อการพักตัวถูกทําลายแลวในฤดูปลูกหลังจะมีการเจริญทางการสืบพันธุ 

(reproductive growth)  

      5.3  พืชยืนตน (perennial) คือพืชท่ีจบชีพจักรภายใน ๓ ป หรือ ๓ ฤดูปลูก หรือมากกวา แบงเปน 2 พวกยอย 

คือ  

5.3.1 พวกพืชยืนตนสลับลมลุก (herbaceous perennial) สวนตน (shoot) มีลักษณะเปนพืชฤดูเดียว สวนราก 

(root, crown) มีลักษณะเปนพืชยืนตน ปรากฏในผักนอยชนิดมาก เชน หนอไมฝร่ัง (asparagus) ท่ีปลูกในเมอืงหนาว 

สวนตนจะตายในฤดูหนาว แตตอยังอยู (ระยะพักตัว) จะงอกและเจริญเติบโตใหมในฤดูใบไมผลิ แตหนอไมฝร่ังท่ีปลูกใน

เมืองไทยซึ่งเปนเมืองรอนไมมีการพักตัว สาเหตุเกิดจากพืชมีการปรับตัวเองใหเขากับสภาพแวดลอม (adaptation)  

5.3.2 พวกพืชยืนตนท่ีมีเน้ือไม (woody perennial) ลําตนท่ีมีเน้ือไม (wood) สวนใหญพืชพวกน้ีท่ีใชเปนผักจะ

เปนพืชเมอืงรอน (tropical crops) พืชยนืตนประเภทน้ีแบงออกเปน 2 พวก คอื 

1) พวกท่ีมีลําตนหลัก หรือลําตนประธาน (trunk, main central axis) เรียกวา tree ท่ีนาํบางสวน (parts)  

ของมันมาใชเปนผัก เชน มะมวง ชมพู เราใชใบออน ดอกออน ผลออน มะนาว เราใชผล มะกรูดเราใชใบและผล แคเราใช

ดอก สะตอเราใชเมล็ดจากฝก  

2) พวกท่ีไมมีลําตนประธาน แตมีลําตนท่ีมีขนาดไลเล่ียกันแตกออกมาจากตอ (crown) หลายลําเราเรียกวา  

shrub มีพืชบางชนิดท่ีเรานําสวนของมันมาใชเปนผัก เชน ไผ (ใชหนอออน หรือหนอไม) เตย ชะอม ใชใบออน 

สรุปไดวา ประเภทของผักกินไดสามารถแบงเปนประเภทตามลักษณะทางพฤกษศาสตร แบงตามสวนของผักท่ีใช

บริโภค แบงตามฤดูกาลท่ีปลูก และจําแนกตามความแตกตางดานการเพาะปลูกและบํารุงรักษา 

จากงานวิจัยปลูกผักกินไดคร้ังน้ีผูวิจัยใชการจําแนกตามสวนของการบริโภคดังน้ี 1. ผักท่ีกินหัว เหงาหรือรากใตดิน 

เชน หัวหอม เปนตน 2.ผักท่ีกินใบ และยอดเชน กระเพรา แมงลักและผักปรัง เปนตน 3.ผักท่ีกินลําตนเชน กวางตุง คะนา 

เปนตน 4. ผักท่ีกินดอกเชน ดอกแค ดอกกวางตุง เปนตน 5.ผักท่ีกินตนออน เชน ตนออนทานตะวัน ถั่วงอก เปนตน 6.ผักท่ี

กินผลหรือฝก เชนมะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง บวบงู มะรุม มะนาวเปนตน 

 2.3 การปลูกผักกินได 

 การปลูกผักกินไดมีหนังสือ เอกสาร งานวิจัย กลาวถึงผักกินไดไวดังตอไปน้ี 
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 อุไร จิรมงคลการ(2547:020) กลาวถึงการปลูกผักกินไดวาเปนผักท่ีสามารถหาไดตามธรรมชาติ แตในปจจุบัน

ธรรมชาติถูกทําลายทําใหผักกินไดลดนอยลง การปลูกผักกินไดควรคําถึงถึงส่ิงดังตอไปน้ี 

 1. ควรปลูกผักกินไดใหเหมือนกับธรรมชาติเดิมของผักชนิดน้ันเชนผักหวานปา ชอบพ้ืนท่ีแหงแลง ก็ควรนําไป

ปลูกท่ีไมคอยมีนํ้าแฉะ ตองเปนดินลูกรังเปนตน 

 2. การปลูกผักกินไดท่ีเปนทรงพุม ควรคํานึงถึงการแตกเปนทรงพุม ควรมีพ้ืนท่ีบริเวณใหผักชนิดน้ันแตกเปนทรง

พุมไดเชน กระโดน หรือ ตนขจรท่ีเปนเถาก็ควรมีท่ีใหผักกินไดเกาะเล้ือยขึ้นไปได  

 3. ควรหมั่นตัดแตงผักกินไดอยางสม่ําเสมอ เพ่ือไมใหเปนแหลงของโรคหรือแมลง นอกจากน้ีการตัดแตงจะทําให

ผักกินไดสามารถแตกยอดเก็บกินไดท้ังป 

 4. ควรปลูกผักท่ีปองกันแมลงดวยเชน ตะไครหอม ขิง ขา กระเพรา เปนตน 

 สวนผักคนเมอืง( 2557) ไดเสนอรูปแบบการปลูกผักในพ้ืนท่ีท่ีไมคอยมีนํ้าดังตอไปน้ี 

 1. การปลูกผักกินไดโดยใชทอพีวีซีเอาไวตรงกลางสําหรับรดนํ้า วิธีน้ีจะชวยใหผักมีความชุมชื้นตลอดเวลาและ

การกระจายของนํ้าไปไดอยางท่ัวถึง วิธีน้ีเหมาะสําหรับพ้ืนท่ีท่ีนํ้าไมพอใช 

 2. การปลูกผักในกระสอบโดยใชกระสอบวางไวในหลุม การปลุกวิธีน้ีจะชวยเก็บความชุมชื่นของดินไดดี 

นอกจากน้ียังใชนํ้านอยดวย 

 ขจติ ฝอยทอง( 2557) ไดนําเสนอการปลูกผักกินไดใหแกโรงเรียนพ้ืนท่ีกันดารและมีขอจํากัดเร่ืองของนํ้าและ

ความอุดมสมบูรณของดินดังตอไปน้ี 

1. การฝงขวดหรือภาชนะเก็บนํ้าไวใตโคนตนมะเขือเทศหรือผักท่ีปลูก โดยขุดหลุมฝงขวดภาชนะท่ีเจาะรูไวใน

บริเวณท่ีรากของผักชนิดน้ันไปถึง ตอนรดนํ้าจะรดนํ้าใสในขวดใหนํ้าคอยๆซึมออกมา 

2. การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน โดยการปลูกผักในกระถาง ลองหรือภาชนะท่ีไมใชแลว จะปรับเปล่ียนดินได

งาย โดยปลูกผักไวใตโคนตนไมใหญ หรือปลูกรอบลองมะนาว โดยใหมะนาวเปนดาว ผักชนิดอ่ืนท่ีปลูกรอบเปนเดือน 

3. การปลูกผักแบบใหแมลง งง ทําโดยการปลูกผักหลายๆชนิดผสมปนเปกนั เชน ใหตนหลักเปนตนยอมตีน

ตําลึง มะระขี้นก และ ผักปลังมาเกาะ เปนตน เมื่อแมลงพบกบัผักกินไดท่ีมีรสขมหรือกล่ินแรงก็จะไมกินผักชนิดน้ัน  

4. ปลูกผักกินไดในภาชนะเหลือใช เชน แกวกาแฟกระดาษ ขวดนํ้าพลาสติก กระปองนํ้าอัดลม เหมาะสําหรับ

พ้ืนท่ีท่ีมีดินนอยและไมคอยมีนํ้า ขอจํากัดคือตองมีการเตรียมดินท่ีดกีอนปลูกผักกินได 
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5. การปลูกผักในพ้ืนท่ีดินปกติ โดยปรับปรุงดนิโดยใชปุยชวีภาพ เชน ขี้วัว เศษใบไมแหง แกลบ เปนตน 

 สรุปไดวาการปลูกผักกินได สามารถปลูกไดโดยคํานึงถึงธรรมชาติของผักกินได การปลูกโดยดูการแตกทรงพุม

การปลูกผักกินไดโดยการปลูกผักท่ีปองกันแมลงอยูดวยกัน  นอกจากน้ียังมีการปลูกผักกินไดในพ้ืนท่ีท่ีมีนํ้านอย  การปลูก

ผักกินไดโดยการฝงขวดหรือภาชนะเก็บนํ้าไวใตโคน การปลูกผักกินไดแบบดาวลอมเดือน การปลูกผักกินไดแบบใหแมลง 

งง การปลูกผักกินไดในภาชนะท่ีเหลือใชและการปลูกผักกินไดในพ้ืนท่ีดินปกติ แตปรับปรุงดินโดยใชปุยชีวภาพ 

2.4 ประโยชนของผักกินได  

 ประโยชนของผักกินไดมีหลากหลายขึ้นอยูกับวาแบงประโยชนของผักกินไดเปนแบบใด มีนักวิชาการไดแบง

ประโยชนของผักกินไดไวดังตอไปน้ี 

 อุไร จริมงคลการ( 2547:015-018) ไดแบงประโยชนของผักกินไดไว 2 ประเภทคอื 1.แบงตามสรรพคณุ 

 และ 2. แบงตามคุณคาทางโภชนาการ   

1. การแบงประโยชนของผักกินไดตามสรรพคุณมีดังตอไปน้ี 

 1.รสฝาด มีประโยชนในการสมานแผล แกทองเสีย ทองรวง แตถากินมากจะทําใหทองอืดไดเชน กลวยดิบ ยอด

มะมวงหิมพานต 

 2. รสเปร้ียว ชวยกระตุนตอมนํ้าลาย กัดเสมหะ เชน ยอดมะกอก ยอดมะขาม 

 3. รสหวานออนๆ ชวยทําใหสดชื่น บํารุงกําลัง แตถากินมากจะทําใหทองอืดทองเฟอและงวงนอนได เชนยอด

ผักหวาน ดอกขจร  

 4. รสขม ชวยบํารุงรางกาย แกไข แกเลือดเปนพิษ ถอนพิษเบ่ือเมา แตถากินมากๆทําใหออนเพลีย เชน มะระ

ขี้นก ขี้เหล็ก ฟกขาว 

 5. รสเผ็ดรอน ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร แกทองอืด ทองเฟอ เชน ขิง พริก กระเพรา โหระพา 

 6. รสหวานเย็น ชวยบํารุงหัวใจ แกลมวิงเวียนศีรษะ หนามืดตาลาย เชน เตยหอม กระชาย 

 7. รสมัน แกเคล็ดขัดยอก ปวดเสียวอาการกระตุก  เชน ถั่วพู ขนุนออน ฟกทอง 

2. การแบงประโยชนของผักกินไดตามโภชนาการมีดังตอไปน้ี 

 1. ผักกินไดท่ีใหแคลเซียมสูง ไดแก ใบมะกรูด ใบยอ ใบชะพลู ทําใหกระดูกแข็งแรง ชวยหามเลือดใหหยุดไว 
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 2.ผักกินไดท่ีมีฟอสฟอรัส ไดแก ใบขี้เหล็ก มะแวงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง ผักท่ีมีแคลเซียมสูงมักมีฟอสฟอรัส

สูงดวย ผักท่ีมีฟอสฟอรัสสูง 

 3. ผักกินไดท่ีมีธาตุเหล็ก ไดแก ยอดมะกอก กระถิน กระเพราแดง ใบแมงลัก ธาตุเหล็กเปนแรธาตุท่ีสําคัญของ

เม็ดเลือดแดงในสวนฮีโมโกลบิน จะพาออกซิเจนไปเล้ียงสวนตางๆของรางกาย ถามีธาตุเหล็กนอยจะทําใหเปนโรค 

โลหิตจาง  

4.ผักกินไดท่ีมีวิตามินเอ ไดแก ใบยานาง ยอดตําลึง ใบชะอม โดยวิตามินเอจะเปนรักษาผิวหนังและเยื่อบุตางๆ

ของรางกาย เชนหลอดลม เยื่อนัยนตา ชวยบํารุงสายตา 

 5. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 1  ไดแก ยอดมะระขี้นก ยอดมะขาม ยอดมะกอก นอกจากนี้ยังมีสูงในขาวกลอง 

โดยวิตามินบี 1จะชวยปองกนัโรคเหน็บชา  

6. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 2 ไดแก ผักหวานปา ผักหวานบาน ขี้เหล็ก ใบยอ ถั่วพู ประโยชนของวิตามินบี 2 คอื 

ชวยปลดปลอยพลังงานจากการเผาผลาญอาหารและเพ่ิมประสิทธิภาพของการทํางานของวิตามินบี 6 และไนอะซิน  

 7. ผักกินไดท่ีมีวิตามินซี ไดแก ถั่วงอก ดอกขี้เหล็ก ผักเชียงดา ยอดสะเดา โดยวิตามินซีจะชวยบํารุงเหงือก และ

ชวยในการดูดซึมแรธาตุตางๆ ของรางกาย   

8.ผักกินไดท่ีมีไนอะซิน ไดแก เห็ดฟาง ชะอม ยอดกระเจี๊ยบแดง โดยไนอะซินเปนวิตามินท่ีเกี่ยวของกับการสราง

โคเอนไซด ถาขาดไนอะซินจะทําใหผิวหนังอักเสบและทําใหประสาทเส่ือม  

เสรี พงศพิศ(2553:80-81) กลาวถึงประโยชนของผักกินไดหรือผักพ้ืนบานท่ีสามารถตานโรคไดตามฤดูกาลเชน

ฤดูรอนควรกินผักท่ีทําใหเย็นเชน ตําลึง ชะอม มะระขี้นก ในฤดูฝน อากาศชื้นเปนหวัดงายควรกินผักจําพวก ขิง ขา 

โหระพา กระเพรา แมงลัก เปนตน ในฤดฝูนจะเปล่ียนไปฤดหูนาว ควรกนิแกงดอกแค เปนตน  นอกจากน้ียงักลาวถงึ

สรรพคุณของผักกินไดเชน กระชายมีสรรพคุณชวยยอย ชวยขับลม แกทองอืด กระเทียมชวยแกอักเสบและลด

คอเลสเตอรอล กระเพราแกจุกเสียด ขับปสสาวะ ขับน่ิว ขับเสมหะ ขี้เหล็ก ระงับประสาท ชวยใหนอนหลับ มะอึกแกไอ 

ยีห่ราขบัลม สมอไทยเปนยาระบาย เปนตน 

เธียร รติธรรมกุล(2555:148:150) กลาวถึงสรรพคุณของผักกินไดและสมุนไพรไทยท่ีมีลักษณะพิเศษ ดังตอไปน้ี 

1.ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของสารตานอนุมูลอิสระ ตอตานการกลายพันธหรือสารกอมะเร็ง เชน 
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ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมะกอก พริกไทยออน สะเดา กระถิน ยานาง  ผักกินไดเหลานี้ชวยชะลอความเส่ือมมีบทบาทใน

การรักษาโรคเร้ือรังไดด ี

2. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของพฤกษเคมี (Phytonutrients) เปนสารเสริมภูมติานทาน และสารตาน

มะเร็ง เชน ขิง ขา ตะไคร ใบมะกรูด 

 3. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของสารเสนใย ปองกันไขมันในเลือด โรคอวนและมะเร็ง นอกจากน้ียัง

ชวยใหขับถายไดดีลดโอกาสเส่ียงตอการเปนมะเร็งลําไสและริดสีดวงทวาร ผักกินไดท่ีมีเสนใยสูงเชน มะเขือพวง สะเดา 

ใบชะพลู  

 4. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงยารักษาโรค ผักกินไดและพืชสมุนไพรน้ันมีคุณคาตอสุขภาพ เชนสะเดา

และดอกแคชวยรักษาอาการคร่ันเน้ือคร่ันตัว ขี้เหล็กใชเปนยาระบาย 

 5. ผักกินไดและสมุนไพรไทยชวยลดอาการขางเคียงของผูปวย ชวยใหผูปวยมีอาการดีขึ้นเชน ผักท่ีมีรสขม

กระตุนใหเจริญอาหาร รสเผ็ดของพริกกระตุนนํ้ายอย ใบบัวบกลดอาการปวด อาการอักเสบและบอบช้าํ 

 เธียร รติธรรมกุล( 2555:145:148) ยังกลาวถึงคุณคาทางโภชนาการของผักกินได ดังตอไปน้ี 

 1. ผักกินไดท่ีมีซิลิเนียม มีหนาท่ีปกปองรางกายจากการทําลายของอนุมูลอิสระ ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพ ลดการเส่ียงตอการเปนมะเร็งและโรคหัวใจ ผักกินไดท่ีมีซิลิเนียมสูงไดแก เมล็ดธัญพืช ถั่วแดง  

ถั่วเหลือง 

 2. ผักกินไดท่ีมีวิตามินอี ชะลอความเส่ือมของสมอง เชน ถั่วชนิดตาง  ๆ

 3. ผักกินไดท่ีมีวิตามินซี ปองกันตอกระจกและความเส่ือมของสมอง เชน มะนาว สม พริก มะละกอ 

 4. ผักกินไดท่ีมีเบตาแคโรทีน ปองกันโรคหลอดเลือดและตอกระจก เชน ฟกทอง คะนา 

 5. ผักกินไดท่ีมีโคเอนไซดคิวเทน เปนตัวสลายอนมูลอิสระท่ีไปสรางความเสียหายของผนังเซลล มีในถั่วเหลือง 

ถั่วลิสง 

 6. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 6 ชวยเรื่องความจํา ปองกันหัวใจวาย พบในกลวย มันเทศ    

 7. ผักกินไดท่ีมีสังกะสี ชวยฟนฟูตอมไทมัส ชวยเสริมประสิทธิภาพของระบบคุมกัน พบในถั่ว 

 8. ผักกินไดท่ีมีกรดโฟริก ชวยปองกัน มะเร็งลําไสและมะเร็งเตานม พบมากในผักใบเขียว สม มะนาว 

 9. ผักกินไดท่ีมีวิตามินเอ ชวยบํารุงสายตา กระดูก และฟน ปองกันการเกิดมะเร็งปอด พบในฟกทอง มะละกอ 
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และมะมวงสุก 

 10. ผักกินไดท่ีมีแมกนีเซียม ปองกันภาวะกระดูกพรุนในผูสูงอายุ พบมากในถั่ว ถั่วฝกยาว กลวย 

 11. ผักกินไดท่ีมีกลูตาไทโอน เปนกรดอะมิโนท่ีเซลลสรางขึ้นเพ่ือปองกันตัวเองจากอนุมูลอิสระ พบในมะเขือเทศ 

หอมใหญ 

 12. ผักกินไดท่ีมีแมงกานิส ชวยกระตุนการทํางานของเอนไซม ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง ถาขาดจะเปน

ผ่ืนท่ีผิวหนัง ความจําเส่ือม วิงเวียนหนามืด พบในผักโขม มะพราว เมล็ดทานตะวัน 

 13.  ผักกินไดท่ีมีไบโอฟลาโวนอยด มีหนาท่ีลําเลียงอาหารจากหลอดเลือดไปสูเซลลตางๆ ปองกันตอกระจก  

โรคหืด ชะลอความแก ผิวหนังเตงตึง พบในมะละกอ พริก มะนาว  

 ขจติ ฝอยทอง( 2557) ไดกลาวถึงการปลูกกินไดท่ีมีประโยชนแกโรงเรียนหางไกล เปนผักปลอดสารพิษท่ีสามารถ

นําเอาไปประกอบอาหารกลางวนัใหแกนกัเรียนได นอกจากน้ีผกัท่ีเหลือจากการรับประทาน สามารถนําไปขาย เพ่ือชวย

เพ่ิมรายไดใหกับโรงเรียน ผลพลอยไดท่ีสําคัญท่ีสุดจากการฝกนักเรียนใหปลูกผักกินไดคือ นักเรียนมีความรับผิดชอบ มีจิต

อาสาชวยกันปลูกผักและรดนํ้าตนไม นักเรียนยังสามารถเอากลาของผักกินไดไปปลูกท่ีบานไดอีกดวย 

 สรุปประโยชนของการปลูกผักกนิได สามารถแบงไดเปน ประโยชนจากสรรพคณุของผัก ประโยชนทาง

โภชนาการ เปนผักท่ีกินไดปลอดสารพิษเปนประโยชนแกผูบริโภคและโรงเรียนท่ีหางไกล   

3.งานวิจัยที่เกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัต ิ

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยมีดังตอไปน้ี  

ปรียาภรณ เนียมนกและ วศิน เหล่ียมปรีชา(2555:29) ไดศึกษา การรวมกลุมของชุมชนนักปฏิบัติเพ่ือสราง

รูปแบบทางการตลาดท่ียัง่ยนืผานทฤษฎีกจิกรรม:กรณีศึกษาตลาดน้ําอัมพวา  โดยมีจุดประสงคเพ่ือ 1)ศกึษารูปแบบทาง

การตลาดท่ียั่งยืนของตลาดนํ้าอัมพวา 2) ศกึษาบทบาทชมุชนนักปฏิบตัขิองตลาดนํ้าอัมพวาในการสรางรูปแบบทาง

การตลาดที่ยั่งยืนจากการวิเคราะหดวยทฤษฎีกิจกรรม 3) ศึกษา บทบาทของนักทองเท่ียวในการมสีวนสรางรูปแบบทาง

การตลาดที่ยั่งยืนของตลาดนํ้าอัมพวาจากการวิเคราะหดวยทฤษฎีกิจกรรม พบวา 1) รูปแบบทางการตลาดท่ียัง่ยนืของ

ตลาดนํ้าอัมพวา คือการมีสวนรวมของคนในชุมชนจากการนําส่ิงท่ีมีคุณคาในทองถิ่นสรางเปนสถานท่ีทองเท่ียวในชุมชน

ตามวิถีชีวิตประจําวันโดยสรางความแตกตางใหเปดเปนตลาดน้ํายามเย็นเพียงวันศุกร-วันอาทิตยเทาน้ัน ท้ังน้ีเพ่ือตองการ

ใหคนในชมุชนมรีายได และเกิดเศรษฐกิจท่ีดีโดยมีการคํานึงถึงสังคม และส่ิงแวดลอม 2) ชุมชนนักปฏิบัติของตลาดนํ้า
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อัมพวารวมกลุมอยางเปนทางการและไมเปนทางการเพ่ือแบงปนความรูในการสรางตลาดนํ้าอัมพวาใหเปนแหลงทองเท่ียว

ทางวัฒนธรรมจากการใชชีวิตประจําวันท่ีปฏิบัติมาถึงปจจุบันเพ่ือใหตลาดเกิดความยั่งยืน 3) นักทองเท่ียวมบีทบาท

สําคัญในการสรางรูปแบบทางการตลาดท่ียั่งยืนโดยการเลือกใชบริการของผูประกอบธุรกิจของทองถิ่นทําใหชุมชนไดรับ

ประโยชนทางเศรษฐกจิโดยตรง 

ชลัช กล่ินอุบล(2553:11) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตร

อินทรีย มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาการจัดการความรูของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย คุณลักษณะของชุมชนชาวนา

นักปฏิบตัเิกษตรอินทรีย และเพ่ือเสนอแนะแนวทางในการจดักระบวนการเรียนรูของชมุชนชาวนานักปฏิบตัเิกษตรอินทรีย

พบวา คุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรียประกอบดวย 1) โดเมนหรือเปาหมาย 2) ความเปนชุมชน 3) 

แนวปฏิบัติของชุมชน ซึ่งใน 3 พ้ืนท่ี สามารถจําแนกเปนกลุมได ดังน้ี กลุมท่ีมีพ้ืนฐานทางดานเกษตรอินทรีย พ้ืนฐาน

ทางดานสุขภาพ และพ้ืนฐานทางดานประชาสังคม โดยคุณลักษณะกลุมท่ีมีพ้ืนฐานทางดานเกษตรอินทรียจะมีผลลัพธ

การทําเกษตรอินทรียท่ีดีกวากลุมอ่ืนๆ ในสวนการจัดการความรูของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย พบวาผูอํานวย

ความสะดวกในการเรียนรูเปนผูมีบทบาทสําคัญในการดึงเอาศักยภาพหรือความรูท่ีมีอยูในตัวของชาวนาออกมา โดยการ

จดักระบวนการเรียนรูทีย่ดึหลักชาวนาเปนศนูยกลางตามหลักการเรียนรูของผูใหญ การเรียนรูจากประสบการณ การ

เรียนรูจากการปฏิบตัจิริงในแปลงนา 

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยมีคอนขางจํากัดและนอยมาก sผูวิจัยหา

งานวิจัยแลวแตพบเพียงสองเลม ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ืองเครือขายของนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิได

ใน GotoKnow.org 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวกับการปลูกผักกินได   

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการปลูกผักกินไดในประเทศไทยมีดังตอไปน้ี  

 ปญญา  ภูขวัญ(2553:บทคัดยอ) ไดศึกษาการจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจ

พอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานี โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ1) พัฒนาชดุการเรียนรูหลักปฏิบตัใินการปลูกพืชผักอาหารตาม

แนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  2)  ศึกษาความรูของผูเขารับการสงเสริมการจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหาร

ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  และ  3)  ศึกษาผลการปฏิบัติของผูเขารับการสงเสริมการจัดการความรูในการ

ปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน จังหวัดอุทัยธานี พบวา การพัฒนาชดุการเรียนรูหลักปฏิบตัใิน
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การปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานีsมีคุณภาพอยูในระดับมากsความรู

เกี่ยวกับการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานีsมีคะแนนหลังการเรียนรูอยูใน

ระดบัปานกลางsและการปฏิบัติการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนสวนใหญปลูกแบบสวน

ครัว  

เยาวด ีทรัพยพลับ(2554:บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษของกลุม

เกษตรกรบานหวยพระอําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ1) เพื่อศึกษาถึงกระบวนการจัดการความรู

ของกลุม ในดานกระบวนการผลิตผักปลอดภัยและดานการพัฒนากลุมในตาํบลหวยพระ อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม

2)sเพ่ือศึกษาถึงปญหาและอุปสรรคของกลุมเกษตรกรในการเปนองคกรแหงการเรียนรู และ3) เพ่ือนําเสนอแนวทางในการ

พัฒนาใหกลุมเกษตรมีการพัฒนาอยางยั่งยืน พบวา การจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษมีขั้นตอนคือ 

1) การเตรียมแปลงปลูก 2) การเตรียมเมล็ดและการปลูก 3) การดูแลรักษา 4) การเกบ็เกีย่วผลผลิต 5) การขนสงไปยังจุด

รับซื้อ โดยขั้นตอนท้ังหมดจะตองเปนไปตามมาตรฐาน GAP 

จตุรงค พวงมณี(2553:1) การศกึษาและพัฒนาระบบการจดัการพืชผักปลอดสารพิษ ตําบลแมนาเติง และตําบล

ทุงยาวsอําเภอปายsจังหวัดแมฮองสอนsมีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัยเพ่ือศึกษาเทคโนโลยกีารผลิตsศึกษารูปแบบ

การตลาดที่เหมาะสมsและประเมินผลผลเชิงเศรษฐกิจสังคมของเกษตรกรท่ีรวมโครงการพบวาsผลการดาํเนินงาน

เกษตรกรเลือกชนิดผักท่ีปลูกจากความชํานาญดานการจัดการsและเปนท่ีตองการของผูบริโภคในทองถิ่นสวนใหญเนน

การปลูกผักชนิดหลักเพียง 3-4 ชนิดในปริมาณมาก ใชวิธีการปลูกแบบหมุนเวียนไมซ้ําตระกูลในแปลงเดียวกัน ไมมีการใช

สารเคมีกําจัดศัตรูพืช มีการใชปุยเคมีรวมกับปุยคอกหรือปุยหมักท่ีทําขึ้นเอง เกษตรกรจําหนายผลผลิตท่ีไดผาน 3 ชองทาง

หลัก คือ1) เกษตรกรจาํหนายผลผลิตดวยตนเองใหกบัรานอาหาร รีสอรท และหนวยงานในลักษณะขายสงประจํา  

2) เกษตรกรตัวแทนนําผลผลิตไปจําหนายโดยตรงตามหนวยงาน สถานท่ีในแหลงชุมชน ตลาดชุมชน และ 3) การจาํหนาย

ผานคนรวบรวมในชมุชนsผลการประเมนิเกษตรกรพอใจกบัการปรับเปล่ียนเปนการปลูกแบบปลอดสารพิษระดบัปาน

กลาง เน่ืองจากการติดตามดูแลใหคําแนะนําในการผลิตยังไมเขมขนพอ รวมท้ังการประสานงานเพ่ือขยายแหลงจาํหนายท่ี

ยังไมสามารถขยายไปยังแหลงรองรับผลผลิตท่ีคาดหวังได  

ฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553:3) ศึกษาการสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือการผลิตพืชปลอดสารพิษของ

ชมุชนบานดอนดู ต.คนัธารราษฎร อ.กนัทรวชิยั จ. มหาสารคาม โดยมีวัตถุประสงค 1) เพ่ือศึกษาขอมูลบริบทชุมชนและ
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ศักยภาพของชุมชนบานดอนดูในการผลิตพืชผัก ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน 2)เพ่ือศึกษาสถานการณปญหาและผลกระทบ

ในการผลิตพืชผักปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู 3)เพ่ือศึกษาแนวทางในการสรางการเรียนรูนําไปสูการผลิตพืชผัก

ปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู 4)เพ่ือศึกษาแนวทางการสรางความรวมมือกับภาคีเครือขาย และหนวยงานสนับสนุน

ท่ีเกี่ยวของ พบวา การดูแลรักษาพืชผักในการปลูกน้ันในอดีตสวนใหญมักจะใชมูลวัว ควาย แตหลังจากท่ีเร่ิมนําเอา 

ปุยเคมีมาใชในนาขาวในป พ.ศ. 2490 และใชมากท่ีสุดในป พ.ศ.2500 วธิกีารในการสรางกระบวนการเรียนรูของคนใน

ชุมชนน้ัน มีลักษณะเปนการเรียนรูแบบการศึกษาของผูใหญ(Adult learning) ซึ่งจะเห็นไดจากการท่ีกลุมผูเขารวมการ 

ทําวิจัยน้ัน ไมตองการใชเวลานานหรือไมอยากเขาหองเรียน แตตองเรียนจากสถานการณท่ีเปนจริง การสรางความรวมมือ

กับเครือขายใชการเรียนรูแบบมีสวนรวมมีการเปล่ียนแปลงท้ังตัวนักวิชาการเองและคนในชุมชน 

ฤทัยรัตน สงฆสระนอย(2554:5) การจัดการองคความรู เร่ือง การปลูกผักสวนครัวเพ่ือลดรายจายในครัวเรือน 

ภายใตโครงการศูนยเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียงชุมชน พบวา การปลูกผักสวนครัวในกระสอบ เปนการผลิตท่ีลงทุนนอย 

สามารถลดรายจายในครัวเรือนไดปฏิบตัิไดงาย ตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ส่ิงของใดเปนส่ิงของฟุมเฟอย 

สามารถลดจายไมจําเปน มีการออมเงินมากขึ้น ปญหาหน้ีสนิลดลงได 

กมล เลิศรัตน(2557:1) การพัฒนาระบบปลูกผักรวมกบัการเล้ียงปลาเพ่ือสรางความมัน่คงดานอาหารในระดบั

ครัวเรือน พบวา สามารถปลูกผักอยางนอย 40 ชนิด และเล้ียงปลาอยางนอย 7 ชนิด เพ่ือใหเกิดการทํางานเกื้อกูลกัน  

โดยจุลินทรียในนํ้าและรากผักจะเปล่ียนของเสียจากปลาเปนสารอาหารอินทรียสําหรับผัก และบําบัดนํ้าใหเหมาะกับการ

เล้ียงปลา ทํางานแบบหมนุเวยีนประหยดันํ้า-ไมตองเปล่ียนนํ้าเล้ียงปลา ไมตองตักนํ้ารดพืชและไมสูญเสียนํ้าไปจากการ 

ไหลซมึลงดนิ จากงานวจิยัน้ีนวตักรรมเปนระบบปดท่ีถกูออกแบบมาใหทาํงานแบบกึง่อัตโนมตั ิประหยัดพ้ืนท่ี ดูแลรักษา

งาย ทํางานไดสะดวก ประหยัดนํ้าไดถึงรอยละ 80-90 ใชแรงงานนอย ไมตองเสียเวลารดนํ้าผัก ประหยัดพลังงาน ไมใชดิน 

ไมใชปุยเคมีและสารเคมีฆาแมลงsสามารถนําไปใชไดในทุกพ้ืนท่ีsเหมาะสําหรับปลูกผักท่ีใชประกอบอาหารในชวีติ 

ประจําวัน เนนชนิดท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองเก็บในตูเย็นทําใหประหยัดคาใชจายและลดการสูญเสียจากการซื้อใน 

ปริมาณมากกวาที่ใช  

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการปลูกผักกินไดสวนใหญเปนการ ศึกษาและพัฒนาระบบการจัดการพืชผักปญหาและ

กระบวนการในการปลูกผัก งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดผูวิจัยหาแลวแต 

ไมพบ 
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติที่ปลูกผักกินไดในประเทศไทยและตางประเทศ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยมีคอนขางจํากัดและนอยมาก ผูวิจัยหาแลวแต

ไมพบสวนใหญทําเปนรูปโครงการยังไมพบงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทย 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติปลูกผักกินไดในตางประเทศมีดังน้ี 

Chloe Puett ,et al. (2014:1)ไดศึกษาตนทุนท่ีมีประสิทธิภาพของชุมชนปลูกผักท่ีอาศัยอยูกับผูท่ีติด HIV ใน

ซิมบับเว พบวา โครงการไดใหการสนับสนุนทางการแพทยและการเพาะปลูกผักใหแกผูท่ีอาศัยอยูกับผูท่ีติดเชื้อ HIV ใน

ซิมบับเว จากการสํารวจตอนส้ินสุดโครงการผูเขารวมโครงการปลูกผักใหความคิดเห็นวาการปลูกผักมีประโยชนอยูใน

ระดับมาก โครงการน้ีเมื่อประเมินพบวามีการใชตนทุนท่ีมีประสิทธิภาพของชุมชนปลูกผักเมื่อเทียบกับโครงการอ่ืน  

Patricia A. Carney ,et al.(2012:1) ไดศึกษางานวิจัยแบบมีสวนรวมของชุมชนเร่ืองผลกระทบของการปลูกผัก 

การบริโภคอาหารท่ีปลอดภัยและความสัมพันธของคนในครอบครัว พบวา โครงการปลูกผักทําใหสามารถลดการบริโภค

อาหารท่ีไมปลอดภัย ความสัมพันธของคนในครอบครัวดีขึ้น 

จากงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยผูวิจัยหาแลวไมพบ สวนงานวิจัยของ

ตางประเทศท่ีเกี่ยวกับชุมชนปลูกผักพบวามีอยูคอนขางจํากัดเชนกัน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ืองเครือขายชุมชนนักปฏิบัติ

ออนไลนใน weblog GotoKnow.org 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการทําวิจัยเร่ือง เครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org ผูวิจัยได

กาํหนดสาระการดาํเนินการวจิยัดงัน้ี 

 1. กลุมท่ีศึกษา 

 2. ระยะเวลาในการศึกษา 

 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 4. วิธีการดําเนินการวิจัย 

 5. การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 

  

1. กลุมท่ีศึกษา 

จากงานวิจัยเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org ผูวิจัยได

กําหนดกลุมท่ีศึกษาไวดังน้ี 

กลุมท่ีศึกษา คือ ผูท่ีเปนสมาชิกใน GotoKnow.org สนใจสมัครเขารวมโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทาง

ออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดโดยสมัครใจ มี 43 คน มบีนัทึกท้ังหมดจาํนวน  322 บันทึก(นับถงึ 15 มิถุนายน 2557 

ปจจุบันมีเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ) กลุมท่ีศึกษามีอาชีพและบันทึกการปลูกผักท่ีหลากหลาย  

2. ระยะเวลาในการศึกษา 

 ระยะเวลาในการศึกษา  ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12  เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 ใชบล็อก  GotoKnow.org เปนเคร่ืองมือในการวิจัยโดยใหสมาชิกบันทึกเร่ืองการปลูกผักกินได  จากสมาชิกใน 

GotoKnow.org ท่ีสนใจเขารวมโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดโดยสมัครใจ มี

ท้ังหมด 43 คน มีคําสําคัญวา ปลูกผักกินได ท่ี http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4

 

ผักกินได  

http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก�
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4. วิธีการดําเนินการวิจัย 

 การดําเนินการวิจัยใชการดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ  ผูวิจัยมกีจิกรรมและแผนการดาํเนินงาน

ดังตอไปน้ี 

 1. กจิกรรมและแผนการดาํเนินงาน  

ลําดับการทํางาน ระยะเวลา 

1. จัดตั้งคณะทํางาน 

- เชญิชวนและทาบทามผูสนใจ 

- ขออนุมัติคณะทํางานจากตนสังกัด 

เดือนสิงหาคม 2556-กันยายน 2556 

2. วางแผนการทํางาน 

- ประชุมคณะทํางาน กาํหนดกรอบการทํางานและมอบหมายหนาท่ี 

เดือนกันยายน 2556-ตุลาคม 2556 

3. คนหา/แสวงหาบุคลากรหลายวิชาชีพซึ่งเปนท่ีสนใจเขารวมเปนสมาชิกชมรม

คนปลูกผักกินได ของเครือขาย (CoP) 

เดือนกันยายน 2556 เปนตนไป 

4. จัดการประชุมเพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูเทคนิค/เคร่ืองมือของ 

GotoKnow.org 

เดือนกันยายน 2556-ตุลาคม 2556 

5. กระตุนใหสมาชิกเขียนบันทึกทางออนไลนเพ่ือแลกเปล่ียนความรู 

เชงิประสบการณระหวางกนั 

เดือนกันยายน 2556 เปนตนไป 

6. สกัดความรูจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของสมาชิกฯ 

วิเคราะหและจัดหมวดหมูความรู 

เดือนพฤษภาคม 2557 

7. จัดทํา “ราง” ชุดความรูเสนอตอผูทรงคุณวุฒิของศูนยเรียนรูสุขภาวะ สสส. 

เพ่ือประเมนิผลงาน 

เดือนมิถุนายน 2557 

8. จัดสงรายงานปดโครงการและชุดความรูท่ีไดปรับปรุงตามขอเสนอแนะของ

ผูทรงคุณวุฒิฯ  

เดือนกรกฎาคม 2557 
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2. การจัดเสวนาการปลูกผักกินได 

การจดัเสวนาชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดท่ีศนูยการเรียนรู สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวนัท่ี 26 กุมภาพันธ 2557 มีผูเขารวม 30 ทาน  

5. การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 

ขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหจากเน้ือหา(content analysis)ในบล็อก GotoKnow.org 

มีคําสําคัญวา ปลูกผักกินได ท่ี http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4ผักกินได 

 

 จากสมาชิกท่ีสนใจสมัครเขารวม

โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดท้ังหมด 43 คน โดยมีหัวขอการวิเคราะหขอมูล

ดังตอไปน้ี 1.ชื่อผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอด

บทเรียนท่ีไดจากบันทึกขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปน

เปอรเซน็ต  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก�
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บทที่ 4 

ผลการศึกษา 

 ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยไดผลการศึกษาจากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดังน้ี 

 1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัย โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดมี

สมาชิกทั้งหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ไดวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี 1.ชื่อ

ผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ีไดจาก

บันทึก 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

 

1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัยวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี  1.ชื่อผูเขียนบันทึก

และ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 1   

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชือ่บันทึกคอื บานไรพนมทวน:ปลูกผักกับความรูใหม และ URL ของบันทึก

คือhttp://www.gotoknow.org/posts/4017264

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะระสวน 2. มะระขี้นก 3. บวบง ู 4.บวบหอม 5.ฟกทอง 6.ชะพลู 7.มะกรูด 8.ตนไผ 

 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1. การปลูกมะระขี้นก ควรปลอยใหมะระขี้นกเล้ือยไปตามธรรมชาติ อยูบนหญาหรือตนไมท่ีมะระขี้นกเกาะได 

ไมตองทํารานใหมะระขี้นกเกาะเหมือนกับมะระสวน 

4.2 บวบงแูละบวบหอมควรทํารานใหบวบเกาะข้ึน บวบหอมมหีลายสายพันธุมแีบบลูกยาวและแบบลูกอวบ

เหมอืนกระบอง 

4.3 ฟกทองสามารถผสมเกสรได ไมควรใชยาฆาแมลงเพราะจะฆา มด ผ้ึงท่ีมาผสมเกสรใหพืช 

4.5 ตนไผสามารถตอนได รากกิ่งไผท่ีตอนจะแข็งแรงกวานํากิ่งไปปกชํา 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/401726�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 2  

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๑)และ URL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/403247 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.ถั่วฝกยาว 2. บวบเหล่ียม 3. ฟกทอง  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความประทับใจท่ีมีตอกัลยาณมิตรท่ีสงเมล็ดผักมาใหปลูก 

 4.2 การปลูกผักในกระถาง  

4.3 การดูแลผักในกระถางและการบันทึกภาพระยะเร่ิมแรกของผักในกระถาง 

4.4 ความปลอดภัย ความประหยัดและความภูมิใจในการดูแลผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 3  

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๒)และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/404985 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.บวบเหล่ียม 2. บวบงู 3. ฟกทอง 4.พริกกระเหร่ียง 5.พริกชี้ฟา 5.ดอกอัญชนั 6.ดอกชมจนัทร 

 7. ผักกาดฮองเต 8.ผักกาดกวางตุง 9. มะเขือเปราะ  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเตรียมดินในการปลูกผักระยะแรกโดยใชปุยคอก 

 4.2 การดูแลผักในกระถางระยะเร่ิมแรกเน่ืองจากมีหอยมากัดกินผัก 

4.3 ความเอ้ือเฟอแตสัตวรวมโลกคือหอยโดยการแบงผักใหกิน 

4.4 การปกไมเพ่ือชวยระบบรากของผักท่ีปลูกในระยะเร่ิมแรก 

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/403247�
http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/404985�
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4.5 ความมั่นใจในการปลูกผักตอไป 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 4  

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๓)และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/412913 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.บวบเหล่ียม 2. บวบงู 3. ฟกทอง 4.พริกกระเหร่ียง 5.พริกชี้ฟา 5.ดอกอัญชนั 6.ดอกชมจนัทร 

 7. ผักกาดฮองเต 8.ผักกาดกวางตุง 9. มะเขือเปราะ  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 5  

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2.ชื่อบันทึกวันท่ีดอกเห็ดนางฟาภูฐานเบงบานเปนคร้ังแรกและ URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/415067 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.เห็ดนางฟาภูฐาน 2. ผักกาดฮองเต   

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความประทับใจของการปลูกเห็ดภูฐานคร้ังแรกและการดูแลปลูกเห็ดภูฐานของคนเมือง 

 4.2 การทําอาหารจากเห็ดภูฐานเชน ผัดเห็ดกบักระเทียมสด  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนา@ตาน@แหมม และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 6 

http://www.gotoknow.org/user/nursingstaff/profile 

2.ชื่อบันทึกบันทึกกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ ตอน ปลูกผักสวนครัวขางสํานักงาน และ URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/436796 

http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/412913�
http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile�
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http://www.gotoknow.org/posts/436796�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.มะเขือ 2. พริกขี้หนู 3.ชะพลู 4.ผักหวานบาน 5.ถั่วพู 6.แตงกวา 7.มะละกอ 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชนํ้าหมักชีวภาพใชเองสําหรับรดผัก 

 4.2 การทําใหผักหวานบานออกยอดโดยการตัดยอดบอย  ๆ

 4.3 การปลูกผักสวนครัวขางสํานักงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 7 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกกลวยดิบสมุนไพรเปนยารักษาแผลในกระเพาะและลดไขมันในเลือด และ URL ของบันทึกคือ  

http://www.gotoknow.org/posts/5320024

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวย  

 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชกลวยเปนยาสมนุไพรรักษาโรคแผลในกระเพาะอาหาร 

 4.2 การใชกลวยเปนยาสมุนไพรลดไขมันในเลือด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 8 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกยําปลีกลวยนํ้าพริกเผาอรอยมาก และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/535882 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ปลีกลวย  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากกลวยโดยใชปลีกลวยมายํา 

 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 9 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ตาลปตรฤาษีไดชมไดชิมทันใจและURL ของบันทึก  http://www.gotoknow.org/posts/538164 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตาลปตรฤาษี 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1. การนําเอาตาลปตรฤาษีมาเปนอาหาร 

 4.2 สมุนไพรจากตนตาลปตรฤาษี 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนา@ตาน@แหมม และURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 10 

http://www.gotoknow.org/user/nursingstaff/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สวนครัวสรางสุขชวงเดือนท่ีผานมาและURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/539929 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.กระเพรา 2.ผักหวานบาน 3. ตาํลึง 4.พริกขี้หนู 5.เสาวรส 6.มะยม 7.ตะไคร 

8.ใบชะพลู  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําเมนูอาหารจิ้มนํ้าพริกจากผักท่ีปลูกท่ีสํานักงาน 

 4.2 การประกวดเมนูอาหารตานโรคจากผักท่ีปลูกท่ีสาํนักงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 11 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ความสุขกับดอกมะลิของแม 

และURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/539987 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนมะลิ 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/538164�
http://www.gotoknow.org/user/nursingstaff/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของดอกมะลิ 

 4.2 ชนิดของมะลิ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นาง อัญชลี จอมขันเงิน 

บันทึกท่ี 12 

และ URL ของผูบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/user/krudala/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความสุขในชีวิตประจําวัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/540750 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก 1. ขนุน   2. มะละกอ    3.มะมวง    4.ลูกหวา     

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะผักและผลไมโดยใชเมล็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 13 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึก ความสุขกับฟกขาวURL ของบันทึก http://www.gotoknow.org/posts/541089 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ฟกขาว    

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกขาวมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 14 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึก เพกาสมุนไพรเปนยาเพ่ือสุขภาพ URL ของบันทึก http://www.gotoknow.org/posts/541286 

http://www.gotoknow.org/user/krudala/profile�
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http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/541286�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนเพกา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนเพกา 

 4.2 การนําเอาฝกเพกามาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 15 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึก บอระเพ็ดขมนํ้าผ้ึงหวานอยูดวยกันดื่มเพ่ือสุขภาพไดงายขึ้น 

URL ของบันทึก URL ของบันทึก http://www.gotoknow.org/posts/547473 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนบรเพ็ด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนบรเพ็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 16 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักกวางตุงกับอาหารกลางวันของนอง(4) URL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/548287 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกวางตุง 

 4.2 การนําเอากวางตุงมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ พิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 17 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ กลา บวบURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/5483414 
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http://www.gotoknow.org/posts/548341�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนบวบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 18 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ฟกขาวทําไขตุนไดอรอย ไขตุนฟกขาวสามหอม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/548440 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกขาวมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นาง อัญชลี อินนุพัฒน และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 19 

http://www.gotoknow.org/user/unchalein/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ กินไหรแลวยัง และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/548521 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ 2. โหระพา 3.ผักกาด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักปลอดสารพิษไวกิน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 20 

http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักขมหมั๊ก หรือ หมั๊กฉอย (bitter herbs) 

และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/548736 

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักขมหมั๊ก  

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/548440�
http://www.gotoknow.org/user/unchalein/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/548521�
http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/548736�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําเมนูอาหารจากผักขมหมัก๊ 

 4.2 สรรพคุณของผักขมหมั๊ก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 21 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ประชาคม"นมววั"และURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/548751 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนนมววั 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการกินลูกนมวัว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 22 

http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผัดถั่งงอกเตาหูสับ...เมนูสุขภาพจากถั่วงอกเพาะเอง 

และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549093 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะถั่วงอกในขวดนํ้าดื่ม 

 4.2 การทําอาหารจากถั่วงอก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 23 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ไปขุด"แมงแกวลาว"และURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/5491564

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมันแกว 

 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/548751�
http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549093�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549156�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมันแกวเพ่ือการคา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ กอบเดช มะโนรัตนและ URLของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 24 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สภาพแวดลอมในการเจริญเติบโตของ กะทือ URL ของบันทึกคือ 

http://www.gotoknow.org/posts/549282 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกะทือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกะทือ 

 4.2 สรรพคุณของตนกะทือ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 25 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เก็บ"ลูกกลวยเตา"และURL ของบันทึกคือ

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกลวยเตา  

 http://www.gotoknow.org/posts/549353 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การอนุรักษตนกลวยเตา 

 4.2 สรรพคุณของตนกลวยเตา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 26 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549282�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือฟกขาวทํานํ้าผลไมรวมมิตร 9 ชนิดดื่มเพ่ือสุขภาพ  URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/549434 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาวและผลไมชนิดอ่ืนๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าผลไมจากฟกขาวและผลไมชนิดอ่ืนๆ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ดร.วริตัน คําศรีจันทรและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 27 

http://www.gotoknow.org/user/wiratkmsr/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผลผลิตพืชผักและแหลงอาหารในบาน URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549455 

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.พริก 2. มะเขือ 3. ฟกเขียว  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักไวกินเอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 28 

http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ถั่วงอกในขวดแกว...ทํางายๆ เพาะไดสะดวกด ีURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/549538 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะถั่วงอกในขวด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 29 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือตํามะยม...Star Gooseberry....URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549725 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมะยม 

http://www.gotoknow.org/posts/549434�
http://www.gotoknow.org/user/wiratkmsr/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549455�
http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549538�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549725�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนํามะยมมาตํามะยม 

 4.2 สรรพคณุของมะยม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 30 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สรางความหลากหลายทางชีวภาพในรั้วบาน สรางแหลงอาหารปลอดสารเคม ี

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549769 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะระขี้นก 2.กระเจี๊ยบแดง 3.มะละกอ 4.กลวย 5.ตนขจร 6.ถั่วฝกยาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักผสมผสานเพ่ือปองกนัแมลง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 31 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ขิงเผ็ด พันธุกรรมบริสุทธิ์ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549836 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขิง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขิง 

 4.2 สรรพคุณของขิง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณอําพร วุฒิฐิโก กลวยไขและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 32 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักไมทันไดกินURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549920 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549769�
http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549836�
http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549920�
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3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะละกอ 2. กลวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะละกอและกลวยในพ้ืนท่ีนํ้าทวม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผูบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 33 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ มะแวงเครือ โอกาสในการอยูรอดและURL ของบันทึก คือhttp://www.gotoknow.org/posts/549995 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะแวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนมะแวง 

 4.2 สรรพคุณของตนมะแวง 

1.ชื่อผูบันทึกคือนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 34 

http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ มะเขือกินใบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550063 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือกินใบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนมะเขือกินใบ 

 4.2 ลักษณะของตนมะเขือกินใบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 35 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/549995�
http://www.gotoknow.org/user/naree_122/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/550063�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือ อัญชันฟาครามงามตามธรรมชาติและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5501944

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนดอกอัญชนั 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําตนดอกอัญชนัมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 36 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ฟกทองของเตา(5)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550202 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนฟกทองในโรงเรียน 

4.2 ประโยชนของตนฟกทอง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 37 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สายบัวตมกะทิปลาทูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550218 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บัว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาสายบัวมาทําอาหาร 

 4.2 บัวพันธุตาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 38 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชือ่บันทึกคอืเตรียมรานใหบวบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550376 
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางใหตนบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 39 

http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile 

2.ชื่อบันทึกคือหาแหลงนํ้าURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550421 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ 2.ตนแค 3.ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การขุดบอนํ้าบาดาลเพ่ือใชในการปลูกผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือนาย บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 40 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ "แกงหยวกกลวยไข"....ไมขม....URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550426 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาหยวกกลวยไขมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือนาย บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 41 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ขาวตมผัดกลวยไขและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550583 

3. ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก 1. กลวยนํ้าวา 2.ฟกขาว 3.ตนอัญชัน 

http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/550421�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากกลวยน้ําวา 

 4.2 การทําอาหารฟกขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 42 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ รายละเอียดชมรมปลูกผักกินได และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550618 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก คะนา กวางตุง กะเพราะ พริก ชมจันทร ชะพลู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การประชุมและรายละเอียดชมรมปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 43 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกเตยหอมท่ีบานไวบางเพ่ือตัดใชไดบอยๆเพ่ือสุขภาพ URL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/550682 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนเตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนเตยหอม 

 4.2 สรรพคณุของตนเตยหอม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 44 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือขาวกลองงอกเยื่อฟกขาวไดสารกาบา ไลโคฟน มีประโยชนมาก และURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/550712 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ขาวกลองงอก 2. ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาขาวกลองงอกและฟกขาวมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคุณของขาวกลองงอกและฟกขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ Dr. Sukajan Pongprapai 

บันทึกท่ี 45 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/sukajan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเมื่อชมรมปลูกผักกินไดมาเจอกับชุมชนคนรักษกระดูกและURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/550782 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชนิดตางๆทีปองกันโรคกระดูกพรุน: คะนา กวางตุง  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักท่ีใชปองกันโรคกระดูกพรุน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 46 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2. ชื่อบันทึกคือคางบวบ และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550811 

3. ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางบวบจากเศษไม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 47 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ถั่วพูของฉันกับวันท่ีสดใสและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550891 

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ถั่วพู 2.มะกรูด  

http://www.gotoknow.org/user/sukajan/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วพู 

4.2 ลักษณะของถั่วพูสวนและถั่วพูพ้ืนบาน 

4.3 การตอนมะกรูด 

4.4 สรรพคณุของถัว่พู 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 48 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ คนปลูกผัก....ชื่อ...ยายวิและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550965 

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. คะนา 2.ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฟกทองแบบทําคาง 

 4.2 การปลูกคะนา 

1.ชื่อผูบันทึกคือพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 49 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมะละกอและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551086 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดูแลมะละกอท่ีขึ้นเอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 50 

http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ฝน… ฝนหวานและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551124 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
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3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. กลวยหอม 2.กลวยไข 3.ฟกทอง 4.มนัเทศ 5.เผือก 6.พริก 7.มะเขือ 8.กระชาย 9.กะเพรา  

10.โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกกลวยหอมและกลวยไขและผักชนิดตางๆ 

 4.2 การใชปนูขาวแกดนิเปนกรด 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 51 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือนาขาวบนแผนคอนกรีต....งูตาย....กระทอมราง.และURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/551191 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูน 

 4.2 ธรรมชาติและส่ิงแวดลอมท่ีโดนทําลาย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile 

บันทึกท่ี 52 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกผัก ปลูกรัก ปลูกสุขภาพและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551227 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนเสาวรส  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากลูกเสาวรส 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 53 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 
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2.ชื่อบันทึกคือภาพท่ีเห็น...ใน..ธรรมชาติ...และ ส่ิงแวดลอมและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/551269 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.ขาว 2.ไผ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูนคอนกรีต  

 4.2 ประโยชนของตนไผ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 54 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเก็บ"ผักแขยง"กินได....และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551500 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักแขยง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาผักแขยงมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคุณของผักแขยง 

1.ชื่อผูบันทึกคือวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 55 

http://www.gotoknow.org/user/dogpeople1/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกผัก ... บนพ้ืนปูนและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551519 

 3.ผักกนิไดในบันทึก ผักชนิดตางๆ: มะเขือเปราะ คะนา กวางตุง ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชไกไขชวยพรวนพ้ืนดิน 

 4.2 การเล้ียงไกไขกับการปลูกผัก  

บันทึกท่ี 56 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ซองแมวหรือชองแมวสมุนไพรเปนยามีประโยชนตอสุขภาพและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/551550 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ซองแมวหรือชองแมว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนซองแมวหรือชองแมว 

 4.2 สรรพคุณของตนซองแมวหรือชองแมว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 57 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือกระเพราใสแกงปาหอมอรอยดีตอสุขภาพ ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือดและURL ของบันทึก

คือ  http://www.gotoknow.org/posts/551558 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระเพรา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอากระเพรามาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคณุของกระเพรา 

 4.3 ชนิดของกระเพรา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 58 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือเร่ืองของคน(ไม)ชอบกนิผัก..กับคน..ชอบ(กิน)..ผักและURL ของบันทึก

คือ   http://www.gotoknow.org/posts/551569 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง มะเขือเปราะ ฟกทอง 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความสัมพันธระหวางสมาชิกในชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ดร.วลัลา ตนัตโยทัยและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 59 

http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ Healthy workplace : เมนูนํ้าพริกกับผักในสวนและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/551598 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ พันธุลูกเล็กและใหญ 2.ตําลึง 3.ดอกแค 4.ดอกอัญชนั 5.พริกขี้หนู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักท่ีสํานักงาน 

 4.2 การนําเอาผักท่ีสาํนักงานมาทําอาหารกนิรวมกนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 60 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแพงพวย แกโรคเบาหวาน ลดความดันโลหิตสูง บํารุงหัวใจ แกมะเร็ง ลดไขมันในเลือด และURL ของบันทึก

คือ  http://www.gotoknow.org/posts/551647 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนแพงพวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนแพงพวย 

 4.2 สรรพคณุของตนแพงพวย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 61 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกผักใหแมลง งง..(2)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5516534 

http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551598�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ตนยอ 2. ตนมะระขี้นก 3. ตนผักปลัง 4. ตนตําลึง 5. กลวย 6.ตนโสม 7.ตนเปราะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักหลายชนิดปนกนัเพ่ือปองกนัแมลง 

 4.2 การปลูกผักปลอดสารพิษ 

 4.3 ประโยชนของตนยอ 

 4.4 ประโยชนของตําลึง 

4.5 ประโยชนของมะระขี้นก 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 62 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแหลงเรียนรู.....Change Leader @ pharnkrataiและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/551658 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 กิจกรรมการปลูกพืชผักสวนครัว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ดร.จนัทวรรณ ปยะวฒันและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 63 

http://www.gotoknow.org/user/jantawan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือฝนมา ตนไมมีความสุขและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5517684

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอแขกดําท่ีขึ้นเอง 

 4.2 การปลูกพืชผักท่ีใชปุยอินทรียและขี้วัว 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551658�
http://www.gotoknow.org/user/jantawan/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551768�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 64 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ จะตัดตนมะละกอดีไหม? และURL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/5518074

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอท่ีขึ้นเองตามธรรมชาต ิ

 4.2 การขอคําปรึกษาจากสมาชิกชมรมปลุกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 65 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ แกงสมดอกแคขาวแดง แกไขเปล่ียนฤดูและURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/551826 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนแคดอกขาว 2.ตนแคดอกแดง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากดอกแค 

 4.2 สรรพคณุของตนดอกแค 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก และ URL ของบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 66 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ไผพืชตระกูลหญาท่ีไมธรรมดาและ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551906 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนไผ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การตอนกิ่งไผ 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551807�
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 4.2 ประโยชนของตนไผ 

 4.3 สรรพคณุของตนไผ 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 67 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ “ขุดมันออน” ไปทํา “ขนมจีบ”และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551913 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมนัออน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาตนมนัออนไปทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก และ URL ของบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 68 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ดาวเรืองดอกไมเปนยาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551943 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนดาวเรือง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนดอกดาวเรือง 

 4.2 ประโยชนของตนดอกดาวเรือง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 69 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ยอบาน ลูกยอหมักนํ้าผ้ึงและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552094 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ลูกยอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551913�
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 4.1 การทํานํ้าลูกยอหมักนํ้าผ้ึง 

 4.2 ประโยชนของนํ้าลูกยอ 

 4.3 สรรพคุณของตนลูกยอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 70 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปนดินใหเปนดาว..(เทากับ)..ปลูกผัก..(ไมได) กินและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552128 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกพริกแลวประสบปญหาจากโดนนํ้าคาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 71 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผัดไทยไมใสนํ้ามันก็อรอยไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552224 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําผักไทยโดยไมใสนํ้ามัน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 72 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือสมตํา..ฝร่ัง..ดอกอัญชนัและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5522514

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ฝร่ัง 2. ดอกอัญชนั  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
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 4.1 ประโยชนของฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ทพญ. ธิรัมภา และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 73 

http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ  หลากหลายความประทับใจ : ดอกไมสมุนไพร สมตํา และงานบุญและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552281 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะนาว 2 มะลิ 3.ตนหมอนอย  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของการทําการปลูกผักในสวนหลังบาน 

 4.2 สรรพคณุของตนหมอนอย 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 74 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ มะขามเพ่ือสุขภาพสมุนไพรท่ีหาไดงายปลูกงายมีประโยชนมากและURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5523104

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะขาม  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของตนมะขาม 

 4.2 ประโยชนของมะขาม 

 4.3 การปลูกตนมะขาม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 75 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 
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2.ชื่อบันทึกคือ เห็ดสามอยางน่ึงจิ้มนํ้าพริกไดนํ้าเห็ดท่ีนาดื่มและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5523194

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. เห็ดกอ  2.เห็ดขมิ้น  3.เห็ดโคนญ่ีปุน 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาเห็ดมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคณุของเห็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก

บันทึกท่ี 76 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ  เซียนทอหรือมอนไข ผลไมเน้ือเหลืองหวาน และ URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552478 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เซยีนทอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะของเซียนทอ 

 4.2 สรรพคณุของเซยีนทอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 77 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือการทําหลักสูตรทองถิ่นกลุมโรงเรียนบานเขานางสางหัว(1) และ URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552515 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2.ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําหลักสูตรสําหรับการปลูกผักในชมุชน 

 

http://www.gotoknow.org/posts/552319�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552478�
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http://www.gotoknow.org/posts/552515�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 78 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักปง....ยั่งยืน....และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552564 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักปลัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ชนิดของผักปลัง 

 4.2 การนําเอาผักปลังมาทําอาหาร 

 4.3 สรรพคุณของผักปลัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 79 

http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผล-รับและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552580 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะนาวแปน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะนาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 80 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ใบละบาทไมเถาเล้ือยใบใหญดอกสวยไมมงคลเปนยา และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552604 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนใบละบาท 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552564�
http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile�
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http://www.gotoknow.org/posts/552604�
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 4.1 ลักษณะของตนใบละบาท 

 4.2 การขยายพันธุของตนใบละบาท 

 4.3 สรรพคณุของตนใบละบาท 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 81 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ขาวยําลุยนํ้าขึ้นบกสมุนไพรเพ่ือสุขภาพและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/552609 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. สายบัว 2.หอมแดง 3.พริกขี้นก 4.มะนาว 5.มะกรูด 6.ใบสะระแหน  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําขาวยําจากผักพ้ืนบาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 82 

http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ แปลงโฉมชวี ีดวยวิถีพอเพียงและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552740 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2. ตนติ้ว 3. กลวยนํ้าวา 4. เพกา 5.มะกรูด   

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในสวนหลังบาน 

 4.2 การขยายผลผลิตในสวน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 83 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เกี๋ยงแกว บะฟกแกว PumpkinและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5527864 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552609�
http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกทองมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ผศ. วไิล แพงศรี ไอดิน กล่ินไมและURL ของผูบันทึก   

บันทึกท่ี 84 

http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile 

2.ชื่อบันทึกคือพักสมอง…ทองเท่ียวงาน “เกษตรอีสานใต : เกษตรไทยสูอาเซียน”URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5529424

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. บวบ 2.นํ้าเตา 3.มะดัน 4.มะยมแดง  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของนอยโหนง 

1.ชื่อผูบันทึกคือกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) กานดานํ้ามันมะพราวและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 85 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ กระเทียมลดความดันโลหิตสูง ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือด ตานมะเร็ง และขอควรระวังการใชเพ่ือสุขภาพ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552998 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเทียม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของกระเทียม 

4.2 สรรพคณุของกระเทียม 

 4.3 ขอควรระวังเกี่ยวกับกระเทียม 

 

http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552942�
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1.ชื่อผูบันทึกคือสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 86 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือนาดํา..ดาํนา..บน พ้ืนบอ..คอนกรีต...บาน"ปาวิ"..เมอืง..อินทรบรุแีละURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5530394

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนพ้ืนคอนกรีต 

 4.2 การปลูกผักในกระถาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 87 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ฟาทะลายโจร วิธีทําเปนยาใชไดดวยตนเองและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/553056 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนฟาทะลายโจร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของตนฟาทะลายโจร 

 4.2 สรรพคุณของตนฟาทะลายโจร 

1.ชื่อผูบันทึกคือนางสาว รุจิดา สุกใส noktalay และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 88 

http://www.gotoknow.org/user/noktalay/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักชีฝร่ัง...พืชท่ีกระชับพ้ืนท่ีและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5530904

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักชีฝร่ัง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553039�
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 4.1 ประโยชนของผักชีฝร่ัง 

 4.2 สรรพคุณของผักชีฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 89 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกยา(สูบ)กินไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5531494

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ยาสูบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกยาสูบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 90 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ การขยายพันธุขจรและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5531624

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนขจร 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การขยายพันธุตนขจร 

 4.2 สรรพคุณของตนขจร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ อุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 91 

http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแปลงโฉมชีว ีดวยวิถีพอเพียง 2 และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553163 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนกวางตุง 2.ผักชีฝร่ัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกวางตุง 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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 4.2 การปลูกผักชีฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณรุจดิา สุกใส noktalay และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 92 

http://www.gotoknow.org/user/noktalay/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เกษตรกรนอยในโรงเรียนคอนกรีตและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553291 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักชนิดตางๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 93 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ วานตะขาบ...และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553378 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก วานตะขาบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของวานตะขาบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 94 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ มุมฝร่ัง..มุมไทย..แอบรักเขียวๆ..(นาเสียดาย..บานเรา..มัว..แต..ทะเลาะกัน..)และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5533924

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก พริก 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกพริกในเลาหมเูกา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 95 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 
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2.ชื่อบันทึกคือชุมชนตนแบบเศรษฐกิจพอเพียง บานเขานางสางหัว 

และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553442 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักชนิดตางๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําบัญชคีรัวเรือน 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 96 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือกระเจี๊ยบมอญทอดไข กระเจี๊ยบรักษาแผลในกระเพาะไดและURL ของ

บันทึก http://www.gotoknow.org/posts/553563 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเจี๊ยบแดง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของกระเจี๊ยบแดง 

 4.2 สรรพคุณของกระเจี๊ยบแดง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 97 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เมืองไทยเราน้ี..แสนดนีกัหนา.และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553564 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความอุดมสมบูรณของผักในชนบท 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 98 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักหวานบาน ผักอินทรียตนทุนต่ําและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5535984

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักหวานบาน 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักหวานบาน 

 4.2 ประโยชนของผักกวานบาน 

 4.3 การนําเอาผักหวานบานมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 99 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือกํานันสไตล.... แค พริก บวบ ฯลฯและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5536454

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ตนแค 2. ตนพริก 3.ตนบวบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักกนิไดบริเวณบาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 100 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือดอกไมตางเมือง..และดอกไม..ขางนาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553667 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ดอกไมกินได 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกดอกไมกินได 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 101 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแกงเลียงฟกทองและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553715 

3.ผักกนิไดในบันทึก ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําฟกทองมาทําอาหาร 

 4.2 ประโยชนของแกงเลียงฟกทอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 102 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ กจิกรรมการเรียนการสอนของโรงเรียนบานเขานางสางหัว(2)และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/553788 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กลวย 2. แค 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเรียนการสอนโรงเรียนประถมศกึษาโดยบูรณาการกบัการปลูกผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

บันทึกท่ี 103 

2.ชื่อบันทึกคือ ดอกบวบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553806 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การทําคางบวบ 

 4.2 ลักษณะของดอกบวบ 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 104 

http://www.gotoknow.org/user/dogpeople1/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกขาวนอกนาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554027 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูนคอนกรีต 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 105 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือขาวตะไครยําปลาทูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554042 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.ตะไคร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาตะไครมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 106 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ "ยอดรักและความ..พอ.."...(เปนชื่อ..บันทึกน้ี)และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/554110 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การปลูกขาวบนพ้ืนปูนคอนกรีต 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบินหลาดงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 107 

http://www.gotoknow.org/user/krukomsun/profile 
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2.ชือ่บันทึกคอืเนินทรายวทิยาคม:โรงเรียนดี ท่ีรอคุณชมและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/554275 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.พืชสมนุไพร 3. เห็ด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การทําสวนเศรษฐกจิพอเพียงในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 108 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สอนแตเร่ืองผักและตนไม(3)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554312 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะเขือมวง 2. ฟกทอง 3.มะเขือ 4.เห็ด 5.ดอกชมจนัทร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การสอนบูรการการเร่ืองการปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 109 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือชมสวน..ปาวิ..ตอน..เชา ตรูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554322 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะละกอ 2. มะเขือเทศ 4. ดอกบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะละกอ มะเขือเทศและบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกอบเดช มะโนรัตน และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 110 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกถั่วฝกยาวรวมกับกระทกรก ลดการระบาดของเพล้ียออนและURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/554351 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถั่วฝกยาวสีมวง 2. กระทกรก  
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วฝกยาวสีมวงปนกับกระทกรกเพ่ือปองกันเพล้ีย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 111 

http://www.gotoknow.org/user/dogpeople1/profile2.

ชื่อบันทึกคือตามหา.... เคร่ืองสีขาวซอมมือโบราณ .... 

และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554413 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การหาเคร่ืองสีขาวแบบโบราณ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุมนัสวรรณ ผาลาโห และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 112 

http://www.gotoknow.org/user/palaho/profile 

2.ชื่อบันทึกคือการเพาะเห็ดนางฟาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554440 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก เห็ดนางฟา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะเห็ดนางฟา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 113 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักท่ีพอจะปลูกไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554458 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ไผ 2.มะขาม 3.ตะไคร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในพ้ืนท่ีนํ้าทวม 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจนและURL ของผู

บันทึก

บันทึกท่ี 114 

2.ชื่อบันทึกคือดอกไมกินได ดอกชมจันทรและURL ของบันทึกคือ 

http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/554461 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนดอกชมจนัทร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนดอกชมจนัทร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 115 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเพาะถั่วงอก...งอกถั่ว(ตะกรา)....กินได......และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/554508 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การเพาะถั่วงอกในตะกรา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 116 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมะสัง Wood apple...เปร้ียว....แบบ"กลมกลอม"และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/554589 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะสัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอามะสังมาทําอาหาร 

4.2 สรรพคุณของมะสัง 

http://www.gotoknow.org/posts/554461�
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67 
 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 117 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมากินผักกันดีกวา(5)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554714 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ดอกอัญชนั 2. มะเขือ 3.บุษบาริมทาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

4.2 สรรพคณุของตนบุษบาริมทาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 118 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ต๋ํา"บะตาเสือ" Indian MulberryและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554928 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ลูกยอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาลูกยอมาทําอาหาร 

4.2 สรรพคณุของลูกยอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 119 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ บทกว ีเถาบวบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/555040 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 

 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 120 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ งูเขียวกับเถาบวบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/555040 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 121 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือขาวใหม ปลามัน!!!!และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/555123 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําอาหารเพ่ือนํามากินกับขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 122 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ มะละกอออกดอกออกลูกและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/555304 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณยุวดี ยาชมพู และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 123 

http://www.gotoknow.org/user/yuiyuwadee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือการปลูกผักของนักศึกษา เทคโนโลยีการเกษตร มหาลัยราชภัฎรําไพพรรณีและURL ของ

บันทึก http://www.gotoknow.org/posts/5554184 
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กวางตุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลุกผักในแปลงผักมหาวทิยาลัย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 124 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ  ปลูกผักวันพอเก็บปใหม(7)และURL ของบันทึก คือ  http://www.gotoknow.org/posts/5554484

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ผักบุง 2.สะเดา 3.กวางตุง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

4.2 การสอนใหนกัเรียนกนิผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 125 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือขาวขาวไดประโยชนดวยสมุนไพรและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5556534

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.อัญชนั 3.ฝาง 4.ตะไคร 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การหุงขาวกับสมุนไพรชนิดตางๆเชน อัญชัน ฝาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณธเนศ ขําเกิดและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 126 

http://www.gotoknow.org/user/tanes009/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ การปลูกและดูแลตนไมเทียบเคียงไดกับการอบรมเล้ียงดูเด็กและเยาวชนและURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5559014

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2. มะเขือ 3.มะมวง 4.มะนาว 5.มะละกอ 6.กลวย 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดบริเวณบาน 

4.2 การเปรียบเทียบการปลูกผักกับการเล้ียงดูเด็กและเยาวชน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 127 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ลาแลวบวบและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5559254

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 128 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ แกนตะวันกินอยางไรใหดีตอสุขภาพและURL ของบันทึก คือhttp://www.gotoknow.org/posts/555934 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนแกนตะวัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของตนแกนตะวัน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 129 

http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกมะเขือเครือตามยถากรรม...(ปลูกผักกินไดFC)และURL ของบันทึก 

คือ  http://www.gotoknow.org/posts/5559894

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กระเพราแดง 2. มะเขือเทศ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/555925�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/555934�
http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/555989�


71 
 

4.1 การเรียนรูจากภูมิปญญาชาวบาน 

4.2 การทําอาหารจากมะเขอืเทศ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 130 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ บะตัน(Jujube) แบบ เบิรด.....เบิรด!!!!และURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5560284

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  พุทรา  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ตนพุทราท่ีขึ้นเองตามธรรมชาต ิ

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

บันทึกท่ี 131 

2.ชื่อบันทึกคือ กลวย100 หวีกินไดตัดลงมาบมท่ีละหวีไมควรตัดลงมาท้ังเครือ 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5560304

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  กลวย 100 หว ี

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การตัดกลวย 100 หวี 

4.2 ประโยชนของกลวย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบและURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 132 

http://www.gotoknow.org/posts/556185 

2.ชื่อบันทึกคือ แกลลอล่ี ชีวิต..คนเมืองกับ..นา..และนกและURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5561854 
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ธรรมชาตใินชนบท 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 133 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเผาขาวหลาม(กลาง)แจง"Khaolam Thai Dessert"และURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5562494

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การเผาขาวหลาม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 134 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สัพเพเหระ..กับ..ชีวิตและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5562944

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนรางจดื 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของตนรางจดื 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ ยายธี 

บันทึกท่ี 135 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ คนทําท่ีสขีาวแบบโบราณ..ชื่อ..นายหงส มวงแกวและURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/556346 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําเคร่ืองสีขาวแบบโบราณ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 136 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักกับเร่ืองของนักเรียน(8)และURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564054

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กวางตุง 2.กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกกวางตุง 

4.2 การปลูกตะไคร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 137 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือถั่วฝกยาว บํารุงไต มาม ลดไขมันในเลือด มีวิธีการปลูกถั่วฝกยาวใหฝกดก 

URL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564364

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ถั่วฝกยาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกถั่วฝกยาว 

4.2 สรรพคุณของถั่วฝกยาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 138 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือกิจกรรมชมรมปลูกผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5564444

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักกินไดชนิดตางๆ 

 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กิจกรรมของชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 139 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักเม็ดพริกไทยและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564464

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ผักปลัง 2. ผักตบชวา 3.กระถนิ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําอาหารจากผักปลัง 

4.2 สรรพคุณของผักปลัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 140 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักสลัดในกระบอกไมไผ ผักกาดหอมยับยั้งการเกาะของไขมันในผนังหลอดเลือดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5564704

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักกาดหอม 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกาดหอม 

4.2 สรรพคณุของผักกาดหอม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 141 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลาหลิม ปลาขอ or ปลาชอนเผาเกลือ...และURL ของบันทึก 

คือhttp://www.gotoknow.org/posts/5566374 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ใบโหระพา 2.มะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาใบโหระพามากนิกบัปลาชอน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 142 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ชาใบหมอนทําไดเองหอมหวานอรอย ชงกับนํ้าตมมะละกอดิบเพ่ือสุขภาพลําไสเล็ก 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/556713 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ใบหมอน 2.มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของใบหมอน 

4.2 การทําชาใบหมอน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณนิรุต ดวงสูงเนินและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 143 

http://www.gotoknow.org/posts/556754 

2.ชื่อบันทึกคือ ยาสามัญประจําบานและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5567544

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนแค 2.ตนบุษบาริมทาง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคุณของตนแค 

4.2 สรรพคณุของตนบุษบาริมทาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 144 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมอบดอกไมรางวัลสุดคะนึงแกยายธีและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5567684 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/556713�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนถั่วพู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การมอบรางวลัสุดคะนึง 

4.2 ถั่วพูพันธุฝกยาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 145 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ แกงคั่วหอยขมใบชะพลู...ปูนก...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/556819 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนใบชะพลู  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาใบชะพลูมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 146 

http://www.gotoknow.org/posts/556825 

2.ชื่อบันทึกคือ กระเจี๊ยบแดงตมกับพุทราจีนชวยลางคอเลสเตอรอลท่ีมากเกินในรางกายไดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5568254

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนกระเจี๊ยบแดง 2.พุทราจนี 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของกระเจี๊ยบแดงและพุทราจีน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 147 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ขนาบปลา...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5568994

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. กระเทียม 2.ตะไคร 3.ขมิ้น 4.กระชาย 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/556819�
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4.1 ผักท่ีนํามากินกับปลา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 148 

http://www.gotoknow.org/posts/556825 

2.ชื่อบันทึกคือหินปูนเกาะลางหินปูนดวยสมุนไพร เดือย เตยหอม รางจืดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5570004

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. เตยหอม 2.รางจืด 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1สรรพคุณของเตยหอมและรางจืด 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอัญชนั ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 149 

http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือความสุขของหนู ......เมื่อผักของหนู... โตวนั ... โตคืน...และURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/557191 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง ผักบุงจีน บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิทยา ผ่ึงกรรฐและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 150 

http://www.gotoknow.org/user/blooming_flower/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปลูกกระเพรา จะรุงไหมเราและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5572644

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนกระเพราในกระถาง 

บันทึกท่ี 151 

http://www.gotoknow.org/posts/556825�
http://www.gotoknow.org/posts/557000�
http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557191�
http://www.gotoknow.org/user/blooming_flower/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557264�


78 
 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุศศิธร นอย ไชยจันทรดีและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแขกขาว-แขกดําและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/557282 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 152 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ผักขึ้นงามแลว (9) และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5573004

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะละกอ 2.ตะไคร 3.โหระพา 4.ใบเตย 5.ตะไครหอม 6.กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 153 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ สังขยา Japanese Pumpkin..และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/557330 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาฟกทองมาทําสังขยา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ******** สายนํ้า *********และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 154 

http://www.gotoknow.org/user/sainum/profile 

2.ชือ่บันทึกคอืเกษตรอินทรีย วิถีชีวิตท่ีพอเพียง... 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5574514 
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถัว่ฝกยาว  2.ถั่วพู 3. ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1การปลูกขาวโพด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 155 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือเมื่อพระพมามาดูคนไทยปลูกผัก(10)และURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5574754

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถั่วงอก 2.กวางตุง 3.คะนา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําถั่วงอก 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 156 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเก็บผักโขม...ชม..แปลงผัก...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5574884

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักโขม  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักโขม 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 157 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปใหมกนิอาหารไทยและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5576074

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ขาว 2. ธัญพืช 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของขาวและธัญพืช 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557475�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557488�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557607�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณศศิธร นอย ไชยจันทรดีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 158 

http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมะนาวพอเพียง...URL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5576704

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะนาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1การปลูกมะนาวหนาแลง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจนและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 159 

http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile 

2.ชื่อบันทึกคือกระเจี๊ยบแดงและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5576954

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเจี๊ยบแดง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกกระเจี๊ยบแดง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ******** สายนํ้า *********และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 160 

http://www.gotoknow.org/user/sainum/profile 

2.ชื่อบันทึกคือสวนขางบาน...รกจริงๆ ปรับสวนเพ่ือความสุขของแมและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/557785 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กระเจี๊ยบแดง 2.ตนเตยหอม     

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกกระเจี๊ยบแดง 

บันทึกท่ี 161 

http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557670�
http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557695�
http://www.gotoknow.org/user/sainum/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557785�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักกินไดท่ีบานไรและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5578174

3.ผักกินไดในบันทึกไดแก 1. ดอกชมจนัทร 2.ตนมะระขี้นก 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนดอกชมจนัทร 

4.2 การปลูกมะระขี้นก 

4.3 ประโยชนของมะระขี้นก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุอัญชญั ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 162 

http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือปใหม วันใหม หัวใจคงเดิม.และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5579334

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กลวย 2.มะพราว 3.มะเขือ 4.พริก 5.แค 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักแบบผสมผสาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอัญชัญ ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 163 

http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแมคานอย..ขายผัก.. เบิกบานใจและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5580034

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. คะนา 2.ผักบุง  3.ผักชี 4.ผักกาด  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียนแบบผสมผสาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 164 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557817�
http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557933�
http://www.gotoknow.org/user/bossaunchan/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558003�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือกําหนดการชมรมปลูกผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5580494

3.ผักกนิไดในบันทึก 1. คะนา 2.ถั่วงอก  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กําหนดการของชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 165 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือตนทองพันชั่ง ทองพันดุลย หญามันไก เพ่ือสุขภาพและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5582324

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนทองพันชั่ง   

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคุณของตนทองพันชั่ง 

1.ชื่อผูบันทึกคือกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 166 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชือ่บันทึกคอื ใบทองใบเงนิใบนาคตนไมประดบัเปนยาและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558299 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ใบทองใบเงนิใบนาค 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของตนใบทองใบเงนิใบนาค 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 168 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมีปลา มีไก และ มีผัก (11)และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/558317 

http://www.gotoknow.org/posts/558049�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558232�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558299�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558317�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. จั่น 2.กวางตุง 3.คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakulและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 169 

http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักเร่ิมโตและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5584004

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะเขือ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนมะเขือ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 170 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ รายงานผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5584064

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ตนมะละกอ 2.ตนทานตะวนั 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

4.2 การเพาะเมล็ดทานตะวนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผูบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

บันทึกท่ี 171 

2.ชื่อบันทึกคือ พลูนอกจากกินหมากแลวยังมีประโยชนตอสุขภาพอ่ืนๆอีกมาก และURL ของบันทึก คือ

http://www.gotoknow.org/posts/570632 

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พลู 

http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558400�
http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558406�


84 
 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ลักษณะท่ัวไปของพลู 

4.2 สรรพคณุของพลู 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 172 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ เมล็ดมะรุมชวยกําจัดไวรัสในไขกระดูก และURL ของบันทึก คอื 

http://www.gotoknow.org/posts/570564 

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะรุม 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กระดูกคอท้ัง 7 ขอ 

4.2 สูตรสมุนไพรกําจัดไวรัสในไขกระดูก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 173 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวเพ่ือสุขภาพมีผลการวิจัยนํ้ามะพราวมาฝาก และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558428 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก มะพราวออน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของนํ้ามะพราว  มีแรธาตุและวิตามินท่ีมีประโยชนตอรางกาย 

4.2 ประโยชนของมะพราวออน  ผลสามารถเปนเคร่ืองดื่มท่ีมีคุณคา 

บันทึกท่ี 174 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558428�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักคะนา ยับยั้งไธรอยด ลดไขมัน ลดนํ้าตาลในเลือด ฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558466 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ผักคะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เมนูจากผักคะนา ไดแก กวยเตี๊ยวราดหนา ผัดซีอ้ิว ผัดคะนาหมูกรอบ ผัดคะนาปลาเค็ม ฯลฯ 

 4.2 การลางผักคะนาใหสะอาด  

 4.3 ประโยชนของผักคะนา ไดแก 6ผักคะนา ลดไขมันและลดนํ้าตาลในเลือด6

ลดความเปนกรด รักษาแผลในกระเพาะ 

 ยับยั้งไธรอยด ตานเชื้อแบคทีเรีย  

 4.4 ผลการวิจัย พบวาคะนามีประโยชนดังกลาวจริงโดยมีการวิจัยในประเทศ เม็กซิโก อินเดยี บราซลิ 

 4.5 การปลูกคะนา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส   และURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 175 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกแลวไมไดกิน..หรือคือ สัจธรรมของสรรพส่ิง URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558535 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก บวบ มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 บวบตายเน่ืองจากโรครา ทําใหใบเหลือง 

 4.2 มะละกอไมติดลูก  

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คุณนิรุต ดวงสูงเนิน  และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/rood2552/profile 

บันทึกท่ี 176 

2. ชื่อบันทึกคือ  3 ก. 3 ต. 3 ม. URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558575 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก กระเจี๊ยบ กระเพรา มะกรูด ตะไคร ตําลึง ขา ถั่วฝกยาว ชะพลู เตยหอม ผักชี หอม ฟกทอง 

ดาวเรือง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 หลัก 3 ก. 3 ต. 3 ม.   เพ่ือความพอเพียง พออยู พอกิน มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุมกันในชีวิต 

 หลัก 3 ก. ไดแก ปลูกขา 3 กอ ตะไคร 3 กอ เตยหอม 3 กอ 

หลัก 3 ต. ไดแก ปลูกหอม 3 ตน ผักชี 3 ตน (จะปลูกมากกวาน้ีก็ได) ฟกทอง 3 ตน ถั่วฝกยาว 3 ตน กระเจี๊ยบ 3 ตน  

ตําลึง 3 ตน ดาวเรือง 3 ตน (ดอกไมก็ปลูกได) มะกรูด 3 ตน กะเพรา 3 ตน มะเขือ 3 ตน 

หลัก 3 ม. ไดแก เล้ียงไกไข 3 แม (ไกพ้ืนเมืองก็ได) เล้ียงเปด 3 แม เล้ียงปลา 3 แม 

 4.2 สรรพคุณของผักชนิดตางๆ ไดแก 

กระเจี๊ยบ ชวยลดไขมันในเสนเลือด ลดความดันโลหิต ขับปสสาวะ 

กะเพรา บํารุงธาตุไฟ ขับลม รักษาแผลในกระเพาะ ขับนํ้าดีชวยยอยไขมัน 

มะกรูด ขับเสมหะ ขจัดรังแค ขับลมในลําไส บํารุงหัวใจ  

ตะไคร แกหวัด ปวดศรีษะ ไอ ทองเสีย ขับปสสาวะ น่ิว 

ตําลึง ดับพิษรอน ถอนพิษไข แกคัน แกเบาหวาน ลดอาการทองอืดเฟอ 

ขา แกทองขึ้นทองอืด ขับลม อาหารเปนพิษ แกลมพิษ กลากเกล้ือนโรคผิวหนัง 

 ถั่วฝกยาว บํารุงกระดูกและฟน เผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน เสริมภูมิคุมกัน ปองกันเลือดออกตามไรฟน 

ชะพลู ขับเสมหะ แกบิด รักษาโรคเบาหวาน 

เตยหอม ขับปสสาวะ แกกระษัย โรคหืด ผิวหนัง บํารุงหัวใจ 

ผักชี แกบิด ทองอืดเฟอ ปวดฟน ปากเจ็บ ไฟลามทุง 

หอม แกหวัดคัดจมูก ขับลม แกทองอืด ชวยยอยและเจริญอาหาร ขับพยาธิแกอักเสบตาง  ๆ

ฟกทอง บํารุงผิวพรรณ เพ่ิมวิตามิน ลดนํ้าตาลในเลือด ชะลอความแก 

ดาวเรือง ดอกผสมอาหารไกเพ่ือใหไขแดงมีสีแดงสวย แกฝฝกบัว พุพอง คางทูม ไอกรน เตานมอักเสบ ปวดฟน 

บันทึกท่ี 177 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึกhttp://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ยาํคะนาอรอยไดประโยชนสมนุไพรหลายชนิด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558664 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทํายําคะนา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน   

บันทึกท่ี 178 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก (1) URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558737 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข ชุนฉาย ผักเส้ียน หอมแดง ผักโขม ผักชีลาว ผักบุง ผักล้ินป สาระแหน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการปลูกและสภาพอากาศท่ีเหมาะสมสําหรับผักชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 179 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ คั่วผักโขม Amaranth......    URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558793 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักโขม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการแกงคั่วผักโขม  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 180 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558664�
http://www.gotoknow.org/posts/558737�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558793�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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2. ชื่อบันทึกคือ โหระพา กอมกอ นางพญารอยชู โหระพาไทย Sweet Basil 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558796 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของโหระพา 

 4.2 วิธีใชโหระพาเปนยา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 181 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ กอนถึงวันท่ี..๑๕....ชมรมคนปลูกผักกิน.. มีภาพมาฝาก... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558888 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก นํ้าเตา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของนํ้าเตา คือ ใชใสนํ้าดื่ม และใหรมเงา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 182 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอตนลมก็รอดไมตาย ราก ผล ลดความดันโลหิตสูง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559006 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอ ลดความดันโลหิตสูง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 183 

http://www.gotoknow.org/posts/558796�
http://www.gotoknow.org/posts/558888�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559006�
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และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ขอเล่ือนเสวนาการปลูกผักกินได (13) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5590974

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เล่ือนการเสวนาปลูกผักกินไดท่ี สสร. 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 184 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มหาวิทยาลัยเชียงใหมวิจัยสําเร็จผลิตถั่งเฉาจากดักแดไหมไทยเปนแหงแรก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559210 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่งเฉา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนถั่งเฉา 

4.2 โครงการศึกษาแนวทางการเพาะเลี้ยงเชื้อรา Isaria tenuipes บนดักแดไหม (Bombyx mori) เพ่ือผลิตเปน

ถั่งเฉา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 185 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เมี่ยงบะโอ..Pomelo.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559215 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก สมโอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทํายําสมโอ 

http://www.gotoknow.org/posts/559097�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559210�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559215�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 186 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ตนเขยตาย  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559225 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ตนเขยตายแมยายชักปรก 

 4.1 ชื่อเรียกอ่ืนๆของตน6

 4.2 สรรพคณุของ6

เขยตายแมยายชักปรก 

เขยตายแมยายชักปรก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

บันทึกท่ี 187 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เท่ียวสวนกุยชายท่ีทาบัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559427 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กุยชาย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สวนกุยชาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณยุวดี ยาชมพู    

บันทึกท่ี 188 

และURL ของผูบันทึก   http://www.gotoknow.org/user/yuiyuwadee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ การปลูกผัก : เด็กปลูกลําไย ใหมาปลูกผัก จะสําเร็จไหมนะ... รวมภาพ และคําเลาเร่ืองราว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559482 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการปลูกผัก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559225�
http://www.gotoknow.org/posts/559427�
http://www.gotoknow.org/posts/559482�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 189 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ โหระพาใหประโยชนรางกายแบบไมยาก ชวนทํานํ้าดืม่/หุงขาว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559642 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การคั้นนํ้าโหระพาเพ่ือนํามาหุงขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 190 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มันมู....มาลินี....     URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559647 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มันมู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําบัวลอยจากมันมู 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 191 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ลูกสลิดเปนฉันใด?..เปนแบบน้ีนะคะหวานกรอบหอม 

URL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/559651 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ลูกสลิด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 อาหารจากลูกสลิด เชน แกงสม แกงไตปลา จิ้มนํ้าพริก สา ไขเจียว  ฯ 

 4.2 การประกอบอาหารจากลูกสลิด 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559642�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559647�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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 4.3 สรรพคณุของลูกสลิด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 192 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชมสวน..(แกลลอล่ีชีวิต)..บาน..ปาวิ...อินทรบรุ ี

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559757 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะยม ยอ ขนุน มะเขือยาว ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความเชื่อเร่ืองการปลูกตนไมมงคลหนาบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 193 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักจนขายได (14) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559993 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

 4.2 การนําผักไปขาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง   

บันทึกท่ี 194 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ กิน..อยู..อยางไทย  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560016 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

http://www.gotoknow.org/posts/559757�
http://www.gotoknow.org/posts/559993�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560016�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก  

 4.1 การนําขาวเหนียวตากแหงมาทําขนม ขาวเมาหมี่ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 195 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อาหารตา..อาหารใจ..(ลองทําดู..เปนกาํไรใน..ชีวิตประจําวัน) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560037 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกินขาวหลามกับ กุนเชียงและถั่วลิสงตม 

 4.2 การอนุรักษไมไผ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณภัทรนันท เพ่ิมพูล  

บันทึกท่ี 196 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/kruwas2712/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ กจิกรรมทําสวนผัก แบบดาวลอมเดอืน (การปลูกผักกินได) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560042 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง บุษบาริมทาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

 4.2 การปลูกผักจากวัสดุเหลือใช 

 4.3 บอปุยชีวภาพจากใบไมแหง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 197 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/560037�
http://www.gotoknow.org/posts/560042�
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2. ชื่อบันทึกคือ สอนคณิตศาสตรและลูกเสือ(15) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560114 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กะเพรา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การบูรณาการเร่ืองการปลูกผักกบัการเรียนการสอน 

 4.2 การเรียนรูจากการปฏิบัติจริงในวิชาลูกเสือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

บันทึกท่ี 198 

2. ชื่อบันทึกคือ “ปลูกผัก...แบบ...มะกะโท" 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560137 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผูเขียนตองการทราบวิธีการปลูกผักในโรงเรียน  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 199 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ “ปาตอง" Notopterus..... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560328 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากปลา ปาตอง (ปลากราย)  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

บันทึกท่ี 200 

2. ชื่อบันทึกคือ ภารกจิหลังเลิกเรียน 

http://www.gotoknow.org/posts/560114�
http://www.gotoknow.org/posts/560137�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560328�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560387 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะเขือของนักเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต  ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 201 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ การปลูกผักแบบดาวลอมเดือนและใชนํ้านอย(16) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560530 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กวางตุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

 4.2 การปลูกผักแบบใชนํ้านอย 

 4.3 การทําปุยหมกั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 202 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560594 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ผศ. วไิล แพงศรี    

บันทึกท่ี 203 

http://www.gotoknow.org/posts/560387�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560530�
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และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  ครูคน, ครูเคร่ือง, ครูเอกสาร, และครูประสบการณชีวิต : ลวนเปน "ครูของครู" 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560710 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก หนอไม มันแกว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเล้ียงลูกดวยผักพ้ืนบานท่ีปลูกเอง 

 4.2 การทําทับทิมกรอบจากมนัแกวสะเภา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน    

บันทึกท่ี 204 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ใบไมเปล่ียนสีท่ีไรริมนา  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560780 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระทอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ตนกระทอนขาดนํ้าทําใหใบลวง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 205 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าพริกเห็ดสามอยาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560817 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เห็ดฟาง เห็ดเปาฮื้อ เห็ดหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การ6นํ้าพริกเห็ดสามอยาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 206 

http://www.gotoknow.org/posts/560710�
http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560780�
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และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกปาแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ(1) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560830 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา ถั่วพู ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใหความรูเร่ืองการปลูกผัก  

 4.2 กิจกรรมการปลูกผักของพยาบาลแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 207 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เยี่ยมแม : เมือ่ส้ินหนาหนาว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560831 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาดเขียว ผักกาดขาว คะนา นํ้าเตา ถั่วฝกยาว ผักชีลาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครูท่ีบานคุณแมจังหวัดนครนายก 

 4.2 การปลูกผักสวนครูของนองสาว  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 208 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะเขือกับเด็กๆ  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560860 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใสปุยขี้ไกใหกับมะเขือของนักเรียน 

http://www.gotoknow.org/posts/560830�
http://www.gotoknow.org/posts/560831�
http://www.gotoknow.org/posts/560860�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 209 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ Healthy Workplace : สวนครัวเมื่อเร่ิมตนป 2557 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560864 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ มะนาว ตนแค มะยม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเจริญเติบโตและผลผลิตของผักชนิดตางๆ รอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 210 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ถั่วแปบ...ปาแปน...Dolichos bean...  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560911 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วแปบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การประกอบอาหารจากถัว่แปบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 211 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชากะเพราทํางายดื่มงายไดประโยชน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561007 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระเพราะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําชาใบกะเพรา 

 4.2 สรรพคณุของกะเพราะ 

http://www.gotoknow.org/posts/560864�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต  ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 212 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  เสกสรร ปนสุข โรงพยาบาลอยธุยา(1) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561058 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําผักในโรงเรียนมาจาํหนายท่ีโรงพยาบาลอยธุยา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 213 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ จอผัก...ครูขจิต.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561180 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําจอผักกาด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธสุิวรรณ 

บันทึกท่ี 214 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ไมผล ไมดอก ไมใบ ชวงปลายหนาวตนรอนท่ีบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561190 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะยม อัญชัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ซุปฟกทองผสมมะยม 

http://www.gotoknow.org/posts/561058�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/561180�
http://www.gotoknow.org/posts/561190�
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 4.2 ชาดอกอัญชนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 215 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(17) :แบบโรงเรียนบานเขานางสางหัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561282 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ทานตะวัน ผักสลัด คะนา กวางตุง ตะไคร ผักแพว เปพเปอรมิ้น มะเขือเทศ ตนมะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปรับสภาพดนิใหเหมาะกบัการปลูกผัก 

 4.2 การแตงสวนหยอมโดยใชผักสวนครัว  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 216 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  ผักชี ขับลม เจริญอาหาร แกทองอืดเฟอ ขับเสมหะ แกไอ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561296 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักชีในภาชนะตางๆ เชน กะละมัง กระถาง เปนตน 

 4.2 สรรพคณุของผักช ี

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  และURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 217 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ออกปู...or..อองปูนา....ปูจา...ปู!!!!! 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561331 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กระเทียม ขา ขมิ้น ตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด 

http://www.gotoknow.org/posts/561282�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/561296�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/561331�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําแกง ออกปูนา (อองปู) 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโก 

บันทึกท่ี 218 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

ชื่อบันทึกคือ ผักสีชมพู  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561350 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชี ทานตะวัน ดอกคะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การถอนและเลือกผักชีไปขาย 

 4.2 การนําดอกคะนามาประกอบอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 219 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ หญาดอกขาวหรือหญาหมอนอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561352 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก หญาดอกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของหญาดอกขาว 

 4.2 การทําชาจากหญาดอกขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นาย บุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 220 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ คณุหนูกลวยหอมBanana 

http://www.gotoknow.org/posts/561350�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/561352�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561573 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํากลวยหอมบวชช ี

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 221 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(18):เตรียมผักเขารวมงานเสวนา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561788 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บวบ ถั่วฝกยาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางผักจากตนไมท่ียืนตนตาย 

 4.2 การทําอาหารในการอยูคาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

บันทึกท่ี 222 

2. ชื่อบันทึกคือ "กลาง..แผน..คอนกรีต"..หักมุมกับ.แกลลอล่ีชีวิตวันน้ี 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561868 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาวสังหยด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวสังหยดในกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 223 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะเขือ 

http://www.gotoknow.org/posts/561573�
http://www.gotoknow.org/posts/561788�
http://www.gotoknow.org/posts/561868�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561881 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานความกาวหนาการเติบโตของมะเขือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

บันทึกท่ี 224 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก(2) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562127 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุง ผักโขม กุยชาย ผักเส้ียน ผักล้ินป สะระแหน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกลาวถึงการปลูกผักตางๆ ใหอยูรวมกัน 

 4.2 ประโยชนของผักโขม เชน บํารุงกําลัง มีสารตอตานอนุมูลอิสระ อุดมไปดวยธาตุเหล็ก แคลเซียม มี

คลอโรฟลลสูง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 225 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  วฒันธรรมชบุแปงทอด NOP PHRA LEN PLENG 2014 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562154 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข มันสําปะหลัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประเพณี นบพระ - เลนเพลง 

 4.2 งานเกษตรแฟร มีการจัดแสดงสัตว ผักและไมประดับตางๆจํานวนมาก เชน กลวยไข มันสําปะหลัง แพะ 

กลวยไม เปนตน 

http://www.gotoknow.org/posts/561881�
http://www.gotoknow.org/posts/562127�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญ ชฎาศิลป 

บันทึกท่ี 226 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/boosha/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ จิงจูฮวยฉาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562158 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก   ตน จิงจูฮวยฉาย  ตนปวยเล็ง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของตน จิงจูฮวยฉาย เปนยา รับประทานแกอาการไอ หรือ หายใจไมสะดวก 

 4.2 การปลูกตนปวยเล็ง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 227 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ไม(อยาก)ปนตนงิ้ว-แคปา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562352 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกงิ้ว ดอกแคปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําดอกงิว้ และดอกแคปา ไปประกอบอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 228 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกปาแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ(2) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562424 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วพู คะนา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/posts/562158�
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 4.1 การประกอบอาหารของพยาบาลแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

 4.2 การเตรียมดิน ยกลอง และปลูกผักชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 229 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ขนมเสนนํ้าเงี้ยว...ดอกงิ้ว.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562534 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกงิ้ว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าเงี้ยวจากดอกงิ้ว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 0

บันทึกท่ี 230 

 

 และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/akkhanich/profile 

คุณอักขณิช ศรีดารัตน 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักหนาบาน  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562548 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ผักกาด บวบหอม มะเขือเทศ พริก ผักคาวตอง ตนมันปู มะเขือ 

 4.1 

6

การปลูกผักปลอดสารพิษรอบบาน เชน ผักกาด บวบหอม มะเขือเทศ พริก ผักคาวตอง ตนมนัปู มะเขือ 

 4.2 ความสุขใจท่ีไดรับจาการปลูกผักคือ ตอนเห็นผักเจริญเติบโต 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 231 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ประกาศรายชื่อผูเขาเสวนาปลูกผักกินได(19) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562555 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชนิดตางๆ: กวางตุง คะนา ฟกเขียว ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1กําหนดการชมรมปลูกผักกินได วันพุธท่ี 26 กุมภาพันธ พ.ศ. 2557 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา 

บันทึกท่ี 232 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ รวมพลังรุนเยาว.....ปลูกผักปลอดภัยดวยไตรโครเดอรมา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562617 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุง คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การฝกอบรม ผลิตขยายเชื้อราไตรโครเดอรมาใหกับนักเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

บันทึกท่ี 233 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562635 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกินไดในกระถาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฝงคุณธรรมความรับผิดชอบและจิตใจท่ีออนโยน ใหกบันักเรียน ผานการปลูกผักกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 234 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักบุงบํารุงสายตานํ้าผักบุงแดงลางสารพิษจากฟอรมาลีน ฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562712 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ผักบุง 

http://www.gotoknow.org/posts/562617�
http://www.gotoknow.org/posts/562635�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/562712�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 

 4.2 

สรรพคณุประโยชนของผักบุงไทย 

 4.3 

สูตรนํ้าผักบุงแดงลางพิษจากฟอรมาลีนฯ 

นํ้าผักบุงแดง6 สามารถใชลางพิษจากสาร พิษนิโคตินในบุหรี่ พิษจากสารคาเฟอีนในกาแฟ 

 พิษจากแอลกอฮอลในเหลา เบียร  พิษจากการฉายแสง การใหเคมีบําบัด และสารกัมตรัง6สี 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 235 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ งานเสวนาปลูกผักกนิได (20) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562760 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ถั่วงอก ตนตะคึก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วงอกในขวด 

 4.2 การนําผักในทองถิน่ (ตนตะคึก) มาทําเปนอาหาร 

 4.3 การมอบพันธุผักและเมล็ดพันธุใหสมาชิก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และ URL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 236 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เพชรสังฆาตรักษาริดสีดวงทวารใสในกลวยกินไดงาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562762 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เพชรสังฆาต 

 4.1 การแกริดสีดวงทวารโดยใชเพชรสังฆาตกับกลวยนํ้าวา 

บันทึกท่ี 237 

http://www.gotoknow.org/posts/562760�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/562762�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก(3) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563023 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การหารัง “ผ้ึงมิ้ม” (Apis florea frabicius) 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 238 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เกบ็ผักสาบ...กับ...นํ้า(ใจ)ใส...เยน็ ๆ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563127 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักอีนูน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักชนิดตางๆในสวนพ่ีสมเวส 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา  Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 239 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มีความผูกพัน มีความหมาย มีคุณคา มีความสุข 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563179 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเฟองหวาน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ขอคิดการทํางานอยางมีความสุขและเกิดความสมดุล 

บันทึกท่ี 240 

http://www.gotoknow.org/posts/563023�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/000/534/original_DSC_0012.jpg?1393685060�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/000/534/original_DSC_0012.jpg?1393685060�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/000/534/original_DSC_0012.jpg?1393685060�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563127�
http://www.gotoknow.org/posts/563179�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ บานนครนายก : ของกนิจากสวน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563197 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะมวงนํ้าดอกไม ตนขี้เหล็ก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานความเจริญเติบโตของผักบานคุณแม จังหวัดนครนายก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 241 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะกลํ่าตาหนู สวย ซอนพิษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563282 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ลูกมะกลํ่า 

 4.1 ความแตกตางระหวาง6ลูกมะกลํ่า6ตาหนูกับลูกมะกลํ่าตาชาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 242 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลาชอนสรรพคณุทางยาท่ีไมธรรมดาแกงผักอีนนูปลาชอนยาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563351 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักอีนูน ผักหวาน ผักเส้ียน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การแกงปลาชอนกบัผักพ้ืนบาน 

 4.2 สรรพคณุของปลาชอน 

http://www.gotoknow.org/posts/563197�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563282�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563351�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 243 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน (21) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563379 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 244 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ลุงเตา...เกง...เห็ดฟาง...นางฟา... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563420 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เห็ดฟาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะเห็ดฟาง 

 4.2 การตัดแตงเห็ดกอนนําไปจําหนาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 245 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชาใบเตย ชูกําลัง บํารุงหัวใจ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563424 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/posts/563379�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563420�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563424�
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 4.1 ลักษณะท่ัวไปของเตยหอม 

 4.2 วิธีการทําชาใบเตย 

 4.3 

 

สรรพคณุของเตยหอม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 246 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  นํ้าหมอนรุมเตยสูตรลางสารพิษจากฟอรมาลีน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563529 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ใบเตย ใบมะรุม ใบหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การใชใบเตย ใบมะรุม ใบหมอน มาตมนํ้าดื่มเพ่ือลางพิษในรางกาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 247 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  ถั่วแระตนบํารุงกระดูก ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือด ลดความดันโลหิตสูง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563537 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6ถั่วแระตน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 สรรพคณุของ6ถั่วแระตน0

 4.2 การรับประทานถัว่แระตนเปนยา 

  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 248 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ต๋ําบะมวง....แคปา....แบบบานๆ 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563529�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563537�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563721 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก แคปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากดอกแคปาสีเหลือง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 249 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(22) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563850 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาดเขียว มะเขือเทศ แมงลัก ตนหอม ผักชี กวางตุง คะนา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การฝกนักเรียนปลูกผักกินไดชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 250 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ พริกมีประโยชนมากมายนํ้ากานพริกแหงดีตอผูปวยเบาหวาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563921 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของพริก 

 4.2 การทํานํ้าสมนุไพรจากกานพริก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 251 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/563721�
http://www.gotoknow.org/posts/563850�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/563921�
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2. ชื่อบันทึกคือ ชมนกชมไม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564019 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตนฝอยทอง มะเขือพวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักกนิไดรอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 252 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ตนกลา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564182 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 แปลงผักเศรษฐกิจพอเพียงของโรงเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 253 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ พลังขับเคล่ือนเพ่ือการปฏิรูปการศึกษาเพ่ือเด็ก เยาวชนและชุมชนของอําเภอเลาขวัญ (23) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564227 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะเขือเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของมะเขือเทศ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 254 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/564019�
http://www.gotoknow.org/posts/564182�
http://www.gotoknow.org/posts/564227�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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2. ชื่อบันทึกคือ ผักสาบหรือผักอีนนูสมนุไพรจากปานํามาทําอาหารไดอรอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564235 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักสาบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทําอาหารจากผักสาบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส 

บันทึกท่ี 255 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ หมอนออกลูกแลว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564339 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ลูกหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของลูกหมอน 

 4.2 ลักษณะท่ัวไปของตนหมอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 256 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ซุปมะระถั่วเขียวเพ่ือสุขภาพกระดูกและขอ เสนเอ็นฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564371 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะระจีน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 สรรพคุณของมะระจีน 

 4.2 วิธีการทําซุปมะระถั่วเขียว 

บันทึกท่ี 257 

http://www.gotoknow.org/posts/564235�
http://www.gotoknow.org/posts/564339�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564371�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ กานดานํ้ามันมะพราวไมไดผลิตนํ้ามันมะพราวขายสอนอยางเดียวนะคะ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564394 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะพราว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของนํ้ามันมะพราว 

 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 258 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ พลังขับเคล่ือนเพ่ือการปฏิรูปการศึกษา (24) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564395 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเยีย่มชมหมูบานตวัอยาง หมูบานหนองสาหราย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวิไล แพงศรี 

บันทึกท่ี 259 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกไมใกลบาน… ใหประโยชน หลายสถาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564442 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  รางจืด เตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุนํ้าตนใบรางจดืและใบเตยหอม 6คอืชวยสลายหินปูนได 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564394�
http://www.gotoknow.org/posts/564395�
http://www.gotoknow.org/posts/564442�
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 4.2 การนําดอกอัญชนัไปใชประโยชน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 260 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ซุปมะระเห็ดสามอยางไรไขมันไดโปรตีนจากเห็ด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564445 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะระจีน เห็ดสามอยาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําแกงมะระซุปมะระจีน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโก 

บันทึกท่ี 261 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักลอยฟา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564578 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักไฮโดรโปรนิก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 262 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความหวังอันงดงาม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564683 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก -  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564445�
http://www.gotoknow.org/posts/564578�
http://www.gotoknow.org/posts/564683�
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 4.1 การเตรียมแปลงผักของนักเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 263 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ Learning by doing เร่ือง “การเพาะเห็ดฟาง” ชองทาง”รวย”!!!! 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564706 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เห็ดฟาง 

 4.1 การเพาะเห็นฟาง 

บันทึกท่ี 264

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

   

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะมวงหิมพานตบํารุงกระดูกก ลดน้ําตาลในเลือด ลดความดันโลหิตสูงฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564818 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

มะมวงหิมพานต 

 4.1 สรรพคณุประโยชนของมะมวงหิมพานต 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 265 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ออย ยอดออยลดไขมัน ลดนํ้าตาลในเลือด ออยดําตมกับหางหมูเพ่ือสุขภาพเขา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564881 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ออย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564706�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564818�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564881�
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 4.1 

 4.2 การทํายา6

สรรพคณุของออย 

บํารุงหัวเขา6

 

โดยใชออย 

 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณsaowanee sarapon 

บันทึกท่ี 266 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/padungwong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกฟกทองอยางงายๆ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564946 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฟกทอง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 267 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน (25) ปลูกในกระถาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564952 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การบูรณาการสอนเร่ืองพ้ืนท่ีกับเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง 

 4.2 การปลูกผักแบบประหยัดนํ้าและแบบดาวลอมเดือน 

 4.3 การปลูกแบบผสมผสานเพ่ือปองกนัแมลง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 268 

http://www.gotoknow.org/posts/564946�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/564952�
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และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกแคนารวง… เมนูอาหารเชาวันเสารของแม…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564965 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตนมะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานผักกนิไดรอบๆบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณจันทวรรณ 

บันทึกท่ี 269 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/jantawan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัวรอบร้ัวบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565108 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตําลึง มะนาว ตะลิงปง ชะมวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครัว รอบร้ัวบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 270 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอทนแลงมองแลวไดหวัเราะปนความสงสารในความอดทน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565123 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ แยมปนัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณ ของมะละกอ และแยมปนัง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 271 

http://www.gotoknow.org/posts/564965�
http://www.gotoknow.org/posts/565108�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ตลาดปลอดภัย…ใสใจสุขภาพ@พรานกระตาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565249 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กวางตุง มะเขือ คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การผลิตปุยอินทรียของกลุมวิสาหกิจปุยอินทรียบานตะแบกงาม หมูท่ี 15 ตําบลเขาคีรีส อําเภอพราน

กระตาย 

 4.2 ผักปลอดภัยของอําเภอพรานกระตาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นพ. นภดล สุชาต ิ

บันทึกท่ี 272 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/nopadol/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัว รอบร้ัวบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565264 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตะไคร มะกรูด โหระพา สาระแหน มะเขือพวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครัวรอบๆบานคณุหมอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 273 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ แกงดอกนางแลว URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565347 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกนางแลว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําแกงดอกนางแลว 

บันทึกท่ี 274 

http://www.gotoknow.org/posts/565249�
http://www.gotoknow.org/posts/565264�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแกว..อุบล จวงพานิช 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/uboljuangpanich/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ธรรมชาตบิานฉัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565511 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  พริก มะเขือเทศ กลวยหักมุก กลวยนํ้าวา มะกรูด กุยชาย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักท่ีไดจากการเดนิชมสวนรอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)   และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 275 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวแบบโบราณใชไดผลดีกับสุขภาพ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565547 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะพราว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทํานํ้ามันมะพราว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 276 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ออกกําลังกายทําไดงายๆ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565561 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การออกกําลังกายจากการดูแลแปลงผักเศรษฐกิจพอเพียงของโรงเรียน 

บันทึกท่ี 277 

http://www.gotoknow.org/posts/565511�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/565547�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาต ิมติรภาพ รอบบานฉัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565622 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วลิสง ผักชะอม ตนหอม กุยชาย ชะพลู พริก มะเขือ มะนาว มะละกอ มะเขือเทศ มะเขือพวง 

มะกรูด มะระหวาน ขา ตะไคร ใบบัวบก กะเพรา โหระพา ยานาง กระชาย ขิง ผักแพว ใบเตย ไผ หนอไม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักของคุณแม 

 4.2 ความสุขการการปลูกผักและไมดอก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

บันทึกท่ี 278 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาติ มิตรภาพ ตอน 2 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565731 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ชมพู  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การมงุหลังคาโรงเห็ด 

 4.2 การแบงปนชาพูใหคนงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 279 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชาใบมะกรูด นํ้าใบมะกรูด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565838 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะกรูด0  

http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/565622�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของใบมะกรูด 

 4.2 วิธีการทําชาใบมะกรูดและนํ้าใบมะกรูด 

 4.3 สรรพคุณของมะกรูด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

บันทึกท่ี 280 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาต ิมติรภาพ รอบบานฉัน ตอน 3 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565883 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะมวง ชมพู มะเฟอง มะยม มะพราว ขนุน  กลวย ขาวโพดสีมวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การชวยแมปลูกผักกินไดแบบผสมผสาน รอบๆบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 281 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ แกงบอนหวาน...อาหารเท่ียงแสนพิเศษวนัสงกรานต...(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566050 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เคล็ดลับในการแกงบอน 

 4.2 ลักษณะท่ัวไปของบอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 282 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/565883�
http://www.gotoknow.org/posts/566050�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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2. ชื่อบันทึกคือ กนิปลาเปนหลัก กนิผักเปนยา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566055 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง คะนา ปลีกลวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกินของตามธรรมชาติทําใหรางกายแข็งแรง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 283 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ หยุดพักเพ่ิมพลังใจ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566091 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  พริก  มะเขือ  มะเขือเทศ มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเกบ็ผักรอบบานมาทําสมตาํ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 284 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เจาชายผัก...ในสวนเล็กๆบานผม…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566117 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะตูมฝร่ัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปและประโยชนของมะตูมฝร่ัง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 285 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/566055�
http://www.gotoknow.org/posts/566091�
http://www.gotoknow.org/posts/566117�


125 
 

2. ชื่อบันทึกคือ เจาหญิงผัก...ในสวนเล็กๆบานผม…(ปลูกผักกินไดFC)  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566118 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของมะเขือเทศ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธสุิวรรณ 

บันทึกท่ี 286 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/nongnarts/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เมล็ดพันธุไมดอกงอกงามดวยนํ้าใจของคุณกานดา แสนมณี 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566168 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกอัญชันสีขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของดอกอัญชันสีขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 287 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก…ปลูกชีวิต…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566190 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เชน ผักแพว สะระแหน กระเพรา โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความร่ืนรมยจากการปลูกผัก  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 288 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 
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2. ชื่อบันทึกคือสลัดดอกราชพฤกษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566230 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําสลัดจากดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 289 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะขามมีประโยชนมากนํ้ามะขามแกกระหายนํ้า กัดเสมหะ แกทองผูก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566338 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

มะขาม 

 4.1 วิธีการทํานํ้ามะขาม 

 4.2 สรรรพคุณของมะขาม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณศุภลักษณ เข็มทอง 

บันทึกท่ี 290 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/supalakpop/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปรับนิสัยสูอุตรภาพ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566347 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนออนทานตะวัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดําเนินชีวิตท่ีสมดุลท้ังดานการงาน และการใชชีวิต 

 4.2 การเพาะทานตะวนังอก 

บันทึกท่ี 291 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณ แกว.. อุบล 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/uboljuangpanich/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ทําสวนขางบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566369 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือเทศ พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การจัดสวนใหมเพ่ือปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 292 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  7 สมนุไพรปองกนัลําไสหนารอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566579 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา ใบแมงลัก หัวหอม กระเทียม กะเพราะ ตะไคร ขิง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 7 สมุนไพรท่ีชวยการทํางานของลําไส6

 4.2 ประโยชนของสมนุไพร 7 ชนิด 

 คือ โหระพา ใบแมงลัก หัวหอม กระเทียม กะเพราะ ตะไคร ขิง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 293 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ สอนนองเณรปลูกผัก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566618 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บวบ มะเขือเทศ แตงไทย พริก แมงลัก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดูแลผักกินไดชนิดตางๆ 

http://www.gotoknow.org/posts/566369�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/566579�
http://www.gotoknow.org/posts/566618�
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 4.2 การสอนนองเณรปลูกผัก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 294 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ แกงสมดอกราชพฤกษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566635 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทํา6แกงสมดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 295 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ สับปะรดชวยยอยอาหาร ขับปสสาวะ แกน่ิว ลดไขมัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566714 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

สับปะรด 

 4.1 ประโยชนและสรรพคณุของสับปะรด 

 4.2 การบํารุงไตโดยใชเปลือกสับปะรด 

บันทึกท่ี 296

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

  

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวออนแกวงสารสม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566838 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะพราวออน 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/566635�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/566714�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/566838�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของสารสม  

 4.2 ประโยชนของมะพราวออน 

 4.3 ประโยชนของนํ้ามะพราวออนแกวงสารสม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณถาวร ภาวงศ 

บันทึกท่ี 297 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/oom-im-08/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก ปลูกรัก ปลูกความสุข 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567023 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกชมจันทร พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความสุขจากการปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 298 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เติมโตไปพรอม…ตนฟกทอง…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567264 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เรียนรูการปลูกฟกทอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 299 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ฟางคอืทองคาํ 

http://www.gotoknow.org/posts/567023�
http://www.gotoknow.org/posts/567264�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567312 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ส้ัน  มะละกอ  พริก  มะเขือ  กะเพรา  แมงลัก   

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําฟางมาใชเปนปุยปรับสภาพดนิกอนปลูกผักกนิได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ 

บันทึกท่ี 300 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มุม..ระเบียง..ท่ีเปล่ียนไป..ตนฤดรูอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567427 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  สาระแหน  ตนหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักริมระเบียงบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 301 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะมวงหิมพานตปลูกและนํามาเปนอาหารไดไมยาก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5675414

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะมวงหิมพานต 

  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของมะมวงหิมพานต 

 4.2 การนําลูกของเม็ดมะมวงหิมพานตมาใชประโยชน 

 4.3 ประโยชนของยอดมะมวงหิมพานต 

บันทึกท่ี 302 

http://www.gotoknow.org/posts/567312�
http://www.gotoknow.org/posts/567427�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกราชพฤกษนํามาทําเปนนํ้าหุงขาวไดหอมอรอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567800 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําขาวตมมันเทศและขาวหุงดวยนํ้าดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 303 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชวยลดภาวะโลกรอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567919 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง ผักบุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การชวยลดภาวะโลกรอน และปลูกฝงเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง โดยการปลูกผักกินไดในโรงเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 304 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าตะไครใบมะกรูด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568255 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6ตะไคร ใบมะกรูด6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 วิธีทําทํานํ้าตะไครใบมะกรูด 

 4.2 สรรพคณุของตะไคร  

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/567800�
http://www.gotoknow.org/posts/567919�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/568255�
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4.3 สรรพคณุใบมะกรูด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 305 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ หมอนปลูกงาย เก็บผลไดเร็ว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568503 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผลหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําชาและนํ้าดื่ม จากผลหมอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 306 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะแวงสมุนไพรรสขม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568680 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะแวงตน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของ6มะแวงตน0

 4.2 วิธีการทําผัดมะแวงใสไขขาว 

  

 4.3 สรรพคุณมะแวงเครือ และมะแวงตน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ 

บันทึกท่ี 307 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ คนไทยในตางแดน..ท่ีมีความสุข..กบัการเพาะปลูก.. 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568736 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/568503�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/568680�
http://www.gotoknow.org/posts/568736�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก สะระแหน   โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในประเทศเยอรมนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 308 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มัน…คือ… บะ โจก..ตะครอ..คอสม… 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568825 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ตะครอ 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของตะครอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 309 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เด็กด ี

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568960 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การสอนนักเรียนปลูกผักกนิได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 310 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ สุขภาพดี วิถีพุทธ หยุดโรคภัย ในวัดปา… 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569014 

http://www.gotoknow.org/posts/568825�
http://www.gotoknow.org/posts/568960�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะเขือ กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 กจิกรรมตางๆในโครงการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพ ของโรงพยาบาลพรานกระตาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 311 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ บานแม: กอนเขาหนาฝน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569047 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุงจีน กวางตุง นํ้าเตา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การไปเยี่ยมคุณแมและเก็บผักสดจากสวนท่ีบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 312 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เมล็ดฟกขาวไมควรท้ิงนํามาใชใหเกิดประโยชนกับสุขภาพได 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569119 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของฟกขาว 

 4.2 วิธีการนําเมล็ดแกของฟกขาวมาใชประโยชน 

 4.3 สรรพคุณของเน้ือในเมล็ดฟกขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 313 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

http://www.gotoknow.org/posts/569047�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/569119�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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2. ชื่อบันทึกคือ เงาะผลไมรสหวานมีวิตามินซี เปลือกรักษาชองปาก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569250 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  เงาะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของเงาะ 

 4.2 สรรพคณุของเงาะ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส 

บันทึกท่ี 314 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอติดลูกแลว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5694194

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานการเจริญเติบโตของตนมะละกอขางบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 315 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ไขเจียวผักหวานปา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569460 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักหวานปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําไขเจียวผักหวาน 

บันทึกท่ี 316 

http://www.gotoknow.org/posts/569250�
http://www.gotoknow.org/posts/569419�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/569460�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าใบขาวออน ปลูกขาวกันไดทุกบานนําตนออนมาทําอาหาร 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570041 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าดื่มจากใบขาว 

 4.2 วิธีการปลูกขาว 

 4.3 การทําชาใบขาว 

 4.4 ประโยชนจากใบขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา   

บันทึกท่ี 317 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปองกันกอนถูกทําลาย .... แนวคิดการจัดการศัตรูพืชท่ีทําไดงายๆ และไดผล 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570142 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักสลัด โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการในการจัดการศัตรูพืช 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา   

บันทึกท่ี 318 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เพล้ียออน มด กับโรคใบหยิกในพริก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570215 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พริก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/570041�
http://www.gotoknow.org/posts/570142�
http://www.gotoknow.org/posts/570215�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกําจัดเพล้ียออนและมดท่ีเปนสาเหตขุองโรคใบหงกิในพริก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 319 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 

2. ชื่อบันทัก ตอมลูกหมากมีอาหารท่ีใหประโยชนผูชายควรใสใจ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570335 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  6มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ฟกขาว   

 4.1 อาหารท่ีสามารถปองกันมะเร็งตอมลูกหมากได ไดแก มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 

 4.2 สารอาหารท่ีพบใน 6

ฟกขาว   

มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 ฟกขาว   

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 320 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เดินจน"หอบ"เก็บเห็ดเผาะ...เห็ดถอบ...เห็ดหอบ...Barometer Earthstars...... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570352 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เห็ดเผาะ 

 4.1 วิธีการทําเห็ดเผาะตมเกลือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแกว..อุบล จวงพานิช 

บันทึกท่ี 321 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uboljuangpanich/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ไปชมสวนวนัหยดุ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570476 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/570335�
http://www.gotoknow.org/posts/570352�
http://www.gotoknow.org/posts/570476�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตะไครหอม ตนมะอึก ตนมะขามเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 บรรยายผักกินไดท่ีสวนของคุณแม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 322 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกผลของไมในสวนครัวสรางสุขและพ้ืนท่ีขางบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570484 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะนาว มะยม ชะอม กลวยนํ้าวา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานผักกนิไดรอบๆบาน 

 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

ตารางท่ี 4

 

  แสดงขอมูลสมาชิกปลูกผักกินไดกับชนิดของผักกินได 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.gotoknow.org/posts/570484�
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ลําดับ

ท่ี ช่ือผัก 
ขจิต นงนาท 

นา ตาล 

แหมม 
กานดา 

อัญชลี 

จอม 
พิชัย 

อัญชลี 

อิน 
นาร ี บุญสง กอบเดช วิรัตน  อําพร สมบูรณ 

1 กุยชาย                   2       

2 กวางตุง 16 2             2 1   1   

3 กลวย 3     3         2 1       

4 กะหลํ่า       1                   

5 กลวยเตา                 1         

6 

กระเจ๊ียบ

แดง       2 1       1   1   1 

7 แกนตะวัน       1                   

8 กระทกรก                   1       

9 กระทือ                   1       

10 กระเพรา 4   1 3                   

11 กระชาย                 1         

12 กระทอน                         1 

13 กระเทียม       2         2         

14 กระถิน                       1   

15 ขจร                     1     

16 ขนุน         1                 

17 ขาว 1     5         1         

18 ขาวโพด                         1 

19 ขมิ้น                 2         

20 ขา                 1         

21 ขิง       1                   

22 คะนา 13     2         2     1   

23 แค 2                         

24 แคปา                 2         

25 เงาะ       1                   

26 จ่ัน 1                         

27 จินจูฮวดฉาย                           

28 ค้ึนชาย                   1       

29 งิ้ว                 2         

30 ชุนฉาย                   1       

31 ชะพลู 2   1           1         

32 ชะอม                           

33 ชมพู                            

34 ชะมวง                           

35 เซียนทอ       1                   

36 ซองแมว       1                   

37 ดอกชมจันทร 3 2                       

38 ดอกดาวเรอืง       1                   
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39 ดอกนางแลว       1                   

40 

ดอกราช

พฤกษ       3                   

41 ดอกอัญชัน 1 4   3         1         

42 ตะไคร 3     5               1   

43 ตาลปตรฤาษ ี       1         1         

44 แตงกวา     1                     

45 ตําลึง 2                         

46 เตย 1     4                   

47 ตนขี้เหล็ก                           

48 ตนเขยตาย       1                   

49 ตนมะกลํ่า                 1         

50 ตนมันปู                           

51 ตนมิ้น 1                         

52 ตนตะคึก 1                         

53 

ตน

ทานตะวนั 1                     2   

54 ตนใบละบาท       1                   

55 

ตน

เพชรสังฆาต       1                   

56 ตะลึงปง                           

57 แตงไทย 1                         

58 ตะครอ                 1         

59 ตนฝอยทอง                           

60 ทองพันช่ัง       1                   

61 ถังเฉา       1                   

62 ถั่วแปบ                 1         

63 ถั่วพ ู 4   1                     

64 ถั่วงอก 4     1       2           

65 ถั่วแระตน       1                   

66 ถั่วลิสง                            

67 ถั่วฝกยาว 1 1   1           2       

68 นมวัว               1           

69 นํ้าเตา                           

70 บวบง ู 2 2                       

71 บวบเหล่ียม 2 3       7               

72 บวบหอม 4               1         

73 ใบทอง       1                   
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ใบเงิน 

ใบนาก 

74 บอระเพ็ด             1             

75 ใบหมอน       1                   

76 บอน                           

77 บัว       3                   

78 ธัญพืช       1                   

79 บุษบาริมทาง 1     1                   

80 ปวยเลง                           

81 ผักโขม                 2 2       

82 ผักแขยง                           

83 ผักกาดหอม 2     1       1 1         

84 

ผักกาด

ฮองเต   3                       

85 ผักคาว                           

86 ผักชีลาว                   1       

87 ผักชี 2     1               1   

88 ผักล้ินป                   1       

89 ผักแพว 1                         

90 ผักหวานปา       2                   

91 ผักหวานบาน     1                     

92 ผักตบ                       1   

93 ผักเส้ียน       1           2       

94 ผักสาป       1                   

95 ผักปลัง 1                     1   

96 ผักเปราะ 1                         

97 ผักบุง 1     1           2       

98 ไผ 2                     1   

99 ฝาง       1                   

100 พุทราจีน       1                   

101 เพกา       1         1         

102 แพงพวย       1                   

103 พริก 3 4 1 3         1 1       

104 พลู       1                   

105 ฟกขาว 1     6                   

106 ฟกเขียว 1 3                 1     

107 ฟกทอง 3     1         2         

108 ฟาทะลาย       1                   
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โจร  

109 มะกรูด 2     3           1       

110 มะเขือเปราะ 3 2 1           2         

111 มะเขือเทศ 5     1         1         

112 มะเขือพวง 1               2         

113 มะเขือยาว             1   1   1   1 

114 

มะเฟอง

หวาน                           

115 มะสัง                  1         

116 มะขาม       2               1   

117 มะยม   1   1                   

118 มะลิ        1                   

119 มะระขี้นก 3               1 1       

120 มะระจีน       3         1         

121 มะนาว 1     1         1       1 

122 มะพราว       4                   

123 มะเขือกินใบ               1           

124 มะแวง       1       1           

125 มะดัน                           

126 มะรุม       2                   

127 มะมวง         1                 

128 มะอึก                           

129 มะละกอ 1   1 3 1 4 1     1 1 2   

130 มนัเทศ 1                       1 

131 มนัแกว                   1       

132 มันสําปะหลัง                 1         

133 มันมู                 1         

134 

มะมวงหิม

พานต       2                   

135 มะมวง                           

136 มะตูมฝรั่ง                           

137 มนัออน                 1         

138 แมงลัก 4     1     1             

139 ยาสูบ                 1         

140 ยี่หรา                           

141 แยมปนัง       1                   

142 ยอ 1     1                   

143 รางจืด       1                   
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144 ลูกขจร       1                   

145 ลูกหวา         1                 

146 วานตะขาบ                 1         

147 สมโอ                 1         

148 โสม 1                         

149 สะเดา 1                         

150 สับปะรด       1                   

151 เสาวรส       1                   

152 สะระเหน        1           2       

153 เห็ด 1 1   9         1         

154 โหระพา 1     3         2         

155 หมอนอย                           

156 หอม 1     1           2       

157 หมอน       2   1               

158 เห็ดเผาะ                 1         

159 หนอไม                           

160 

หญาดอก

ขาว       1                   

161 อีนูน       1         1         

162 ออย       1                   

รวม 119 28 8 128 5 12 4 6 53 27 5 13 6 
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ลําดับ

ท่ี ชื่อผัก 
สุขจนัทร สุธี อุมบุญ วิภาดา วลัลา จนัทวรรณ  ธิรัมภา วไิล รุจิดา  บินหลาดง 

1 กุยชาย                     

2 กวางตุง   1     1     1 1   

3 กลวย         1           

4 กะหลํ่า                     

5 กลวยเตา                     

6 

กระเจี๊ยบ

แดง                     

7 แกนตะวัน                     

8 กระทกรก                     

9 กระทือ                     

10 กระเพรา   1         1       

11 กระชาย                     

12 กระทอน                     

13 กระเทียม                     

14 กระถิน                     

15 ขจร                     

16 ขนุน   1         1       

17 ขาว   9   2             

18 ขาวโพด         1           
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19 ขมิ้น                     

20 ขา                     

21 ขิง                     

22 คะนา 1 2   1 1       1   

23 แค         1           

24 แคปา                     

25 เงาะ                     

26 จั่น                     

27 จินจูฮวดฉาย                     

28 คึ้นชาย                     

29 งิ้ว                     

30 ชุนฉาย                     

31 ชะพลู                     

32 ชะอม         1           

33 ชมพู                      

34 ชะมวง           1         

35 เซยีนทอ                     

36 ซองแมว                     

37 ดอกชมจนัทร                     

38 ดอกดาวเรือง                     

39 ดอกนางแลว                     



147 
 

40 

ดอกราช

พฤกษ                     

41 ดอกอัญชนั 1                   

42 ตะไคร             1       

43 ตาลปตรฤาษ ี                     

44 แตงกวา                     

45 ตําลึง           1         

46 เตย               1     

47 ตนขี้เหล็ก         1           

48 ตนเขยตาย                     

49 ตนมะกลํ่า                     

50 ตนมนัปู                     

51 ตนมิ้น                     

52 ตนตะคึก                     

53 

ตน

ทานตะวนั                     

54 ตนใบละบาท                     

55 

ตน

เพชรสังฆาต                     

56 ตะลึงปง           1         

57 แตงไทย                     

58 ตะครอ                     
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59 ตนฝอยทอง             1       

60 ทองพันชั่ง                     

61 ถังเฉา                     

62 ถั่วแปบ                     

63 ถั่วพู                     

64 ถั่วงอก                     

65 ถั่วแระตน                     

66 ถั่วลิสง                      

67 ถั่วฝกยาว     1               

68 นมววั                     

69 นํ้าเตา   1     1     1     

70 บวบง ู   1           1     

71 บวบเหล่ียม                     

72 บวบหอม               1 1   

73 

ใบทอง 

ใบเงนิ 

ใบนาก                     

74 บอระเพ็ด                     

75 ใบหมอน                     

76 บอน                     

77 บัว                     
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78 ธัญพืช                     

79 บุษบาริมทาง                     

80 ปวยเลง                     

81 ผักโขม                     

82 ผักแขยง         1           

83 ผักกาดหอม                     

84 

ผักกาด

ฮองเต                     

85 ผักคาว                     

86 ผักชลีาว         1           

87 ผักช ี   1 1           1   

88 ผักล้ินป                     

89 ผักแพว                     

90 ผักหวานปา                     

91 ผักหวานบาน                     

92 ผักตบ                     

93 ผักเส้ียน                     

94 ผักสาป                     

95 ผักปลัง                     

96 ผักเปราะ                     

97 ผักบุง         1           
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98 ไผ   1                 

99 ฝาง                     

100 พุทราจนี                     

101 เพกา     1               

102 แพงพวย                     

103 พริก         1   2       

104 พลู                     

105 ฟกขาว                     

106 ฟกเขียว                     

107 ฟกทอง 1 2   1             

108 

ฟาทะลาย

โจร                     

109 มะกรูด                     

110 มะเขือเปราะ                     

111 มะเขือเทศ   1         1       

112 มะเขือพวง 1 1         2       

113 มะเขือยาว   2   1 1           

114 

มะเฟอง

หวาน             1       

115 มะสัง                     

116 มะขาม                     
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117 มะยม   1     1           

118 มะลิ                     

119 มะระขี้นก     1           1   

120 มะระจีน                     

121 มะนาว     1   2 1 1       

122 มะพราว                     

123 มะเขือกินใบ                     

124 มะแวง                     

125 มะดัน               1     

126 มะรุม                     

127 มะมวง                     

128 มะอึก                     

129 มะละกอ   1     1 1 2       

130 มนัเทศ                     

131 มันแกว               1     

132 มันสําปะหลัง                     

133 มันมู                     

134 

มะมวงหิม

พานต                     

135 มะมวง                     

136 มะตูมฝร่ัง                     
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137 มนัออน                     

138 แมงลัก             1       

139 ยาสูบ                     

140 ยี่หรา 1                 1 

141 แยมปนัง                     

142 ยอ   1                 

143 รางจืด   1           1     

144 ลูกขจร                     

145 ลูกหวา                     

146 วานตะขาบ                     

147 สมโอ                     

148 โสม                     

149 สะเดา                     

150 สับปะรด                     

151 เสาวรส     1   1           

152 สะระเหน    1                 

153 เห็ด                     

154 โหระพา   1                 

155 หมอนอย             1       

156 หอม   1                 

157 หมอน                     
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158 เห็ดเผาะ                     

159 หนอไม               1     

160 

หญาดอก

ขาว                     

161 อีนูน                     

162 ออย                     

รวม 5 31 6 5 18 5 15 9 5 1 
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ลําดับท่ี ชื่อผัก มนัสวรรณ ยุวด ี ธเนศ ทิมดาบ นิรตุ อัญชญั พิทยา ศศิธร สายนํ้า Charuwan 

1 กุยชาย                     

2 กวางตุง           1       2 

3 กลวย           1         

4 กะหลํ่า                     

5 กลวยเตา                     

6 กระเจี๊ยบแดง         1       1   

7 แกนตะวัน                     

8 กระทกรก                     

9 กระทือ                     

10 กระเพรา         1   1       

11 กระชาย       1             

12 กระทอน                     

13 กระเทียม                     

14 กระถิน                     

15 ขจร                     

16 ขนุน                     

17 ขาว                     

18 ขาวโพด   1             1   

19 ขมิ้น                     

20 ขา         1           
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21 ขิง                     

22 คะนา   1       2       2 

23 แค         1 1         

24 แคปา                     

25 เงาะ                     

26 จั่น                     

27 จินจูฮวดฉาย                     

28 คึ้นชาย                     

29 งิ้ว                     

30 ชุนฉาย                     

31 ชะพลู         1           

32 ชะอม                     

33 ชมพู                      

34 ชะมวง                     

35 เซยีนทอ                     

36 ซองแมว                     

37 ดอกชมจนัทร                     

38 ดอกดาวเรือง         1           

39 ดอกนางแลว                     

40 

ดอกราช

พฤกษ                     
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41 ดอกอัญชนั                     

42 ตะไคร         1           

43 ตาลปตรฤาษ ี                     

44 แตงกวา                     

45 ตําลึง                     

46 เตย         1       1   

47 ตนขี้เหล็ก                     

48 ตนเขยตาย                     

49 ตนมะกลํ่า                     

50 ตนมนัปู                     

51 ตนมิ้น                     

52 ตนตะคึก                     

53 ตนทานตะวนั                     

54 ตนใบละบาท                     

55 

ตน

เพชรสังฆาต                     

56 ตะลึงปง                     

57 แตงไทย                     

58 ตะครอ                     

59 ตนฝอยทอง                     

60 ทองพันชั่ง                     
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61 ถังเฉา                     

62 ถั่วแปบ                     

63 ถั่วพู                 1   

64 ถั่วงอก                     

65 ถั่วแระตน                     

66 ถั่วลิสง                      

67 ถั่วฝกยาว         1       1   

68 นมววั                     

69 นํ้าเตา                     

70 บวบง ู                     

71 บวบเหล่ียม                     

72 บวบหอม                     

73 

ใบทอง ใบเงนิ 

ใบนาก                     

74 บอระเพ็ด                     

75 ใบหมอน                     

76 บอน       1             

77 บัว                     

78 ธัญพืช                     

79 บุษบาริมทาง                     

80 ปวยเลง                     
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81 ผักโขม                     

82 ผักแขยง                     

83 ผักกาดหอม           1         

84 ผักกาดฮองเต                     

85 ผักคาว                     

86 ผักชลีาว                     

87 ผักช ี         1 1         

88 ผักล้ินป                     

89 ผักแพว       1             

90 ผักหวานปา                     

91 ผักหวานบาน                     

92 ผักตบ                     

93 ผักเส้ียน                     

94 ผักสาป                     

95 ผักปลัง                     

96 ผักเปราะ                     

97 ผักบุง                   1 

98 ไผ           1         

99 ฝาง                     

100 พุทราจนี                     

101 เพกา                     
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102 แพงพวย                     

103 พริก     1     1         

104 พลู                     

105 ฟกขาว                     

106 ฟกเขียว                     

107 ฟกทอง       1 1           

108 ฟาทะลายโจร                     

109 มะกรูด         1           

110 มะเขือเปราะ           1       4 

111 มะเขือเทศ       2             

112 มะเขือพวง                     

113 มะเขือยาว     1               

114 มะเฟองหวาน                     

115 มะสัง                     

116 มะขาม                     

117 มะยม                     

118 มะลิ                     

119 มะระขี้นก   1                 

120 มะระจีน                     

121 มะนาว       1       1     

122 มะพราว           1         
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123 มะเขือกินใบ                     

124 มะแวง                     

125 มะดัน                     

126 มะรุม                     

127 มะมวง                     

128 มะอึก                     

129 มะละกอ               1     

130 มนัเทศ                     

131 มันแกว                     

132 มันสําปะหลัง                     

133 มันมู                     

134 

มะมวงหิม

พานต                     

135 มะมวง                     

136 มะตูมฝร่ัง       1             

137 มนัออน                     

138 แมงลัก                     

139 ยาสูบ                     

140 ยี่หรา                     

141 แยมปนัง                     

142 ยอ                     
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143 รางจืด                     

144 ลูกขจร                     

145 ลูกหวา                     

146 วานตะขาบ                     

147 สมโอ                     

148 โสม                     

149 สะเดา                     

150 สับปะรด                     

151 เสาวรส                     

152 สะระเหน        1             

153 เห็ด                     

154 โหระพา       1             

155 หมอนอย                     

156 หอม         1           

157 หมอน                     

158 เห็ดเผาะ                     

159 หนอไม                     

160 หญาดอกขาว                     

161 อีนูน                     

162 ออย                     

รวม 0 3 2 10 13 11 1 2 5 9 
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ลําดับท่ี ชื่อผัก 

 

ภัทรนันท 

 

บุญ 

 

อักขณิช 

 

อารักขา 

 

saowanee 

 นภดล  อุบล  

แคหน่ึง

 ศุภลักษณ  

คุณ

  

Blockers 

43 คน 

1 กุยชาย             1 1     4 

2 กวางตุง 1     1             31 

3 กลวย             1 1     13 

4 กะหลํ่า                     1 

5 กลวยเตา                     1 

6 

กระเจี๊ยบ

                     8 

7 แกนตะวัน                     1 

8 กระทกรก                     1 

9 กระทือ                     1 

10 กระเพรา                     12 

11 กระชาย                     2 

12 กระทอน                     1 

13 กระเทียม                     4 

14 กระถิน                     1 

15 ขจร                     1 

16 ขนุน               1     4 
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17 ขาว                     18 

18 ขาวโพด               1     5 

19 ขมิ้น                     2 

20 ขา                     2 

21 ขิง                     1 

22 คะนา 1     1             31 

23 แค                     5 

24 แคปา                     2 

25 เงาะ                     1 

26 จั่น                     1 

27 

จินจูฮวด

     1               1 

28 คึ้นชาย                     1 

29 งิ้ว                     2 

30 ชุนฉาย                     1 

31 ชะพลู               1     6 

32 ชะอม               1     2 

33 ชมพู                2     2 

34 ชะมวง                     1 

35 เซยีนทอ                     1 

36 ซองแมว                     1 
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37 ดอกชมจันทร                   1 6 

38 ดอกดาวเรือง                     2 

39 ดอกนางแลว                     1 

40 
ดอกราช

                     3 

41 ดอกอัญชัน                     10 

42 ตะไคร           1 1       13 

43 
ตาลปตรฤา

                     2 

44 แตงกวา                     1 

45 ตําลึง                     3 

46 เตย                     8 

47 ตนขี้เหล็ก                     1 

48 ตนเขยตาย                     1 

49 ตนมะกลํ่า                     1 

50 ตนมนัปู     1               1 

51 ตนมิ้น                     1 

52 ตนตะคึก                     1 

53 
ตนทานตะวัน 

                1   4 

54 

ตนใบละ

                     1 

55 
ตนเพชรสังฆาต                     1 

56 ตะลึงปง                     1 
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57 แตงไทย                     1 

58 ตะครอ                     1 

59 ตนฝอยทอง                     1 

60 ทองพันชั่ง                     1 

61 ถังเฉา                     1 

62 ถั่วแปบ                     1 

63 ถั่วพู                     6 

64 ถั่วงอก                     7 

65 ถั่วแระตน                     1 

66 ถั่วลิสง                1     1 

67 ถั่วฝกยาว                     8 

68 นมววั                     1 

69 นํ้าเตา                     3 

70 บวบง ู                     6 

71 บวบเหล่ียม                     12 

72 บวบหอม     1               8 

73 

ใบทอง 

                      1 

74 บอระเพ็ด                     1 

75 ใบหมอน                     1 

76 บอน                     1 



166 
 

77 บัว                     3 

78 ธัญพืช                     1 

79 

บุษบาริม

 1                   3 

80 ปวยเลง   1                 1 

81 ผักโขม                     4 

82 ผักแขยง                     1 

83 ผักกาดหอม     1 1             8 

84 

ผักกาด

                     3 

85 ผักคาว     1               1 

86 ผักชลีาว                     2 

87 ผักช ี                     9 

88 ผักล้ินป                     1 

89 ผักแพว                     2 

90 ผักหวานปา                     2 

91 ผักหวานบาน                     1 

92 ผักตบ                     1 

93 ผักเส้ียน                     3 

94 ผักสาป                     1 

95 ผักปลัง                     2 
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96 ผักเปราะ                     1 

97 ผักบุง       1             7 

98 ไผ                     5 

99 ฝาง                     1 

100 พุทราจนี                     1 

101 เพกา                     3 

102 แพงพวย                     1 

103 พริก     1 1     1 1   1 23 

104 พลู                     1 

105 ฟกขาว                     7 

106 ฟกเขียว                     5 

107 ฟกทอง         1           13 

108 
ฟาทะลาย

                     1 

109 มะกรูด           1 1       9 

110 มะเขือเปราะ               1     14 

111 มะเขือเทศ     1       1 1     14 

112 มะเขือพวง     1     1   1     10 

113 มะเขือยาว                     9 

114 มะเฟองหวาน                     1 

115 มะสัง                     1 
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116 มะขาม                     3 

117 มะยม               1     5 

118 มะลิ                     1 

119 มะระขี้นก                     8 

120 มะระจีน                     4 

121 มะนาว               1     12 

122 มะพราว               1     6 

123 มะเขือกินใบ                     1 

124 มะแวง                     2 

125 มะดัน                     1 

126 มะรุม                     2 

127 มะมวง                     1 

128 มะอึก             1       1 

129 มะละกอ               1     22 

130 มนัเทศ                     2 

131 มันแกว                     2 

132 มันสําปะหลัง                     1 

133 มันมู                     1 

134 

มะมวง 

หิมพานต

                     2 

135 มะมวง               1     1 
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136 มะตูมฝร่ัง                     1 

137 มนัออน                     1 

138 แมงลัก                     7 

139 ยาสูบ                     1 

140 ยี่หรา                     2 

141 แยมปนัง                     1 

142 ยอ                     3 

143 รางจืด                     3 

144 ลูกขจร                     1 

145 ลูกหวา                     1 

146 วานตะขาบ                     1 

147 สมโอ                     1 

148 โสม                     1 

149 สะเดา                     1 

150 สับปะรด                     1 

151 เสาวรส                     3 

152 สะระเหน            1         6 

153 เห็ด                     12 

154 โหระพา       1   1         10 

155 หมอนอย                     1 

156 หอม               1     7 
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จากขอมูลตารางท่ี 4 ขอมูลสมาชิกท่ีปลูกผักกับชนิดของผักพบวา พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 

บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 จากผักท้ังหมด 162 ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกแลวนํามาเขียน

เปนบันทึกจาํนวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 เปอรเซ็นต อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิด

เปน 14.19  เปอรเซ็นต อันดับสุดทายไดแกมะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

157 หมอน                     3 

158 เห็ดเผาะ                     1 

159 หนอไม                     1 

160 หญาดอกขาว                     1 

161 อีนูน                     2 

162 ออย                     1 

รวม 3 1 8 6 1 5 7 19 1 2   
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

 ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยไดสรุปผลการศึกษาวิจัยดังน้ี 

 

วัตถุประสงคของการศึกษา  

 1. เพ่ือถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. เพ่ือสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดใหเปนประโยชนแกบุคคลท่ีสนใจ 

 3. เพ่ือสงเสริมการสรางเครือขายชุมชมนักปฏิบัติทางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4. เพ่ือสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการจัดการ

ความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 

ขอบเขตของการศึกษา 

 1. เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลน คือ เครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน weblog GotoKnow.org มี

การชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได โดยผูวิจัยเปนผูดูแลชุมชน 

 2. ชุมชนคนปลูกผักกินได คือสมาชิกท่ีใช weblog ของ GotoKnow.org สมัครเขาชุมชนคนปลูกผักกินไดโดย

สมัครใจ ทุกคร้ังท่ีเขียนเร่ืองผักกินได จะใสคําสําคัญวา ปลูกผักกินได  

 3. ระยะเวลาในการศึกษา ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12  เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัย โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดมี

สมาชิกทั้งหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ไดวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี 
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 1.ชื่อผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ี

ไดจากบันทึก 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

สรุปผลการศึกษาคนควา 

 จากการศึกษาคนควาสามารถสรุปไดดังนี ้

 1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 จากผักท้ังหมด 162 

ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกแลวนํามาเขียนเปนบันทึกจาํนวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 

เปอรเซ็นต อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิดเปน 14.19  เปอรเซน็ต 

อันดับสุดทายไดแกมะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต 

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได ไดชุดความรู 1 เลม ชือ่สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกท่ีเขา

รวมเครือขายในระยะเร่ิมแรกมี 5 คน ปจจุบันมีถึง 43 คน (นับถึงวันท่ี 15 มิถุนายน 2557) และสมาชิกจะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ 

เนื่องจากชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิได มีความเขมแข็งและชวยกระตุนนักเขียนหนาใหมใหเขียน

บันทึกอยูตลอดเวลา 

 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกในหลายสาขาอาชีพเชนแพทย 

อาจารยมหาวทิยาลัย นักวชิาการสงเสริมการเกษตร แมบาน นักวชิาการอิสระ ท่ีปรึกษาธนาคาร พนักงานในมหาวทิยาลัย 

พนักงานบริษัท ครู อาจารย เกษตรกร พยาบาล และเจาหนาท่ีสาธารณสุข เขารวมพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการ

จัดกิจกรรมการจัดการความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดในชุมชนออนไลน GotoKnow.org 
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อภิปรายผล 

 1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 5. ขอเสนอแนะ 

  5.1  ขอเสนอแนะโดยท่ัวไป 

  5.2 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 

1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org

พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 ในผักท่ีหมด 162 

ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 เปอรเซน็ต 

อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิดเปน 14.19  เปอรเซ็นต อันดับ

สุดทายไดแก มะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต  

สอดคลองกับงานวิจัยของฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553:68) กลาววาจากโครงการวิจัยพบวาผักท่ีนิยมปลูก 5 

อันดบัแรก คือ แมงลัก (66 ครัวเรือน) โหระพา (54 ครัวเรือน) พริก (51 ครัวเรือน) มะละกอ(47 ครัวเรือน) และขา (45 

ครัวเรือน) ผักท่ีนิยมปลูกมักจะปลูกตลอดท้ังป ใหผลดีในชวงฤดูฝน มากกวาฤดูกาลอื่น  ๆ จะเห็นไดวาผักท่ีเคยนิยมปลูกก็

ยังมีการปลูกกันอยางตอเน่ืองมาถึงปจจุบัน คือ พริกและมะละกอท้ังน้ีเพราะเปนพืชผักสวนครัวท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร

ของคนอีสาน  

จากงานวิจัยคร้ังน้ีสมาชิกปลูกกวางตุงและคะนามากท่ีสุดอาจเปนเพราวาเปนผักท่ีปลูกงาย โตไว ผูปลูกมีความ

ชํานาญในการปลูก ขายไดราคาดีเปนท่ีตองการของชุมชนและสามารถปลูกในโรงเรียนได สอดคลองกับงานวิจัยของ 

จตุรงค พวงมณี(2553:1) ไดศึกษาเร่ืองการศึกษาและพัฒนาระบบการจัดการพืชผักปลอดสารพิษ  ตําบลแมนาเติง และ
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ตําบลทุงยาว อําเภอปาย จังหวัดแมฮองสอน มีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัยเพ่ือศึกษาเทคโนโลยีการผลิต ศกึษารูปแบบ

การตลาดที่เหมาะสมและประเมินผลผลเชิงเศรษฐกิจสังคมของเกษตรกรที่รวมโครงการพบวาsผลการดาํเนินงาน 

เกษตรกรเลือกชนิดผักท่ีปลูกจากความชํานาญดานการจัดการ และเปนท่ีตองการของผูบริโภคในทองถิ่น สวนใหญเนน

การปลูกผักชนิดหลักเพียง 3-4 ชนิด ในปริมาณมาก  

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได ไดชุดความรู 1 เลม ชือ่สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org  จากการวจิยัคร้ังน้ีผลของการถอดบทเรียนทํา

ใหไดความรูใหมในดานการเกษตรโดยเฉพาะเร่ืองผักกินได  ผูวิจัยใชการจัดการความรูและการถอดบทเรียนหลากหลาย

รูปแบบแตกตางกันไปแตละบริบทของแตละกลุม นอกจากนี้ยังถอดบทเรียนจากทุนทางสังคมของชุมชนดวยสอดคลองกับ

งานวิจัยของชลัช กล่ินอุบล(2553:21-22) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตร

อินทรีย มกีารจดักระบวนการเรียนรูในหลากหลายรูปแบบแตกตางกนัตามแตบริบทของแตละกลุม ดังน้ัน การจัดการ

เรียนรู ตองมีการประยุกตใชกระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมแตละพ้ืนท่ี หรือการพิจารณาจากทุนในพ้ืนท่ีเปนหลัก 

เชน ปราชญชาวบาน ประเพณีวฒันธรรมเปนตน นอกจากน้ัน การจัดกระบวนการเรียนรูเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพจําเปนท่ี

จะตองใชกระบวนการเรียนรูท่ีตอเน่ือง 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกท่ีเขา

รวมเครือขายในระยะเร่ิมแรกมี 5 คน ปจจุบันมีถึง 43 คน(นับถึงวันท่ี 15 มิถุนายน 2557)และสมาชิกจะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ 

สอดคลองกับงานวิจัยของ เยาวด ีทรัพยพลับ(2554:787) ไดทําการศึกษาการจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจาก

สารพิษของกลุมเกษตรกร บานหวยพระ อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม  พบวา การสรางเครือขายความรูกบัภายนอก

องคกร ปจจุบันกลุมถือวาเปนกลุมท่ีมีความเขมแข็งอยูในระดับหน่ึง ในเร่ืองของทุนในการดาํเนินงาน แตในเร่ืองทุนดาน

ความรูเปนส่ิงท่ีกลุมตองการความรวมมือจากบุคคลภายนอกซึ่งเปนผูรู ไมวาจะเปนหนวยงานของราชการ เชน กรม

สงเสริมการเกษตรสํานักงานเกษตรอําเภอมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กรมการคาภายใน เปนตน หรือหนวยงานของ

ภาคเอกชน เชน บริษัทผูรับซื้อผลผลิตของกลุม ในการถายทอดองคความรูเกี่ยวกับกระบวนการผลิตผักปลอดภัยใหได

ตามมาตรฐานกําหนด เพ่ือนําความรูท่ีไดมาใชในการดําเนินงานของกลุม ในการสรางเครือขายความรูกับภายนอกองคกร

สามารถมองไดอีกแงมุมหน่ึงการท่ีกลุมเกษตรกรผูปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษบานหวยพระถือเปนกลุมท่ีประสบ

ความสําเร็จอยูในระดับแถวหนา 
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 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกในหลายสาขาอาชีพเชนแพทย 

อาจารยมหาวทิยาลัย นักวชิาการสงเสริมการเกษตร แมบาน นักวชิาการอิสระ ท่ีปรึกษาธนาคาร พนักงานในมหาวทิยาลัย 

พนักงานบริษัท ครู อาจารย เกษตรกร พยาบาล และเจาหนาท่ีสาธารณสุข เขารวมพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการ

จัดกิจกรรมการจัดการความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดในชุมชนออนไลน GotoKnow.org อาจเปนเพราะผูวิจัยเปนผูอํานวย

ความสะดวกและกระตุนใหสมาชิกเขามาแลกเปล่ียนเรียนรู โดยดึงศักยภาพของสมาชิกออกมา สอดคลองกับงานวิจัย

ของชลัช กล่ินอุบล(2553:11-12)ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย

พบวาผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรูเปนผูมีบทบาทสําคัญในการดึงเอาศักยภาพหรือความรูท่ีมีอยูในตัวของชาวนา

ออกมา โดยการจดักระบวนการเรียนรูทีย่ดึหลักชาวนาเปนศนูยกลางตามหลักการเรียนรูของผูใหญ การเรียนรูจาก

ประสบการณ การเรียนรูจากการปฏิบตัจิริงในแปลงนามกีารเปรียบเทียบผล ดังน้ัน แนวทางในการจดักระบวนการเรียนรู

ของชุมชนชาวนา ตองมีการประยุกตใช กระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมแตละพ้ืนท่ี หรือการพิจารณาจากทุนใน

พ้ืนท่ีเปนหลัก และการพัฒนาแกนนําชาวนานักปฏิบตัใิหเปนผูอาํนวยความสะดวกในการเรียนรู เพ่ือใหเกิดทักษะการจัด

กระบวนการเรียนรูในชมุชนชาวนานักปฏิบตั ิ

5. ขอเสนอแนะ 

  5.1 ขอเสนอแนะโดยท่ัวไป 

 1. หนวยงานท่ีเกี่ยวของควรสงเสริมสนับสนุนโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชุมชนอ่ืนๆท่ี

นาสนใจเชน การศกึษา ภูมิปญญาในทองถิ่น การละเลนในทองถิ่นเปนตน 

 2. ควรมีการประชาสัมพันธในเร่ืองการใชคําหลักในบันทึก เพ่ือใหบันทึกท่ีเกี่ยวของรวมอยูในหมวดหมูเดียวกัน 

เชน ชมุชนออนไลน GotoKnow.org จะใชคําหลักวา ปลูกผักกินได  

  5.2 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1. หนวยงานท่ีเกี่ยวของกับการเกษตรและเทคโนโลยีควรสงเสริมใหมีการวิจัยและถอดบทเรียนจากชุมชนนัก

ปฏิบัติออนไลนในเร่ืองของผลไม หรือ พืชผักปลอดสารพิษ 

 2. หนวยงานท่ีเกีย่วของกบัการเกษตรควรสงเสริมโครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคน

ปลูกผักกินไดในชุมชนเมืองโดยใชการวิจัยแบบมีสวนรวม 
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บรรณานุกรม 

กมล เลิศรัตน(2557)การพัฒนาระบบปลูกผักรวมกบัการเล้ียงปลาเพ่ือสรางความมัน่คงดานอาหารในระดบัครัวเรือน 

        (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557) เขาถึงได

จาก http://www.trf.or.th/index.php?option=com_content&view=article&id=3181:2014-02-05-10-44-

22&catid=33&Itemid=357 

การจาํแนกประเภทของผัก (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก http://www.vegetweb.com 

กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น การจัดการความรู ( Knowledge Management: KM ) กบัการบริหารราชการสมยัใหม 

 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น(เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.dla.go.th/work/km/home/kmstory/kmstory6.htm 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักจนขายได(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

            http://www.gotoknow.org/posts/559993 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักในภาชนะท่ีไมใชแลว(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

          http://www.gotoknow.org/posts/558317 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบใชนํ้านอย(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         http://www.gotoknow.org/posts/5605304

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

       http://www.gotoknow.org/posts/561282 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักใหแมลง งง(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         http://www.gotoknow.org/posts/5516534

คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา คูมือ:ความรูเบ้ืองตนการจัดการความรูและกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู  

 

         (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก http://med.buu.ac.th/doc/KM56-1.pdf 

ความรูเกี่ยวกับพืชผัก(เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก http://www.agric-

prod.mju.ac.th/vegetable/basic.asp 

http://www.trf.or.th/index.php?option=com_content&view=article&id=3181:2014-02-05-10-44-22&catid=33&Itemid=357�
http://www.trf.or.th/index.php?option=com_content&view=article&id=3181:2014-02-05-10-44-22&catid=33&Itemid=357�
http://www.vegetweb.com/�
http://www.dla.go.th/work/km/home/kmstory/kmstory6.htm�
http://www.gotoknow.org/posts/559993�
http://www.gotoknow.org/posts/558317�
http://www.gotoknow.org/posts/560530�
http://www.gotoknow.org/posts/561282�
http://www.gotoknow.org/posts/551653�
http://med.buu.ac.th/doc/KM56-1.pdf�
http://www.agric-prod.mju.ac.th/vegetable/basic.asp�
http://www.agric-prod.mju.ac.th/vegetable/basic.asp�
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จตุรงค พวงมณี(2553) การศกึษาและพัฒนาระบบการจดัการพืชผักปลอดสารพิษ ตําบลแมนาเติง และตําบลทุงยาว 

          อําเภอปาย จังหวัดแมฮองสอน (เขาถึงเมื่อ 15 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.tnrr.in.th/rir/index.php?page=researching&nid=345432 

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.org(เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

  http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4

ฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553) การสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือการผลิตพืชปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู  

ผักกินได 

         ต.คนัธารราษฎร อ.กนัทรวชิยั จ. มหาสารคาม (เขาถึงเมื่อ 15 มิถุนายน 2557 )เขาถึงได

จากhttp://elibrary.trf.or.th/project_contentTRFN.asp?PJID=RDG52E0008 

ชลัช กล่ินอุบล(2553)การจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย  

วารสารวิชาการ มหาวทิยาลัยหอการคาไทย ปที ่30 ฉบับท่ี 1 เดือนมกราคม - มีนาคม 2553 (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน    

        2557 )เขาถึงไดจาก www.utcc.ac.th/public_content/files/001/30_1-2.pdf 

ชุมชนนักปฏิบัติกับการจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         

ณัฐวัฒน นิปกากร ชุมชนนักปฏิบัติกับการจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557)เขาถึงไดจาก  

www2.dede.go.th/kmmf/library/4_หลักการของ%20CoP.pdf 

         

เธียร รติธรรมกุล(2555) รอดและสุขกับมะเร็ง บริษัท โอ.เอส. พร้ินติ้ง เฮาสจํากัด:กรุงเทพฯ 

www2.dede.go.th/kmmf/library/4_หลักการของ%20CoP.pdf 

ปญญา  ภูขวัญ (2553) การจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  จังหวัด  

          อุทัยธานี วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยี. 

ปรียาภรณ เนียมนกและ วศิน เหล่ียมปรีชา วารสารวทิยาการจดัการและสารสนเทศศาสตร มหาวทิยาลัยนเรศวร ปที่ 7  

http://www.tnrr.in.th/rir/index.php?page=researching&nid=345432�
http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก�
http://elibrary.trf.or.th/project_contentTRFN.asp?PJID=RDG52E0008�
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         เลมท่ี 1 เดือนตุลาคม 2554 – เดือนมีนาคม 2555 (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก

www.bec.nu.ac.th/bpm/misjournal/files/13358474284-preyanun.pdf 

แผนการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก  

         www.mua.go.th/users/development/paper/331249696.pdf 

แผนพัฒนาการเกษตรในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559) 

           (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก

 www.oae.go.th/download/document_plan/planAgi11_Sep55.pdf

เยาวด ีทรัพยพลับ(2554) การจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษของกลุมเกษตรกร บานหวยพระ 

 

          อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม:มหาวิทยาลัยศิลปากร (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.graduate.su.ac.th/NGSC/article_human.htm 

 ฤทัยรัตน สงฆสระนอย(2554) การจัดการองคความรู เร่ือง การปลูกผักสวนครัวเพ่ือลดรายจายในครัวเรือน ภายใต 

        โครงการศูนยเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียงชุมชน สํานักงานเกษตรอําเภอหวยแถลง จงัหวดันครราชสีมา กรมสงเสริม

การเกษตร (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก http://huaithalaeng.khorat.doae.go.th/data/KM/PDF 

วิจารณ พานิช การจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 10 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจากhttp://www.thaiall.com/km/indexo.html 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน4

        

 การจําแนกผัก (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

เสรี พงศพิศ(2553) กินอยูพอดีมีความสุข 1 สํานักพิมพพลังปญญา:กรุงเทพฯ 

http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=5&chap=1&page=t5-1-infodetail02.htm 

สุนทร  ตรีนนัทวนั การจาํแนกชนิดของผัก (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

      http://www.scimath.org/biologyarticle/item/500-vegetables 

สวนผักคนเมือง (เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557)เขาถึงไดจาก 

http://www.thaicityfarm.com/autopagev4/show_page.php?topic_id=505&auto_id=29&TopicPk= 

อรวรรณ  นอยวัฒน  (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก  

http://www.mua.go.th/users/development/paper/331249696.pdf�
http://www.graduate.su.ac.th/NGSC/article_human.htm�
http://huaithalaeng.khorat.doae.go.th/data/KM/PDF�
http://www.thaiall.com/km/indexo.html�
http://kanchanapisek.or.th/kp6/index.php�
http://www.scimath.org/biologyarticle/item/500-vegetables�
http://www.thaicityfarm.com/autopagev4/show_page.php?topic_id=505&auto_id=29&TopicPk�
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      http://www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book542/km.html 

อุไร จิรมงคลการ(2547) ผักพ้ืนบาน 1 สํานักพิมพบานและสวน กรุงเทพฯ. 

Chloe Puett ,et al. (2014) Cost-effectiveness of community vegetable gardens for people living with HIV in  

       Zimbabwe   http://www.resource-allocation.com/content/12/1/11 

Patricia A. Carney ,et al.(2012)Impact of a Community Gardening Project on Vegetable Intake, Food Security  

      and Family Relationships: A Community-based Participatory Research Study 

      http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3661291/ 
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3.นางนารี ชูเรืองสุข อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

4.อ.รัชนี เฉลิมสุข โรงเรียนสันทรายวทิยาคม จงัหวดัเชยีงใหม 

5.อ.อัญชลี จอมขันเงิน โรงเรียนวัดขี้เหล็ก อําเภอเมืองจังหวัดลําพูน 

6.นางสาวอําพร วฒุฐิโิก อําเภอนครชยัศรี จงัหวดันครปฐม 
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