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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลังของการศึกษา 

จากแผนพัฒนาการเกษตร พ.ศ.2555-2559 ภายใตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11  

ไดกําหนดวิสัยทัศนใหเกษตรกรมีคุณภาพชีวิตท่ีด ี ประชาชนมคีวามมัน่คงทางอาหาร เปนฐานสรางรายไดใหแกแผนดนิ 

โดยมีพันธกิจดังน้ีคือ 1.สงเสริมใหเกษตรกรประยุกตใชปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 2.สงเสริมใหผลิตสินคาการเกษตรและ

อาหารท่ีมีประสิทธิภาพเสริมสรางความมั่นคงดานอาหารและพลังงานอยางเหมาะสมและยั่งยืน สามารถสรางมูลคาเพ่ิม

สอดคลองกับความตองการของตลาด และมีมาตรฐานปลอดภัยตอผูบริโภคท้ังภายในและตางประเทศ 3. สงเสริมใหมีการ

จดัสรรทรัพยากรการผลิตทางการเกษตรและโครงสรางพ้ืนฐานการเกษตรอยางเพียงพอ มีประสิทธิภาพ ยั่งยืน และเปน

มิตรกับส่ิงแวดลอม 4. สงเสริมใหมีการวิจัย พัฒนา และถายทอดเทคโนโลยีดานการเกษตรที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังมี

แผนปฏิบตัริาชการ 4 ป ( 2556-2559) ของกระทรวงศกึษาธิการในนโยบายท่ี 4  นโยบายสังคมและคุณภาพชีวิตในขอ

4.1.5เรงพัฒนาการใชเทคโนโลยสีารสนเทศเพ่ือการศกึษาใหทดัเทียมกบันานาชาตโิดยใชเปนเคร่ืองมอืในการเรงยกระดบั

คุณภาพและการกระจายโอกาสทางการศึกษา จดัใหมรีะบบการเรียนแบบอิเล็กทรอนิกสแหงชาต ิ เพ่ือเปนกลไกในการ

เปล่ียนกระบวนทัศนการเรียนรูใหเปนแบบผูเรียนเปนศูนยกลางและเอ้ือใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิตdพัฒนาเครือขาย

สารสนเทศเพ่ือการศกึษา พัฒนาระบบ “ไซเบอรโฮม”ท่ีสามารถสงความรูมายังผูเรียนโดยระบบอินเทอรเน็ตความเร็วสูง   

    จากแนวคิดเร่ืองการเกษตรและเทคโนโลยีผูรายงานโครงการวิจัยพบวาเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลน

ของชุมชนคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.orgsของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการความรูและการเรียนรู

(UsableLabs) คณะวทิยาการจดัการมหาวทิยาลัยสงขลานครินทรเกดิข้ึนอยางไมเปนทางการในปพ .ศ.2553 เนื่องจาก

สมาชิกชุมชนนักปฏิบัติออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.orgsเห็นวาผักและอาหารในทองตลาดใช 

สารพิษฟจึงปลูกผักกินไดเอาไวกินเองและแลกเปล่ียนเรียนรูกับสมาชิกอ่ืนๆท่ัวประเทศหเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทาง

ออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดฟไดแลกเปล่ียนเรียนรูกับสมาชิกในGotoKnow.org  
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ท่ี  http://www.gotoknow.org/planet/vegetableeatableแตมีสมาชิกจํานวนนอย ตอมามีการแลกเปล่ียนเมล็ดพันธุผัก มี

การใหความรูในเร่ืองผักและอาหารท่ีเปนสมุนไพรใหแกสมาชิกฟนอกจากน้ียังขยายเครือขายการปลูกผักกินไดเปนอาหาร

กลางวันแกโรงเรียนในพ้ืนท่ีกันดารอีกดวย   

 ดังน้ันจากแนวคิดเร่ืองการเกษตรและเทคโนโลยีดังกลาวขางตนผผูวิจัยสนใจศึกษาเร่ืองโครงการวิจัยเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.orgผของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการ

ความรูและการเรียนรู(UsableLabs) คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร โดยดาํเนินโครงการเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.orgขึ้นเพ่ือใหมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูในเร่ืองการ

ปลูกผักกินไดจากบุคคลหลายสาขาวิชาชีพอยางตอเนื่องและยั่งยืน นอกจากนี้ยังมีการสกัดความรู การถอดบทเรียน การ

วิเคราะห สังเคราะหขอมูลเพ่ือเปนประโยชนบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจไดนําไปใชประโยชนในการปลูกผักกินไดตอไป  

วัตถุประสงคของการศึกษา  

 1. เพ่ือถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. เพ่ือสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดใหเปนประโยชนแกบุคคลท่ีสนใจ 

 3. เพ่ือสงเสริมการสรางเครือขายชุมชมนักปฏิบัติทางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4.zเพ่ือสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการจัดการ

ความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 

ความสําคัญของการศึกษา 

1. เกิดเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชุมชนคนปลูกผักกินไดในGotoKnow.org เปนเคร่ืองมอืทาง

ออนไลนในการจัดเก็บและเผยแพรความรูน้ัน ซึ่งชุมชนนักปฏิบัติดังกลาวมีลักษณะดังตอไปน้ี 

1.1 ม ีCoP Facilitator อยางนอย 1 คน ในชุมชนคนปลูกผักกินได เพ่ือทําหนาท่ีในการกระตุนกจิกรรม 

แลกเปล่ียนเรียนรู และกระตุนใหเกิดการถายทอดประสบการณผาน GotoKnow.orgอยางตอเน่ือง 

1.2 มีจํานวนสมาชิกในชุมชนนักปฏิบัติอยางนอย10คน และสมาชิกในชุมชนน้ันจะตองมีภาคีเครือขาย 

สสส. รวมดวยอยางนอย 1 คน ท่ีรวมตัวกันเพ่ือการแบงปน ถายทอดประสบการณและแลกเปล่ียนเรียนรู ผานทางระบบ 

CoPs ใน GotoKnow.orgตามวัตถุประสงคของชุมชนนักปฏิบัติน้ันอยางชัดเจน 

http://www.gotoknow.org/planet/vegetableeatable�
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1.3 สมาชิกในชุมชนรวมกันแบงปนและแลกเปล่ียนเรียนรูความรูเชิงประสบการณอยางนอย 5 รายการ 

ตอเดอืน โดยใช GotoKnow.org เปนเคร่ืองมือในการจัดเก็บและเผยแพรความรูดังกลาว 

1.4 สมาชิกในชุมชนรวมกันขยายเครือขายและทํากิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรูทางออนไลนเพ่ือพัฒนา 

ความรูและศักยภาพของสมาชิกในเครือขายอยางตอเน่ืองทุกสัปดาห 

2. เกิดชุดความรู การถอดบทเรียน หรือคูมือท่ีสกัดจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของชุมชนนักปฏิบัต ิ1 ชุดความรู ซึ่ง

ประกอบดวยประเดน็หลักอยางนอย 5 ประเดน็ และชุดความรูน้ันตองมีคุณภาพมีประโยชน เขาใจงาย และสามารถ

เผยแพรไดโดยไดรบัการรับรองจากคณะอนุกรรมการบริหารศนูยการเรียนรูzสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ (สสส.) 

ขอบเขตของการศึกษา 

 1. เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลน คือ เครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน weblog GotoKnow.org มี

การชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได โดยผูวิจัยเปนผูดูแลชุมชน 

 2. ชุมชนคนปลูกผักกินได  คือสมาชิกท่ีใช weblog ของ GotoKnow.org สมัครเขาชุมชนคนปลูกผักกินไดโดย

สมัครใจ ทุกคร้ังท่ีเขียนเร่ืองผักกินได จะใสคําสําคัญวา ปลูกผักกินได  

 3. ระยะเวลาในการศึกษา ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12 เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

นิยามศัพทเฉพาะ 

ผักกินได หมายถึง ผักชนิดใดก็ไดท่ีมีอยูในชุมชนแตละภูมิภาค โดยผักกินไดสามารถจําแนกไดตามสวนของการ

บริโภคดังน้ี 1. ผักท่ีกนิหัว เหงาหรือรากใตดนิ เชน หัวหอม เปนตน 2.ผักท่ีกินใบ และยอดเชน  กระเพรา แมงลักและ

ผักปลัง เปนตน 3.ผักท่ีกินลําตนเชน กวางตุง คะนา เปนตน 4. ผักที่กินดอกเชน ดอกแค ดอกกวางตุง เปนตน 5.ผักท่ีกิน

ตนออน เชน ตนออนทานตะวนั ถัว่งอก เปนตน 6.ผักท่ีกินผลหรือฝก เชน มะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง บวบงู 

มะรุมหมะนาว เปนตน 

เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนzหมายถึงฟเครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน 

weblog GotoKnow.orgของศูนยพัฒนานวัตกรรมเพ่ือการจัดการความรูและการเรียนรู(UsableLabs)ห 

คณะวิทยาการจัดการๆมหาวทิยาลัยสงขลานครินทรปวิทยาเขตหาดใหญโดยใชคําหลัก

วา http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4ผักกินได 

http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก�
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บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 โครงการวิจัยเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org

ผูดําเนินการวิจัยไดนําเสนอเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังหัวขอการนําเสนอดังตอไปน้ี 

 1.ชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.1 ความหมายของชุมชนนักปฏิบัต ิ

  1.2 ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัต ิ

  1.3 องคประกอบของชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.4 ประเภทของชมุชนนักปฏิบตั ิ

  1.5 หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัต ิ

 2.ผักกินได 

  2.1 ความหมายของผักกินได 

  2.2 ประเภทของผักกนิได 

  2.3 การปลูกผักกินได 

  2.4 ประโยชนของผักกินได 

 3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยและตางประเทศ 

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยและตางประเทศ 

1.ชุมชนนักปฏิบัต ิ

 1.1 ความหมายของชุมชนนักปฏิบัต ิ

 จากงานวิจัยตางๆไดมีผูใหความหมายของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี 

 วิจารณ พานิช( 2557) ไดใหความหมายของชุมชนนักปฏิบัติไววา คือชุมชนท่ีมีการรวมตัวกันหรือเชื่อมโยงกัน

อยางไมเปนทางการ โดยมีบางอยางรวมกันเชนมีปญหาเหมือนกัน มีปฏิสัมพันธตอกันในลักษณะหน่ึง มีความเชื่อและ

ความยึดถือเหมือนกัน มีการรวมมือชวยเหลือกัน มีการเรียนรูและพัฒนาสมาชิกดวยกันเอง  
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ณัฐวัฒน นิปกากร(2557) กลาววา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง ชุมชนท่ีมีปฏิสัมพันธกัน มีความคิดคลายๆกัน  

มีการรวมตัวชวยเหลือกันในองคกร 

 อรวรรณ  นอยวฒัน(2557) กลาววา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง  กลุมคนท่ีมีจุดมุงหมายหรือมีความสนใจเร่ือง

เดียวกันมาแลกเปล่ียนเรียนรูกันและนําเอาผลของการเรียนรูไปประยุกตใชใหเกิดผลดีตอการทํางาน 

 จากงานวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ชุมชนนักปฏิบัติหมายถึง ชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน  

weblogdGotoKnow.orgdมีการชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูกันดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได 

สามารถนําเร่ืองความรูท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูกันไปประยุกตใชในดานการปลูกผักกินได 

1.2 ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัต ิ

ความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติ มีนักวิชาการและนักการศึกษา ไดใหความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติไวดังน้ี 

วิจารณ พานิช( 2557) ไดกลาวถึงความสําคัญของชุมชนนักปฏิบัติไววามีความสําคัญคือ ชุมชนนักปฏิบัติเกิด

เครือขายปฏิสัมพันธแบบไมเปนทางการมีความไวเน้ือเชื่อใจกัน มีลักษณะท่ีไมเปนทางการจะมีผลตอการเรียนรูและสราง

องคความรูใหมๆมากกวาโครงสรางท่ีเปนทางการdชุมชนนักปฏิบัติยังทําใหเกิดการถายทอดแลกเปล่ียนความรูท่ีฝงลึก 

สรางความรูความเขาใจไดมากกวาการอานหนังสือหรือการฝกอบรมsชุมชนนักปฏิบัติท่ีไมเปนทางการน้ีจะมีสมาชิกจาก

ตางหนวยงานและจะทําใหองคกรประสบความสําเร็จไดดกีวาองคกรแบบท่ีเปนทางการ 

 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น(2557) กลาววาชุมชนนักปฏิบัติมีความสําคัญคือ มีเครือขายท่ีไมเปนทางการ

ทําใหองคกรประสบผลสําเร็จ นอกจากน้ียังมีการเรียนรูท่ีไดจากการทํางานเปนหลัก ซึ่งเปนเร่ืองของการปฏิบัติ ในแงของ

ไดผลดีตอองคกรหรือไมไดผลดีตอองคกร  ไดเคร่ืองมือใหมๆมาพัฒนาองคกรมีการเรียนรูรวมกันในองคกร จากงานวิจัย

คร้ังน้ี ผูวิจัยสามารถสรุปไดวาชุมชนนักปฏิบัติมีความสําคัญคือ เกิดการเขารวมเครือขายกันโดยสมัครใจ มีการแลกเปล่ียน

เรียนรูรวมกนัในเร่ืองการปลูกผักกนิไดsมีการพัฒนาการปลูกผักกินไดท่ีปลอดสารพิษ  

ไดองคความรูใหมๆในการปลูกผักกินได 

 1.3 องคประกอบของชมุชนนักปฏิบตั ิ

 จากการอานเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติน้ันsมีนักวิชาการไดสรุป

องคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี 

 ณัฐวัฒน นิปกากร( 2557) กลาววาองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวยองคประกอบดังตอไปน้ี 
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 1.มีสาระ มีประเด็นหรือหัวขอความรูท่ีสมาชิกจะสนใจแลกเปล่ียนกัน 

 2. มีปฏิสัมพันธ สรางความสัมพันธกันในกลุม สมาชิกมาจากตางหนวยงานหรือตางองคกรกัน มีการแกปญหา 

การตอบคําถามและชวยเหลือกัน 

 3. มีแนวปฏิบัติ มีเคล็ดลับในการแกปญหา แนวปฏิบัติท่ีดีเลิศ รวมท้ังสรางฐานขอมูลความรูและแนวปฏิบัติ

รวมกัน 

 อรวรรณ  นอยวฒัน(2557) กลาววา องคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวยส่ิงดังตอไปน้ี  

 1. หัวขอความรู (Domain) หัวขอท่ีกลุมหรือชุมชนจะมารวมแลกเปล่ียนเรียนรูกัน  โดยหัวขอท่ีดีจะตองมี

ลักษณะสําคัญ  คือ  เปนหัวขอท่ีเกิดจากความตองการของชุมชน    

            2. ชุมชน (Community) เปนขอสัญญาทาง สังคมท่ีจะรวบรวมและยึดเหน่ียวสมาชิกเขาไวดวยกันภายใต 

หัวขอความรูและแรงปรารถนาเดียวกัน ในการรวมกลุมกันเปนชุมชนแนวปฏิบัติไมไดมีกฎตายตัววาสมาชิกในชุมชน 

จะตองมีจํานวนเทาใด มีตําแหนงใดบาง แตเพ่ือความสะดวกในการกอตั้งชุมชนแนวปฏิบัติ สมาชิกในชุมชนควร

ประกอบดวย ผูดําเนินการหลัก(Facilitator) ผูบันทึกส่ิงสําคัญ(Community Historian) สมาชิกชุมชน(Member)   

ผูสนับสนุน(Sponsor) ผูเชี่ยวชาญ(Expert) เปนตน 

            3. แนวปฏิบัติ (practice) คือ ผลท่ีไดจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของชุมชนท่ีสมาชิกสามารถนําไปปฏิบัติในงาน 

ของตนไดจริง โดยท่ัวไปแนวปฏิบัติน้ีไดมาจากการบันทึกเปนคลังความรูขององคกรท่ีไดจาก การสังเคราะหโดยชุมชน และ

จัดเก็บ/ ปรับปรุง/ ถายทอดโดยชุมชนเอง 

 จากเอกสารงานวิจัย และความคิดเห็นเกี่ยวกับองคประกอบของชุมชนนักปฏิบัติสามารถสรุปไดวา องคประกอบ

ของชุมชนนักปฏิบัติประกอบดวย หัวขอหรือหรือประเด็นท่ีสมาชิกสนใจรวมกัน มีชุมชนรวมกัน และมีแนวปฏิบัติท่ีเกิดจาก

การแลกเปล่ียนเรียนรูของสมาชิก 

 จากงานวิจัยคร้ังน้ี sผูวิจัยสามารถสรุปไดวาsองคกระกอบของชุมชนนักปฏิบัติของชุมชนปลูกผักกินได

ประกอบดวย หัวขอหรือประเด็นท่ีชุมชนสนใจคือเร่ืองการปลูกผักกินได โดยสมาชิกมีชุมชน(Community) ชื่อปลูกผัก 

กินได ผูวิจัยเปนผูประสานงาน(Facilitator)sสมาชกิ(Member) ทุกๆคนในชุมชนเปนผูบันทึกความรูและแลกเปล่ียน 

เรียนรู มีผูเชี่ยวชาญ(Expert)คอยเขามาแลกเปล่ียนเรียนรูกัน 

1.4 ประเภทของชมุชนนักปฏิบตั ิ
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นักวิชาการไดแบงประเภทของชุมชนนักปฏิบัติไวดังตอไปน้ี  

ณัฐวัฒน นิปกากร(2557) ไดกลาวถึงงานศึกษาของ American Productivity and Quality Center (APQC) ได

ศึกษาองคกรทั้งหมด 12 องคกรท่ีประสบความสําเร็จในดานการจดัการความรูสามารถสรุปประเภทของชมุชนนักปฏิบตัไิว

ดังน้ี 

1. Helping Communities มีลักษณะแบบเพ่ือนชวยเพ่ือน เพ่ือแกปญหาในงานประจําวันแลกเปล่ียนแนวคิด 

ความรู และใหความชวยเหลือในกลุมสมาชิก 

2. Best Practice Communities เนนการพัฒนา ทวนสอบ และเผยแพรแนวปฏิบัติท่ีเปนเลิศ (Best Practice) 

รวมท้ังนําแนวปฏิบัติดังกลาวไปปฏิบัต ิ

3. Knowledge – stewarding Communities มีวัตถุประสงคเพ่ือจัดระเบียบ ยกระดับ และพัฒนาความรูท่ี

สมาชิกใชเปนประจํา 

4. Innovation Communities สนับสนุนใหสมาชกิสรางสรรคความคดิ ความรู และแนวปฏิบัติแบบกาวกระโดด 

โดยการผสมผสานความคิด และมุมมองท่ีหลากหลายของสมาชิกขามหนวยงานหรือองคกร 

จากประเภทของชุมชนนักปฏิบัติสามารถสรุปไดวาชุมชนนักปฏิบัติแบงประเภทไดเปนแบบเพ่ือนชวยเพ่ือน 

ชวยกันแกปญหาในชุมชน นอกจากน้ียังมีชุมชนนักปฏิบัติประเภทท่ีเนนพัฒนาและเนนแนวปฏิบัติท่ีเปนเลิศ ชุมชนนัก

ปฏิบัติท่ีเนนการจัดระเบียบและยกระดับ พัฒนาความรูสมาชิกเปนประจํา และสุดทายคือชุมชนนักปฏิบัติท่ีสนับสนุนให

สมาชิกสรางสรรคความคิด ความรู แนวปฏิบัติแบบกาวกระโดดโดยผสมผสานความคิด มุมมองที่หลากหลายของสมาชิก

ขามหนวยงานหรือองคกร  

จากงานวิจัยคร้ังน้ี สรุปไดวาเปนประเภทของชุมชนนักปฏิบัติท่ีผสมผสานระหวาง ชุมชนนักปฏิบัติลักษณะแบบ

เพ่ือนชวยเพ่ือนและชุมชนนักปฏิบัติท่ีสนับสนุนใหสมาชิกสรางสรรคความคิด ความรู ผสมผสานความคิด มุมมองจากตาง

องคกรรวมกัน 

 1.5 หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติและบทบาทของสมาชิกชุมชนนักปฏิบัต ิ(CoP) 

 จากเอกสารและความคิดเห็นของนักวิชาการสรุปไดวา หนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติ มีดังตอไปน้ี 

 คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา(2557) ไดแบงหนาท่ีตางๆของชุมชนนักปฏิบัติและบทบาทของสมาชิก

ชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) ดังน้ี 
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 1. หนาท่ีSponsor หรือ Leader (คุณเอ้ือ) มบีทบาทเปน ผูบริหารระดบักลาง-สูง ใหทศิทาง แนวคิด สนับสนุน

ทรัพยากร สรางการยอมรับ ส่ือสารสรางแรงจูงใจ 

2. หนาท่ีFacilitator (คณุอํานวย) มบีทบาทเปนสมาชกิ วางแผน และจัดการ Facilitate การแลกเปล่ียนความรู

ในชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) ชวยเหลือดานเทคนิค ประสานกบัคนนอกชมุชนนักปฏิบตั ิ(CoP) และองคกรประเมนิผลและ

ส่ือสารความสําเร็จของชุมชนนักปฏิบัต ิ(CoP) 

3. หนาท่ีCommunity historian หรือ Knowledge banker หรือSecretary (คุณลิขิต) มบีทบาทเปนสมาชกิ 

บันทึก รวบรวมขอมูลของกลุม ทําฐานขอมูล/ความรูท่ีไดจากกลุม 

4. หนาท่ี Member (คุณกิจ) มบีทบาทเปนสมาชกิ รวมกาํหนด คัดเลือกหัวขอ รวมแลกเปล่ียนเรียนรู รวมประชมุ

แสดงความคิดเห็น ส่ือสารภายในกลุม ประสานกบัภายนอก 

จากเอกสารดังกลาวขางตนสรุปไดวา หนาท่ีและบทบาทของสมาชิกชุมชนนักปฏิบัติประกอบไปดวย หนาท่ีผูนํา

มีบทบาทใหทิศทางและแนวคิด หนาท่ีผูอํานวยความสะดวกมีบทบาทอํานวยความสะดวกวางแผนจัดการการแลกเปล่ียน

ความคิดเห็นของสมาชิก  หนาท่ีเลขาชุมชนมีบทบาทคือบันทึกขอมูล รวบรวมความรูท่ีไดจากกลุม หนาท่ีสมาชิกมีบทบาท

รวมกําหนดหัวขอและแลกเปล่ียนเรียนรูแสดงความคิดเห็นในชุมชน 

จากงานวิจัยคร้ังน้ี สามารถแบงหนาท่ีและบทบาทสมาชิกในชุมชนเปนหนาท่ีผูอํานวยความสะดวกมีบทบาท

อํานวยความสะดวกวางแผนจัดการการแลกเปล่ียนความคิดเห็นของสมาชิกในชุมชนปลูกผักกินได  หนาที่เลขาชุมชนมี

บทบาทคือบันทึกขอมูล รวบรวมความรูท่ีไดจากกลุมสมาชิกปลูกผักกินได หนาท่ีสมาชิกมีบทบาทรวมกําหนดหัวขอและ

แลกเปล่ียนเรียนรูแสดงความคิดเห็นในชุมชนปลูกผักกินได 

2.ผักกินได 

 จากหนังสือ เอกสารงานวิจัย ไดกลาวถึงผักกินไดไวอยางหลากหลายกอนท่ีจะเขาใจเร่ืองของผักกินได ควรทํา

ความเขาใจใหชัดเจนกอนวาผักกินไดมีความหมายวาอยางไร 

 2.1 ความหมายของผักกินได 

 มีนักวิชาการไดใหความหมายของผักกินไดไวดังตอไปน้ี 

 อุไร จริมงคลการ( 2547:012) กลาววาผักกินไดคือผักพ้ืนบานท่ีสามารถหากินไดตามฤดูกาล ตามแหลงธรรมชาติ 

ซึ่งในแตละภูมิภาคมีความแตกตางกัน  
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 สุนทร   ตรีนนัทวนั(2557) ใหความหมายของผักไววาหมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน  ซึ่งสวนใหญเปนพืชลมลุก  

 มีเพียงบางชนิดท่ีเปนพืชยืนตนและเปนไมเน้ือออน  สวนท่ีนํามาใชบริโภคเปนอาหารน้ันจะเปนสวน ราก  ลําตน  ใบ   

ดอกออน  เมล็ดออน  ผลแก  หนอ เน้ือของพืชตรงสวนตางๆดังกลาว 

 จากนักวิชาการดังกลาวขางตน สรุปไดวา ผักกินไดหมายถึง ผักท่ีปลูกหรือขึ้นเองตามธรรมชาติ  หาไดในแตละ

ภูมิภาคท่ีแตกตางกัน สามารถนําสวนตางๆมาบริโภคได 

 2.2 ประเภทของผักกนิได 

 การแบงประเภทของผักกินได มีเอกสารแบงไวอยางหลายหลายดังตอไปน้ี 

 สุนทร   ตรีนนัทวนั(2557) ไดจําแนกผักกินไดไวตามลักษณะทางพฤกษศาสตร จาํแนกตามสวนท่ีใชในการบริโภค 

และจําแนกตามฤดูปลูกซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

1.  การจําแนกผักตามลักษณะทางพฤกษศาสตร การจาํแนกประเภทน้ี เปนท่ีนิยมใชในแวดวงการศึกษา การวิจัย

ตางๆ และคอนขางจะเปนเกณฑการจําแนกท่ีเปนสากล โดยอาศัยความเกี่ยวของใกลเคียงกันของผัก มีการเจริญเติบโต 

ในสภาพภูมปิระเทศ และภูมิอากาศคลายคลึงกัน นอกจากน้ีผักประเภทเดียวกัน มกัมรีะบบการเจริญเตบิโต ทางราก  

ลําตน และใบ ระบบการสืบพันธุ ไดแก ดอก ผล และเมล็ด ท่ีคลายคลึงกนั และสวนมาก นิยมจําแนกผัก ตามลักษณะ 

ทางพฤกษศาสตรน้ี ถึงแคระดับตระกูล(Family) ยกตัวอยาง เชน 

1.1 ตระกูลกะหลํ่า ไดแก กะหลํ่าดาว กะหลํ่าดอก กะหลํ่าปลี กวางตุง คะนา ผักกาดขาวปลี ผักกาดเขียวปลี  

ผักกาดหัว  

1.2 ตระกูลแตง ไดแก แตงกวา แตงเทศ แตงโม ตําลึง บวบเหล่ียม บวบหอม น้ําเตา ฟกทอง มะระ 

1.3 ตระกูลถั่ว ไดแก กระถิน แค ชะอม ถั่วแขก ถั่วฝกยาว ถั่วลันเตา มันแกว โสน 

1.4 ตระกูลมะเขือ ไดแก มะเขือ มะเขือเทศ มะแวง 

1.5 ตระกูล อ่ืนๆ ไดแก ขาวโพดหวาน เครื่องเทศ ผักกาดหอม ผักช ีผักบุงจีน สมุนไพร 

2.  การจําแนกผักตามสวนท่ีใชบริโภค 

สวนของผักท่ีใชบริโภค ไดแก  ใบ ลําตน ราก ดอก ผล และเมล็ด  การผลิตผัก เพ่ือตองการ สวนของใบ และ 

ลําตน จึงจําเปนตองเพ่ิมปริมาณปุยท่ีธาตุไนโตรเจน  สวนการผลิตผักเพ่ือบริโภคสวนของดอก ผล เมล็ด และระบบรากท่ี

แข็งแรงตองเพ่ิมปริมาณปุยท่ีใหธาตุฟอสฟอรัส  สวนความแข็งแรงและรสชาติหวานของผล ไดรับจากปุยท่ีใหธาต ุ



10 
 

โปรแตสเซยีมเปนสวนใหญ  นอกจากน้ีการปลูกผักท่ีตองการสวนตางๆในการบริโภค สวนท่ีใชบริโภคของผักจําแนกไดดังน้ี  

2.1 ราก 

   - รากแกว ไดแก แครอท ผักกาดหัว 

   - รากแขนง ไดแก มนัเทศ 

2.2 ลําตน 

   - ลําตนเหนือดิน ไดแก กะหลํ่าปม หนอไมฝร่ัง 

   - ลําตนใตดิน ไดแก ขิง ขา เผือก มันฝร่ัง หนอไม 

2.3 ใบ 

   - ตระกลูหอม ไดแก กระเทียม กระเทียมตน หอมแดง หอมแบง หอมหัวใหญ 

   - กลุมใบกวาง ไดแก กะหลํ่าปลี คะนา ผักกาดขาวปลี ผักกาดหอม 

2.4 ดอก 

   - ดอกออน ไดแก กะหลํ่าดอก  

   - ดอกแก ไดแก แค โสน 

2.5 ผล 

   - ผลออน ไดแก กระเจี๊ยบเขียว ขาวโพดฝกออน แตงกวา ถั่วฝกยาว บวบเหล่ียม มะเขือ มะระ 

   - ผลแก ไดแก ฟกทอง  

3.  จําแนกตามฤดูปลูกท่ีเหมาะสม 

      การใชเกณฑฤดูปลูกท่ีเหมาะสมในการจําแนกผักน้ันจะขึ้นอยูกับฤดูกาล อันมีผลเกี่ยวเน่ืองจากลักษณะทาง 

สภาพภูมิอากาศและภูมิประเทศของพ้ืนท่ีน้ันๆ สําหรับประเทศประเทศไทยน้ัน อยูในเขตรอนชื้น ตลอดป มี 3 ฤด ูไดแก 

ฤดูฝน เดือน มิถุนายน-กันยายน ฤดหูนาว เดือน ตุลาคม-มกราคม ฤดูรอน เดือน กุมภาพันธ-พฤษภาคม โดยทั่วไปพืชผัก 

สามารถปลูกไดตลอดป แตในปจจุบันมีการปรับปรุงพันธุผักใหสามารถปลูกในแตละฤดูไดอยางเหมาะสม สามารถจําแนก

ผักท่ีเจริญเติบโต ไดอยางปกติในสภาพอุณหภูม ิตางๆ ดังน้ี 

ผักฤดูหนาว  สามารถเจริญเติบโต ไดดีระหวางอุณหภูมิ 18-28 องศาเซลเซียส ผักกลุมน้ี สามารถเจริญเติบโต และ

ใหผลผลิตสูง ในฤดหูนาว หากตองการปลูกในฤดูรอน และฝนควร ควรเลือกปลูกพันธุท่ีทนรอน และฝน หรือพันธุเบา 
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สามารถเจริญเติบโตและใหผลผลิตสูงเชนกัน หากเลือกใชพันธุท่ีไมเหมาะสมอาจทําใหผลผลิตต่ํา หรือเสียหาย ไดแก 

กะหลํ่าปลี กระเทียม ผักกาดเขียวปลี ผักกาดหัว ผักกาดหอม และหอมหัวใหญ 

ผักฤดูรอน  สามารถเจริญเติบโต ไดดีในสภาพอุณหภูมิระหวาง 25-35 องศาเซลเซียส การปลูกในประเทศไทย  

ผักท่ีสามารถเจริญเตบิโตใหผลผลิตสูงตลอดป ไดแก กระเจี๊ยบเขียว ขาวโพดหวาน ผักตระกูลแตงทุกชนิด ผักตระกูล

มะเขือท้ังหมด  

ผักฤดูฝน  สามารถเจริญเติบโต ไดดีในสภาพอุณหภูมิระหวาง 25-35 องศาเซลเซียส และทนฝน ไดแก ผักตระกูลแตง

ทั้งหมด ยกเวน แตงเทศ ผักตระกูลมะเขือ และถั่วฝกยาว ผักกลุมน้ีเจริญเติบโตไดผลดีในทุกฤด ู

4.จําแนกตามความแตกตางดานการเพาะปลูกและบํารุงรักษา สามารถแบงไดอีก 13 ประเภทคอื 

4.1 พืชผักยืนตน ไดแก หนอไมฝร่ัง  

        4.2 พืชผักกินใบ ไดแก คะนา ผักบุง  

         4.3 พืชผักสลัด ไดแก ผักสลัดตางๆ (ผักกาดหอม) คื่นฉาย 

         4.4 พืชผักกะหลํ่า-ผักกาด ไดแก กะหลํ่าตางๆ ผักกาดตาง  ๆ 

         4.5 พืชผักกนิรากหรือหัว ไดแก ผักกาดหัว แครอท บีทรูท 

         4.6 พืชผักตระกูลหอม-กระเทียม ไดแก หอม กระเทียม หอมหัวใหญ 

        4.7 พืชผักตระกูลมันฝร่ัง ไดแก มันฝร่ัง 

         4.8 ลําตนใตดิน ไดแก มนัเทศ 

         4.9 พืชผักตระกูลถั่ว ไดแก ถั่วลันเตา ถั่วฝกยาว ถั่วแขก 

        4.10 พืชผักตระกูลมะเขือเทศ-พริก ไดแก มะเขือตางๆ มะเขือเทศ และพริก  

        4.11 พืชผักตระกูลแตง ไดแก แตงตางๆ ฟก แฟง บวบ มะระ และนํ้าเตา 

        4.12 ขาวโพด ไดแก ขาวโพดหวาน และขาวโพดฝกออน  

        4.13 พืชผักเคร่ืองเทศ,เบ็ดเตล็ด ไดแก ขิง ขา กระชาย ขมิ้น ตะไคร โหระพา  แมงลัก สะระแหน มันแกว 

 และเผือก 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน(2557) ไดจําแนกผักกินไดไว 5 ประเภทดงัตอไปน้ี 
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1. จําแนกโดยอาศัยหลักเกณฑทางพฤกษศาสตร (botanical classification) การจําแนกวิธีน้ีนับวา เปนวิธีท่ีดีท่ีสุด 

ในการกลาวถึงพืชผักแตละชนิด และเปนวิธีสากลนิยม หลักเกณฑการจําแนกก็คงเหมือนวิธีการทางอนุกรมวิธาน ท่ีใชกับ

พืชท่ัวๆ ไป กลาวคือ พืชท่ีอยูในอาณาจักรพืช จะถูกแบงเปน สวน (phylum หรือ division) ชั้น (class) อันดบั (order) 

ตระกูลหรือวงศ (family) สกลุ (genus) ชนิด (species) และพันธุ (variety) ตามลําดับความสัมพันธทางเชื้อสาย 

(heredity) พืชแตละชนิดจะถูกใหชื่อตามบทบัญญัติการตั้งชื่อพืชสากล (international code botanical nomenclature) 

2. จําแนกโดยถือเอาสวนของพืชท่ีใชบริโภคเปนเกณฑ (classification based on parts used as food) แบงไดดังน้ี 

2.1 ประเภทท่ีใชใบ กาน ลําตน (leaves, petioles, stems) เชน คะนา ผักกาดหอม ตะไคร 

2.2 ประเภทท่ีใชหัว ซึ่งเกิดจากสวนราก (roots) เชน มนัเทศ ขิง ขา 

2.3 ประเภทท่ีใชหัว ซึ่งเกิดจากลําตนแปรรูป (modified stems) แบงเปน 2 ประเภทยอย คอื  

     1) ประเภทหัวท่ีมีเน้ือแนน (tuber) เชน มันฝร่ัง  

     2) ประเภทหัวท่ีเปนกลีบเรียงซอนกนัเปนชัน้ๆ (bulb) เชน หอมฝร่ัง (หอมหัวใหญ) หอมแดง กระเทียม 

2.4 ประเภทท่ีใชผล (fruits) เชน แตงกวา ฟกเขียว ฟกทอง 

3. จําแนกโดยถือเอาเกณฑการปลูก (classification based on cultural requirement) จัดพืชผักท่ีมีความตองการ

ทางภูมิอากาศ การปลูก การดูแลรักษา โรคแมลงท่ีรบกวน ท่ีมีลักษณะคลายกันรวมไวเปนพวกๆ เชน พวกกะหลํ่า พวก

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

4. จําแนกโดยถือเอาความคงทนตออากาศหนาวของพืชเปนเกณฑ เชน ผักท่ีทนหนาวได (hardy vegetables)  

ผักพวกนี้อาจจะทนความหนาวได ถึงแมวาจะมีความหนาวถึงจุดท่ีเกิดผลึกนํ้าแข็ง (frost) ซึ่งตางจากผักท่ีไมทนหนาว 

(tender vegetables) เมื่ออุณหภูมิถึงจุดดังกลาวก็จะตาย ผักสวนใหญตองการอากาศอบอุนและจะไมทนหนาวจดั  

5. จําแนกโดยอาศัยลักษณะการเจริญเติบโต หรืออายุของพืช (classification based on growth characteristics) 

แบงเปน 3 พวก ยอย ๆ คอื 

5.1 พืชผักฤดูเดียว (annual) คือพืชท่ีมีอายุส้ันๆ จบชีพจักรภายในปเดียวหรือฤดูปลูกเดียว สวนมากเปนพวกพืช

ลมลุก (herbaceous plants) เชน มะเขือเทศ แตงกวา  

        5.2  พืชสองฤด ู(biennial) คือพืชท่ีจบชีพจักรภายใน ๒ ป หรือ ๒ ฤดูปลูก ซึ่งเปนลักษณะของพืชเมืองหนาว ท่ี

ตองใชความเย็นทําลายการพักตัว (break dormancy) เชน หอมฝร่ัง กะหลํ่าตางๆ พืชเหลาน้ีในฤดูปลูกแรกมีการ
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เจริญเตบิโตทางสวนตน (vegetative growth) เมื่อการพักตัวถูกทําลายแลวในฤดูปลูกหลังจะมีการเจริญทางการสืบพันธุ 

(reproductive growth)  

      5.3  พืชยืนตน (perennial) คือพืชท่ีจบชีพจักรภายใน ๓ ป หรือ ๓ ฤดูปลูก หรือมากกวา แบงเปน 2 พวกยอย 

คือ  

5.3.1 พวกพืชยืนตนสลับลมลุก (herbaceous perennial) สวนตน (shoot) มีลักษณะเปนพืชฤดูเดียว สวนราก 

(root, crown) มีลักษณะเปนพืชยืนตน ปรากฏในผักนอยชนิดมาก เชน หนอไมฝร่ัง (asparagus) ท่ีปลูกในเมอืงหนาว 

สวนตนจะตายในฤดูหนาว แตตอยังอยู (ระยะพักตัว) จะงอกและเจริญเติบโตใหมในฤดูใบไมผลิ แตหนอไมฝร่ังท่ีปลูกใน

เมืองไทยซึ่งเปนเมืองรอนไมมีการพักตัว สาเหตุเกิดจากพืชมีการปรับตัวเองใหเขากับสภาพแวดลอม (adaptation)  

5.3.2 พวกพืชยืนตนท่ีมีเน้ือไม (woody perennial) ลําตนท่ีมีเน้ือไม (wood) สวนใหญพืชพวกน้ีท่ีใชเปนผักจะ

เปนพืชเมอืงรอน (tropical crops) พืชยนืตนประเภทน้ีแบงออกเปน 2 พวก คอื 

1) พวกท่ีมีลําตนหลัก หรือลําตนประธาน (trunk, main central axis) เรียกวา tree ท่ีนาํบางสวน (parts)  

ของมันมาใชเปนผัก เชน มะมวง ชมพู เราใชใบออน ดอกออน ผลออน มะนาว เราใชผล มะกรูดเราใชใบและผล แคเราใช

ดอก สะตอเราใชเมล็ดจากฝก  

2) พวกท่ีไมมีลําตนประธาน แตมีลําตนท่ีมีขนาดไลเล่ียกันแตกออกมาจากตอ (crown) หลายลําเราเรียกวา  

shrub มีพืชบางชนิดท่ีเรานําสวนของมันมาใชเปนผัก เชน ไผ (ใชหนอออน หรือหนอไม) เตย ชะอม ใชใบออน 

สรุปไดวา ประเภทของผักกินไดสามารถแบงเปนประเภทตามลักษณะทางพฤกษศาสตร แบงตามสวนของผักท่ีใช

บริโภค แบงตามฤดูกาลท่ีปลูก และจําแนกตามความแตกตางดานการเพาะปลูกและบํารุงรักษา 

จากงานวิจัยปลูกผักกินไดคร้ังน้ีผูวิจัยใชการจําแนกตามสวนของการบริโภคดังน้ี 1. ผักท่ีกินหัว เหงาหรือรากใตดิน 

เชน หัวหอม เปนตน 2.ผักท่ีกินใบ และยอดเชน กระเพรา แมงลักและผักปรัง เปนตน 3.ผักท่ีกินลําตนเชน กวางตุง คะนา 

เปนตน 4. ผักท่ีกินดอกเชน ดอกแค ดอกกวางตุง เปนตน 5.ผักท่ีกินตนออน เชน ตนออนทานตะวัน ถั่วงอก เปนตน 6.ผักท่ี

กินผลหรือฝก เชนมะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง บวบงู มะรุม มะนาวเปนตน 

 2.3 การปลูกผักกินได 

 การปลูกผักกินไดมีหนังสือ เอกสาร งานวิจัย กลาวถึงผักกินไดไวดังตอไปน้ี 
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 อุไร จิรมงคลการ(2547:020) กลาวถึงการปลูกผักกินไดวาเปนผักท่ีสามารถหาไดตามธรรมชาติ แตในปจจุบัน

ธรรมชาติถูกทําลายทําใหผักกินไดลดนอยลง การปลูกผักกินไดควรคําถึงถึงส่ิงดังตอไปน้ี 

 1. ควรปลูกผักกินไดใหเหมือนกับธรรมชาติเดิมของผักชนิดน้ันเชนผักหวานปา ชอบพ้ืนท่ีแหงแลง ก็ควรนําไป

ปลูกท่ีไมคอยมีนํ้าแฉะ ตองเปนดินลูกรังเปนตน 

 2. การปลูกผักกินไดท่ีเปนทรงพุม ควรคํานึงถึงการแตกเปนทรงพุม ควรมีพ้ืนท่ีบริเวณใหผักชนิดน้ันแตกเปนทรง

พุมไดเชน กระโดน หรือ ตนขจรท่ีเปนเถาก็ควรมีท่ีใหผักกินไดเกาะเล้ือยขึ้นไปได  

 3. ควรหมั่นตัดแตงผักกินไดอยางสม่ําเสมอ เพ่ือไมใหเปนแหลงของโรคหรือแมลง นอกจากน้ีการตัดแตงจะทําให

ผักกินไดสามารถแตกยอดเก็บกินไดท้ังป 

 4. ควรปลูกผักท่ีปองกันแมลงดวยเชน ตะไครหอม ขิง ขา กระเพรา เปนตน 

 สวนผักคนเมอืง( 2557) ไดเสนอรูปแบบการปลูกผักในพ้ืนท่ีท่ีไมคอยมีนํ้าดังตอไปน้ี 

 1. การปลูกผักกินไดโดยใชทอพีวีซีเอาไวตรงกลางสําหรับรดนํ้า วิธีน้ีจะชวยใหผักมีความชุมชื้นตลอดเวลาและ

การกระจายของนํ้าไปไดอยางท่ัวถึง วิธีน้ีเหมาะสําหรับพ้ืนท่ีท่ีนํ้าไมพอใช 

 2. การปลูกผักในกระสอบโดยใชกระสอบวางไวในหลุม การปลุกวิธีน้ีจะชวยเก็บความชุมชื่นของดินไดดี 

นอกจากน้ียังใชนํ้านอยดวย 

 ขจติ ฝอยทอง( 2557) ไดนําเสนอการปลูกผักกินไดใหแกโรงเรียนพ้ืนท่ีกันดารและมีขอจํากัดเร่ืองของนํ้าและ

ความอุดมสมบูรณของดินดังตอไปน้ี 

1. การฝงขวดหรือภาชนะเก็บนํ้าไวใตโคนตนมะเขือเทศหรือผักท่ีปลูก โดยขุดหลุมฝงขวดภาชนะท่ีเจาะรูไวใน

บริเวณท่ีรากของผักชนิดน้ันไปถึง ตอนรดนํ้าจะรดนํ้าใสในขวดใหนํ้าคอยๆซึมออกมา 

2. การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน โดยการปลูกผักในกระถาง ลองหรือภาชนะท่ีไมใชแลว จะปรับเปล่ียนดินได

งาย โดยปลูกผักไวใตโคนตนไมใหญ หรือปลูกรอบลองมะนาว โดยใหมะนาวเปนดาว ผักชนิดอ่ืนท่ีปลูกรอบเปนเดือน 

3. การปลูกผักแบบใหแมลง งง ทําโดยการปลูกผักหลายๆชนิดผสมปนเปกนั เชน ใหตนหลักเปนตนยอมตีน

ตําลึง มะระขี้นก และ ผักปลังมาเกาะ เปนตน เมื่อแมลงพบกบัผักกินไดท่ีมีรสขมหรือกล่ินแรงก็จะไมกินผักชนิดน้ัน  

4. ปลูกผักกินไดในภาชนะเหลือใช เชน แกวกาแฟกระดาษ ขวดนํ้าพลาสติก กระปองนํ้าอัดลม เหมาะสําหรับ

พ้ืนท่ีท่ีมีดินนอยและไมคอยมีนํ้า ขอจํากัดคือตองมีการเตรียมดินท่ีดกีอนปลูกผักกินได 
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5. การปลูกผักในพ้ืนท่ีดินปกติ โดยปรับปรุงดนิโดยใชปุยชวีภาพ เชน ขี้วัว เศษใบไมแหง แกลบ เปนตน 

 สรุปไดวาการปลูกผักกินได สามารถปลูกไดโดยคํานึงถึงธรรมชาติของผักกินได การปลูกโดยดูการแตกทรงพุม

การปลูกผักกินไดโดยการปลูกผักท่ีปองกันแมลงอยูดวยกัน  นอกจากน้ียังมีการปลูกผักกินไดในพ้ืนท่ีท่ีมีนํ้านอย  การปลูก

ผักกินไดโดยการฝงขวดหรือภาชนะเก็บนํ้าไวใตโคน การปลูกผักกินไดแบบดาวลอมเดือน การปลูกผักกินไดแบบใหแมลง 

งง การปลูกผักกินไดในภาชนะท่ีเหลือใชและการปลูกผักกินไดในพ้ืนท่ีดินปกติ แตปรับปรุงดินโดยใชปุยชีวภาพ 

2.4 ประโยชนของผักกินได  

 ประโยชนของผักกินไดมีหลากหลายขึ้นอยูกับวาแบงประโยชนของผักกินไดเปนแบบใด มีนักวิชาการไดแบง

ประโยชนของผักกินไดไวดังตอไปน้ี 

 อุไร จริมงคลการ( 2547:015-018) ไดแบงประโยชนของผักกินไดไว 2 ประเภทคอื 1.แบงตามสรรพคณุ 

 และ 2. แบงตามคุณคาทางโภชนาการ   

1. การแบงประโยชนของผักกินไดตามสรรพคุณมีดังตอไปน้ี 

 1.รสฝาด มีประโยชนในการสมานแผล แกทองเสีย ทองรวง แตถากินมากจะทําใหทองอืดไดเชน กลวยดิบ ยอด

มะมวงหิมพานต 

 2. รสเปร้ียว ชวยกระตุนตอมนํ้าลาย กัดเสมหะ เชน ยอดมะกอก ยอดมะขาม 

 3. รสหวานออนๆ ชวยทําใหสดชื่น บํารุงกําลัง แตถากินมากจะทําใหทองอืดทองเฟอและงวงนอนได เชนยอด

ผักหวาน ดอกขจร  

 4. รสขม ชวยบํารุงรางกาย แกไข แกเลือดเปนพิษ ถอนพิษเบ่ือเมา แตถากินมากๆทําใหออนเพลีย เชน มะระ

ขี้นก ขี้เหล็ก ฟกขาว 

 5. รสเผ็ดรอน ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร แกทองอืด ทองเฟอ เชน ขิง พริก กระเพรา โหระพา 

 6. รสหวานเย็น ชวยบํารุงหัวใจ แกลมวิงเวียนศีรษะ หนามืดตาลาย เชน เตยหอม กระชาย 

 7. รสมัน แกเคล็ดขัดยอก ปวดเสียวอาการกระตุก  เชน ถั่วพู ขนุนออน ฟกทอง 

2. การแบงประโยชนของผักกินไดตามโภชนาการมีดังตอไปน้ี 

 1. ผักกินไดท่ีใหแคลเซียมสูง ไดแก ใบมะกรูด ใบยอ ใบชะพลู ทําใหกระดูกแข็งแรง ชวยหามเลือดใหหยุดไว 
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 2.ผักกินไดท่ีมีฟอสฟอรัส ไดแก ใบขี้เหล็ก มะแวงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง ผักท่ีมีแคลเซียมสูงมักมีฟอสฟอรัส

สูงดวย ผักท่ีมีฟอสฟอรัสสูง 

 3. ผักกินไดท่ีมีธาตุเหล็ก ไดแก ยอดมะกอก กระถิน กระเพราแดง ใบแมงลัก ธาตุเหล็กเปนแรธาตุท่ีสําคัญของ

เม็ดเลือดแดงในสวนฮีโมโกลบิน จะพาออกซิเจนไปเล้ียงสวนตางๆของรางกาย ถามีธาตุเหล็กนอยจะทําใหเปนโรค 

โลหิตจาง  

4.ผักกินไดท่ีมีวิตามินเอ ไดแก ใบยานาง ยอดตําลึง ใบชะอม โดยวิตามินเอจะเปนรักษาผิวหนังและเยื่อบุตางๆ

ของรางกาย เชนหลอดลม เยื่อนัยนตา ชวยบํารุงสายตา 

 5. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 1  ไดแก ยอดมะระขี้นก ยอดมะขาม ยอดมะกอก นอกจากนี้ยังมีสูงในขาวกลอง 

โดยวิตามินบี 1จะชวยปองกนัโรคเหน็บชา  

6. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 2 ไดแก ผักหวานปา ผักหวานบาน ขี้เหล็ก ใบยอ ถั่วพู ประโยชนของวิตามินบี 2 คอื 

ชวยปลดปลอยพลังงานจากการเผาผลาญอาหารและเพ่ิมประสิทธิภาพของการทํางานของวิตามินบี 6 และไนอะซิน  

 7. ผักกินไดท่ีมีวิตามินซี ไดแก ถั่วงอก ดอกขี้เหล็ก ผักเชียงดา ยอดสะเดา โดยวิตามินซีจะชวยบํารุงเหงือก และ

ชวยในการดูดซึมแรธาตุตางๆ ของรางกาย   

8.ผักกินไดท่ีมีไนอะซิน ไดแก เห็ดฟาง ชะอม ยอดกระเจี๊ยบแดง โดยไนอะซินเปนวิตามินท่ีเกี่ยวของกับการสราง

โคเอนไซด ถาขาดไนอะซินจะทําใหผิวหนังอักเสบและทําใหประสาทเส่ือม  

เสรี พงศพิศ(2553:80-81) กลาวถึงประโยชนของผักกินไดหรือผักพ้ืนบานท่ีสามารถตานโรคไดตามฤดูกาลเชน

ฤดูรอนควรกินผักท่ีทําใหเย็นเชน ตําลึง ชะอม มะระขี้นก ในฤดูฝน อากาศชื้นเปนหวัดงายควรกินผักจําพวก ขิง ขา 

โหระพา กระเพรา แมงลัก เปนตน ในฤดฝูนจะเปล่ียนไปฤดหูนาว ควรกนิแกงดอกแค เปนตน  นอกจากน้ียงักลาวถงึ

สรรพคุณของผักกินไดเชน กระชายมีสรรพคุณชวยยอย ชวยขับลม แกทองอืด กระเทียมชวยแกอักเสบและลด

คอเลสเตอรอล กระเพราแกจุกเสียด ขับปสสาวะ ขับน่ิว ขับเสมหะ ขี้เหล็ก ระงับประสาท ชวยใหนอนหลับ มะอึกแกไอ 

ยีห่ราขบัลม สมอไทยเปนยาระบาย เปนตน 

เธียร รติธรรมกุล(2555:148:150) กลาวถึงสรรพคุณของผักกินไดและสมุนไพรไทยท่ีมีลักษณะพิเศษ ดังตอไปน้ี 

1.ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของสารตานอนุมูลอิสระ ตอตานการกลายพันธหรือสารกอมะเร็ง เชน 
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ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมะกอก พริกไทยออน สะเดา กระถิน ยานาง  ผักกินไดเหลานี้ชวยชะลอความเส่ือมมีบทบาทใน

การรักษาโรคเร้ือรังไดด ี

2. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของพฤกษเคมี (Phytonutrients) เปนสารเสริมภูมติานทาน และสารตาน

มะเร็ง เชน ขิง ขา ตะไคร ใบมะกรูด 

 3. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงของสารเสนใย ปองกันไขมันในเลือด โรคอวนและมะเร็ง นอกจากน้ียัง

ชวยใหขับถายไดดีลดโอกาสเส่ียงตอการเปนมะเร็งลําไสและริดสีดวงทวาร ผักกินไดท่ีมีเสนใยสูงเชน มะเขือพวง สะเดา 

ใบชะพลู  

 4. ผักกินไดและสมุนไพรไทยเปนแหลงยารักษาโรค ผักกินไดและพืชสมุนไพรน้ันมีคุณคาตอสุขภาพ เชนสะเดา

และดอกแคชวยรักษาอาการคร่ันเน้ือคร่ันตัว ขี้เหล็กใชเปนยาระบาย 

 5. ผักกินไดและสมุนไพรไทยชวยลดอาการขางเคียงของผูปวย ชวยใหผูปวยมีอาการดีขึ้นเชน ผักท่ีมีรสขม

กระตุนใหเจริญอาหาร รสเผ็ดของพริกกระตุนนํ้ายอย ใบบัวบกลดอาการปวด อาการอักเสบและบอบช้าํ 

 เธียร รติธรรมกุล( 2555:145:148) ยังกลาวถึงคุณคาทางโภชนาการของผักกินได ดังตอไปน้ี 

 1. ผักกินไดท่ีมีซิลิเนียม มีหนาท่ีปกปองรางกายจากการทําลายของอนุมูลอิสระ ทําใหระบบภูมิคุมกันทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพ ลดการเส่ียงตอการเปนมะเร็งและโรคหัวใจ ผักกินไดท่ีมีซิลิเนียมสูงไดแก เมล็ดธัญพืช ถั่วแดง  

ถั่วเหลือง 

 2. ผักกินไดท่ีมีวิตามินอี ชะลอความเส่ือมของสมอง เชน ถั่วชนิดตาง  ๆ

 3. ผักกินไดท่ีมีวิตามินซี ปองกันตอกระจกและความเส่ือมของสมอง เชน มะนาว สม พริก มะละกอ 

 4. ผักกินไดท่ีมีเบตาแคโรทีน ปองกันโรคหลอดเลือดและตอกระจก เชน ฟกทอง คะนา 

 5. ผักกินไดท่ีมีโคเอนไซดคิวเทน เปนตัวสลายอนมูลอิสระท่ีไปสรางความเสียหายของผนังเซลล มีในถั่วเหลือง 

ถั่วลิสง 

 6. ผักกินไดท่ีมีวิตามินบี 6 ชวยเรื่องความจํา ปองกันหัวใจวาย พบในกลวย มันเทศ    

 7. ผักกินไดท่ีมีสังกะสี ชวยฟนฟูตอมไทมัส ชวยเสริมประสิทธิภาพของระบบคุมกัน พบในถั่ว 

 8. ผักกินไดท่ีมีกรดโฟริก ชวยปองกัน มะเร็งลําไสและมะเร็งเตานม พบมากในผักใบเขียว สม มะนาว 

 9. ผักกินไดท่ีมีวิตามินเอ ชวยบํารุงสายตา กระดูก และฟน ปองกันการเกิดมะเร็งปอด พบในฟกทอง มะละกอ 
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และมะมวงสุก 

 10. ผักกินไดท่ีมีแมกนีเซียม ปองกันภาวะกระดูกพรุนในผูสูงอายุ พบมากในถั่ว ถั่วฝกยาว กลวย 

 11. ผักกินไดท่ีมีกลูตาไทโอน เปนกรดอะมิโนท่ีเซลลสรางขึ้นเพ่ือปองกันตัวเองจากอนุมูลอิสระ พบในมะเขือเทศ 

หอมใหญ 

 12. ผักกินไดท่ีมีแมงกานิส ชวยกระตุนการทํางานของเอนไซม ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง ถาขาดจะเปน

ผ่ืนท่ีผิวหนัง ความจําเส่ือม วิงเวียนหนามืด พบในผักโขม มะพราว เมล็ดทานตะวัน 

 13.  ผักกินไดท่ีมีไบโอฟลาโวนอยด มีหนาท่ีลําเลียงอาหารจากหลอดเลือดไปสูเซลลตางๆ ปองกันตอกระจก  

โรคหืด ชะลอความแก ผิวหนังเตงตึง พบในมะละกอ พริก มะนาว  

 ขจติ ฝอยทอง( 2557) ไดกลาวถึงการปลูกกินไดท่ีมีประโยชนแกโรงเรียนหางไกล เปนผักปลอดสารพิษท่ีสามารถ

นําเอาไปประกอบอาหารกลางวนัใหแกนกัเรียนได นอกจากน้ีผกัท่ีเหลือจากการรับประทาน สามารถนําไปขาย เพ่ือชวย

เพ่ิมรายไดใหกับโรงเรียน ผลพลอยไดท่ีสําคัญท่ีสุดจากการฝกนักเรียนใหปลูกผักกินไดคือ นักเรียนมีความรับผิดชอบ มีจิต

อาสาชวยกันปลูกผักและรดนํ้าตนไม นักเรียนยังสามารถเอากลาของผักกินไดไปปลูกท่ีบานไดอีกดวย 

 สรุปประโยชนของการปลูกผักกนิได สามารถแบงไดเปน ประโยชนจากสรรพคณุของผัก ประโยชนทาง

โภชนาการ เปนผักท่ีกินไดปลอดสารพิษเปนประโยชนแกผูบริโภคและโรงเรียนท่ีหางไกล   

3.งานวิจัยที่เกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัต ิ

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยมีดังตอไปน้ี  

ปรียาภรณ เนียมนกและ วศิน เหล่ียมปรีชา(2555:29) ไดศึกษา การรวมกลุมของชุมชนนักปฏิบัติเพ่ือสราง

รูปแบบทางการตลาดท่ียัง่ยนืผานทฤษฎีกจิกรรม:กรณีศึกษาตลาดน้ําอัมพวา  โดยมีจุดประสงคเพ่ือ 1)ศกึษารูปแบบทาง

การตลาดท่ียั่งยืนของตลาดนํ้าอัมพวา 2) ศกึษาบทบาทชมุชนนักปฏิบตัขิองตลาดนํ้าอัมพวาในการสรางรูปแบบทาง

การตลาดที่ยั่งยืนจากการวิเคราะหดวยทฤษฎีกิจกรรม 3) ศึกษา บทบาทของนักทองเท่ียวในการมสีวนสรางรูปแบบทาง

การตลาดที่ยั่งยืนของตลาดนํ้าอัมพวาจากการวิเคราะหดวยทฤษฎีกิจกรรม พบวา 1) รูปแบบทางการตลาดท่ียัง่ยนืของ

ตลาดนํ้าอัมพวา คือการมีสวนรวมของคนในชุมชนจากการนําส่ิงท่ีมีคุณคาในทองถิ่นสรางเปนสถานท่ีทองเท่ียวในชุมชน

ตามวิถีชีวิตประจําวันโดยสรางความแตกตางใหเปดเปนตลาดน้ํายามเย็นเพียงวันศุกร-วันอาทิตยเทาน้ัน ท้ังน้ีเพ่ือตองการ

ใหคนในชมุชนมรีายได และเกิดเศรษฐกิจท่ีดีโดยมีการคํานึงถึงสังคม และส่ิงแวดลอม 2) ชุมชนนักปฏิบัติของตลาดนํ้า
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อัมพวารวมกลุมอยางเปนทางการและไมเปนทางการเพ่ือแบงปนความรูในการสรางตลาดนํ้าอัมพวาใหเปนแหลงทองเท่ียว

ทางวัฒนธรรมจากการใชชีวิตประจําวันท่ีปฏิบัติมาถึงปจจุบันเพ่ือใหตลาดเกิดความยั่งยืน 3) นักทองเท่ียวมบีทบาท

สําคัญในการสรางรูปแบบทางการตลาดท่ียั่งยืนโดยการเลือกใชบริการของผูประกอบธุรกิจของทองถิ่นทําใหชุมชนไดรับ

ประโยชนทางเศรษฐกจิโดยตรง 

ชลัช กล่ินอุบล(2553:11) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตร

อินทรีย มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาการจัดการความรูของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย คุณลักษณะของชุมชนชาวนา

นักปฏิบตัเิกษตรอินทรีย และเพ่ือเสนอแนะแนวทางในการจดักระบวนการเรียนรูของชมุชนชาวนานักปฏิบตัเิกษตรอินทรีย

พบวา คุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรียประกอบดวย 1) โดเมนหรือเปาหมาย 2) ความเปนชุมชน 3) 

แนวปฏิบัติของชุมชน ซึ่งใน 3 พ้ืนท่ี สามารถจําแนกเปนกลุมได ดังน้ี กลุมท่ีมีพ้ืนฐานทางดานเกษตรอินทรีย พ้ืนฐาน

ทางดานสุขภาพ และพ้ืนฐานทางดานประชาสังคม โดยคุณลักษณะกลุมท่ีมีพ้ืนฐานทางดานเกษตรอินทรียจะมีผลลัพธ

การทําเกษตรอินทรียท่ีดีกวากลุมอ่ืนๆ ในสวนการจัดการความรูของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย พบวาผูอํานวย

ความสะดวกในการเรียนรูเปนผูมีบทบาทสําคัญในการดึงเอาศักยภาพหรือความรูท่ีมีอยูในตัวของชาวนาออกมา โดยการ

จดักระบวนการเรียนรูทีย่ดึหลักชาวนาเปนศนูยกลางตามหลักการเรียนรูของผูใหญ การเรียนรูจากประสบการณ การ

เรียนรูจากการปฏิบตัจิริงในแปลงนา 

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติในประเทศไทยมีคอนขางจํากัดและนอยมาก sผูวิจัยหา

งานวิจัยแลวแตพบเพียงสองเลม ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ืองเครือขายของนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิได

ใน GotoKnow.org 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวกับการปลูกผักกินได   

 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการปลูกผักกินไดในประเทศไทยมีดังตอไปน้ี  

 ปญญา  ภูขวัญ(2553:บทคัดยอ) ไดศึกษาการจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจ

พอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานี โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ1) พัฒนาชดุการเรียนรูหลักปฏิบตัใินการปลูกพืชผักอาหารตาม

แนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  2)  ศึกษาความรูของผูเขารับการสงเสริมการจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหาร

ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  และ  3)  ศึกษาผลการปฏิบัติของผูเขารับการสงเสริมการจัดการความรูในการ

ปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน จังหวัดอุทัยธานี พบวา การพัฒนาชดุการเรียนรูหลักปฏิบตัใิน
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การปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานีsมีคุณภาพอยูในระดับมากsความรู

เกี่ยวกับการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนจังหวัดอุทัยธานีsมีคะแนนหลังการเรียนรูอยูใน

ระดบัปานกลางsและการปฏิบัติการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนสวนใหญปลูกแบบสวน

ครัว  

เยาวด ีทรัพยพลับ(2554:บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษของกลุม

เกษตรกรบานหวยพระอําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ1) เพื่อศึกษาถึงกระบวนการจัดการความรู

ของกลุม ในดานกระบวนการผลิตผักปลอดภัยและดานการพัฒนากลุมในตาํบลหวยพระ อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม

2)sเพ่ือศึกษาถึงปญหาและอุปสรรคของกลุมเกษตรกรในการเปนองคกรแหงการเรียนรู และ3) เพ่ือนําเสนอแนวทางในการ

พัฒนาใหกลุมเกษตรมีการพัฒนาอยางยั่งยืน พบวา การจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษมีขั้นตอนคือ 

1) การเตรียมแปลงปลูก 2) การเตรียมเมล็ดและการปลูก 3) การดูแลรักษา 4) การเกบ็เกีย่วผลผลิต 5) การขนสงไปยังจุด

รับซื้อ โดยขั้นตอนท้ังหมดจะตองเปนไปตามมาตรฐาน GAP 

จตุรงค พวงมณี(2553:1) การศกึษาและพัฒนาระบบการจดัการพืชผักปลอดสารพิษ ตําบลแมนาเติง และตําบล

ทุงยาวsอําเภอปายsจังหวัดแมฮองสอนsมีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัยเพ่ือศึกษาเทคโนโลยกีารผลิตsศึกษารูปแบบ

การตลาดที่เหมาะสมsและประเมินผลผลเชิงเศรษฐกิจสังคมของเกษตรกรท่ีรวมโครงการพบวาsผลการดาํเนินงาน

เกษตรกรเลือกชนิดผักท่ีปลูกจากความชํานาญดานการจัดการsและเปนท่ีตองการของผูบริโภคในทองถิ่นสวนใหญเนน

การปลูกผักชนิดหลักเพียง 3-4 ชนิดในปริมาณมาก ใชวิธีการปลูกแบบหมุนเวียนไมซ้ําตระกูลในแปลงเดียวกัน ไมมีการใช

สารเคมีกําจัดศัตรูพืช มีการใชปุยเคมีรวมกับปุยคอกหรือปุยหมักท่ีทําขึ้นเอง เกษตรกรจําหนายผลผลิตท่ีไดผาน 3 ชองทาง

หลัก คือ1) เกษตรกรจาํหนายผลผลิตดวยตนเองใหกบัรานอาหาร รีสอรท และหนวยงานในลักษณะขายสงประจํา  

2) เกษตรกรตัวแทนนําผลผลิตไปจําหนายโดยตรงตามหนวยงาน สถานท่ีในแหลงชุมชน ตลาดชุมชน และ 3) การจาํหนาย

ผานคนรวบรวมในชมุชนsผลการประเมนิเกษตรกรพอใจกบัการปรับเปล่ียนเปนการปลูกแบบปลอดสารพิษระดบัปาน

กลาง เน่ืองจากการติดตามดูแลใหคําแนะนําในการผลิตยังไมเขมขนพอ รวมท้ังการประสานงานเพ่ือขยายแหลงจาํหนายท่ี

ยังไมสามารถขยายไปยังแหลงรองรับผลผลิตท่ีคาดหวังได  

ฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553:3) ศึกษาการสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือการผลิตพืชปลอดสารพิษของ

ชมุชนบานดอนดู ต.คนัธารราษฎร อ.กนัทรวชิยั จ. มหาสารคาม โดยมีวัตถุประสงค 1) เพ่ือศึกษาขอมูลบริบทชุมชนและ
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ศักยภาพของชุมชนบานดอนดูในการผลิตพืชผัก ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน 2)เพ่ือศึกษาสถานการณปญหาและผลกระทบ

ในการผลิตพืชผักปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู 3)เพ่ือศึกษาแนวทางในการสรางการเรียนรูนําไปสูการผลิตพืชผัก

ปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู 4)เพ่ือศึกษาแนวทางการสรางความรวมมือกับภาคีเครือขาย และหนวยงานสนับสนุน

ท่ีเกี่ยวของ พบวา การดูแลรักษาพืชผักในการปลูกน้ันในอดีตสวนใหญมักจะใชมูลวัว ควาย แตหลังจากท่ีเร่ิมนําเอา 

ปุยเคมีมาใชในนาขาวในป พ.ศ. 2490 และใชมากท่ีสุดในป พ.ศ.2500 วธิกีารในการสรางกระบวนการเรียนรูของคนใน

ชุมชนน้ัน มีลักษณะเปนการเรียนรูแบบการศึกษาของผูใหญ(Adult learning) ซึ่งจะเห็นไดจากการท่ีกลุมผูเขารวมการ 

ทําวิจัยน้ัน ไมตองการใชเวลานานหรือไมอยากเขาหองเรียน แตตองเรียนจากสถานการณท่ีเปนจริง การสรางความรวมมือ

กับเครือขายใชการเรียนรูแบบมีสวนรวมมีการเปล่ียนแปลงท้ังตัวนักวิชาการเองและคนในชุมชน 

ฤทัยรัตน สงฆสระนอย(2554:5) การจัดการองคความรู เร่ือง การปลูกผักสวนครัวเพ่ือลดรายจายในครัวเรือน 

ภายใตโครงการศูนยเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียงชุมชน พบวา การปลูกผักสวนครัวในกระสอบ เปนการผลิตท่ีลงทุนนอย 

สามารถลดรายจายในครัวเรือนไดปฏิบตัิไดงาย ตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ส่ิงของใดเปนส่ิงของฟุมเฟอย 

สามารถลดจายไมจําเปน มีการออมเงินมากขึ้น ปญหาหน้ีสนิลดลงได 

กมล เลิศรัตน(2557:1) การพัฒนาระบบปลูกผักรวมกบัการเล้ียงปลาเพ่ือสรางความมัน่คงดานอาหารในระดบั

ครัวเรือน พบวา สามารถปลูกผักอยางนอย 40 ชนิด และเล้ียงปลาอยางนอย 7 ชนิด เพ่ือใหเกิดการทํางานเกื้อกูลกัน  

โดยจุลินทรียในนํ้าและรากผักจะเปล่ียนของเสียจากปลาเปนสารอาหารอินทรียสําหรับผัก และบําบัดนํ้าใหเหมาะกับการ

เล้ียงปลา ทํางานแบบหมนุเวยีนประหยดันํ้า-ไมตองเปล่ียนนํ้าเล้ียงปลา ไมตองตักนํ้ารดพืชและไมสูญเสียนํ้าไปจากการ 

ไหลซมึลงดนิ จากงานวจิยัน้ีนวตักรรมเปนระบบปดท่ีถกูออกแบบมาใหทาํงานแบบกึง่อัตโนมตั ิประหยัดพ้ืนท่ี ดูแลรักษา

งาย ทํางานไดสะดวก ประหยัดนํ้าไดถึงรอยละ 80-90 ใชแรงงานนอย ไมตองเสียเวลารดนํ้าผัก ประหยัดพลังงาน ไมใชดิน 

ไมใชปุยเคมีและสารเคมีฆาแมลงsสามารถนําไปใชไดในทุกพ้ืนท่ีsเหมาะสําหรับปลูกผักท่ีใชประกอบอาหารในชวีติ 

ประจําวัน เนนชนิดท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองเก็บในตูเย็นทําใหประหยัดคาใชจายและลดการสูญเสียจากการซื้อใน 

ปริมาณมากกวาที่ใช  

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการปลูกผักกินไดสวนใหญเปนการ ศึกษาและพัฒนาระบบการจัดการพืชผักปญหาและ

กระบวนการในการปลูกผัก งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดผูวิจัยหาแลวแต 

ไมพบ 
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติที่ปลูกผักกินไดในประเทศไทยและตางประเทศ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยมีคอนขางจํากัดและนอยมาก ผูวิจัยหาแลวแต

ไมพบสวนใหญทําเปนรูปโครงการยังไมพบงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทย 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติปลูกผักกินไดในตางประเทศมีดังน้ี 

Chloe Puett ,et al. (2014:1)ไดศึกษาตนทุนท่ีมีประสิทธิภาพของชุมชนปลูกผักท่ีอาศัยอยูกับผูท่ีติด HIV ใน

ซิมบับเว พบวา โครงการไดใหการสนับสนุนทางการแพทยและการเพาะปลูกผักใหแกผูท่ีอาศัยอยูกับผูท่ีติดเชื้อ HIV ใน

ซิมบับเว จากการสํารวจตอนส้ินสุดโครงการผูเขารวมโครงการปลูกผักใหความคิดเห็นวาการปลูกผักมีประโยชนอยูใน

ระดับมาก โครงการน้ีเมื่อประเมินพบวามีการใชตนทุนท่ีมีประสิทธิภาพของชุมชนปลูกผักเมื่อเทียบกับโครงการอ่ืน  

Patricia A. Carney ,et al.(2012:1) ไดศึกษางานวิจัยแบบมีสวนรวมของชุมชนเร่ืองผลกระทบของการปลูกผัก 

การบริโภคอาหารท่ีปลอดภัยและความสัมพันธของคนในครอบครัว พบวา โครงการปลูกผักทําใหสามารถลดการบริโภค

อาหารท่ีไมปลอดภัย ความสัมพันธของคนในครอบครัวดีขึ้น 

จากงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับชุมชนนักปฏิบัติท่ีปลูกผักกินไดในประเทศไทยผูวิจัยหาแลวไมพบ สวนงานวิจัยของ

ตางประเทศท่ีเกี่ยวกับชุมชนปลูกผักพบวามีอยูคอนขางจํากัดเชนกัน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ืองเครือขายชุมชนนักปฏิบัติ

ออนไลนใน weblog GotoKnow.org 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการทําวิจัยเร่ือง เครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org ผูวิจัยได

กาํหนดสาระการดาํเนินการวจิยัดงัน้ี 

 1. กลุมท่ีศึกษา 

 2. ระยะเวลาในการศึกษา 

 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 4. วิธีการดําเนินการวิจัย 

 5. การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 

  

1. กลุมท่ีศึกษา 

จากงานวิจัยเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดใน GotoKnow.org ผูวิจัยได

กําหนดกลุมท่ีศึกษาไวดังน้ี 

กลุมท่ีศึกษา คือ ผูท่ีเปนสมาชิกใน GotoKnow.org สนใจสมัครเขารวมโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทาง

ออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดโดยสมัครใจ มี 43 คน มบีนัทึกท้ังหมดจาํนวน  322 บันทึก(นับถงึ 15 มิถุนายน 2557 

ปจจุบันมีเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ) กลุมท่ีศึกษามีอาชีพและบันทึกการปลูกผักท่ีหลากหลาย  

2. ระยะเวลาในการศึกษา 

 ระยะเวลาในการศึกษา  ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12  เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

 ใชบล็อก  GotoKnow.org เปนเคร่ืองมือในการวิจัยโดยใหสมาชิกบันทึกเร่ืองการปลูกผักกินได  จากสมาชิกใน 

GotoKnow.org ท่ีสนใจเขารวมโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดโดยสมัครใจ มี

ท้ังหมด 43 คน มีคําสําคัญวา ปลูกผักกินได ท่ี http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4

 

ผักกินได  

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


24 
 

4. วิธีการดําเนินการวิจัย 

 การดําเนินการวิจัยใชการดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ  ผูวิจัยมกีจิกรรมและแผนการดาํเนินงาน

ดังตอไปน้ี 

 1. กจิกรรมและแผนการดาํเนินงาน  

ลําดับการทํางาน ระยะเวลา 

1. จัดตั้งคณะทํางาน 

- เชญิชวนและทาบทามผูสนใจ 

- ขออนุมัติคณะทํางานจากตนสังกัด 

เดือนสิงหาคม 2556-กันยายน 2556 

2. วางแผนการทํางาน 

- ประชุมคณะทํางาน กาํหนดกรอบการทํางานและมอบหมายหนาท่ี 

เดือนกันยายน 2556-ตุลาคม 2556 

3. คนหา/แสวงหาบุคลากรหลายวิชาชีพซึ่งเปนท่ีสนใจเขารวมเปนสมาชิกชมรม

คนปลูกผักกินได ของเครือขาย (CoP) 

เดือนกันยายน 2556 เปนตนไป 

4. จัดการประชุมเพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูเทคนิค/เคร่ืองมือของ 

GotoKnow.org 

เดือนกันยายน 2556-ตุลาคม 2556 

5. กระตุนใหสมาชิกเขียนบันทึกทางออนไลนเพ่ือแลกเปล่ียนความรู 

เชงิประสบการณระหวางกนั 

เดือนกันยายน 2556 เปนตนไป 

6. สกัดความรูจากการแลกเปล่ียนเรียนรูของสมาชิกฯ 

วิเคราะหและจัดหมวดหมูความรู 

เดือนพฤษภาคม 2557 

7. จัดทํา “ราง” ชุดความรูเสนอตอผูทรงคุณวุฒิของศูนยเรียนรูสุขภาวะ สสส. 

เพ่ือประเมนิผลงาน 

เดือนมิถุนายน 2557 

8. จัดสงรายงานปดโครงการและชุดความรูท่ีไดปรับปรุงตามขอเสนอแนะของ

ผูทรงคุณวุฒิฯ  

เดือนกรกฎาคม 2557 
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2. การจัดเสวนาการปลูกผักกินได 

การจดัเสวนาชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดท่ีศนูยการเรียนรู สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวนัท่ี 26 กุมภาพันธ 2557 มีผูเขารวม 30 ทาน  

5. การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 

ขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหจากเน้ือหา(content analysis)ในบล็อก GotoKnow.org 

มีคําสําคัญวา ปลูกผักกินได ท่ี http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4ผักกินได 

 

 จากสมาชิกท่ีสนใจสมัครเขารวม

โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดท้ังหมด 43 คน โดยมีหัวขอการวิเคราะหขอมูล

ดังตอไปน้ี 1.ชื่อผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอด

บทเรียนท่ีไดจากบันทึกขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปน

เปอรเซน็ต  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

ผลการศึกษา 

 ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยไดผลการศึกษาจากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดังน้ี 

 1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัย โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดมี

สมาชิกทั้งหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ไดวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี 1.ชื่อ

ผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ีไดจาก

บันทึก 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

 

1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัยวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี  1.ชื่อผูเขียนบันทึก

และ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 1   

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

2.ชือ่บันทึกคอื บานไรพนมทวน:ปลูกผักกับความรูใหม และ URL ของบันทึก

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

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะระสวน 2. มะระขี้นก 3. บวบง ู 4.บวบหอม 5.ฟกทอง 6.ชะพลู 7.มะกรูด 8.ตนไผ 

 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1. การปลูกมะระขี้นก ควรปลอยใหมะระขี้นกเล้ือยไปตามธรรมชาติ อยูบนหญาหรือตนไมท่ีมะระขี้นกเกาะได 

ไมตองทํารานใหมะระขี้นกเกาะเหมือนกับมะระสวน 

4.2 บวบงแูละบวบหอมควรทํารานใหบวบเกาะข้ึน บวบหอมมหีลายสายพันธุมแีบบลูกยาวและแบบลูกอวบ

เหมอืนกระบอง 

4.3 ฟกทองสามารถผสมเกสรได ไมควรใชยาฆาแมลงเพราะจะฆา มด ผ้ึงท่ีมาผสมเกสรใหพืช 

4.5 ตนไผสามารถตอนได รากกิ่งไผท่ีตอนจะแข็งแรงกวานํากิ่งไปปกชํา 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/401726�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 2  

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

2.ชื่อบันทึกคือ เมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๑)และ URL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/403247 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.ถั่วฝกยาว 2. บวบเหล่ียม 3. ฟกทอง  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความประทับใจท่ีมีตอกัลยาณมิตรท่ีสงเมล็ดผักมาใหปลูก 

 4.2 การปลูกผักในกระถาง  

4.3 การดูแลผักในกระถางและการบันทึกภาพระยะเร่ิมแรกของผักในกระถาง 

4.4 ความปลอดภัย ความประหยัดและความภูมิใจในการดูแลผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 3  

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

2.ชื่อบันทึกคือเมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๒)และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/404985 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.บวบเหล่ียม 2. บวบงู 3. ฟกทอง 4.พริกกระเหร่ียง 5.พริกชี้ฟา 5.ดอกอัญชนั 6.ดอกชมจนัทร 

 7. ผักกาดฮองเต 8.ผักกาดกวางตุง 9. มะเขือเปราะ  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเตรียมดินในการปลูกผักระยะแรกโดยใชปุยคอก 

 4.2 การดูแลผักในกระถางระยะเร่ิมแรกเน่ืองจากมีหอยมากัดกินผัก 

4.3 ความเอ้ือเฟอแตสัตวรวมโลกคือหอยโดยการแบงผักใหกิน 

4.4 การปกไมเพ่ือชวยระบบรากของผักท่ีปลูกในระยะเร่ิมแรก 

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 ความมั่นใจในการปลูกผักตอไป 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 4  

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

2.ชื่อบันทึกคือเมล็ดพันธุแหงแรงบันดาลใจ(๓)และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/412913 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.บวบเหล่ียม 2. บวบงู 3. ฟกทอง 4.พริกกระเหร่ียง 5.พริกชี้ฟา 5.ดอกอัญชนั 6.ดอกชมจนัทร 

 7. ผักกาดฮองเต 8.ผักกาดกวางตุง 9. มะเขือเปราะ  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธิสุวรรณ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 5  

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

2.ชื่อบันทึกวันท่ีดอกเห็ดนางฟาภูฐานเบงบานเปนคร้ังแรกและ URL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.เห็ดนางฟาภูฐาน 2. ผักกาดฮองเต   

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความประทับใจของการปลูกเห็ดภูฐานคร้ังแรกและการดูแลปลูกเห็ดภูฐานของคนเมือง 

 4.2 การทําอาหารจากเห็ดภูฐานเชน ผัดเห็ดกบักระเทียมสด  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนา@ตาน@แหมม และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 6 

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

2.ชื่อบันทึกบันทึกกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ ตอน ปลูกผักสวนครัวขางสํานักงาน 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�
http://www.gotoknow.org/posts/415067�
http://www.gotoknow.org/user/nursingstaff/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/436796�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.มะเขือ 2. พริกขี้หนู 3.ชะพลู 4.ผักหวานบาน 5.ถั่วพู 6.แตงกวา 7.มะละกอ 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชนํ้าหมักชีวภาพใชเองสําหรับรดผัก 

 4.2 การทําใหผักหวานบานออกยอดโดยการตัดยอดบอย  ๆ

 4.3 การปลูกผักสวนครัวขางสํานักงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 7 

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

2.ชื่อบันทึกกลวยดิบสมุนไพรเปนยารักษาแผลในกระเพาะและลดไขมันในเลือด และ URL ของบันทึกคือ  

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวย  

 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชกลวยเปนยาสมนุไพรรักษาโรคแผลในกระเพาะอาหาร 

 4.2 การใชกลวยเปนยาสมุนไพรลดไขมันในเลือด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 8 

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

2.ชื่อบันทึกยําปลีกลวยนํ้าพริกเผาอรอยมาก และ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/535882 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ปลีกลวย  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากกลวยโดยใชปลีกลวยมายํา 

 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/532002�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/535882�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 9 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ตาลปตรฤาษีไดชมไดชิมทันใจและURL ของบันทึก  http://www.gotoknow.org/posts/538164 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตาลปตรฤาษี 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1. การนําเอาตาลปตรฤาษีมาเปนอาหาร 

 4.2 สมุนไพรจากตนตาลปตรฤาษี 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนา@ตาน@แหมม และURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 10 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สวนครัวสรางสุขชวงเดือนท่ีผานมาและURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/539929 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.กระเพรา 2.ผักหวานบาน 3. ตาํลึง 4.พริกขี้หนู 5.เสาวรส 6.มะยม 7.ตะไคร 

8.ใบชะพลู  

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําเมนูอาหารจิ้มนํ้าพริกจากผักท่ีปลูกท่ีสํานักงาน 

 4.2 การประกวดเมนูอาหารตานโรคจากผักท่ีปลูกท่ีสาํนักงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 11 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ความสุขกับดอกมะลิของแม 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนมะลิ 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/538164�
http://www.gotoknow.org/user/nursingstaff/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/539929�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/539987�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของดอกมะลิ 

 4.2 ชนิดของมะลิ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นาง อัญชลี จอมขันเงิน 

บันทึกท่ี 12 

และ URL ของผูบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/user/krudala/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความสุขในชีวิตประจําวัน 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก 1. ขนุน   2. มะละกอ    3.มะมวง    4.ลูกหวา     

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะผักและผลไมโดยใชเมล็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 13 

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

2.ชื่อบันทึก ความสุขกับฟกขาวURL ของบันทึก http://www.gotoknow.org/posts/541089 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ฟกขาว    

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกขาวมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 14 

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

2. ชื่อบันทึก เพกาสมุนไพรเปนยาเพ่ือสุขภาพ URL ของบันทึก http://www.gotoknow.org/posts/541286 

http://www.gotoknow.org/user/krudala/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/540750�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/541089�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/541286�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนเพกา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนเพกา 

 4.2 การนําเอาฝกเพกามาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 15 

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

2. ชื่อบันทึก บอระเพ็ดขมนํ้าผ้ึงหวานอยูดวยกันดื่มเพ่ือสุขภาพไดงายขึ้น 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนบรเพ็ด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนบรเพ็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 16 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักกวางตุงกับอาหารกลางวันของนอง(4) URL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/548287 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกวางตุง 

 4.2 การนําเอากวางตุงมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ พิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 17 

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

2.ชื่อบันทึกคือ กลา บวบURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/5483414 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/547473�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนบวบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 18 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ฟกขาวทําไขตุนไดอรอย ไขตุนฟกขาวสามหอม 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกขาวมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นาง อัญชลี อินนุพัฒน และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 19 

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

2.ชื่อบันทึกคือ กินไหรแลวยัง และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/548521 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ 2. โหระพา 3.ผักกาด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักปลอดสารพิษไวกิน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 20 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักขมหมั๊ก หรือ หมั๊กฉอย (bitter herbs) 

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

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักขมหมั๊ก  

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/548440�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําเมนูอาหารจากผักขมหมัก๊ 

 4.2 สรรพคุณของผักขมหมั๊ก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 21 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนนมววั 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการกินลูกนมวัว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 22 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผัดถั่งงอกเตาหูสับ...เมนูสุขภาพจากถั่วงอกเพาะเอง 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะถั่วงอกในขวดนํ้าดื่ม 

 4.2 การทําอาหารจากถั่วงอก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 23 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ไปขุด"แมงแกวลาว"และURL ของบันทึกคือhttp://www.gotoknow.org/posts/5491564

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมันแกว 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมันแกวเพ่ือการคา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ กอบเดช มะโนรัตนและ URLของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 24 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สภาพแวดลอมในการเจริญเติบโตของ กะทือ URL ของบันทึกคือ 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกะทือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกะทือ 

 4.2 สรรพคุณของตนกะทือ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ บุญสง จอมดวงและ URLของผูบันทึก

บันทึกท่ี 25 

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

2.ชื่อบันทึกคือ เก็บ"ลูกกลวยเตา"และURL ของบันทึกคือ

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนกลวยเตา  

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

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การอนุรักษตนกลวยเตา 

 4.2 สรรพคุณของตนกลวยเตา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 26 

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

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือฟกขาวทํานํ้าผลไมรวมมิตร 9 ชนิดดื่มเพ่ือสุขภาพ  URL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาวและผลไมชนิดอ่ืนๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าผลไมจากฟกขาวและผลไมชนิดอ่ืนๆ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ดร.วริตัน คําศรีจันทรและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 27 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผลผลิตพืชผักและแหลงอาหารในบาน URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549455 

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.พริก 2. มะเขือ 3. ฟกเขียว  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักไวกินเอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 28 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ถั่วงอกในขวดแกว...ทํางายๆ เพาะไดสะดวกด ีURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะถั่วงอกในขวด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 29 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมะยม 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนํามะยมมาตํามะยม 

 4.2 สรรพคณุของมะยม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 30 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สรางความหลากหลายทางชีวภาพในรั้วบาน สรางแหลงอาหารปลอดสารเคม ี

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะระขี้นก 2.กระเจี๊ยบแดง 3.มะละกอ 4.กลวย 5.ตนขจร 6.ถั่วฝกยาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักผสมผสานเพ่ือปองกนัแมลง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 31 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขิง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขิง 

 4.2 สรรพคุณของขิง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณอําพร วุฒิฐิโก กลวยไขและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 32 

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

2.ชื่อบันทึกคือผักไมทันไดกินURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/549920 
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3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะละกอ 2. กลวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะละกอและกลวยในพ้ืนท่ีนํ้าทวม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรกรเรียนรูและURL ของผูบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 33 

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

2.ชื่อบันทึกคือ มะแวงเครือ โอกาสในการอยูรอดและURL ของบันทึก คือhttp://www.gotoknow.org/posts/549995 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะแวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนมะแวง 

 4.2 สรรพคุณของตนมะแวง 

1.ชื่อผูบันทึกคือนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขและURL ของผูบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 34 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือกินใบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนมะเขือกินใบ 

 4.2 ลักษณะของตนมะเขือกินใบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 35 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 
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2.ชื่อบันทึกคือ อัญชันฟาครามงามตามธรรมชาติและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5501944

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนดอกอัญชนั 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําตนดอกอัญชนัมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 36 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ฟกทองของเตา(5)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550202 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนฟกทองในโรงเรียน 

4.2 ประโยชนของตนฟกทอง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 37 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สายบัวตมกะทิปลาทูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550218 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บัว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาสายบัวมาทําอาหาร 

 4.2 บัวพันธุตาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 38 

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

2.ชือ่บันทึกคอืเตรียมรานใหบวบและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550376 
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางใหตนบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 39 

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

2.ชื่อบันทึกคือหาแหลงนํ้าURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550421 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ 2.ตนแค 3.ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การขุดบอนํ้าบาดาลเพ่ือใชในการปลูกผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือนาย บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 40 

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

2.ชื่อบันทึกคือ "แกงหยวกกลวยไข"....ไมขม....URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550426 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาหยวกกลวยไขมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือนาย บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 41 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ขาวตมผัดกลวยไขและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550583 

3. ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก 1. กลวยนํ้าวา 2.ฟกขาว 3.ตนอัญชัน 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากกลวยน้ําวา 

 4.2 การทําอาหารฟกขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 42 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก คะนา กวางตุง กะเพราะ พริก ชมจันทร ชะพลู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การประชุมและรายละเอียดชมรมปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 43 

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

2.ชื่อบันทึกคือปลูกเตยหอมท่ีบานไวบางเพ่ือตัดใชไดบอยๆเพ่ือสุขภาพ URL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ตนเตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนเตยหอม 

 4.2 สรรพคณุของตนเตยหอม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 44 

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

2.ชื่อบันทึกคือขาวกลองงอกเยื่อฟกขาวไดสารกาบา ไลโคฟน มีประโยชนมาก และURL ของบันทึก

คอื http://www.gotoknow.org/posts/550712 
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ขาวกลองงอก 2. ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาขาวกลองงอกและฟกขาวมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคุณของขาวกลองงอกและฟกขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ Dr. Sukajan Pongprapai 

บันทึกท่ี 45 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/sukajan/profile 

2.ชื่อบันทึกคือเมื่อชมรมปลูกผักกินไดมาเจอกับชุมชนคนรักษกระดูกและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชนิดตางๆทีปองกันโรคกระดูกพรุน: คะนา กวางตุง  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักท่ีใชปองกันโรคกระดูกพรุน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 46 

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

2. ชื่อบันทึกคือคางบวบ และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/550811 

3. ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางบวบจากเศษไม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 47 

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

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

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ถั่วพู 2.มะกรูด  

http://www.gotoknow.org/user/sukajan/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วพู 

4.2 ลักษณะของถั่วพูสวนและถั่วพูพ้ืนบาน 

4.3 การตอนมะกรูด 

4.4 สรรพคณุของถัว่พู 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 48 

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

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

3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. คะนา 2.ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฟกทองแบบทําคาง 

 4.2 การปลูกคะนา 

1.ชื่อผูบันทึกคือพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 49 

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

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

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดูแลมะละกอท่ีขึ้นเอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 50 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ฝน… ฝนหวานและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551124 
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3. ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. กลวยหอม 2.กลวยไข 3.ฟกทอง 4.มนัเทศ 5.เผือก 6.พริก 7.มะเขือ 8.กระชาย 9.กะเพรา  

10.โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกกลวยหอมและกลวยไขและผักชนิดตางๆ 

 4.2 การใชปนูขาวแกดนิเปนกรด 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 51 

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

2.ชื่อบันทึกคือนาขาวบนแผนคอนกรีต....งูตาย....กระทอมราง.และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูน 

 4.2 ธรรมชาติและส่ิงแวดลอมท่ีโดนทําลาย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile 

บันทึกท่ี 52 

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนเสาวรส  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากลูกเสาวรส 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 53 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1.ขาว 2.ไผ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูนคอนกรีต  

 4.2 ประโยชนของตนไผ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง 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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักแขยง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาผักแขยงมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคุณของผักแขยง 

1.ชื่อผูบันทึกคือวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 55 

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

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

 3.ผักกนิไดในบันทึก ผักชนิดตางๆ: มะเขือเปราะ คะนา กวางตุง ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใชไกไขชวยพรวนพ้ืนดิน 

 4.2 การเล้ียงไกไขกับการปลูกผัก  

บันทึกท่ี 56 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

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

2.ชื่อบันทึกคือ ซองแมวหรือชองแมวสมุนไพรเปนยามีประโยชนตอสุขภาพและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ซองแมวหรือชองแมว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนซองแมวหรือชองแมว 

 4.2 สรรพคุณของตนซองแมวหรือชองแมว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 57 

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

2.ชื่อบันทึกคือกระเพราใสแกงปาหอมอรอยดีตอสุขภาพ ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือดและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระเพรา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอากระเพรามาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคณุของกระเพรา 

 4.3 ชนิดของกระเพรา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง มะเขือเปราะ ฟกทอง 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความสัมพันธระหวางสมาชิกในชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ดร.วลัลา ตนัตโยทัยและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 59 

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

2.ชื่อบันทึกคือ Healthy workplace : เมนูนํ้าพริกกับผักในสวนและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. มะเขือ พันธุลูกเล็กและใหญ 2.ตําลึง 3.ดอกแค 4.ดอกอัญชนั 5.พริกขี้หนู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักท่ีสํานักงาน 

 4.2 การนําเอาผักท่ีสาํนักงานมาทําอาหารกนิรวมกนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 60 

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

2.ชื่อบันทึกคือแพงพวย แกโรคเบาหวาน ลดความดันโลหิตสูง บํารุงหัวใจ แกมะเร็ง ลดไขมันในเลือด และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนแพงพวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนแพงพวย 

 4.2 สรรพคณุของตนแพงพวย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 61 

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

2.ชื่อบันทึกคือปลูกผักใหแมลง งง..(2)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5516534 

http://www.gotoknow.org/user/copdmfaci/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 1. ตนยอ 2. ตนมะระขี้นก 3. ตนผักปลัง 4. ตนตําลึง 5. กลวย 6.ตนโสม 7.ตนเปราะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักหลายชนิดปนกนัเพ่ือปองกนัแมลง 

 4.2 การปลูกผักปลอดสารพิษ 

 4.3 ประโยชนของตนยอ 

 4.4 ประโยชนของตําลึง 

4.5 ประโยชนของมะระขี้นก 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 62 

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

2.ชื่อบันทึกคือแหลงเรียนรู.....Change Leader @ pharnkrataiและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 กิจกรรมการปลูกพืชผักสวนครัว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ดร.จนัทวรรณ ปยะวฒันและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 63 

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

2.ชื่อบันทึกคือฝนมา ตนไมมีความสุขและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5517684

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนมะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอแขกดําท่ีขึ้นเอง 

 4.2 การปลูกพืชผักท่ีใชปุยอินทรียและขี้วัว 

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.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 64 

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

2. ชื่อบันทึกคือ จะตัดตนมะละกอดีไหม? และURL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/5518074

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอท่ีขึ้นเองตามธรรมชาต ิ

 4.2 การขอคําปรึกษาจากสมาชิกชมรมปลุกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 65 

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

2.ชื่อบันทึกคือ แกงสมดอกแคขาวแดง แกไขเปล่ียนฤดูและURL ของบันทึก

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

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนแคดอกขาว 2.ตนแคดอกแดง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากดอกแค 

 4.2 สรรพคณุของตนดอกแค 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก และ URL ของบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 66 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ไผพืชตระกูลหญาท่ีไมธรรมดาและ URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551906 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนไผ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การตอนกิ่งไผ 

http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/551807�
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 4.2 ประโยชนของตนไผ 

 4.3 สรรพคณุของตนไผ 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 67 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมนัออน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาตนมนัออนไปทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก และ URL ของบันทึก

คือ

บันทึกท่ี 68 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ดาวเรืองดอกไมเปนยาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/551943 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนดาวเรือง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของตนดอกดาวเรือง 

 4.2 ประโยชนของตนดอกดาวเรือง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 69 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ยอบาน ลูกยอหมักนํ้าผ้ึงและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552094 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ลูกยอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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

 4.2 ประโยชนของนํ้าลูกยอ 

 4.3 สรรพคุณของตนลูกยอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 70 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปนดินใหเปนดาว..(เทากับ)..ปลูกผัก..(ไมได) กินและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกพริกแลวประสบปญหาจากโดนนํ้าคาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 71 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผัดไทยไมใสนํ้ามันก็อรอยไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552224 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําผักไทยโดยไมใสนํ้ามัน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 72 

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

2.ชื่อบันทึกคือสมตํา..ฝร่ัง..ดอกอัญชนัและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5522514

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ฝร่ัง 2. ดอกอัญชนั  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
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 4.1 ประโยชนของฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ ทพญ. ธิรัมภา และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 73 

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

2.ชื่อบันทึกคือ  หลากหลายความประทับใจ : ดอกไมสมุนไพร สมตํา และงานบุญและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะนาว 2 มะลิ 3.ตนหมอนอย  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของการทําการปลูกผักในสวนหลังบาน 

 4.2 สรรพคณุของตนหมอนอย 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 74 

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

2.ชื่อบันทึกคือ มะขามเพ่ือสุขภาพสมุนไพรท่ีหาไดงายปลูกงายมีประโยชนมากและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะขาม  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของตนมะขาม 

 4.2 ประโยชนของมะขาม 

 4.3 การปลูกตนมะขาม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 75 

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

http://www.gotoknow.org/user/aorrumpa/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือ เห็ดสามอยางน่ึงจิ้มนํ้าพริกไดนํ้าเห็ดท่ีนาดื่มและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. เห็ดกอ  2.เห็ดขมิ้น  3.เห็ดโคนญ่ีปุน 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาเห็ดมาทําอาหาร 

 4.2 สรรพคณุของเห็ด 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก

บันทึกท่ี 76 

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

2.ชื่อบันทึกคือ  เซียนทอหรือมอนไข ผลไมเน้ือเหลืองหวาน และ URL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เซยีนทอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะของเซียนทอ 

 4.2 สรรพคณุของเซยีนทอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง และURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 77 

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

2. ชื่อบันทึกคือการทําหลักสูตรทองถิ่นกลุมโรงเรียนบานเขานางสางหัว(1) และ URL ของบันทึก

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

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2.ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําหลักสูตรสําหรับการปลูกผักในชมุชน 

 

http://www.gotoknow.org/posts/552319�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 78 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักปง....ยั่งยืน....และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552564 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักปลัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ชนิดของผักปลัง 

 4.2 การนําเอาผักปลังมาทําอาหาร 

 4.3 สรรพคุณของผักปลัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 79 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะนาวแปน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะนาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 80 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ใบละบาทไมเถาเล้ือยใบใหญดอกสวยไมมงคลเปนยา และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนใบละบาท 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 
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 4.1 ลักษณะของตนใบละบาท 

 4.2 การขยายพันธุของตนใบละบาท 

 4.3 สรรพคณุของตนใบละบาท 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 81 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ขาวยําลุยนํ้าขึ้นบกสมุนไพรเพ่ือสุขภาพและURL ของบันทึก

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

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. สายบัว 2.หอมแดง 3.พริกขี้นก 4.มะนาว 5.มะกรูด 6.ใบสะระแหน  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําขาวยําจากผักพ้ืนบาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 82 

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

2.ชื่อบันทึกคือ แปลงโฉมชวี ีดวยวิถีพอเพียงและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/552740 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2. ตนติ้ว 3. กลวยนํ้าวา 4. เพกา 5.มะกรูด   

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในสวนหลังบาน 

 4.2 การขยายผลผลิตในสวน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 83 

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

2.ชื่อบันทึกคือ เกี๋ยงแกว บะฟกแกว 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�
http://www.gotoknow.org/posts/552740�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552786�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาฟกทองมาทําอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ผศ. วไิล แพงศรี ไอดิน กล่ินไมและURL ของผูบันทึก   

บันทึกท่ี 84 

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

2.ชื่อบันทึกคือพักสมอง…ทองเท่ียวงาน “เกษตรอีสานใต : เกษตรไทยสูอาเซียน”URL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. บวบ 2.นํ้าเตา 3.มะดัน 4.มะยมแดง  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของนอยโหนง 

1.ชื่อผูบันทึกคือกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) กานดานํ้ามันมะพราวและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 85 

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

2.ชื่อบันทึกคือ กระเทียมลดความดันโลหิตสูง ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือด ตานมะเร็ง และขอควรระวังการใชเพ่ือสุขภาพ 

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเทียม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของกระเทียม 

4.2 สรรพคณุของกระเทียม 

 4.3 ขอควรระวังเกี่ยวกับกระเทียม 

 

http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552942�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/552998�
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1.ชื่อผูบันทึกคือสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 86 

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

2.ชื่อบันทึกคือนาดํา..ดาํนา..บน พ้ืนบอ..คอนกรีต...บาน"ปาวิ"..เมอืง..อินทรบรุแีละURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนพ้ืนคอนกรีต 

 4.2 การปลูกผักในกระถาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 87 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ฟาทะลายโจร วิธีทําเปนยาใชไดดวยตนเองและURL ของบันทึก

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

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนฟาทะลายโจร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของตนฟาทะลายโจร 

 4.2 สรรพคุณของตนฟาทะลายโจร 

1.ชื่อผูบันทึกคือนางสาว รุจิดา สุกใส noktalay และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 88 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักชีฝร่ัง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553039�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553056�
http://www.gotoknow.org/user/noktalay/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553090�
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 4.1 ประโยชนของผักชีฝร่ัง 

 4.2 สรรพคุณของผักชีฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 89 

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

2.ชื่อบันทึกคือปลูกยา(สูบ)กินไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5531494

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ยาสูบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกยาสูบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 90 

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

2.ชื่อบันทึกคือ การขยายพันธุขจรและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5531624

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนขจร 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การขยายพันธุตนขจร 

 4.2 สรรพคุณของตนขจร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ อุมบุญและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 91 

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

2.ชื่อบันทึกคือแปลงโฉมชีว ีดวยวิถีพอเพียง 2 และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553163 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนกวางตุง 2.ผักชีฝร่ัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกตนกวางตุง 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553149�
http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553162�
http://www.gotoknow.org/user/somying-o/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553163�
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 4.2 การปลูกผักชีฝร่ัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณรุจดิา สุกใส noktalay และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 92 

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

2.ชื่อบันทึกคือ เกษตรกรนอยในโรงเรียนคอนกรีตและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553291 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักชนิดตางๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 93 

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

2.ชื่อบันทึกคือ วานตะขาบ...และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553378 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก วานตะขาบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของวานตะขาบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 94 

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

2.ชื่อบันทึกคือ มุมฝร่ัง..มุมไทย..แอบรักเขียวๆ..(นาเสียดาย..บานเรา..มัว..แต..ทะเลาะกัน..)และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก พริก 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกพริกในเลาหมเูกา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 95 

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

http://www.gotoknow.org/user/noktalay/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553291�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553378�
http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553392�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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2.ชื่อบันทึกคือชุมชนตนแบบเศรษฐกิจพอเพียง บานเขานางสางหัว 

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักชนิดตางๆ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําบัญชคีรัวเรือน 

1. ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 96 

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

2.ชื่อบันทึกคือกระเจี๊ยบมอญทอดไข กระเจี๊ยบรักษาแผลในกระเพาะไดและURL ของ

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเจี๊ยบแดง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของกระเจี๊ยบแดง 

 4.2 สรรพคุณของกระเจี๊ยบแดง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 97 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความอุดมสมบูรณของผักในชนบท 

 

 

http://www.gotoknow.org/posts/553442�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน เกษตรเรียนรูและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 98 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักหวานบาน ผักอินทรียตนทุนต่ําและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5535984

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักหวานบาน 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักหวานบาน 

 4.2 ประโยชนของผักกวานบาน 

 4.3 การนําเอาผักหวานบานมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง 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.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ตนแค 2. ตนพริก 3.ตนบวบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักกนิไดบริเวณบาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 100 

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

2.ชื่อบันทึกคือดอกไมตางเมือง..และดอกไม..ขางนาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553667 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ดอกไมกินได 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกดอกไมกินได 

http://www.gotoknow.org/user/namprik90/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/553598�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 101 

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

2.ชื่อบันทึกคือแกงเลียงฟกทองและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/553715 

3.ผักกนิไดในบันทึก ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําฟกทองมาทําอาหาร 

 4.2 ประโยชนของแกงเลียงฟกทอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 102 

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

2.ชื่อบันทึกคือ กจิกรรมการเรียนการสอนของโรงเรียนบานเขานางสางหัว(2)และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กลวย 2. แค 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเรียนการสอนโรงเรียนประถมศกึษาโดยบูรณาการกบัการปลูกผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile 

บันทึกท่ี 103 

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การทําคางบวบ 

 4.2 ลักษณะของดอกบวบ 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 104 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกขาวนอกนาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554027 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวบนปูนคอนกรีต 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 105 

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

2.ชื่อบันทึกคือขาวตะไครยําปลาทูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554042 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.ตะไคร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําเอาตะไครมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 106 

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

2.ชื่อบันทึกคือ "ยอดรักและความ..พอ.."...(เปนชื่อ..บันทึกน้ี)และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การปลูกขาวบนพ้ืนปูนคอนกรีต 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบินหลาดงและURL ของผูบันทึก 

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.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.พืชสมนุไพร 3. เห็ด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การทําสวนเศรษฐกจิพอเพียงในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 108 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สอนแตเร่ืองผักและตนไม(3)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554312 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะเขือมวง 2. ฟกทอง 3.มะเขือ 4.เห็ด 5.ดอกชมจนัทร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การสอนบูรการการเร่ืองการปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 109 

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

2.ชื่อบันทึกคือชมสวน..ปาวิ..ตอน..เชา ตรูและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554322 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะละกอ 2. มะเขือเทศ 4. ดอกบวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะละกอ มะเขือเทศและบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกอบเดช มะโนรัตน และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 110 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกถั่วฝกยาวรวมกับกระทกรก ลดการระบาดของเพล้ียออนและURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถั่วฝกยาวสีมวง 2. กระทกรก  
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วฝกยาวสีมวงปนกับกระทกรกเพ่ือปองกันเพล้ีย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุวิภาดา กฤษณามระ และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 111 

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

ชื่อบันทึกคือตามหา.... เคร่ืองสีขาวซอมมือโบราณ .... 

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การหาเคร่ืองสีขาวแบบโบราณ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุมนัสวรรณ ผาลาโห และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 112 

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

2.ชื่อบันทึกคือการเพาะเห็ดนางฟาและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554440 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก เห็ดนางฟา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะเห็ดนางฟา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 113 

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

2.ชื่อบันทึกคือผักท่ีพอจะปลูกไดและURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554458 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ไผ 2.มะขาม 3.ตะไคร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในพ้ืนท่ีนํ้าทวม 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจนและURL ของผู

บันทึก

บันทึกท่ี 114 

2.ชื่อบันทึกคือดอกไมกินได ดอกชมจันทรและURL ของบันทึกคือ 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนดอกชมจนัทร 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนดอกชมจนัทร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 115 

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

2.ชื่อบันทึกคือเพาะถั่วงอก...งอกถั่ว(ตะกรา)....กินได......และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การเพาะถั่วงอกในตะกรา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 116 

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

2.ชื่อบันทึกคือมะสัง Wood apple...เปร้ียว....แบบ"กลมกลอม"และURL ของบันทึก

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะสัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอามะสังมาทําอาหาร 

4.2 สรรพคุณของมะสัง 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 117 

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

2.ชื่อบันทึกคือมากินผักกันดีกวา(5)และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/554714 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ดอกอัญชนั 2. มะเขือ 3.บุษบาริมทาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

4.2 สรรพคณุของตนบุษบาริมทาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง เพชรนํ้าหน่ึงและURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 118 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ลูกยอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาลูกยอมาทําอาหาร 

4.2 สรรพคณุของลูกยอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 119 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัสและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 120 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 121 

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

2.ชื่อบันทึกคือขาวใหม ปลามัน!!!!และURL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/555123 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําอาหารเพ่ือนํามากินกับขาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 122 

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

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณยุวดี ยาชมพู และURL ของผูบันทึก 

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.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กวางตุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลุกผักในแปลงผักมหาวทิยาลัย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 124 

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

2.ชื่อบันทึกคือ  ปลูกผักวันพอเก็บปใหม(7)และURL ของบันทึก คือ  http://www.gotoknow.org/posts/5554484

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ผักบุง 2.สะเดา 3.กวางตุง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

4.2 การสอนใหนกัเรียนกนิผัก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 125 

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

2.ชื่อบันทึกคือขาวขาวไดประโยชนดวยสมุนไพรและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5556534

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ขาว 2.อัญชนั 3.ฝาง 4.ตะไคร 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การหุงขาวกับสมุนไพรชนิดตางๆเชน อัญชัน ฝาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณธเนศ ขําเกิดและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 126 

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

2.ชื่อบันทึกคือ การปลูกและดูแลตนไมเทียบเคียงไดกับการอบรมเล้ียงดูเด็กและเยาวชนและURL ของบันทึก 

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

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. พริก 2. มะเขือ 3.มะมวง 4.มะนาว 5.มะละกอ 6.กลวย 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดบริเวณบาน 

4.2 การเปรียบเทียบการปลูกผักกับการเล้ียงดูเด็กและเยาวชน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 127 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ลาแลวบวบและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5559254

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก บวบ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกบวบ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 128 

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

2.ชื่อบันทึกคือ แกนตะวันกินอยางไรใหดีตอสุขภาพและURL ของบันทึก คือhttp://www.gotoknow.org/posts/555934 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนแกนตะวัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของตนแกนตะวัน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 129 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกมะเขือเครือตามยถากรรม...(ปลูกผักกินไดFC)และURL ของบันทึก 

คือ  http://www.gotoknow.org/posts/5559894

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กระเพราแดง 2. มะเขือเทศ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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 การเรียนรูจากภูมิปญญาชาวบาน 

4.2 การทําอาหารจากมะเขอืเทศ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 130 

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

2.ชื่อบันทึกคือ บะตัน(Jujube) แบบ เบิรด.....เบิรด!!!!และURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5560284

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  พุทรา  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ตนพุทราท่ีขึ้นเองตามธรรมชาต ิ

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก 

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

บันทึกท่ี 131 

2.ชื่อบันทึกคือ กลวย100 หวีกินไดตัดลงมาบมท่ีละหวีไมควรตัดลงมาท้ังเครือ 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5560304

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  กลวย 100 หว ี

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การตัดกลวย 100 หวี 

4.2 ประโยชนของกลวย 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบและURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 132 

http://www.gotoknow.org/posts/556185 

2.ชื่อบันทึกคือ แกลลอล่ี ชีวิต..คนเมืองกับ..นา..และนกและURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/5561854 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/556028�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ธรรมชาตใินชนบท 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 133 

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

2.ชื่อบันทึกคือเผาขาวหลาม(กลาง)แจง"Khaolam Thai Dessert"และURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5562494

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การเผาขาวหลาม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ ยายธีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 134 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สัพเพเหระ..กับ..ชีวิตและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5562944

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนรางจดื 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของตนรางจดื 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุสุธี ทองประกอบ ยายธี 

บันทึกท่ี 135 

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

2.ชื่อบันทึกคือ คนทําท่ีสขีาวแบบโบราณ..ชื่อ..นายหงส มวงแกวและURL ของบันทึก 

คอื http://www.gotoknow.org/posts/556346 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ขาว 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําเคร่ืองสีขาวแบบโบราณ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 136 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักกับเร่ืองของนักเรียน(8)และURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564054

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กวางตุง 2.กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกกวางตุง 

4.2 การปลูกตะไคร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 137 

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

2.ชื่อบันทึกคือถั่วฝกยาว บํารุงไต มาม ลดไขมันในเลือด มีวิธีการปลูกถั่วฝกยาวใหฝกดก 

URL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564364

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ถั่วฝกยาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกถั่วฝกยาว 

4.2 สรรพคุณของถั่วฝกยาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 138 

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

2.ชื่อบันทึกคือกิจกรรมชมรมปลูกผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5564444

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ผักกินไดชนิดตางๆ 

 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กิจกรรมของชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 139 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักเม็ดพริกไทยและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5564464

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ผักปลัง 2. ผักตบชวา 3.กระถนิ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําอาหารจากผักปลัง 

4.2 สรรพคุณของผักปลัง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 140 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักสลัดในกระบอกไมไผ ผักกาดหอมยับยั้งการเกาะของไขมันในผนังหลอดเลือดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5564704

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักกาดหอม 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกาดหอม 

4.2 สรรพคณุของผักกาดหอม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 141 

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

2.ชื่อบันทึกคือปลาหลิม ปลาขอ or ปลาชอนเผาเกลือ...และURL ของบันทึก 

คือhttp://www.gotoknow.org/posts/5566374 

http://www.gotoknow.org/user/glueykai/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ใบโหระพา 2.มะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาใบโหระพามากนิกบัปลาชอน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 142 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ชาใบหมอนทําไดเองหอมหวานอรอย ชงกับนํ้าตมมะละกอดิบเพ่ือสุขภาพลําไสเล็ก 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/556713 

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ใบหมอน 2.มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของใบหมอน 

4.2 การทําชาใบหมอน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณนิรุต ดวงสูงเนินและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 143 

http://www.gotoknow.org/posts/556754 

2.ชื่อบันทึกคือ ยาสามัญประจําบานและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5567544

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนแค 2.ตนบุษบาริมทาง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคุณของตนแค 

4.2 สรรพคณุของตนบุษบาริมทาง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 144 

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

2.ชื่อบันทึกคือมอบดอกไมรางวัลสุดคะนึงแกยายธีและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5567684 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนถั่วพู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การมอบรางวลัสุดคะนึง 

4.2 ถั่วพูพันธุฝกยาว 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 145 

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

2.ชื่อบันทึกคือ แกงคั่วหอยขมใบชะพลู...ปูนก...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/556819 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  ตนใบชะพลู  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาใบชะพลูมาทําอาหาร 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 146 

http://www.gotoknow.org/posts/556825 

2.ชื่อบันทึกคือ กระเจี๊ยบแดงตมกับพุทราจีนชวยลางคอเลสเตอรอลท่ีมากเกินในรางกายไดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5568254

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ตนกระเจี๊ยบแดง 2.พุทราจนี 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของกระเจี๊ยบแดงและพุทราจีน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก

บันทึกท่ี 147 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ขนาบปลา...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5568994

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. กระเทียม 2.ตะไคร 3.ขมิ้น 4.กระชาย 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 
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4.1 ผักท่ีนํามากินกับปลา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 148 

http://www.gotoknow.org/posts/556825 

2.ชื่อบันทึกคือหินปูนเกาะลางหินปูนดวยสมุนไพร เดือย เตยหอม รางจืดและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5570004

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. เตยหอม 2.รางจืด 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1สรรพคุณของเตยหอมและรางจืด 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอัญชนั ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 149 

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

2.ชื่อบันทึกคือความสุขของหนู ......เมื่อผักของหนู... โตวนั ... โตคืน...และURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/557191 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง ผักบุงจีน บวบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุพิทยา ผ่ึงกรรฐและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 150 

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

2.ชื่อบันทึกคือปลูกกระเพรา จะรุงไหมเราและURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5572644

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนกระเพราในกระถาง 

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�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุศศิธร นอย ไชยจันทรดีและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile 

2.ชื่อบันทึกคือแขกขาว-แขกดําและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/557282 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 152 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ผักขึ้นงามแลว (9) และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5573004

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. มะละกอ 2.ตะไคร 3.โหระพา 4.ใบเตย 5.ตะไครหอม 6.กระเพรา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักกนิไดในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 153 

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

2.ชื่อบันทึกคือ สังขยา Japanese Pumpkin..และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/557330 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การนําเอาฟกทองมาทําสังขยา 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ******** สายนํ้า *********และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 154 

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

2.ชือ่บันทึกคอืเกษตรอินทรีย วิถีชีวิตท่ีพอเพียง... 

และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5574514 

http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557282�
http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557300�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557330�
http://www.gotoknow.org/user/sainum/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/557451�
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3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถัว่ฝกยาว  2.ถั่วพู 3. ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1การปลูกขาวโพด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 155 

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

2. ชื่อบันทึกคือเมื่อพระพมามาดูคนไทยปลูกผัก(10)และURL ของบันทึก คอื http://www.gotoknow.org/posts/5574754

3. ผักกนิไดในบันทึกไดแก 1. ถั่วงอก 2.กวางตุง 3.คะนา 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การทําถั่วงอก 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณ บุญสง จอมดวงและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 156 

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

2.ชื่อบันทึกคือเก็บผักโขม...ชม..แปลงผัก...และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5574884

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ผักโขม  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักโขม 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 157 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปใหมกนิอาหารไทยและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5576074

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ขาว 2. ธัญพืช 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของขาวและธัญพืช 

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.ชื่อผูบันทึกคือ คุณศศิธร นอย ไชยจันทรดีและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 158 

http://www.gotoknow.org/user/takop44/profile 

2.ชื่อบันทึกคือมะนาวพอเพียง...URL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5576704

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก มะนาว 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1การปลูกมะนาวหนาแลง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ 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.ผักกนิไดในบันทึกไดแก กระเจี๊ยบแดง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกกระเจี๊ยบแดง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณ******** สายนํ้า *********และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 160 

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

2.ชื่อบันทึกคือสวนขางบาน...รกจริงๆ ปรับสวนเพ่ือความสุขของแมและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/557785 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กระเจี๊ยบแดง 2.ตนเตยหอม     

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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�
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1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2.ชื่อบันทึกคือผักกินไดท่ีบานไรและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5578174

3.ผักกินไดในบันทึกไดแก 1. ดอกชมจนัทร 2.ตนมะระขี้นก 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนดอกชมจนัทร 

4.2 การปลูกมะระขี้นก 

4.3 ประโยชนของมะระขี้นก 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุอัญชญั ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 162 

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

2.ชื่อบันทึกคือปใหม วันใหม หัวใจคงเดิม.และURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5579334

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. กลวย 2.มะพราว 3.มะเขือ 4.พริก 5.แค 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักแบบผสมผสาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอัญชัญ ครุฑแกวและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 163 

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

2.ชื่อบันทึกคือแมคานอย..ขายผัก.. เบิกบานใจและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5580034

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. คะนา 2.ผักบุง  3.ผักชี 4.ผักกาด  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียนแบบผสมผสาน 

1.ชื่อผูบันทึกคือคุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 164 

http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 
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2.ชื่อบันทึกคือกําหนดการชมรมปลูกผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5580494

3.ผักกนิไดในบันทึก 1. คะนา 2.ถั่วงอก  

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กําหนดการของชมรมปลูกผักกินได 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คณุกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 165 

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

2.ชื่อบันทึกคือตนทองพันชั่ง ทองพันดุลย หญามันไก เพ่ือสุขภาพและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/5582324

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนทองพันชั่ง   

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคุณของตนทองพันชั่ง 

1.ชื่อผูบันทึกคือกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)และURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 166 

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

2.ชือ่บันทึกคอื ใบทองใบเงนิใบนาคตนไมประดบัเปนยาและURL ของบันทึก 

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558299 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ใบทองใบเงนิใบนาค 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 สรรพคณุของตนใบทองใบเงนิใบนาค 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทองและURL ของผูบันทึก 

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�


83 
 

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. จั่น 2.กวางตุง 3.คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakulและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 169 

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

2.ชื่อบันทึกคือผักเร่ิมโตและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5584004

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก ตนมะเขือ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกตนมะเขือ 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโกและURL ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 170 

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

2.ชื่อบันทึกคือ รายงานผักกินไดและURL ของบันทึก คือ http://www.gotoknow.org/posts/5584064

3.ผักกนิไดในบันทึกไดแก  1. ตนมะละกอ 2.ตนทานตะวนั 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 การปลูกมะละกอ 

4.2 การเพาะเมล็ดทานตะวนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผูบันทึก 

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

บันทึกท่ี 171 

2.ชื่อบันทึกคือ พลูนอกจากกินหมากแลวยังมีประโยชนตอสุขภาพอ่ืนๆอีกมาก และURL ของบันทึก คือ

http://www.gotoknow.org/posts/570632 

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พลู 
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 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ลักษณะท่ัวไปของพลู 

4.2 สรรพคณุของพลู 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 172 

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

2.ชื่อบันทึกคือ เมล็ดมะรุมชวยกําจัดไวรัสในไขกระดูก และURL ของบันทึก คอื 

http://www.gotoknow.org/posts/570564 

 3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะรุม 

 4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 กระดูกคอท้ัง 7 ขอ 

4.2 สูตรสมุนไพรกําจัดไวรัสในไขกระดูก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 173 

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวเพ่ือสุขภาพมีผลการวิจัยนํ้ามะพราวมาฝาก และURL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558428 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก มะพราวออน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

4.1 ประโยชนของนํ้ามะพราว  มีแรธาตุและวิตามินท่ีมีประโยชนตอรางกาย 

4.2 ประโยชนของมะพราวออน  ผลสามารถเปนเคร่ืองดื่มท่ีมีคุณคา 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

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

2. ชื่อบันทึกคือ ผักคะนา ยับยั้งไธรอยด ลดไขมัน ลดนํ้าตาลในเลือด ฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558466 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก ผักคะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เมนูจากผักคะนา ไดแก กวยเตี๊ยวราดหนา ผัดซีอ้ิว ผัดคะนาหมูกรอบ ผัดคะนาปลาเค็ม ฯลฯ 

 4.2 การลางผักคะนาใหสะอาด  

 4.3 ประโยชนของผักคะนา ไดแก 6ผักคะนา ลดไขมันและลดนํ้าตาลในเลือด6

ลดความเปนกรด รักษาแผลในกระเพาะ 

 ยับยั้งไธรอยด ตานเชื้อแบคทีเรีย  

 4.4 ผลการวิจัย พบวาคะนามีประโยชนดังกลาวจริงโดยมีการวิจัยในประเทศ เม็กซิโก อินเดยี บราซลิ 

 4.5 การปลูกคะนา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส   และURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 175 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกแลวไมไดกิน..หรือคือ สัจธรรมของสรรพส่ิง URL ของบันทึก

คือ http://www.gotoknow.org/posts/558535 

3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก บวบ มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 บวบตายเน่ืองจากโรครา ทําใหใบเหลือง 

 4.2 มะละกอไมติดลูก  

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คุณนิรุต ดวงสูงเนิน  และURL ของผูบันทึก 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�
http://www.gotoknow.org/posts/558466�
http://www.gotoknow.org/user/pichaic/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/558535�
http://www.gotoknow.org/posts/558575�
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3.ผักกนิไดในบันทึก  ไดแก กระเจี๊ยบ กระเพรา มะกรูด ตะไคร ตําลึง ขา ถั่วฝกยาว ชะพลู เตยหอม ผักชี หอม ฟกทอง 

ดาวเรือง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 หลัก 3 ก. 3 ต. 3 ม.   เพ่ือความพอเพียง พออยู พอกิน มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุมกันในชีวิต 

 หลัก 3 ก. ไดแก ปลูกขา 3 กอ ตะไคร 3 กอ เตยหอม 3 กอ 

หลัก 3 ต. ไดแก ปลูกหอม 3 ตน ผักชี 3 ตน (จะปลูกมากกวาน้ีก็ได) ฟกทอง 3 ตน ถั่วฝกยาว 3 ตน กระเจี๊ยบ 3 ตน  

ตําลึง 3 ตน ดาวเรือง 3 ตน (ดอกไมก็ปลูกได) มะกรูด 3 ตน กะเพรา 3 ตน มะเขือ 3 ตน 

หลัก 3 ม. ไดแก เล้ียงไกไข 3 แม (ไกพ้ืนเมืองก็ได) เล้ียงเปด 3 แม เล้ียงปลา 3 แม 

 4.2 สรรพคุณของผักชนิดตางๆ ไดแก 

กระเจี๊ยบ ชวยลดไขมันในเสนเลือด ลดความดันโลหิต ขับปสสาวะ 

กะเพรา บํารุงธาตุไฟ ขับลม รักษาแผลในกระเพาะ ขับนํ้าดีชวยยอยไขมัน 

มะกรูด ขับเสมหะ ขจัดรังแค ขับลมในลําไส บํารุงหัวใจ  

ตะไคร แกหวัด ปวดศรีษะ ไอ ทองเสีย ขับปสสาวะ น่ิว 

ตําลึง ดับพิษรอน ถอนพิษไข แกคัน แกเบาหวาน ลดอาการทองอืดเฟอ 

ขา แกทองขึ้นทองอืด ขับลม อาหารเปนพิษ แกลมพิษ กลากเกล้ือนโรคผิวหนัง 

 ถั่วฝกยาว บํารุงกระดูกและฟน เผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน เสริมภูมิคุมกัน ปองกันเลือดออกตามไรฟน 

ชะพลู ขับเสมหะ แกบิด รักษาโรคเบาหวาน 

เตยหอม ขับปสสาวะ แกกระษัย โรคหืด ผิวหนัง บํารุงหัวใจ 

ผักชี แกบิด ทองอืดเฟอ ปวดฟน ปากเจ็บ ไฟลามทุง 

หอม แกหวัดคัดจมูก ขับลม แกทองอืด ชวยยอยและเจริญอาหาร ขับพยาธิแกอักเสบตาง  ๆ

ฟกทอง บํารุงผิวพรรณ เพ่ิมวิตามิน ลดนํ้าตาลในเลือด ชะลอความแก 

ดาวเรือง ดอกผสมอาหารไกเพ่ือใหไขแดงมีสีแดงสวย แกฝฝกบัว พุพอง คางทูม ไอกรน เตานมอักเสบ ปวดฟน 

บันทึกท่ี 177 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

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

2. ชื่อบันทึกคือ ยาํคะนาอรอยไดประโยชนสมนุไพรหลายชนิด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558664 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทํายําคะนา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน   

บันทึกท่ี 178 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก (1) URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558737 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข ชุนฉาย ผักเส้ียน หอมแดง ผักโขม ผักชีลาว ผักบุง ผักล้ินป สาระแหน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการปลูกและสภาพอากาศท่ีเหมาะสมสําหรับผักชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 179 

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

2. ชื่อบันทึกคือ คั่วผักโขม Amaranth......    URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558793 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักโขม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการแกงคั่วผักโขม  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  คุณกานดานํ้ามันมะพราว และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 180 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 
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2. ชื่อบันทึกคือ โหระพา กอมกอ นางพญารอยชู โหระพาไทย Sweet Basil 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558796 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของโหระพา 

 4.2 วิธีใชโหระพาเปนยา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 181 

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

2. ชื่อบันทึกคือ กอนถึงวันท่ี..๑๕....ชมรมคนปลูกผักกิน.. มีภาพมาฝาก... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/558888 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก นํ้าเตา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของนํ้าเตา คือ ใชใสนํ้าดื่ม และใหรมเงา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 182 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอตนลมก็รอดไมตาย ราก ผล ลดความดันโลหิตสูง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559006 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 มะละกอ ลดความดันโลหิตสูง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 183 

http://www.gotoknow.org/posts/558796�
http://www.gotoknow.org/posts/558888�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ขอเล่ือนเสวนาการปลูกผักกินได (13) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5590974

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เล่ือนการเสวนาปลูกผักกินไดท่ี สสร. 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 184 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มหาวิทยาลัยเชียงใหมวิจัยสําเร็จผลิตถั่งเฉาจากดักแดไหมไทยเปนแหงแรก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559210 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่งเฉา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนถั่งเฉา 

4.2 โครงการศึกษาแนวทางการเพาะเลี้ยงเชื้อรา Isaria tenuipes บนดักแดไหม (Bombyx mori) เพ่ือผลิตเปน

ถั่งเฉา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 185 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เมี่ยงบะโอ..Pomelo.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559215 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก สมโอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทํายําสมโอ 

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�


90 
 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 186 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ตนเขยตาย  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559225 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ตนเขยตายแมยายชักปรก 

 4.1 ชื่อเรียกอ่ืนๆของตน6

 4.2 สรรพคณุของ6

เขยตายแมยายชักปรก 

เขยตายแมยายชักปรก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

บันทึกท่ี 187 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เท่ียวสวนกุยชายท่ีทาบัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559427 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กุยชาย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สวนกุยชาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณยุวดี ยาชมพู    

บันทึกท่ี 188 

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

2. ชื่อบันทึกคือ การปลูกผัก : เด็กปลูกลําไย ใหมาปลูกผัก จะสําเร็จไหมนะ... รวมภาพ และคําเลาเร่ืองราว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559482 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาวโพด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการปลูกผัก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/559225�
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http://www.gotoknow.org/posts/559482�


91 
 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 189 

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

2. ชื่อบันทึกคือ โหระพาใหประโยชนรางกายแบบไมยาก ชวนทํานํ้าดืม่/หุงขาว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559642 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การคั้นนํ้าโหระพาเพ่ือนํามาหุงขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 190 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มันมู....มาลินี....     URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559647 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มันมู 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําบัวลอยจากมันมู 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 191 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ลูกสลิดเปนฉันใด?..เปนแบบน้ีนะคะหวานกรอบหอม 

URL ของบันทึกคือ  http://www.gotoknow.org/posts/559651 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ลูกสลิด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 อาหารจากลูกสลิด เชน แกงสม แกงไตปลา จิ้มนํ้าพริก สา ไขเจียว  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�
http://www.gotoknow.org/posts/559651�


92 
 

 4.3 สรรพคณุของลูกสลิด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 192 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ชมสวน..(แกลลอล่ีชีวิต)..บาน..ปาวิ...อินทรบรุ ี

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559757 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะยม ยอ ขนุน มะเขือยาว ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความเชื่อเร่ืองการปลูกตนไมมงคลหนาบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 193 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักจนขายได (14) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/559993 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในโรงเรียน 

 4.2 การนําผักไปขาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง   

บันทึกท่ี 194 

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

2. ชื่อบันทึกคือ กิน..อยู..อยางไทย  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560016 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

http://www.gotoknow.org/posts/559757�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก  

 4.1 การนําขาวเหนียวตากแหงมาทําขนม ขาวเมาหมี่ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  

บันทึกท่ี 195 

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

2. ชื่อบันทึกคือ อาหารตา..อาหารใจ..(ลองทําดู..เปนกาํไรใน..ชีวิตประจําวัน) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560037 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกินขาวหลามกับ กุนเชียงและถั่วลิสงตม 

 4.2 การอนุรักษไมไผ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณภัทรนันท เพ่ิมพูล  

บันทึกท่ี 196 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/kruwas2712/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ กจิกรรมทําสวนผัก แบบดาวลอมเดอืน (การปลูกผักกินได) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560042 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา กวางตุง บุษบาริมทาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

 4.2 การปลูกผักจากวัสดุเหลือใช 

 4.3 บอปุยชีวภาพจากใบไมแหง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 197 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/khajitfoythong/profile 
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2. ชื่อบันทึกคือ สอนคณิตศาสตรและลูกเสือ(15) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560114 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กะเพรา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การบูรณาการเร่ืองการปลูกผักกบัการเรียนการสอน 

 4.2 การเรียนรูจากการปฏิบัติจริงในวิชาลูกเสือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ  และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

บันทึกท่ี 198 

2. ชื่อบันทึกคือ “ปลูกผัก...แบบ...มะกะโท" 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560137 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผูเขียนตองการทราบวิธีการปลูกผักในโรงเรียน  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 199 

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

2. ชื่อบันทึกคือ “ปาตอง" Notopterus..... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560328 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากปลา ปาตอง (ปลากราย)  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

บันทึกท่ี 200 

2. ชื่อบันทึกคือ ภารกจิหลังเลิกเรียน 
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560387 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกมะเขือของนักเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต  ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 201 

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

2. ชื่อบันทึกคือ การปลูกผักแบบดาวลอมเดือนและใชนํ้านอย(16) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560530 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กวางตุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

 4.2 การปลูกผักแบบใชนํ้านอย 

 4.3 การทําปุยหมกั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 202 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560594 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ ผศ. วไิล แพงศรี    

บันทึกท่ี 203 
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และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/pw-11-59/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ  ครูคน, ครูเคร่ือง, ครูเอกสาร, และครูประสบการณชีวิต : ลวนเปน "ครูของครู" 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560710 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก หนอไม มันแกว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเล้ียงลูกดวยผักพ้ืนบานท่ีปลูกเอง 

 4.2 การทําทับทิมกรอบจากมนัแกวสะเภา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นพ.สมบูรณ โหตระวารีกาญจน    

บันทึกท่ี 204 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ใบไมเปล่ียนสีท่ีไรริมนา  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560780 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระทอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ตนกระทอนขาดนํ้าทําใหใบลวง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 205 

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าพริกเห็ดสามอยาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560817 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เห็ดฟาง เห็ดเปาฮื้อ เห็ดหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การ6นํ้าพริกเห็ดสามอยาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 206 

http://www.gotoknow.org/posts/560710�
http://www.gotoknow.org/user/goodparenting/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560780�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/560817�


97 
 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกปาแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ(1) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560830 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก คะนา ถั่วพู ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใหความรูเร่ืองการปลูกผัก  

 4.2 กิจกรรมการปลูกผักของพยาบาลแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 207 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เยี่ยมแม : เมือ่ส้ินหนาหนาว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560831 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาดเขียว ผักกาดขาว คะนา นํ้าเตา ถั่วฝกยาว ผักชีลาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครูท่ีบานคุณแมจังหวัดนครนายก 

 4.2 การปลูกผักสวนครูของนองสาว  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 208 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะเขือกับเด็กๆ  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560860 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การใสปุยขี้ไกใหกับมะเขือของนักเรียน 
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 209 

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

2. ชื่อบันทึกคือ Healthy Workplace : สวนครัวเมื่อเร่ิมตนป 2557 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560864 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ มะนาว ตนแค มะยม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเจริญเติบโตและผลผลิตของผักชนิดตางๆ รอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 210 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ถั่วแปบ...ปาแปน...Dolichos bean...  URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/560911 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วแปบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การประกอบอาหารจากถัว่แปบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 211 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ชากะเพราทํางายดื่มงายไดประโยชน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561007 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กระเพราะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําชาใบกะเพรา 

 4.2 สรรพคณุของกะเพราะ 

http://www.gotoknow.org/posts/560864�
http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต  ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 212 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  เสกสรร ปนสุข โรงพยาบาลอยธุยา(1) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561058 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําผักในโรงเรียนมาจาํหนายท่ีโรงพยาบาลอยธุยา 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  

บันทึกท่ี 213 

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

2. ชื่อบันทึกคือ จอผัก...ครูขจิต.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561180 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําจอผักกาด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธสุิวรรณ 

บันทึกท่ี 214 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ไมผล ไมดอก ไมใบ ชวงปลายหนาวตนรอนท่ีบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561190 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะยม อัญชัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ซุปฟกทองผสมมะยม 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 215 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(17) :แบบโรงเรียนบานเขานางสางหัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561282 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ทานตะวัน ผักสลัด คะนา กวางตุง ตะไคร ผักแพว เปพเปอรมิ้น มะเขือเทศ ตนมะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปรับสภาพดนิใหเหมาะกบัการปลูกผัก 

 4.2 การแตงสวนหยอมโดยใชผักสวนครัว  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 216 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  ผักชี ขับลม เจริญอาหาร แกทองอืดเฟอ ขับเสมหะ แกไอ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561296 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชี 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักชีในภาชนะตางๆ เชน กะละมัง กระถาง เปนตน 

 4.2 สรรพคณุของผักช ี

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง  และURL ของผูบันทึก  

บันทึกท่ี 217 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ออกปู...or..อองปูนา....ปูจา...ปู!!!!! 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561331 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กระเทียม ขา 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. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําแกง ออกปูนา (อองปู) 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโก 

บันทึกท่ี 218 

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

ชื่อบันทึกคือ ผักสีชมพู  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561350 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชี ทานตะวัน ดอกคะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การถอนและเลือกผักชีไปขาย 

 4.2 การนําดอกคะนามาประกอบอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 219 

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

2. ชื่อบันทึกคือ หญาดอกขาวหรือหญาหมอนอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561352 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก หญาดอกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของหญาดอกขาว 

 4.2 การทําชาจากหญาดอกขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นาย บุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 220 

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

2. ชื่อบันทึกคือ คณุหนูกลวยหอมBanana 

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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํากลวยหอมบวชช ี

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 221 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(18):เตรียมผักเขารวมงานเสวนา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561788 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บวบ ถั่วฝกยาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําคางผักจากตนไมท่ียืนตนตาย 

 4.2 การทําอาหารในการอยูคาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/yaitee/profile 

บันทึกท่ี 222 

2. ชื่อบันทึกคือ "กลาง..แผน..คอนกรีต"..หักมุมกับ.แกลลอล่ีชีวิตวันน้ี 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561868 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาวสังหยด 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกขาวสังหยดในกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 223 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ มะเขือ 

http://www.gotoknow.org/posts/561573�
http://www.gotoknow.org/posts/561788�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/561881 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานความกาวหนาการเติบโตของมะเขือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

บันทึกท่ี 224 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก(2) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562127 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุง ผักโขม กุยชาย ผักเส้ียน ผักล้ินป สะระแหน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกลาวถึงการปลูกผักตางๆ ใหอยูรวมกัน 

 4.2 ประโยชนของผักโขม เชน บํารุงกําลัง มีสารตอตานอนุมูลอิสระ อุดมไปดวยธาตุเหล็ก แคลเซียม มี

คลอโรฟลลสูง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 225 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  วฒันธรรมชบุแปงทอด NOP PHRA LEN PLENG 2014 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562154 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กลวยไข มันสําปะหลัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประเพณี นบพระ - เลนเพลง 

 4.2 งานเกษตรแฟร มีการจัดแสดงสัตว ผักและไมประดับตางๆจํานวนมาก เชน กลวยไข มันสําปะหลัง แพะ 

กลวยไม เปนตน 

http://www.gotoknow.org/posts/561881�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญ ชฎาศิลป 

บันทึกท่ี 226 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/boosha/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ จิงจูฮวยฉาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562158 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก   ตน จิงจูฮวยฉาย  ตนปวยเล็ง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของตน จิงจูฮวยฉาย เปนยา รับประทานแกอาการไอ หรือ หายใจไมสะดวก 

 4.2 การปลูกตนปวยเล็ง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 227 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ไม(อยาก)ปนตนงิ้ว-แคปา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562352 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกงิ้ว ดอกแคปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําดอกงิว้ และดอกแคปา ไปประกอบอาหาร 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 228 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกปาแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ(2) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562424 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วพู คะนา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

http://www.gotoknow.org/posts/562158�
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 4.1 การประกอบอาหารของพยาบาลแผนกเวชศาสตรฟนฟูโรงพยาบาลวิชัยยุทธ 

 4.2 การเตรียมดิน ยกลอง และปลูกผักชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 229 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ขนมเสนนํ้าเงี้ยว...ดอกงิ้ว.... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562534 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกงิ้ว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าเงี้ยวจากดอกงิ้ว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 0

บันทึกท่ี 230 

 

 และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/akkhanich/profile 

คุณอักขณิช ศรีดารัตน 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักหนาบาน  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562548 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ผักกาด บวบหอม มะเขือเทศ พริก ผักคาวตอง ตนมันปู มะเขือ 

 4.1 

6

การปลูกผักปลอดสารพิษรอบบาน เชน ผักกาด บวบหอม มะเขือเทศ พริก ผักคาวตอง ตนมนัปู มะเขือ 

 4.2 ความสุขใจท่ีไดรับจาการปลูกผักคือ ตอนเห็นผักเจริญเติบโต 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 231 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ประกาศรายชื่อผูเขาเสวนาปลูกผักกินได(19) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562555 

http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/562534�
http://www.gotoknow.org/posts/562548�
http://www.gotoknow.org/posts/562555�


106 
 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักชนิดตางๆ: กวางตุง คะนา ฟกเขียว ถั่วงอก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1กําหนดการชมรมปลูกผักกินได วันพุธท่ี 26 กุมภาพันธ พ.ศ. 2557 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา 

บันทึกท่ี 232 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ รวมพลังรุนเยาว.....ปลูกผักปลอดภัยดวยไตรโครเดอรมา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562617 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุง คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การฝกอบรม ผลิตขยายเชื้อราไตรโครเดอรมาใหกับนักเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

บันทึกท่ี 233 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562635 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกินไดในกระถาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฝงคุณธรรมความรับผิดชอบและจิตใจท่ีออนโยน ใหกบันักเรียน ผานการปลูกผักกระถาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 234 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ผักบุงบํารุงสายตานํ้าผักบุงแดงลางสารพิษจากฟอรมาลีน ฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562712 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ผักบุง 

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. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 

 4.2 

สรรพคณุประโยชนของผักบุงไทย 

 4.3 

สูตรนํ้าผักบุงแดงลางพิษจากฟอรมาลีนฯ 

นํ้าผักบุงแดง6 สามารถใชลางพิษจากสาร พิษนิโคตินในบุหรี่ พิษจากสารคาเฟอีนในกาแฟ 

 พิษจากแอลกอฮอลในเหลา เบียร  พิษจากการฉายแสง การใหเคมีบําบัด และสารกัมตรัง6สี 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 235 

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

2. ชื่อบันทึกคือ งานเสวนาปลูกผักกนิได (20) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562760 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ถั่วงอก ตนตะคึก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกถั่วงอกในขวด 

 4.2 การนําผักในทองถิน่ (ตนตะคึก) มาทําเปนอาหาร 

 4.3 การมอบพันธุผักและเมล็ดพันธุใหสมาชิก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และ URL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 236 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เพชรสังฆาตรักษาริดสีดวงทวารใสในกลวยกินไดงาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/562762 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เพชรสังฆาต 

 4.1 การแกริดสีดวงทวารโดยใชเพชรสังฆาตกับกลวยนํ้าวา 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกอบเดช มะโนรัตน 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ความรูจากการปลูกผัก(3) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563023 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การหารัง “ผ้ึงมิ้ม” (Apis florea frabicius) 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 238 

และURL ของผูบันทึก  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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักอีนูน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักชนิดตางๆในสวนพ่ีสมเวส 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา  Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 239 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มีความผูกพัน มีความหมาย มีคุณคา มีความสุข 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563179 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเฟองหวาน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ขอคิดการทํางานอยางมีความสุขและเกิดความสมดุล 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

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

2. ชื่อบันทึกคือ บานนครนายก : ของกนิจากสวน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563197 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะมวงนํ้าดอกไม ตนขี้เหล็ก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานความเจริญเติบโตของผักบานคุณแม จังหวัดนครนายก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 241 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะกลํ่าตาหนู สวย ซอนพิษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563282 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ลูกมะกลํ่า 

 4.1 ความแตกตางระหวาง6ลูกมะกลํ่า6ตาหนูกับลูกมะกลํ่าตาชาง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 242 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลาชอนสรรพคณุทางยาท่ีไมธรรมดาแกงผักอีนนูปลาชอนยาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563351 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักอีนูน ผักหวาน ผักเส้ียน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การแกงปลาชอนกบัผักพ้ืนบาน 

 4.2 สรรพคณุของปลาชอน 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 243 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน (21) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563379 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 244 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ลุงเตา...เกง...เห็ดฟาง...นางฟา... 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563420 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เห็ดฟาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเพาะเห็ดฟาง 

 4.2 การตัดแตงเห็ดกอนนําไปจําหนาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 246 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  นํ้าหมอนรุมเตยสูตรลางสารพิษจากฟอรมาลีน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563529 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ใบเตย ใบมะรุม ใบหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1การใชใบเตย ใบมะรุม ใบหมอน มาตมนํ้าดื่มเพ่ือลางพิษในรางกาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  ของผูบันทึก 

บันทึกท่ี 247 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  ถั่วแระตนบํารุงกระดูก ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือด ลดความดันโลหิตสูง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563537 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6ถั่วแระตน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 สรรพคณุของ6ถั่วแระตน0

 4.2 การรับประทานถัว่แระตนเปนยา 

  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 248 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ต๋ําบะมวง....แคปา....แบบบานๆ 

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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก แคปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําอาหารจากดอกแคปาสีเหลือง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 249 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(22) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563850 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกาดเขียว มะเขือเทศ แมงลัก ตนหอม ผักชี กวางตุง คะนา  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การฝกนักเรียนปลูกผักกินไดชนิดตาง  ๆ

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 250 

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

2. ชื่อบันทึกคือ พริกมีประโยชนมากมายนํ้ากานพริกแหงดีตอผูปวยเบาหวาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/563921 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของพริก 

 4.2 การทํานํ้าสมนุไพรจากกานพริก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 251 

และURL ของผูบันทึก 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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตนฝอยทอง มะเขือพวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักกนิไดรอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 252 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ตนกลา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564182 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 แปลงผักเศรษฐกิจพอเพียงของโรงเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 253 

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

2. ชื่อบันทึกคือ พลังขับเคล่ือนเพ่ือการปฏิรูปการศึกษาเพ่ือเด็ก เยาวชนและชุมชนของอําเภอเลาขวัญ (23) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564227 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะเขือเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของมะเขือเทศ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 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 ผักสาบหรือผักอีนนูสมนุไพรจากปานํามาทําอาหารไดอรอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564235 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักสาบ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทําอาหารจากผักสาบ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส 

บันทึกท่ี 255 

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

2. ชื่อบันทึกคือ หมอนออกลูกแลว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564339 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ลูกหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุของลูกหมอน 

 4.2 ลักษณะท่ัวไปของตนหมอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 256 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ซุปมะระถั่วเขียวเพ่ือสุขภาพกระดูกและขอ เสนเอ็นฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564371 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะระจีน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 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. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

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

2. ชื่อบันทึกคือ กานดานํ้ามันมะพราวไมไดผลิตนํ้ามันมะพราวขายสอนอยางเดียวนะคะ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564394 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะพราว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณของนํ้ามันมะพราว 

 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 258 

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

2. ชื่อบันทึกคือ พลังขับเคล่ือนเพ่ือการปฏิรูปการศึกษา (24) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564395 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเยีย่มชมหมูบานตวัอยาง หมูบานหนองสาหราย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวิไล แพงศรี 

บันทึกท่ี 259 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกไมใกลบาน… ใหประโยชน หลายสถาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564442 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  รางจืด เตยหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคณุนํ้าตนใบรางจดืและใบเตยหอม 6คอืชวยสลายหินปูนได 

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 การนําดอกอัญชนัไปใชประโยชน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 260 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ซุปมะระเห็ดสามอยางไรไขมันไดโปรตีนจากเห็ด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564445 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะระจีน เห็ดสามอยาง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําแกงมะระซุปมะระจีน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอําพร วุฒิฐิโก 

บันทึกท่ี 261 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ผักลอยฟา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564578 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักไฮโดรโปรนิก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 262 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ความหวังอันงดงาม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564683 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก -  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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. ชื่อผูบันทึกคือ คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 263 

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

2. ชื่อบันทึกคือ Learning by doing เร่ือง “การเพาะเห็ดฟาง” ชองทาง”รวย”!!!! 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564706 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เห็ดฟาง 

 4.1 การเพาะเห็นฟาง 

บันทึกท่ี 264

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

   

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะมวงหิมพานตบํารุงกระดูกก ลดน้ําตาลในเลือด ลดความดันโลหิตสูงฯ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564818 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

มะมวงหิมพานต 

 4.1 สรรพคณุประโยชนของมะมวงหิมพานต 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 265 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ออย ยอดออยลดไขมัน ลดนํ้าตาลในเลือด ออยดําตมกับหางหมูเพ่ือสุขภาพเขา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564881 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ออย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

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

สรรพคณุของออย 

บํารุงหัวเขา6

 

โดยใชออย 

 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณsaowanee sarapon 

บันทึกท่ี 266 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/padungwong/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกฟกทองอยางงายๆ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564946 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกฟกทอง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 267 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผักแบบดาวลอมเดือน (25) ปลูกในกระถาง 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564952 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  คะนา กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การบูรณาการสอนเร่ืองพ้ืนท่ีกับเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง 

 4.2 การปลูกผักแบบประหยัดนํ้าและแบบดาวลอมเดือน 

 4.3 การปลูกแบบผสมผสานเพ่ือปองกนัแมลง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 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 ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/adirek_reng/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกแคนารวง… เมนูอาหารเชาวันเสารของแม…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/564965 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตนมะนาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานผักกนิไดรอบๆบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณจันทวรรณ 

บันทึกท่ี 269 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัวรอบร้ัวบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565108 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตําลึง มะนาว ตะลิงปง ชะมวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครัว รอบร้ัวบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 270 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอทนแลงมองแลวไดหวัเราะปนความสงสารในความอดทน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565123 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ แยมปนัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 สรรพคุณ ของมะละกอ และแยมปนัง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณบุญสง 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 ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/boonsong2523/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ตลาดปลอดภัย…ใสใจสุขภาพ@พรานกระตาย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565249 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก กวางตุง มะเขือ คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การผลิตปุยอินทรียของกลุมวิสาหกิจปุยอินทรียบานตะแบกงาม หมูท่ี 15 ตําบลเขาคีรีส อําเภอพราน

กระตาย 

 4.2 ผักปลอดภัยของอําเภอพรานกระตาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ นพ. นภดล สุชาต ิ

บันทึกท่ี 272 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/nopadol/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ผักสวนครัว รอบร้ัวบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565264 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตะไคร มะกรูด โหระพา สาระแหน มะเขือพวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักสวนครัวรอบๆบานคณุหมอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกนางแลว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําแกงดอกนางแลว 

บันทึกท่ี 274 

http://www.gotoknow.org/posts/565249�
http://www.gotoknow.org/posts/565264�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแกว..อุบล จวงพานิช 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/uboljuangpanich/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ธรรมชาตบิานฉัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565511 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  พริก มะเขือเทศ กลวยหักมุก กลวยนํ้าวา มะกรูด กุยชาย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ผักท่ีไดจากการเดนิชมสวนรอบบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)   และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 275 

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวแบบโบราณใชไดผลดีกับสุขภาพ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565547 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะพราว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการทํานํ้ามันมะพราว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 276 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ออกกําลังกายทําไดงายๆ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565561 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก - 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การออกกําลังกายจากการดูแลแปลงผักเศรษฐกิจพอเพียงของโรงเรียน 

บันทึกท่ี 277 

http://www.gotoknow.org/posts/565511�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/565547�
http://www.gotoknow.org/posts/565561�


122 
 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาต ิมติรภาพ รอบบานฉัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565622 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ถั่วลิสง ผักชะอม ตนหอม กุยชาย ชะพลู พริก มะเขือ มะนาว มะละกอ มะเขือเทศ มะเขือพวง 

มะกรูด มะระหวาน ขา ตะไคร ใบบัวบก กะเพรา โหระพา ยานาง กระชาย ขิง ผักแพว ใบเตย ไผ หนอไม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักของคุณแม 

 4.2 ความสุขการการปลูกผักและไมดอก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

บันทึกท่ี 278 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาติ มิตรภาพ ตอน 2 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565731 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ชมพู  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การมงุหลังคาโรงเห็ด 

 4.2 การแบงปนชาพูใหคนงาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ 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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะกรูด0  

http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/565622�
http://www.gotoknow.org/posts/565731�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
http://www.gotoknow.org/posts/565838�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของใบมะกรูด 

 4.2 วิธีการทําชาใบมะกรูดและนํ้าใบมะกรูด 

 4.3 สรรพคุณของมะกรูด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแคหน่ึงกําลังใจ 

บันทึกท่ี 280 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/uraiphorn/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ อากาศ ธรรมชาต ิมติรภาพ รอบบานฉัน ตอน 3 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/565883 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะมวง ชมพู มะเฟอง มะยม มะพราว ขนุน  กลวย ขาวโพดสีมวง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การชวยแมปลูกผักกินไดแบบผสมผสาน รอบๆบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 281 

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

2. ชื่อบันทึกคือ แกงบอนหวาน...อาหารเท่ียงแสนพิเศษวนัสงกรานต...(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566050 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เคล็ดลับในการแกงบอน 

 4.2 ลักษณะท่ัวไปของบอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 282 

และURL ของผูบันทึก 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 กนิปลาเปนหลัก กนิผักเปนยา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566055 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักกวางตุง คะนา ปลีกลวย 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกินของตามธรรมชาติทําใหรางกายแข็งแรง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 283 

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

2. ชื่อบันทึกคือ หยุดพักเพ่ิมพลังใจ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566091 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  พริก  มะเขือ  มะเขือเทศ มะละกอ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การเกบ็ผักรอบบานมาทําสมตาํ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 284 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เจาชายผัก...ในสวนเล็กๆบานผม…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566117 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะตูมฝร่ัง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปและประโยชนของมะตูมฝร่ัง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 285 

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

http://www.gotoknow.org/posts/566055�
http://www.gotoknow.org/posts/566091�
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2. ชื่อบันทึกคือ เจาหญิงผัก...ในสวนเล็กๆบานผม…(ปลูกผักกินไดFC)  

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566118 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของมะเขือเทศ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณนงนาท สนธสุิวรรณ 

บันทึกท่ี 286 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เมล็ดพันธุไมดอกงอกงามดวยนํ้าใจของคุณกานดา แสนมณี 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566168 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกอัญชันสีขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของดอกอัญชันสีขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 287 

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

2.ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก…ปลูกชีวิต…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566190 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก เชน ผักแพว สะระแหน กระเพรา โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความร่ืนรมยจากการปลูกผัก  

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 288 

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

http://www.gotoknow.org/posts/566118�
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2. ชื่อบันทึกคือสลัดดอกราชพฤกษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566230 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทําสลัดจากดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 289 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะขามมีประโยชนมากนํ้ามะขามแกกระหายนํ้า กัดเสมหะ แกทองผูก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566338 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

มะขาม 

 4.1 วิธีการทํานํ้ามะขาม 

 4.2 สรรรพคุณของมะขาม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณศุภลักษณ เข็มทอง 

บันทึกท่ี 290 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/supalakpop/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปรับนิสัยสูอุตรภาพ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566347 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ตนออนทานตะวัน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดําเนินชีวิตท่ีสมดุลท้ังดานการงาน และการใชชีวิต 

 4.2 การเพาะทานตะวนังอก 

บันทึกท่ี 291 

http://www.gotoknow.org/posts/566230�
http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณ แกว.. อุบล 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/uboljuangpanich/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ทําสวนขางบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566369 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะเขือเทศ พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การจัดสวนใหมเพ่ือปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 292 

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

2. ชื่อบันทึกคือ  7 สมนุไพรปองกนัลําไสหนารอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566579 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก โหระพา ใบแมงลัก หัวหอม กระเทียม กะเพราะ ตะไคร ขิง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 7 สมุนไพรท่ีชวยการทํางานของลําไส6

 4.2 ประโยชนของสมนุไพร 7 ชนิด 

 คือ โหระพา ใบแมงลัก หัวหอม กระเทียม กะเพราะ ตะไคร ขิง 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณขจิต ฝอยทอง 

บันทึกท่ี 293 

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

2. ชื่อบันทึกคือ สอนนองเณรปลูกผัก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566618 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก บวบ มะเขือเทศ แตงไทย พริก แมงลัก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การดูแลผักกินไดชนิดตางๆ 

http://www.gotoknow.org/posts/566369�
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 4.2 การสอนนองเณรปลูกผัก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 294 

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

2. ชื่อบันทึกคือ แกงสมดอกราชพฤกษ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566635 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทํา6แกงสมดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 295 

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

2. ชื่อบันทึกคือ สับปะรดชวยยอยอาหาร ขับปสสาวะ แกน่ิว ลดไขมัน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566714 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

สับปะรด 

 4.1 ประโยชนและสรรพคณุของสับปะรด 

 4.2 การบํารุงไตโดยใชเปลือกสับปะรด 

บันทึกท่ี 296

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

  

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้ามะพราวออนแกวงสารสม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/566838 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะพราวออน 
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ประโยชนของสารสม  

 4.2 ประโยชนของมะพราวออน 

 4.3 ประโยชนของนํ้ามะพราวออนแกวงสารสม 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณถาวร ภาวงศ 

บันทึกท่ี 297 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/oom-im-08/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปลูกผัก ปลูกรัก ปลูกความสุข 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567023 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ดอกชมจันทร พริก 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ความสุขจากการปลูกผักกินได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณทิมดาบ 

บันทึกท่ี 298 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เติมโตไปพรอม…ตนฟกทอง…(ปลูกผักกินไดFC) 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567264 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ฟกทอง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 เรียนรูการปลูกฟกทอง 

1.ชื่อผูบันทึกคือ คุณธิรัมภา Banmaichaitoong 

บันทึกท่ี 299 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ฟางคอืทองคาํ 

http://www.gotoknow.org/posts/567023�
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URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567312 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ส้ัน  มะละกอ  พริก  มะเขือ  กะเพรา  แมงลัก   

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การนําฟางมาใชเปนปุยปรับสภาพดนิกอนปลูกผักกนิได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ 

บันทึกท่ี 300 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มุม..ระเบียง..ท่ีเปล่ียนไป..ตนฤดรูอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567427 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  สาระแหน  ตนหอม 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักริมระเบียงบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 301 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะมวงหิมพานตปลูกและนํามาเปนอาหารไดไมยาก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5675414

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะมวงหิมพานต 

  

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของมะมวงหิมพานต 

 4.2 การนําลูกของเม็ดมะมวงหิมพานตมาใชประโยชน 

 4.3 ประโยชนของยอดมะมวงหิมพานต 

บันทึกท่ี 302 

http://www.gotoknow.org/posts/567312�
http://www.gotoknow.org/posts/567427�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

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

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกราชพฤกษนํามาทําเปนนํ้าหุงขาวไดหอมอรอย 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567800 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ดอกราชพฤกษ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําขาวตมมันเทศและขาวหุงดวยนํ้าดอกราชพฤกษ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 303 

และURL ของผูบันทึก http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ชวยลดภาวะโลกรอน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/567919 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง ผักบุง คะนา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การชวยลดภาวะโลกรอน และปลูกฝงเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง โดยการปลูกผักกินไดในโรงเรียน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 304 

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าตะไครใบมะกรูด 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568255 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6ตะไคร ใบมะกรูด6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 วิธีทําทํานํ้าตะไครใบมะกรูด 

 4.2 สรรพคณุของตะไคร  

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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4.3 สรรพคณุใบมะกรูด 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 305 

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

2. ชื่อบันทึกคือ หมอนปลูกงาย เก็บผลไดเร็ว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568503 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผลหมอน 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําชาและนํ้าดื่ม จากผลหมอน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 306 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะแวงสมุนไพรรสขม 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568680 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6มะแวงตน0

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

  

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของ6มะแวงตน0

 4.2 วิธีการทําผัดมะแวงใสไขขาว 

  

 4.3 สรรพคุณมะแวงเครือ และมะแวงตน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณสุธี ทองประกอบ 

บันทึกท่ี 307 

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

2. ชื่อบันทึกคือ คนไทยในตางแดน..ท่ีมีความสุข..กบัการเพาะปลูก.. 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568736 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก สะระแหน   โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การปลูกผักในประเทศเยอรมนั 

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 308 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มัน…คือ… บะ โจก..ตะครอ..คอสม… 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568825 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก 6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ตะครอ 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของตะครอ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณcharuwan sriworakul 

บันทึกท่ี 309 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/tuknarak/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เด็กด ี

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/568960 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การสอนนักเรียนปลูกผักกนิได 

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 310 

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

2. ชื่อบันทึกคือ สุขภาพดี วิถีพุทธ หยุดโรคภัย ในวัดปา… 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569014 

http://www.gotoknow.org/posts/568825�
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3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  มะเขือ กวางตุง 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 กจิกรรมตางๆในโครงการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพ ของโรงพยาบาลพรานกระตาย 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 311 

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

2. ชื่อบันทึกคือ บานแม: กอนเขาหนาฝน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569047 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักบุงจีน กวางตุง นํ้าเตา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การไปเยี่ยมคุณแมและเก็บผักสดจากสวนท่ีบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 312 

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

2. ชื่อบันทึกคือ เมล็ดฟกขาวไมควรท้ิงนํามาใชใหเกิดประโยชนกับสุขภาพได 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569119 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ฟกขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของฟกขาว 

 4.2 วิธีการนําเมล็ดแกของฟกขาวมาใชประโยชน 

 4.3 สรรพคุณของเน้ือในเมล็ดฟกขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 313 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile 
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2. ชื่อบันทึกคือ เงาะผลไมรสหวานมีวิตามินซี เปลือกรักษาชองปาก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569250 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  เงาะ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 ลักษณะท่ัวไปของเงาะ 

 4.2 สรรพคณุของเงาะ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณพิชัย แจมจํารัส 

บันทึกท่ี 314 

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

2. ชื่อบันทึกคือ มะละกอติดลูกแลว 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/5694194

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะละกอ 

 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานการเจริญเติบโตของตนมะละกอขางบาน 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ) และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 315 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ไขเจียวผักหวานปา 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/569460 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักหวานปา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีทําไขเจียวผักหวาน 

บันทึกท่ี 316 

http://www.gotoknow.org/posts/569250�
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1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

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

2. ชื่อบันทึกคือ นํ้าใบขาวออน ปลูกขาวกันไดทุกบานนําตนออนมาทําอาหาร 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570041 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ขาว 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การทํานํ้าดื่มจากใบขาว 

 4.2 วิธีการปลูกขาว 

 4.3 การทําชาใบขาว 

 4.4 ประโยชนจากใบขาว 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา   

บันทึกท่ี 317 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ ปองกันกอนถูกทําลาย .... แนวคิดการจัดการศัตรูพืชท่ีทําไดงายๆ และไดผล 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570142 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก ผักสลัด โหระพา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 วิธีการในการจัดการศัตรูพืช 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณอารักขา   

บันทึกท่ี 318 

และURL ของผูบันทึก  http://www.gotoknow.org/user/buengkan/profile 

2. ชื่อบันทึกคือ เพล้ียออน มด กับโรคใบหยิกในพริก 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570215 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก พริก 

http://www.gotoknow.org/user/kandanalike/profile�
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http://www.gotoknow.org/posts/570142�
http://www.gotoknow.org/posts/570215�
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4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 การกําจัดเพล้ียออนและมดท่ีเปนสาเหตขุองโรคใบหงกิในพริก 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณกานดา แสนมณี (สาธุวงษ)  และURL ของผู

บันทึก 

บันทึกท่ี 319 

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

2. ชื่อบันทัก ตอมลูกหมากมีอาหารท่ีใหประโยชนผูชายควรใสใจ 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570335 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  6มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

ฟกขาว   

 4.1 อาหารท่ีสามารถปองกันมะเร็งตอมลูกหมากได ไดแก มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 

 4.2 สารอาหารท่ีพบใน 6

ฟกขาว   

มะเขือเทศ6 พืชผักพวกหัวกะหลํ่า0 ฟกขาว   

1. ชื่อผูบันทึกคือ  คณุบุญสง จอมดวง 

บันทึกท่ี 320 

และURL ของผูบันทึก  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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  6

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

เห็ดเผาะ 

 4.1 วิธีการทําเห็ดเผาะตมเกลือ 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณแกว..อุบล จวงพานิช 

บันทึกท่ี 321 

และURL ของผูบันทึก  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.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก  ตะไครหอม ตนมะอึก ตนมะขามเทศ 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 บรรยายผักกินไดท่ีสวนของคุณแม 

1. ชื่อผูบันทึกคือ คุณวัลลา ตันตโยทัย 

บันทึกท่ี 322 

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

2. ชื่อบันทึกคือ ดอกผลของไมในสวนครัวสรางสุขและพ้ืนท่ีขางบาน 

URL ของบันทึกคือ http://www.gotoknow.org/posts/570484 

3.ผักกนิไดในบันทึก ไดแก มะนาว มะยม ชะอม กลวยนํ้าวา 

4. การถอดบทเรียนท่ีไดจากบันทึก 

 4.1 รายงานผักกนิไดรอบๆบาน 

 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

ตารางท่ี 4

 

  แสดงขอมูลสมาชิกปลูกผักกินไดกับชนิดของผักกินได 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.gotoknow.org/posts/570484�
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ลําดับ

ท่ี ช่ือผัก 
ขจิต นงนาท 

นา ตาล 

แหมม 
กานดา 

อัญชลี 

จอม 
พิชัย 

อัญชลี 

อิน 
นาร ี บุญสง กอบเดช วิรัตน  อําพร สมบูรณ 

1 กุยชาย                   2       

2 กวางตุง 16 2             2 1   1   

3 กลวย 3     3         2 1       

4 กะหลํ่า       1                   

5 กลวยเตา                 1         

6 

กระเจ๊ียบ

แดง       2 1       1   1   1 

7 แกนตะวัน       1                   

8 กระทกรก                   1       

9 กระทือ                   1       

10 กระเพรา 4   1 3                   

11 กระชาย                 1         

12 กระทอน                         1 

13 กระเทียม       2         2         

14 กระถิน                       1   

15 ขจร                     1     

16 ขนุน         1                 

17 ขาว 1     5         1         

18 ขาวโพด                         1 

19 ขมิ้น                 2         

20 ขา                 1         

21 ขิง       1                   

22 คะนา 13     2         2     1   

23 แค 2                         

24 แคปา                 2         

25 เงาะ       1                   

26 จ่ัน 1                         

27 จินจูฮวดฉาย                           

28 ค้ึนชาย                   1       

29 งิ้ว                 2         

30 ชุนฉาย                   1       

31 ชะพลู 2   1           1         

32 ชะอม                           

33 ชมพู                            

34 ชะมวง                           

35 เซียนทอ       1                   

36 ซองแมว       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 ตาลปตรฤาษ ี       1         1         

44 แตงกวา     1                     

45 ตําลึง 2                         

46 เตย 1     4                   

47 ตนขี้เหล็ก                           

48 ตนเขยตาย       1                   

49 ตนมะกลํ่า                 1         

50 ตนมันปู                           

51 ตนมิ้น 1                         

52 ตนตะคึก 1                         

53 

ตน

ทานตะวนั 1                     2   

54 ตนใบละบาท       1                   

55 

ตน

เพชรสังฆาต       1                   

56 ตะลึงปง                           

57 แตงไทย 1                         

58 ตะครอ                 1         

59 ตนฝอยทอง                           

60 ทองพันช่ัง       1                   

61 ถังเฉา       1                   

62 ถั่วแปบ                 1         

63 ถั่วพ ู 4   1                     

64 ถั่วงอก 4     1       2           

65 ถั่วแระตน       1                   

66 ถั่วลิสง                            

67 ถั่วฝกยาว 1 1   1           2       

68 นมวัว               1           

69 นํ้าเตา                           

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 ใบหมอน       1                   

76 บอน                           

77 บัว       3                   

78 ธัญพืช       1                   

79 บุษบาริมทาง 1     1                   

80 ปวยเลง                           

81 ผักโขม                 2 2       

82 ผักแขยง                           

83 ผักกาดหอม 2     1       1 1         

84 

ผักกาด

ฮองเต   3                       

85 ผักคาว                           

86 ผักชีลาว                   1       

87 ผักชี 2     1               1   

88 ผักล้ินป                   1       

89 ผักแพว 1                         

90 ผักหวานปา       2                   

91 ผักหวานบาน     1                     

92 ผักตบ                       1   

93 ผักเส้ียน       1           2       

94 ผักสาป       1                   

95 ผักปลัง 1                     1   

96 ผักเปราะ 1                         

97 ผักบุง 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 ฟกขาว 1     6                   

106 ฟกเขียว 1 3                 1     

107 ฟกทอง 3     1         2         

108 ฟาทะลาย       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 

มะเฟอง

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 มะพราว       4                   

123 มะเขือกินใบ               1           

124 มะแวง       1       1           

125 มะดัน                           

126 มะรุม       2                   

127 มะมวง         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 

มะมวงหิม

พานต       2                   

135 มะมวง                           

136 มะตูมฝรั่ง                           

137 มนัออน                 1         

138 แมงลัก 4     1     1             

139 ยาสูบ                 1         

140 ยี่หรา                           

141 แยมปนัง       1                   

142 ยอ 1     1                   

143 รางจืด       1                   
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144 ลูกขจร       1                   

145 ลูกหวา         1                 

146 วานตะขาบ                 1         

147 สมโอ                 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 หมอนอย                           

156 หอม 1     1           2       

157 หมอน       2   1               

158 เห็ดเผาะ                 1         

159 หนอไม                           

160 

หญาดอก

ขาว       1                   

161 อีนูน       1         1         

162 ออย       1                   

รวม 119 28 8 128 5 12 4 6 53 27 5 13 6 
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ลําดับ

ท่ี ชื่อผัก 
สุขจนัทร สุธี อุมบุญ วิภาดา วลัลา จนัทวรรณ  ธิรัมภา วไิล รุจิดา  บินหลาดง 

1 กุยชาย                     

2 กวางตุง   1     1     1 1   

3 กลวย         1           

4 กะหลํ่า                     

5 กลวยเตา                     

6 

กระเจี๊ยบ

แดง                     

7 แกนตะวัน                     

8 กระทกรก                     

9 กระทือ                     

10 กระเพรา   1         1       

11 กระชาย                     

12 กระทอน                     

13 กระเทียม                     

14 กระถิน                     

15 ขจร                     

16 ขนุน   1         1       

17 ขาว   9   2             

18 ขาวโพด         1           
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19 ขมิ้น                     

20 ขา                     

21 ขิง                     

22 คะนา 1 2   1 1       1   

23 แค         1           

24 แคปา                     

25 เงาะ                     

26 จั่น                     

27 จินจูฮวดฉาย                     

28 คึ้นชาย                     

29 งิ้ว                     

30 ชุนฉาย                     

31 ชะพลู                     

32 ชะอม         1           

33 ชมพู                      

34 ชะมวง           1         

35 เซยีนทอ                     

36 ซองแมว                     

37 ดอกชมจนัทร                     

38 ดอกดาวเรือง                     

39 ดอกนางแลว                     
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40 

ดอกราช

พฤกษ                     

41 ดอกอัญชนั 1                   

42 ตะไคร             1       

43 ตาลปตรฤาษ ี                     

44 แตงกวา                     

45 ตําลึง           1         

46 เตย               1     

47 ตนขี้เหล็ก         1           

48 ตนเขยตาย                     

49 ตนมะกลํ่า                     

50 ตนมนัปู                     

51 ตนมิ้น                     

52 ตนตะคึก                     

53 

ตน

ทานตะวนั                     

54 ตนใบละบาท                     

55 

ตน

เพชรสังฆาต                     

56 ตะลึงปง           1         

57 แตงไทย                     

58 ตะครอ                     
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59 ตนฝอยทอง             1       

60 ทองพันชั่ง                     

61 ถังเฉา                     

62 ถั่วแปบ                     

63 ถั่วพู                     

64 ถั่วงอก                     

65 ถั่วแระตน                     

66 ถั่วลิสง                      

67 ถั่วฝกยาว     1               

68 นมววั                     

69 นํ้าเตา   1     1     1     

70 บวบง ู   1           1     

71 บวบเหล่ียม                     

72 บวบหอม               1 1   

73 

ใบทอง 

ใบเงนิ 

ใบนาก                     

74 บอระเพ็ด                     

75 ใบหมอน                     

76 บอน                     

77 บัว                     
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78 ธัญพืช                     

79 บุษบาริมทาง                     

80 ปวยเลง                     

81 ผักโขม                     

82 ผักแขยง         1           

83 ผักกาดหอม                     

84 

ผักกาด

ฮองเต                     

85 ผักคาว                     

86 ผักชลีาว         1           

87 ผักช ี   1 1           1   

88 ผักล้ินป                     

89 ผักแพว                     

90 ผักหวานปา                     

91 ผักหวานบาน                     

92 ผักตบ                     

93 ผักเส้ียน                     

94 ผักสาป                     

95 ผักปลัง                     

96 ผักเปราะ                     

97 ผักบุง         1           
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98 ไผ   1                 

99 ฝาง                     

100 พุทราจนี                     

101 เพกา     1               

102 แพงพวย                     

103 พริก         1   2       

104 พลู                     

105 ฟกขาว                     

106 ฟกเขียว                     

107 ฟกทอง 1 2   1             

108 

ฟาทะลาย

โจร                     

109 มะกรูด                     

110 มะเขือเปราะ                     

111 มะเขือเทศ   1         1       

112 มะเขือพวง 1 1         2       

113 มะเขือยาว   2   1 1           

114 

มะเฟอง

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 มะพราว                     

123 มะเขือกินใบ                     

124 มะแวง                     

125 มะดัน               1     

126 มะรุม                     

127 มะมวง                     

128 มะอึก                     

129 มะละกอ   1     1 1 2       

130 มนัเทศ                     

131 มันแกว               1     

132 มันสําปะหลัง                     

133 มันมู                     

134 

มะมวงหิม

พานต                     

135 มะมวง                     

136 มะตูมฝร่ัง                     
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137 มนัออน                     

138 แมงลัก             1       

139 ยาสูบ                     

140 ยี่หรา 1                 1 

141 แยมปนัง                     

142 ยอ   1                 

143 รางจืด   1           1     

144 ลูกขจร                     

145 ลูกหวา                     

146 วานตะขาบ                     

147 สมโอ                     

148 โสม                     

149 สะเดา                     

150 สับปะรด                     

151 เสาวรส     1   1           

152 สะระเหน    1                 

153 เห็ด                     

154 โหระพา   1                 

155 หมอนอย             1       

156 หอม   1                 

157 หมอน                     
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158 เห็ดเผาะ                     

159 หนอไม               1     

160 

หญาดอก

ขาว                     

161 อีนูน                     

162 ออย                     

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 กุยชาย                     

2 กวางตุง           1       2 

3 กลวย           1         

4 กะหลํ่า                     

5 กลวยเตา                     

6 กระเจี๊ยบแดง         1       1   

7 แกนตะวัน                     

8 กระทกรก                     

9 กระทือ                     

10 กระเพรา         1   1       

11 กระชาย       1             

12 กระทอน                     

13 กระเทียม                     

14 กระถิน                     

15 ขจร                     

16 ขนุน                     

17 ขาว                     

18 ขาวโพด   1             1   

19 ขมิ้น                     

20 ขา         1           
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21 ขิง                     

22 คะนา   1       2       2 

23 แค         1 1         

24 แคปา                     

25 เงาะ                     

26 จั่น                     

27 จินจูฮวดฉาย                     

28 คึ้นชาย                     

29 งิ้ว                     

30 ชุนฉาย                     

31 ชะพลู         1           

32 ชะอม                     

33 ชมพู                      

34 ชะมวง                     

35 เซยีนทอ                     

36 ซองแมว                     

37 ดอกชมจนัทร                     

38 ดอกดาวเรือง         1           

39 ดอกนางแลว                     

40 

ดอกราช

พฤกษ                     
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41 ดอกอัญชนั                     

42 ตะไคร         1           

43 ตาลปตรฤาษ ี                     

44 แตงกวา                     

45 ตําลึง                     

46 เตย         1       1   

47 ตนขี้เหล็ก                     

48 ตนเขยตาย                     

49 ตนมะกลํ่า                     

50 ตนมนัปู                     

51 ตนมิ้น                     

52 ตนตะคึก                     

53 ตนทานตะวนั                     

54 ตนใบละบาท                     

55 

ตน

เพชรสังฆาต                     

56 ตะลึงปง                     

57 แตงไทย                     

58 ตะครอ                     

59 ตนฝอยทอง                     

60 ทองพันชั่ง                     
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61 ถังเฉา                     

62 ถั่วแปบ                     

63 ถั่วพู                 1   

64 ถั่วงอก                     

65 ถั่วแระตน                     

66 ถั่วลิสง                      

67 ถั่วฝกยาว         1       1   

68 นมววั                     

69 นํ้าเตา                     

70 บวบง ู                     

71 บวบเหล่ียม                     

72 บวบหอม                     

73 

ใบทอง ใบเงนิ 

ใบนาก                     

74 บอระเพ็ด                     

75 ใบหมอน                     

76 บอน       1             

77 บัว                     

78 ธัญพืช                     

79 บุษบาริมทาง                     

80 ปวยเลง                     
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81 ผักโขม                     

82 ผักแขยง                     

83 ผักกาดหอม           1         

84 ผักกาดฮองเต                     

85 ผักคาว                     

86 ผักชลีาว                     

87 ผักช ี         1 1         

88 ผักล้ินป                     

89 ผักแพว       1             

90 ผักหวานปา                     

91 ผักหวานบาน                     

92 ผักตบ                     

93 ผักเส้ียน                     

94 ผักสาป                     

95 ผักปลัง                     

96 ผักเปราะ                     

97 ผักบุง                   1 

98 ไผ           1         

99 ฝาง                     

100 พุทราจนี                     

101 เพกา                     
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102 แพงพวย                     

103 พริก     1     1         

104 พลู                     

105 ฟกขาว                     

106 ฟกเขียว                     

107 ฟกทอง       1 1           

108 ฟาทะลายโจร                     

109 มะกรูด         1           

110 มะเขือเปราะ           1       4 

111 มะเขือเทศ       2             

112 มะเขือพวง                     

113 มะเขือยาว     1               

114 มะเฟองหวาน                     

115 มะสัง                     

116 มะขาม                     

117 มะยม                     

118 มะลิ                     

119 มะระขี้นก   1                 

120 มะระจีน                     

121 มะนาว       1       1     

122 มะพราว           1         
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123 มะเขือกินใบ                     

124 มะแวง                     

125 มะดัน                     

126 มะรุม                     

127 มะมวง                     

128 มะอึก                     

129 มะละกอ               1     

130 มนัเทศ                     

131 มันแกว                     

132 มันสําปะหลัง                     

133 มันมู                     

134 

มะมวงหิม

พานต                     

135 มะมวง                     

136 มะตูมฝร่ัง       1             

137 มนัออน                     

138 แมงลัก                     

139 ยาสูบ                     

140 ยี่หรา                     

141 แยมปนัง                     

142 ยอ                     
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143 รางจืด                     

144 ลูกขจร                     

145 ลูกหวา                     

146 วานตะขาบ                     

147 สมโอ                     

148 โสม                     

149 สะเดา                     

150 สับปะรด                     

151 เสาวรส                     

152 สะระเหน        1             

153 เห็ด                     

154 โหระพา       1             

155 หมอนอย                     

156 หอม         1           

157 หมอน                     

158 เห็ดเผาะ                     

159 หนอไม                     

160 หญาดอกขาว                     

161 อีนูน                     

162 ออย                     

รวม 0 3 2 10 13 11 1 2 5 9 
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ลําดับท่ี ชื่อผัก 

 

ภัทรนันท 

 

บุญ 

 

อักขณิช 

 

อารักขา 

 

saowanee 

 นภดล  อุบล  

แคหน่ึง

 ศุภลักษณ  

คุณ

  

Blockers 

43 คน 

1 กุยชาย             1 1     4 

2 กวางตุง 1     1             31 

3 กลวย             1 1     13 

4 กะหลํ่า                     1 

5 กลวยเตา                     1 

6 

กระเจี๊ยบ

                     8 

7 แกนตะวัน                     1 

8 กระทกรก                     1 

9 กระทือ                     1 

10 กระเพรา                     12 

11 กระชาย                     2 

12 กระทอน                     1 

13 กระเทียม                     4 

14 กระถิน                     1 

15 ขจร                     1 

16 ขนุน               1     4 
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17 ขาว                     18 

18 ขาวโพด               1     5 

19 ขมิ้น                     2 

20 ขา                     2 

21 ขิง                     1 

22 คะนา 1     1             31 

23 แค                     5 

24 แคปา                     2 

25 เงาะ                     1 

26 จั่น                     1 

27 

จินจูฮวด

     1               1 

28 คึ้นชาย                     1 

29 งิ้ว                     2 

30 ชุนฉาย                     1 

31 ชะพลู               1     6 

32 ชะอม               1     2 

33 ชมพู                2     2 

34 ชะมวง                     1 

35 เซยีนทอ                     1 

36 ซองแมว                     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 
ตาลปตรฤา

                     2 

44 แตงกวา                     1 

45 ตําลึง                     3 

46 เตย                     8 

47 ตนขี้เหล็ก                     1 

48 ตนเขยตาย                     1 

49 ตนมะกลํ่า                     1 

50 ตนมนัปู     1               1 

51 ตนมิ้น                     1 

52 ตนตะคึก                     1 

53 
ตนทานตะวัน 

                1   4 

54 

ตนใบละ

                     1 

55 
ตนเพชรสังฆาต                     1 

56 ตะลึงปง                     1 
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57 แตงไทย                     1 

58 ตะครอ                     1 

59 ตนฝอยทอง                     1 

60 ทองพันชั่ง                     1 

61 ถังเฉา                     1 

62 ถั่วแปบ                     1 

63 ถั่วพู                     6 

64 ถั่วงอก                     7 

65 ถั่วแระตน                     1 

66 ถั่วลิสง                1     1 

67 ถั่วฝกยาว                     8 

68 นมววั                     1 

69 นํ้าเตา                     3 

70 บวบง ู                     6 

71 บวบเหล่ียม                     12 

72 บวบหอม     1               8 

73 

ใบทอง 

                      1 

74 บอระเพ็ด                     1 

75 ใบหมอน                     1 

76 บอน                     1 
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77 บัว                     3 

78 ธัญพืช                     1 

79 

บุษบาริม

 1                   3 

80 ปวยเลง   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 ผักหวานปา                     2 

91 ผักหวานบาน                     1 

92 ผักตบ                     1 

93 ผักเส้ียน                     3 

94 ผักสาป                     1 

95 ผักปลัง                     2 
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96 ผักเปราะ                     1 

97 ผักบุง       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 ฟกขาว                     7 

106 ฟกเขียว                     5 

107 ฟกทอง         1           13 

108 
ฟาทะลาย

                     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 มะเฟองหวาน                     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 มะพราว               1     6 

123 มะเขือกินใบ                     1 

124 มะแวง                     2 

125 มะดัน                     1 

126 มะรุม                     2 

127 มะมวง                     1 

128 มะอึก             1       1 

129 มะละกอ               1     22 

130 มนัเทศ                     2 

131 มันแกว                     2 

132 มันสําปะหลัง                     1 

133 มันมู                     1 

134 

มะมวง 

หิมพานต

                     2 

135 มะมวง               1     1 
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136 มะตูมฝร่ัง                     1 

137 มนัออน                     1 

138 แมงลัก                     7 

139 ยาสูบ                     1 

140 ยี่หรา                     2 

141 แยมปนัง                     1 

142 ยอ                     3 

143 รางจืด                     3 

144 ลูกขจร                     1 

145 ลูกหวา                     1 

146 วานตะขาบ                     1 

147 สมโอ                     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 หมอนอย                     1 

156 หอม               1     7 
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จากขอมูลตารางท่ี 4 ขอมูลสมาชิกท่ีปลูกผักกับชนิดของผักพบวา พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 

บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 จากผักท้ังหมด 162 ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกแลวนํามาเขียน

เปนบันทึกจาํนวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 เปอรเซ็นต อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิด

เปน 14.19  เปอรเซ็นต อันดับสุดทายไดแกมะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

157 หมอน                     3 

158 เห็ดเผาะ                     1 

159 หนอไม                     1 

160 หญาดอกขาว                     1 

161 อีนูน                     2 

162 ออย                     1 

รวม 3 1 8 6 1 5 7 19 1 2   
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

 ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยไดสรุปผลการศึกษาวิจัยดังน้ี 

 

วัตถุประสงคของการศึกษา  

 1. เพ่ือถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. เพ่ือสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดใหเปนประโยชนแกบุคคลท่ีสนใจ 

 3. เพ่ือสงเสริมการสรางเครือขายชุมชมนักปฏิบัติทางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4. เพ่ือสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการจัดการ

ความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 

ขอบเขตของการศึกษา 

 1. เครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลน คือ เครือขายชุมชนนักปฏิบัติออนไลนใน weblog GotoKnow.org มี

การชวยเหลือแลกเปล่ียนเรียนรูดวยความสมัครใจมีความสนใจในเรื่องการปลูกผักกินได โดยผูวิจัยเปนผูดูแลชุมชน 

 2. ชุมชนคนปลูกผักกินได คือสมาชิกท่ีใช weblog ของ GotoKnow.org สมัครเขาชุมชนคนปลูกผักกินไดโดย

สมัครใจ ทุกคร้ังท่ีเขียนเร่ืองผักกินได จะใสคําสําคัญวา ปลูกผักกินได  

 3. ระยะเวลาในการศึกษา ใชระยะเวลาในการวิจัยจํานวน 12  เดือน คือ เดือนสิงหาคม 2556-กรกฎาคม 2557 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 1. ขอมูลเชิงคุณภาพของงานวิจัย โครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกินไดมี

สมาชิกทั้งหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ไดวิเคราะหเน้ือหาของขอมูล(content analysis)ดังตอไปน้ี 
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 1.ชื่อผูเขียนบันทึกและ URL ของผูบันทึก   2.ชื่อบันทึกและ URL ของบันทึก   3.ผักกนิไดในบันทึก  4. การถอดบทเรียนท่ี

ไดจากบันทึก 

2. ขอมูลเชิงปริมาณ เปนการสรุปขอมูลจากขอมูลเชิงคุณภาพท้ังหมดในรูปของตัวเลข โดยสรุปเปนเปอรเซ็นต 

สรุปผลการศึกษาคนควา 

 จากการศึกษาคนควาสามารถสรุปไดดังนี ้

 1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 จากผักท้ังหมด 162 

ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกแลวนํามาเขียนเปนบันทึกจาํนวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 

เปอรเซ็นต อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิดเปน 14.19  เปอรเซน็ต 

อันดับสุดทายไดแกมะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต 

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได ไดชุดความรู 1 เลม ชือ่สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกท่ีเขา

รวมเครือขายในระยะเร่ิมแรกมี 5 คน ปจจุบันมีถึง 43 คน (นับถึงวันท่ี 15 มิถุนายน 2557) และสมาชิกจะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ 

เนื่องจากชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิได มีความเขมแข็งและชวยกระตุนนักเขียนหนาใหมใหเขียน

บันทึกอยูตลอดเวลา 

 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกในหลายสาขาอาชีพเชนแพทย 

อาจารยมหาวทิยาลัย นักวชิาการสงเสริมการเกษตร แมบาน นักวชิาการอิสระ ท่ีปรึกษาธนาคาร พนักงานในมหาวทิยาลัย 

พนักงานบริษัท ครู อาจารย เกษตรกร พยาบาล และเจาหนาท่ีสาธารณสุข เขารวมพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการ

จัดกิจกรรมการจัดการความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดในชุมชนออนไลน GotoKnow.org 

 

 

 



173 
 

อภิปรายผล 

 1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org 

 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org 

 5. ขอเสนอแนะ 

  5.1  ขอเสนอแนะโดยท่ัวไป 

  5.2 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

ในการทําวจิยัเร่ือง โครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org 

ผูวิจัยสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 

1. สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org

พบวา มีสมาชิกท้ังหมด 43 คน จากบันทึกท้ังหมด 322 บันทึก ผักท่ีสมาชิกกินและปลูกมากอันดับท่ี 1 ในผักท่ีหมด 162 

ชนิด ไดแก กวางตุงและคะนา โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 31 คร้ังคิดเปน 19.13 เปอรเซน็ต 

อันดับท่ี 2 ไดแกพริก โดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 23 คร้ังคิดเปน 14.19  เปอรเซ็นต อันดับ

สุดทายไดแก มะละกอโดยมีสมาชิกกินและปลูกนํามาเขียนเปนบันทึกจํานวน 22 คร้ังคิดเปน 13.58  เปอรเซน็ต  

สอดคลองกับงานวิจัยของฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553:68) กลาววาจากโครงการวิจัยพบวาผักท่ีนิยมปลูก 5 

อันดบัแรก คือ แมงลัก (66 ครัวเรือน) โหระพา (54 ครัวเรือน) พริก (51 ครัวเรือน) มะละกอ(47 ครัวเรือน) และขา (45 

ครัวเรือน) ผักท่ีนิยมปลูกมักจะปลูกตลอดท้ังป ใหผลดีในชวงฤดูฝน มากกวาฤดูกาลอื่น  ๆ จะเห็นไดวาผักท่ีเคยนิยมปลูกก็

ยังมีการปลูกกันอยางตอเน่ืองมาถึงปจจุบัน คือ พริกและมะละกอท้ังน้ีเพราะเปนพืชผักสวนครัวท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร

ของคนอีสาน  

จากงานวิจัยคร้ังน้ีสมาชิกปลูกกวางตุงและคะนามากท่ีสุดอาจเปนเพราวาเปนผักท่ีปลูกงาย โตไว ผูปลูกมีความ

ชํานาญในการปลูก ขายไดราคาดีเปนท่ีตองการของชุมชนและสามารถปลูกในโรงเรียนได สอดคลองกับงานวิจัยของ 

จตุรงค พวงมณี(2553:1) ไดศึกษาเร่ืองการศึกษาและพัฒนาระบบการจัดการพืชผักปลอดสารพิษ  ตําบลแมนาเติง และ
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ตําบลทุงยาว อําเภอปาย จังหวัดแมฮองสอน มีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัยเพ่ือศึกษาเทคโนโลยีการผลิต ศกึษารูปแบบ

การตลาดที่เหมาะสมและประเมินผลผลเชิงเศรษฐกิจสังคมของเกษตรกรที่รวมโครงการพบวาsผลการดาํเนินงาน 

เกษตรกรเลือกชนิดผักท่ีปลูกจากความชํานาญดานการจัดการ และเปนท่ีตองการของผูบริโภคในทองถิ่น สวนใหญเนน

การปลูกผักชนิดหลักเพียง 3-4 ชนิด ในปริมาณมาก  

 2. สรุปผลการสรางชุดความรูเร่ืองการปลูกผักกินได ไดชุดความรู 1 เลม ชือ่สรุปผลการถอดบทเรียนเครือขาย

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดใน GotoKnow.org  จากการวจิยัคร้ังน้ีผลของการถอดบทเรียนทํา

ใหไดความรูใหมในดานการเกษตรโดยเฉพาะเร่ืองผักกินได  ผูวิจัยใชการจัดการความรูและการถอดบทเรียนหลากหลาย

รูปแบบแตกตางกันไปแตละบริบทของแตละกลุม นอกจากนี้ยังถอดบทเรียนจากทุนทางสังคมของชุมชนดวยสอดคลองกับ

งานวิจัยของชลัช กล่ินอุบล(2553:21-22) ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตร

อินทรีย มกีารจดักระบวนการเรียนรูในหลากหลายรูปแบบแตกตางกนัตามแตบริบทของแตละกลุม ดังน้ัน การจัดการ

เรียนรู ตองมีการประยุกตใชกระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมแตละพ้ืนท่ี หรือการพิจารณาจากทุนในพ้ืนท่ีเปนหลัก 

เชน ปราชญชาวบาน ประเพณีวฒันธรรมเปนตน นอกจากน้ัน การจัดกระบวนการเรียนรูเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพจําเปนท่ี

จะตองใชกระบวนการเรียนรูท่ีตอเน่ือง 

 3. สรุปผลการสงเสริมการสรางเครือขายชมุชมนักปฏิบตัทิางออนไลนใน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกท่ีเขา

รวมเครือขายในระยะเร่ิมแรกมี 5 คน ปจจุบันมีถึง 43 คน(นับถึงวันท่ี 15 มิถุนายน 2557)และสมาชิกจะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ 

สอดคลองกับงานวิจัยของ เยาวด ีทรัพยพลับ(2554:787) ไดทําการศึกษาการจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจาก

สารพิษของกลุมเกษตรกร บานหวยพระ อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม  พบวา การสรางเครือขายความรูกบัภายนอก

องคกร ปจจุบันกลุมถือวาเปนกลุมท่ีมีความเขมแข็งอยูในระดับหน่ึง ในเร่ืองของทุนในการดาํเนินงาน แตในเร่ืองทุนดาน

ความรูเปนส่ิงท่ีกลุมตองการความรวมมือจากบุคคลภายนอกซึ่งเปนผูรู ไมวาจะเปนหนวยงานของราชการ เชน กรม

สงเสริมการเกษตรสํานักงานเกษตรอําเภอมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กรมการคาภายใน เปนตน หรือหนวยงานของ

ภาคเอกชน เชน บริษัทผูรับซื้อผลผลิตของกลุม ในการถายทอดองคความรูเกี่ยวกับกระบวนการผลิตผักปลอดภัยใหได

ตามมาตรฐานกําหนด เพ่ือนําความรูท่ีไดมาใชในการดําเนินงานของกลุม ในการสรางเครือขายความรูกับภายนอกองคกร

สามารถมองไดอีกแงมุมหน่ึงการท่ีกลุมเกษตรกรผูปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษบานหวยพระถือเปนกลุมท่ีประสบ

ความสําเร็จอยูในระดับแถวหนา 
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 4. สรุปผลการสงเสริมใหบุคคลหลายสาขาวิชาชีพมีพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการจัดกิจกรรมการ

จดัการความรูเร่ืองการปลูกผักกนิไดในชมุชนออนไลน GotoKnow.org พบวามีสมาชิกในหลายสาขาอาชีพเชนแพทย 

อาจารยมหาวทิยาลัย นักวชิาการสงเสริมการเกษตร แมบาน นักวชิาการอิสระ ท่ีปรึกษาธนาคาร พนักงานในมหาวทิยาลัย 

พนักงานบริษัท ครู อาจารย เกษตรกร พยาบาล และเจาหนาท่ีสาธารณสุข เขารวมพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรูและสงเสริมการ

จัดกิจกรรมการจัดการความรูเร่ืองการปลูกผักกินไดในชุมชนออนไลน GotoKnow.org อาจเปนเพราะผูวิจัยเปนผูอํานวย

ความสะดวกและกระตุนใหสมาชิกเขามาแลกเปล่ียนเรียนรู โดยดึงศักยภาพของสมาชิกออกมา สอดคลองกับงานวิจัย

ของชลัช กล่ินอุบล(2553:11-12)ศึกษาเร่ืองการจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย

พบวาผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรูเปนผูมีบทบาทสําคัญในการดึงเอาศักยภาพหรือความรูท่ีมีอยูในตัวของชาวนา

ออกมา โดยการจดักระบวนการเรียนรูทีย่ดึหลักชาวนาเปนศนูยกลางตามหลักการเรียนรูของผูใหญ การเรียนรูจาก

ประสบการณ การเรียนรูจากการปฏิบตัจิริงในแปลงนามกีารเปรียบเทียบผล ดังน้ัน แนวทางในการจดักระบวนการเรียนรู

ของชุมชนชาวนา ตองมีการประยุกตใช กระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมแตละพ้ืนท่ี หรือการพิจารณาจากทุนใน

พ้ืนท่ีเปนหลัก และการพัฒนาแกนนําชาวนานักปฏิบตัใิหเปนผูอาํนวยความสะดวกในการเรียนรู เพ่ือใหเกิดทักษะการจัด

กระบวนการเรียนรูในชมุชนชาวนานักปฏิบตั ิ

5. ขอเสนอแนะ 

  5.1 ขอเสนอแนะโดยท่ัวไป 

 1. หนวยงานท่ีเกี่ยวของควรสงเสริมสนับสนุนโครงการเครือขายชุมชนนักปฏิบัติทางออนไลนของชุมชนอ่ืนๆท่ี

นาสนใจเชน การศกึษา ภูมิปญญาในทองถิ่น การละเลนในทองถิ่นเปนตน 

 2. ควรมีการประชาสัมพันธในเร่ืองการใชคําหลักในบันทึก เพ่ือใหบันทึกท่ีเกี่ยวของรวมอยูในหมวดหมูเดียวกัน 

เชน ชมุชนออนไลน GotoKnow.org จะใชคําหลักวา ปลูกผักกินได  

  5.2 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1. หนวยงานท่ีเกี่ยวของกับการเกษตรและเทคโนโลยีควรสงเสริมใหมีการวิจัยและถอดบทเรียนจากชุมชนนัก

ปฏิบัติออนไลนในเร่ืองของผลไม หรือ พืชผักปลอดสารพิษ 

 2. หนวยงานท่ีเกีย่วของกบัการเกษตรควรสงเสริมโครงการเครือขายชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคน

ปลูกผักกินไดในชุมชนเมืองโดยใชการวิจัยแบบมีสวนรวม 
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บรรณานุกรม 

กมล เลิศรัตน(2557)การพัฒนาระบบปลูกผักรวมกบัการเล้ียงปลาเพ่ือสรางความมัน่คงดานอาหารในระดบัครัวเรือน 

        (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557) เขาถึงได

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 (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก http://www.vegetweb.com 

กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น การจัดการความรู ( Knowledge Management: KM ) กบัการบริหารราชการสมยัใหม 

 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น(เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.dla.go.th/work/km/home/kmstory/kmstory6.htm 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักจนขายได(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

            http://www.gotoknow.org/posts/559993 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักในภาชนะท่ีไมใชแลว(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

          http://www.gotoknow.org/posts/558317 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบใชนํ้านอย(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         http://www.gotoknow.org/posts/5605304

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

       http://www.gotoknow.org/posts/561282 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักใหแมลง งง(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         http://www.gotoknow.org/posts/5516534

คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา คูมือ:ความรูเบ้ืองตนการจัดการความรูและกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู  

 

         (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก http://med.buu.ac.th/doc/KM56-1.pdf 

ความรูเกี่ยวกับพืชผัก(เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 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 ตําบลแมนาเติง และตําบลทุงยาว 

          อําเภอปาย จังหวัดแมฮองสอน (เขาถึงเมื่อ 15 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.tnrr.in.th/rir/index.php?page=researching&nid=345432 

ชมุชนนักปฏิบตัทิางออนไลนของชมรมคนปลูกผักกนิไดในGotoKnow.org(เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

  http://www.gotoknow.org/posts?tag=ปลูก4

ฉันทนา เวชโอสถศักดา และคณะ(2553) การสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือการผลิตพืชปลอดสารพิษของชมุชนบานดอนดู  

ผักกินได 

         ต.คนัธารราษฎร อ.กนัทรวชิยั จ. มหาสารคาม (เขาถึงเมื่อ 15 มิถุนายน 2557 )เขาถึงได

จากhttp://elibrary.trf.or.th/project_contentTRFN.asp?PJID=RDG52E0008 

ชลัช กล่ินอุบล(2553)การจัดการความรูและคุณลักษณะของชุมชนชาวนานักปฏิบัติเกษตรอินทรีย  

วารสารวิชาการ มหาวทิยาลัยหอการคาไทย ปที ่30 ฉบับท่ี 1 เดือนมกราคม - มีนาคม 2553 (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน    

        2557 )เขาถึงไดจาก www.utcc.ac.th/public_content/files/001/30_1-2.pdf 

ชุมชนนักปฏิบัติกับการจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         

ณัฐวัฒน นิปกากร ชุมชนนักปฏิบัติกับการจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557)เขาถึงไดจาก  

www2.dede.go.th/kmmf/library/4_หลักการของ%20CoP.pdf 

         

เธียร รติธรรมกุล(2555) รอดและสุขกับมะเร็ง บริษัท โอ.เอส. พร้ินติ้ง เฮาสจํากัด:กรุงเทพฯ 

www2.dede.go.th/kmmf/library/4_หลักการของ%20CoP.pdf 

ปญญา  ภูขวัญ (2553) การจัดการความรูในการปลูกพืชผักอาหารตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน  จังหวัด  

          อุทัยธานี วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยี. 

ปรียาภรณ เนียมนกและ วศิน เหล่ียมปรีชา วารสารวทิยาการจดัการและสารสนเทศศาสตร มหาวทิยาลัยนเรศวร ปที่ 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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         เลมท่ี 1 เดือนตุลาคม 2554 – เดือนมีนาคม 2555 (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก

www.bec.nu.ac.th/bpm/misjournal/files/13358474284-preyanun.pdf 

แผนการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก  

         www.mua.go.th/users/development/paper/331249696.pdf 

แผนพัฒนาการเกษตรในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559) 

           (เขาถึงเมื่อ 9 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก

 www.oae.go.th/download/document_plan/planAgi11_Sep55.pdf

เยาวด ีทรัพยพลับ(2554) การจัดการความรูดานการปลูกผักปลอดภัยจากสารพิษของกลุมเกษตรกร บานหวยพระ 

 

          อําเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม:มหาวิทยาลัยศิลปากร (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก 

http://www.graduate.su.ac.th/NGSC/article_human.htm 

 ฤทัยรัตน สงฆสระนอย(2554) การจัดการองคความรู เร่ือง การปลูกผักสวนครัวเพ่ือลดรายจายในครัวเรือน ภายใต 

        โครงการศูนยเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียงชุมชน สํานักงานเกษตรอําเภอหวยแถลง จงัหวดันครราชสีมา กรมสงเสริม

การเกษตร (เขาถึงเมื่อ 14 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก http://huaithalaeng.khorat.doae.go.th/data/KM/PDF 

วิจารณ พานิช การจัดการความรู (เขาถึงเมื่อ 10 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจากhttp://www.thaiall.com/km/indexo.html 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน4

        

 การจําแนกผัก (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

เสรี พงศพิศ(2553) กินอยูพอดีมีความสุข 1 สํานักพิมพพลังปญญา:กรุงเทพฯ 

http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=5&chap=1&page=t5-1-infodetail02.htm 

สุนทร  ตรีนนัทวนั การจาํแนกชนิดของผัก (เขาถึงเมื่อ 12 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

      http://www.scimath.org/biologyarticle/item/500-vegetables 

สวนผักคนเมือง (เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557)เขาถึงไดจาก 

http://www.thaicityfarm.com/autopagev4/show_page.php?topic_id=505&auto_id=29&TopicPk= 

อรวรรณ  นอยวัฒน  (เขาถึงเมื่อ 11 มิถุนายน 2557 )เขาถึงไดจาก  

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) ผักพ้ืนบาน 1 สํานักพิมพบานและสวน 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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