
โตะผักรัก(ษ)สุขภาพ 
หนวยวิเคราะหวิจัยดินพืชและวัสดุเกษตร  

Tel./Line: 0909064739 

ศูนยปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพชืทดลอง  คณะเกษตร กําแพงแสน  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ปจจุบันผูคนใหความสนใจการทําเกษตรมากขึ้น แตหลายคนมี
ขอจํากัดเรื่องพ้ืนที่ การจัดการดูแลแปลงและสุขภาพของคนปลูก "โตะ
ปลูกผัก" จึงเปนทางเลือกหนึ่ง  เม่ือพูดถึงการปลูกผักบนโตะ เรามักจะ

นึกถึงการปลูกผักโดยไมใชดินหรือที่เรียกกันวา ไฮโดรโพนิกส แต
ปจจุบันการปลูกผักบนโตะโดยใชดินเริ่มไดรับความสนใจมากขึ้น   

“การปลูกผักบนดินโดยเฉพาะในระบบผักอินทรีย แมลงและโรคบนดิน
จะเยอะ โดยเฉพาะหมัดกระโดด ซ่ึงการปลูกผักบนโตะที่มีความสูง 1 
เมตรจากพ้ืนดิน ไมพบแมลงชนิดนี้ เกษตรกรสามารถดูแลจัดการ

แปลงบนโตะไดงาย ทั้งการเตรียมดิน รดน้ํา กําจัดวัชพืช และเก็บเกี่ยว
โดยไมตองนั่งหรือกมตัว ซ่ึงผักที่เหมาะสําหรับปลูกบนโตะ คือ ผักใบ

เขตรอน เชน ผักสลัด ผักบุง ผักกวางตุง เปนตน” 

“ปลูกผักกินเอง  

เทรน 

วัยเกษียณ” 

ไมใชแคสุขภาพดีเพราะไดกินผักที่ปลูกเองกับ
มือ แตทวายังทําใหจิตใจของคนสูงวัยแจมใส
ขึ้นและตองเอื้ออํานวยตอสุขภาพและรางกาย

ของผูสูงวัยอีกดวย กับ 

”โตะผักรัก(ษ)สุขภาพ” 

"การปลูกผักกินเองที่บาน ไมใชแคผูสูงวัยจะใชเวลาวาง
ใหเปนประโยชนแลว แตยังทําใหผูสูงวัยไดมีกิจวัตร

ประจําวันทํา โดยไมรูสึกเหงา ที่สําคัญยังทําใหคนสูงวัย
ไดบริโภคผักปลอดสารพิษดวย อีกทั้งการปลูกผักยังชวย
เสริมสรางครอบครัวใหอบอุนไดดวย และผักที่ปลูกเองยัง
ทําใหประหยัดคาใชจาย อีกทั้งยังสามารถตกตางบานให

รมรื่นไดดวย 

คําแนะนําสําหรับการเพาะกลาและดูแล 
โตะสําหรับปลูกผัก  สูง 1 เมตรจากพื้นดิน หรือระดับเอวของ

เกษตรกร 

วัสดุเพาะกลา/ดินผสม  ดินตองมีคุณภาพ และมีน้ําหนักเบา มี

สวนผสมดังนี้   ดิน:มูลสัตว:กาบมะพราวสับ:ขุยมะพราว:กาก

ชากาแฟ  ในสัดสวน 1:1:1:1:1 

การปลูกและการดูแล  ใสดินปลูกบนโตะใหมีความสูง 15-20 

ซม. ซึ่งงายสําหรบัการดูแล รดน้ําวันละ 1-2 ครั้ง ทั้งนี้ขึ้นอยู

กับสภาพอากาศ ใหดินมีความชื้นตลอดเวลา และเม่ือเก็บเก่ียว

แลว กอนยายกลาใหมลงปลกู ควรเพิ่มดินปลูกใหมอีก 20% 

โดยคลุกผสมกับดินเกา ตากดินทิ้งไว 2 สัปดาห แลวจึงลงกลา

รอบใหมก็ไดเชนกัน 
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