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บทบรรณาธิการ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน

สวัสดี ท่านผู้อ่านทุกท่านครับ
จากปรากฏการณ์สภาพอากาศของโลกในเดือนมกราคมท่ีผ่านมา ท้ังคล่ืนความหนาว เย็น

ท่ีผิดปกติ  ในสหรัฐอเมริกา ญี่ปุ่น รัสเซีย และยุโรป ขณะท่ีคล่ืนความร้อนรุนแรงต่อเนื่องท่ีออสเตรเลีย จนท าลาย
สถิติร้อนสุดเกือบ 50 องศา  โลกเรามี 3 ภาวะ คือ ภาวะเป็นกลาง เอลนีโญ และลานีญา ในอดีตทุกอย่าง
จะค่อย ๆ สลับกันไปมา แต่เมื่อการหดส้ันลงของระยะเวลาการเปล่ียนผ่านระหว่างเอลนีโญและลานีญา ส่งผล
โดยตรงต่อความถ่ีและความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ียากจะควบคุม 

ส าหรับประเทศไทย แม้ประเด็นส่ิงแวดล้อมจะถูกยกระดับเป็นนโยบายหาเสียงของหลายพรรค
การเมือง แต่ค าถามส าคัญคือ "เราจะรอให้กฎหมายท างานทันสถานการณ์โลกได้จริงหรือ ในขณะท่ีนักการเมือง
ยังคงสาละวนอยู่กับการช่วงชิงอ านาจด้วยกับวิธีการต่าง ๆ  แต่ในชีวิตจริงของพี่น้องเกษตรกรเราก าลัง ลงแข่ง
ในสนามท่ีธรรมชาติไม่เคยรอกระต่ายท่ีหยุดพักหรือเต่าท่ีเดินช้า บทบรรณาธิการฉบับนี้จึงขอเน้นย้ าถึงความส าคัญ
ของ "การพึ่งพาตนเองด้วยข้อมูลและการบริหารจัดการน้ าท่ีเท่าทันสถานการณ์" ซึ่งจะเป็นทางรอดเดียว
ท่ีเกษตรกรไทยจะฝากความหวังไว้ได้จริงครับ

วารสารข่าวเกษตรชลประทานฉบับนี้  ยังคงท าหน้าท่ีเป็นส่ือกลางเช่ือมโยงองค์ความรู้
จากหน้างานสู่การปฏิบัติจริง ในส่วนของเนื้อหาฉบับนี้ กองบรรณาธิการของเราจะพาทุกท่านไปดูความส าเร็จของ 
วิสาหกิจชุมชนท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์หมู่บ้านอะโวคาโด อ.ภูเรือ จ.เลย ซึ่งเป็นตัวอย่างการสร้างความเข้มแข็ง
ในระดับฐานราก ในคอลัมน์วิชาการ เป็นงานวิจัยจากสถานีทดลองการใช้น้ าชลประทานที่ 9 (ท่าม่วง) 
เรื่อง การให้น้ าชลประทานแก่มะนาวในวงบ่อซีเมนต์ฯ เป็นผลงานของคุณปิยพัฒน์ เหลือโกศล นักวิชาการเกษตร
ช านาญการ ฝ่ายวิจัยการใช้น้ าชลประทานและคณะ  ส าหรับคนท างานวิจัย คอลัมน์ในวงงานขอน าเสนอโปรแกรม 
MR-Quick 2 เครื่องมือส าคัญท่ีจะช่วยให้การวิเคราะห์และวางแผนงานวิจัยการใช้น้ าของพืชให้เป็นเรื่องง่ายและ
สะดวกขึ้น ในคอลัมน์ปกิณกะ สวนอินทผลัมปรีชา จ.นนทบุรี ท่ีพิสูจน์ให้เห็นว่าความต้ังใจและการจัดการท่ีดี
สามารถสร้างสวนผลไม้คุณภาพได้ แม้อยู่ในพื้นท่ีปริมณฑลได้อย่างน่าท่ึง  ส่วนในสาระเพื่อชีวิตเป็นเรื่อง สุขภาพ
ท่ีควรใส่ใจกับเรื่อง "รู้ทันเช้ือไวรัสนิปาห์" และปิดท้ายด้วยไขข้อสงสัยยอดฮิต ในคอลัมน์ท่านถาม-เราตอบ "กินไข่
ทุกวันอันตรายจริงหรือ?" 

กองบรรณาธิการพยายามอย่างเต็มที่เพื ่อสรรหาสาระที่น่าสนใจและเป็นประโยน์เพื่อน ามา
ฝากท่านผู้อ่าน หากมีข้อติชมหรือแนะน า กองบรรณาธิการยินดีน้อมรับและจะน าไปปรับปรุงในโอกาสต่อไป
แล้วพบกันใหม่ในฉบับหน้าครับ

กองบรรณาธิการ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน



วารสารข่าวเกษตรชลประทาน

เรื่องในฉบับ
หน้า

บทบรรณาธิการ

บทความ
- วิสาหกิจชุมชนท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์หมู่บ้านอะโวคาโด 3

วิชาการ
- ศึกษาและสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวที่ปลูกในวงบ่อซีเมนต์ ในเขต

พื้นที่สถานีทดลองการใช้น้ าชลประทานที่ 9 (ท่าม่วง) อ าเภอท่าม่วง 
จังหวัดกาญจนบุรี

10

ในวงงาน
- MR-Quick 2 17

ปกิณกะ
- สวนอินทผลัมปรีชา 21

สาระเพื่อชีวิต
- รู้ทันเช้ือไวรัสนิปาห์ 28

ท่านถามเราตอบ :
- กินไข่ทุกวัน อันตรายจริงหรือ ?
- สารอาหารส าคัญในไข่ไก่ มีอะไรบ้าง ?
- กินไข่ต้มทุกวันได้ไหม ?
- รับประทานไข่วันละกี่ฟอง ทานแบบใดถึงดี ?

31

32
33
34
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การเดินทางของกองบรรณาธิการวารสารข่าวเกษตรชลประทานในฉบับนี้ จะพาท่านผู้อ่านทุกท่านเดินทางสู่
จังหวัดหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนของประเทศไทย เป็นจังหวัดท่ีมีสภาพภูมิประเทศท่ีงดงาม อากาศ
หนาวเย็น เป็นแหล่งเพาะปลูก ไม้ดอก ไม้ประดับ และไม้ผลท่ีส าคัญแห่งหนึ่งของประเทศ และยังเป็นจังหวัด
ท่องเท่ียวที่ส าคัญหลายแห่ง จังหวัดที่ชื่อว่า “จังหวัดเลย”

วารสารข่าวเกษตรชลประทานฉบับนี้ ได้เดินทางไปยังบ้านห้วยลาด อ าเภอภูเรือ จังหวัดเลย ประวัติบ้านห้วยลาด 
ก่อต้ังขึ้นเมื่อประมาณปี พ.ศ. 2471 โดยมีนายนวล  ศรีชมษร พร้อมด้วยครอบครัว นายอินทร์ สิงหะเดช และเพื่อนบ้าน 
อีก 5 ครัวเรือน ได้พากันอพยพมาจากบ้านเหล่ากอหก (บ้านหนองบงปัจจุบัน) มาต้ังบ้านเรือนอยู่บนภูสามง่า อีก 2 ปีต่อมา   
ก็ได้มีครอบครัวของนายจัน ศรีบุรินทร์ และคนอื่น ๆ ได้ย้ายมาจากบ้านบวมเลา (บนภูค่ัง) ปัจจุบันมีจ านวนประชากร
รวม 519 คน หรือ จ านวนครัวเรือน 189  ครัวเรือน  มีกลุ่มวิสาหกิจชุมชนบ้านห้วยลาด 2 กลุ่มคือ 1. กลุ่มวิสาหกิจชุมชน
กาแฟบ้านห้วยลาด และ 2. กลุ่มวิสาหกิจชุมชนท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์ห้วยลาด

วิสาหกิจชุมชนท่อง เท่ียวเชิงอนุรักษ์หมู่บ้านอะโวคาโด (บ้านห้วยลาด) หมู่ ท่ี  3 ต าบลสานตม                
อ าเภอภูเรือ จังหวัดเลย ในหมู่บ้านนี้ มีการปลูก “อะโวคาโด (Avocado)” มาแล้ว 93 ปี หรือประมาณ 5,000 ต้น 
ทุกพื้นท่ี หัวไร่ปลายสวน ถนนเข้า ออกหมู่บ้าน ไปไหนก็มีแต่อะโวคาโดเต็มไปหมด ปัจจุบันเป็นอีกหนึ่งพืชเศรษฐกิจ 
ทางเลือกใหม่ท่ีน่าสนใจของอ าเภอภูเรือ  สามารถสร้างรายได้ให้กับเกษตรกรเป็นอย่างดี ซึ่งปัจจุบันมีกระแส
ความต้องการของตลาดเพิ่มมากขึ้นจากกลุ่มผู้รักสุขภาพและความงาม อะโวคาโดเป็นผลไม้ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง
นอกจากนี้ ยังสามารถเจริญเติบโตได้ดีในพื้นท่ีท่ีมีสภาพดินอุดมสมบูรณ์ เนื้อดินลึก และน้ าไม่ท่วม 

ส าหรับบ้านห้วยลาด มี 189 ครัวเรือน ปลูกอะโวคาโด 73 หลังคาเรือน  รวมประมาณ 5,000 ต้น 
ได้ผลผลิต จ านวน 6 ตัน โดยมีพันธุ์ท่ีปลูกประกอบด้วย พันธุ์พื้นเมือง  พันธุ์บูธ  พันธุ์ปีเตอร์สัน จากสภาพอากาศ
และภูมิประเทศท่ีเหมาะสม ท าให้อะโวคาโดปลูกได้ผลดีและมีคุณภาพสูง นอกจากนี้ ยังมีผลไม้ชนิดอื่นท่ีอยู่ในแหล่ง
ท่องเท่ียวเชิงเกษตรของบ้านห้วยลาด เช่น เงาะ ทุเรียน และแก้วมังกร  ตามฤดูกาลอีกด้วย
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วารสารข่าวเกษตรชลประทานฉบับนี้ได้มีโอกาสพูดคุยกับ คุณหนูนิตย์ ศรีสวัสด์ิ หรือแม่มุก เจ้าของสวน แม่มุก 
ผู้ ป ลู ก พื ช แ บ บ ผ ส ม ผ ส า น เ ล่ า ท่ี ม า แ ล ะ ใ ห้ ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ  ก า ร ท า ส ว น อ ะ โ ว ค า โ ด  โ ด ย เ ริ่ ม แ ร ก
สวนแม่มุกได้ท าการปลูกอะโวคาโดพันธุ์พื้นเมือง พันธุ์แฮส พันธุ์พบพระ 08 ผสมผสานกับการปลูกทุเรียนพันธุ์หมอนทอง
ซึ่งแม่มุกเล่าให้ฟังว่าทุเรียนหมอนทองผลผลิตออกช่วงเดือนกรกฎาคม รสชาติมีความหวานอร่อย เนื้อมีความละมุน ส่วนเงาะ
ท่ีปลูกเป็นเงาะหวานกรอบอร่อย เนื้อร่อน และในสวนยังปลูกแมคคาเดเมีย เกาลัด แก้วมังกร ผลผลิตออกช่วงหลังเดือน
เมษายน ส่วนเทคนิคการท าสวนแม่มุกการขยายพันธุ์ของอะโวคาโด จะใช้วิธีการเสียบยอด บางต้นขยายพันธุ์โดยวิธีการเพาะเมล็ด 
ส่วนพันธุ์พบพระ 08 ขยายพันธุ์โดยโน้มรากและเสริมราก ผลผลิตออกช่วงเดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกันยายน ระยะเวลา 2-3 
ปี จะได้รับผลผลิต 1 ครั้งในระยะเวลา 2 ปีท่ีปลูก และ 2 ปีท่ีปลูกจะท าการตัดแต่งกิ่ง ส่วนแมลงศัตรูพืชท่ีพบในสวน ได้แก่ 
เพล้ียแป้ง และด้วงงวงกัดกินใบ หรือท่ีเรียกว่า แมลงค่อมทอง หรือ แมลงสะแก แต่แม่มุกกล่าวว่า “ไม่ได้ใช้สารเคมีในการ
ก าจัดเพราะเน้นการท าการเกษตรแบบอินทรีย์ ลดการใช้สารเคมีทางการเกษตร”

ส่วนการแปรรูปผลิตภัณฑ์ได้รับการสนับสนุนจากธนาคารออมสิน แปรรูปเป็นสบู่อะโวคาโด และไอศกรีมอะโวคาโด
ท่ีได้รับการสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีน่าสนใจและเพิ่มมูลค่าให้กับผลผลิต  

หลังจากท่ีกองบรรณาธิการวารสารข่าวเกษตรชลประทานได้พูดคุยและเยี่ยมชมสวนแม่มุก ทางกองบรรณาธิการ
ได้มีโอกาสขึ้นไปบนภูเขาซึ่งอยู่ไม่ไกลจากสวนแม่มุก พบแลนด์มาร์คแห่งใหม่ มีร้านค้าขายอาหารและเครื่องด่ืม 
เป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ีเต็มไปด้วยบรรยากาศธรรมชาติ มองเห็นทิวภูเขาท่ีเขียวขจี ประกอบกับท้องฟ้าท่ีแจ่มใส ซึ่งทาง
กองบรรณาธิการอยากจะแนะน าแลนด์มาร์คแห่งนี้ให้ท่านผู้อ่านได้ไปเยี่ยมชมและสัมผัสกับบรรยากาศธรรมชาติอย่างใกล้ชิดครับ

ชื่อสามัญ: อะโวคาโด
ชื่อวิทยาศาสตร์: Persea Americana Mill
ช่ืออื่น ๆ : ลูกเนย
ถิ่นก าเนิดและประวัติความเป็นมา จัดเป็นพืชดอกในวงศ์ Lauraceae ซึ่งอยู่ในวงศ์เดียวกับอบเชย , กระวาน 

และเบย์ลอเรล (bay laurel) ผลของอะโวคาโดมีรูปทรงคล้ายสาล่ี รูปไข่ หรือรูปกลม ถิ่นก าเนิดในทวีปอเมริกากลางทางตอนใต้
ของเม็กซิโกถึงภาคกลางของเปรู กัวเตมาลา และหมู่เกาะเวสท์อินดิส ประเทศไทยมีการปลูกอะโวคาโดมานานกว่า 80 ปี  
โดยมิชชันนารีชาวอเมริกันน ามาปลูกในประเทศไทย ครั้งแรกท่ีจังหวัดน่าน ต่อจากนั้นจึงมีหน่วยงานต่าง ๆ น าอะโวคาโด
มาปลูกมากขึ้น อะโวคาโดแบ่งเป็น 3 เผ่าคือ

1) เผ่ากัวเตมาลา ผลสีเขียว ข้ัวผลขรุขระ เมล็ดเรียบเล็กค่อนข้างกลม เนื้อหนา ไขมันสูง ชอบอากาศหนาวเย็นหรือ
ปานกลาง เช่น  พันธุ์แฮส (Hass)  พันธุ์พิงค์เคอตัน (Pinkerton)

2) เผ่าอินดีสตะวันตก ผิวผลเรียบเป็นมัน สีเขียวอมเหลือง เปลือกหนา เมล็ดอยู่ในโพรงเมล็ดอย่างหลวม ๆ รสหวานอ่อน 
ไขมันน้อย ชอบอากาศร้อน เช่น  พันธุ์ปีเตอร์สัน (Peterson)

3) เผ่าเม็กซิโก ผลเล็กเรียบ เมื่อแก่สีม่วง เปลือกบางกว่าอีก 2 เผ่า เปลือกหุ้มเมล็ดบาง เมล็ดใหญ่อยู่ในโพรงเมล็ด
อย่างหลวม ๆ มีไขมันมากท่ีสุด ทนอากาศเย็นได้ดีท่ีสุด  ลักษณะเป็นไม้ผลยืนต้นเขตร้อนโตเร็ว ใบเขียวตลอดปี ติดผลดก 
อายุยืนเหมาะส าหรับปลูกทดพืช
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ดอกขนาดเล็ก สีเขียวอมเหลือง ดอกออกเป็นช่อท่ีปลายกิ่ง ออกช่อบริเวณปลายกิ่งอ่อนมีดอกย่อย
เป็นจ านวนมากในช่อหนึ่งแม้ว่าจะมีดอกเป็นจ านวนพัน ๆ แต่บางพันธุ์อาจจะติดผลเพียง 1 ผลต่อดอกย่อย 
เริ่มออกดอกในเดือน ธันวาคม - มีนาคมติดดอกออกผลทุกปีจะเริ่มติดผลจนถึงเดือน มกราคม - เมษายน เริ่มเก็บเกี่ยว
ได้ในเดือน มิถุนายน - พฤศจิกายน

ผลกลมรีหรือทรงลูกแพร์ มีท้ังพันธุ์เปลือกหนาและเปลือกบาง ลักษณะผลมีความยาวต้ังแต่ 5 -18 ซม. 
มีน้ าหนักต้ังแต่ 90 กรัม ถึง 1 กิโลกรัม ผลมีรูปทรงร่างต่าง ๆ มีทรงผลคล้ายผลแพร์ รูปไข่รูปทรงกลมยาว 
ผลยาวคล้ายน้ าเต้า สีผิวของผลมีท้ังเขียวเข้ม เขียวปนเหลืองสีม่วง สีผิวของผลจะเปล่ียนสีเมื่อสุกแล้วแต่พันธุ์ 
ผิวผลอาจจะเป็นแบบผิวเรียบ เป็นมันขรุขระบางพันธุ์ เนื้อและเปลือกของผลหนาเนื้อสีเหลืองอ่อนจนถึงเหลืองเข้ม
หุ้มเมล็ดอยู่ตรงกลาง  เนื้อสีเขียวออกเหลือง รสมัน เนื้อละเอียด ไม่มีกล่ิน มีเมล็ดเดียว มีรกหุ้มเมล็ด

เมล็ดมีรูปร่างคล้ายลูกข่างหรือกลมแป้น หรือแหลม เปลือกหุ้มเมล็ดมี 2 ช้ัน อายุการเก็บเกี่ยวขึ้นอยู่กับพันธุ์ 
บางพันธุ์อยู่ระหว่าง 6 - 7 เดือนขึ้นอยู่กับพันธุ์บางพันธุ์อาจจะมีอายุถึง 9-10 เดือน

อะโวคาโดเป็นไม้ยืนต้น ลักษณะต้นของอะโวคาโดท่ีพบในพื้นท่ีลักษณะเป็นไม้ผลยืนต้นเนื้ออ่อน 
สูง 5-18 เมตร ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับความแตกต่างของแต่ละสายพันธุ์ เจริญเติบโตเร็วแตกกิ่งก้านสาขาเป็นทรงพุ่มหลาย
รูปแบบท้ังแบบทรงกลม รูปร่ม รูปไข่ รูปกรวย ทรงกระบอก เปลือกต้นสีน้ าตาลอ่อน ผิวขรุขระ

ใบสีเขียวสดลักษณะใบเป็นแบบใบเด่ียว ผิวเรียบเป็นมันสีเขียว-เขียวเข้มเมื่อแก่ เรียงตรงข้ามสลับตั้งฉาก 
ผิวมีขนนุ่มส้ันๆ สีขาวปกคลุม ยอดอ่อนมีเขียว ชมพู แดง รูปร่างแผ่นใบเป็นแบบใบยาวรูปรี รูปทรงกระบอก รูปไข่ 
รูปใบหอก ปลายใบรูปหอก ขนาดแตกต่างกัน เส้นผ่าศูนย์กลางขนาดเล็กต้ังแต่ 3 เซนติเมตรถึงขนาดใหญ่ 
15 เซนติเมตร โคนใบเป็นรูปล่ิม มน สอบเรียว และเบี้ยว ปลายใบเป็นรูปแหลม เรียวแหลม ติ่งเหล่ียม  
จะมีลักษณะใหญ่ยาวรี จับดูจะสากมือ ใบมีเส้นลายลึกชัดเจน จะมีใบสีเขียวสด ลักษณะใบแก่มีสีเขียว ขึ้นอยู่กับ
ความสมบูรณ์ของต้นและความแตกต่างของสภาพพื้นท่ี บางพันธุ์จะท้ิงใบก่อนการออกดอก บางพันธุ์จะมีใบเขียว
ตลอดปี
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ลักษณะทั่วไป



อะโวคาโดพันธุ์การค้ามาตรฐานท่ีมีในไทย มีดังนี้
1) อะโวคาโด พันธุ์แฮส (Hass) ปลูกได้เป็นบางพื้น ท่ี เป็นอะโวคาโดท่ีรสชาติดี ท่ีสุด รสชาติมันนัว 

ไม่ขม หอมอร่อย เนื้อเนียนเหนียว ไม่มีเส้ียน
2) อะโวคาโด พันธุ์บัคคาเนียร์ (Buccanear) เป็นอะโวคาโดพันธุ์ท่ีลูกโต ลูกดก เมื่อสุกเปลือกจะมีสีเขียว 

รสชาติคล้ายพันธุ์แฮส เนื้อเนียน อร่อย
3) อะโวคาโด พันธุ์บูธ 7 (Booth 7) ผลจะค่อนข้างกลม ลูกไม่ใหญ่มาก ปลูกได้ง่ายในประเทศไทย เมื่อสุกจัด

เปลือกจะเปล่ียนเป็นสีม่วงหรือด า รสชาติอร่อย เนื้อเหนียว ราคาไม่แพงมาก
4) อะโวคาโด พันธุ์บูท 8 (Booth 8) ผลจะค่อนข้างกลม และเล็ก เปลือกขรุขระเล็กน้อย เนื้อเนียน คล้ายพันธุ์

บัคคาเนียร์ แต่ลูกเล็กกว่า รสชาติกลาง ๆ
5) อะโวคาโด พันธุ์ปีเตอร์สัน (Peterson) ผลจะค่อนข้างกลม ผิวเรียบ เนื้อสีเหลืองอมเขียว รสชาติติดหวานอ่อน ๆ
6) อะโวคาโด พันธุ์พิงค์เคอร์ตัน (Pinkerton) เป็นอะโวคาโดพันธุ์ท่ีผลค่อนข้างเรียวเป็นรูปไข่ เปลือกผิวขรุขระ 

เมื่อสุกจะยังเป็นสีเขียว ลูกใหญ่ ปลูกง่าย เนื้อเนียน เหนียวหนึบ
7) อะโวคาโด พันธุ์ A.034 เป็นอะโวคาโดท่ีมีผลเรียวยาว ต่างจากพันธุ์อื่น ๆ เมื่อสุกแล้วเปลือกจะยังเป็น        

สีเขียว เป็นอะโวคาโดท่ีเกิดจากการผสมมาจากพันธุ์แฮสกับพันธุ์  RUSSELL เมื่อสุกจัด เนื้อจะเหนียว เนียน 
หวานอร่อย แต่ถ้ายังไม่สุกจัด เนื้อจะมีรสขมปน
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พันธุ์และการขยายพันธุ์



การขยายพันธุ์ได้ 2 ประเภท คือ แบบไม่อาศัยเพศ ด้วยวิธีการเสียบยอด ติดตา ทาบกิ่ง คือการน ายอดพันธุ์ดี
เสียบกับกิ่งของต้นตอท่ีเพาะจากเมล็ด ท าให้ได้ต้นท่ีมีระบบรากท่ีแข็งแรงมีการเจริญเติบโตดีของต้นตอ และได้ผล
ตรงตามพันธุ์กับยอดท่ีน ามาเปล่ียน ออกผลเร็ว 2-3 ปี ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์ของต้น เป็นการแก้ไขปัญหาต้นพันธุ์
ท่ีปลูกจากเมล็ดท่ีมีความแปรปรวนให้ผลผลิตและคุณภาพต่ ากว่าพันธุ์พ่อ-แม่ ส าหรับอะโวคาโด วิธีการเปล่ียนยอดหรือ
ติดตาได้ผลดีท่ีสุด และแบบอาศัยเพศ โดยใช้เมล็ดปลูก

วิธีการปลูก
การเตรียมพื้นท่ีปลูกควรจะเตรียมไว้ล่วงหน้า ปรับพื้นท่ี โดยการไถปรับดิน 2 ครั้ง โดยการขุดหลุมปลูก

ขนาด 50 X 50 X 50 เซนติเมตร ผสมปุ๋ยคอก 1-2 กิโลกรัม หรือ ผสมปุ๋ยคอก 0.5 กิโลกรัม พร้อมปุ๋ย 0-0-60
อัตรา 0 .5 กิ โลกรัม  คลุกเคล้ากับหน้า ดินในหลุมปลูก คลุกเคล้ากับดิน เตรียมไม้ปัก เพื่ อยึด ต้นกัน โยก 
เตรียมหญ้าแห้งหรือฟางแห้ง  เพื่อคลุมโคนต้น ระยะห่างระหว่างหลุม 6 X 6 เมตร วางระบบน้ าระยะห่าง 6 เมตร

การปลูก 
น าต้นพันธุ์อะโวคาโดท่ีได้ขนาดลงปลูกในหลุมท่ีเตรียมไว้ ควรให้รอยต่อของกิ่งพันธุ์ดีอยู่เหนือระดับดิน กลบดิน

รอบโคนต้น รดน้ าให้ชุ่ม น าหลักมาปักและมัดยึดกันลมโยกและคลุมโคนต้นด้วยเศษหญ้าหรือฟางแห้ง แล้วท าร่มเงา
เพื่อช่วยพรางแสงแดด

การดูแลรักษา
การให้น้ า เมื่อปลูกใหม่ ควรให้น้ าเพื่อการเจริญเติบโต ของต้นอะโวคาโด เมื่อต้นอะโวคาโดถึงระยะออกดอก

ควรงดการให้น้ า จนกว่าจะเกิดตาดอกและช่อดอก และช่อดอกเจริญจึงเริ่มให้น้ าใหม่ อะโวคาโดชอบดินชุ่มช้ืน 
แต่ไม่แฉะ ระบายน้ าดี ช่วงท่ีปลูกแรก ๆ ให้รดน้ าทุกวัน หลังจากต้นโตประมาณ เดือน ก็ให้รดน้ าวันเว้นวัน 
แล้วหมั่นพรวนดินบ้าง จะมีความทนทานดีมาก

การใส่ปุ๋ย ครั้งแรก หลังจากปลูก 1 เดือน ใส่ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส และ โพแทสเซียม อัตราส่วน 3:1:1 ท้ังนี้
อาจใช้ปุ๋ยสูตร 15-15-15 ผสมกับ ยูเรีย (46-0-0) อัตราส่วน 1:1 คลุกเคล้ากันให้ดีแล้วใส่ต้นละ 200 กรัม แบ่งใส่
ประมาณ 3 ครั้งต่อปี ปีท่ี 2 จะใส่ปุ๋ยผสมดังกล่าวข้างต้น ในอัตราต้นละ 300 กรัม
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แมลงศัตรู

1) แมลงค่อมทอง หรือ ด้วงงวงกัดกินใบ ตัวอ่อนหรือหนอน จะกัดกินราก ตัวเต็มวัย จะกัดกินใบ
อะโวคาโด ใบแหว่งหรือมีรูพรุน และสามารถกัดกินใบจนเหลือแต่กิ่ง บางครั้งเข้าท าลายช่อดอกด้วย

2) หนอนผีเส้ือระบาดมากในช่วง เดือนกรกฎาคม ถึง เดือนธันวาคม ต้นท่ีถูกกัดกินใบมาก
จะไม่ออกดอก เพราะเสียอาหารท่ีสะสมไป

3) เพล้ียไฟระบาดในช่วงฤดูร้อน เป็นระยะแทงช่อดอกหรือดอกบาน เข้าท าลายโดยดูดกินน้ าเล้ียง
จากช่อดอก ท าให้ช่อดอกส้ันลง หรือเข้าท าลายในระยะดอกบานจะท าให้ดอกแห้งร่วง บางครั้ง
เข้าท าลายขณะติดผลอ่อน ท าให้ผลเปล่ียนเป็นสีน้ าตาลมีต าหนิ

4) เพล้ียแป้งดูดกินน้ าเล้ียงท่ีกิ่งและใบ ท าให้ไม่เจริญเติบโต หรือดูคล้ายมีราด าจับตามกิ่งและใบ 
แต่คือ มูลของเพล้ียท่ีถ่ายออกมาท าให้ราด าเจริญเติบโต

5) เพล้ียหอยมีหลายชนิดท าลายยอดอ่อนและใบของอะโวคาโด อาการท่ีพบคือ ด้านล่างของใบ
จะถูกดูดกินน้ าเล้ียงท าให้ด้านบนของใบมีสีซีดเหลือง ถ้าเป็นท่ีกิ่งอ่อนจะท าให้กิ่งเห่ียวแห้ง

6) หนอนเจาะกิ่งเป็นหนอนผีเส้ือกลางคืน เข้าไปในส่วนของล าต้นและกิ่ง ท าโพรงอาศัยและ
กัดกินท าให้ใบของกิ่งแห้งเห่ียว

โรคและแมลงศัตรูที่ส าคัญ
โรคพืช
1) โรครากเน่าเป็นโรคท่ีส าคัญท่ีสุดของอะโวคาโด โดยเฉพาะช่วงอายุประมาณ 10 ปีท่ี อะโวคาโด

ก าลังให้ผลผลิตอย่างเต็มท่ี โรคนี้เกิดจากเช้ือราในดิน ถ้าการระบายน้ าในดินไม่ดี หรือเกิดน้ าท่วมขัง เช้ือโรคนี้
ก็จะเริ่มระบาด หรือถ้ารากมีบาดแผลเช้ือโรคนี้ก็จะเข้าท าลายทางบาดแผล อาการท่ีสังเกตได้ คือ 
ใบจะเล็กลง เห่ียว และร่วง, กิ่งแห้งจากยอดมาหาราก, ต้นมีสีด า เน่า แห้ง และ ผล จะมีขนาดเล็กลง

2) โรคแอนแทรคโนส สามารถพบได้ในระยะท่ีต้นอะโวคาโด ติดผลอ่อนถึงระยะผลแก่ ใกล้เก็บเกี่ยว 
อาการท่ีใบ ในระยะแรกอาการของโรคจะเห็นเป็นจุดแผลสีน้ าตาลเข้ม
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การใช้ประโยชน์

ใช้รับประทานเป็นอาหาร มีวิตามินและแร่ธาตุสูง เช่น วิตามินบี ช่วยป้องกันโรคเหน็บชา 
วิตามินซี ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน วิตามิน เค ช่วยป้องกันการแข็งตัวของเลือด วิตามินอี ช่วยต้าน
อนุมูลอิสระ ลดการอักเสบในร่างกาย โฟเลท ป้องกันภาวะซีดโลหิตจาง โพแทสเซียม ช่วยควบคุมความดันโลหิต 
เป็นต้น และสามารถใช้ในอุตสาหกรรมเครื่องด่ืม และเครื่องส าอาง

ทางกองบรรณาธิการขอขอบคุณ คุณหนูนิตย์ ศรีสวัสด์ิ หรือแม่มุก ท่ีให้ความรู้และพาเยี่ยมชมสวน
ท้ังนี้แม่มุกฝากคติประจ าใจส้ัน ๆ ว่า “ไม่ว่าเราจะท าสิ่งใดต้องมีความขยัน และความอดทน เป็นที่ต้ัง สิ่งใดที่
คิดแล้วว่าดี ท าแล้วเกิดประโยชน์ก็ท าไป และทุกอย่างที่ต้ังใจไว้จะประสบความส าเร็จ”

ส าหรับผู้อ่านท่านใดสนใจอะโวคาโด สามารถเข้าไปเยี่ยมชมอะโวคาโดได้ท่ีสวนแม่มุก 
สถานท่ีต้ัง วิสาหกิจชุมชนท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์หมู่บ้านอะโวคาโด (บ้านห้วยลาด) หมู่ท่ี 3

ต าบลสานตม อ าเภอภูเรือ จังหวัดเลย
สุดท้ายนี้ ขอขอบคุณ คุณหนูนิตย์ ศรีสวัสด์ิ  ท่ีให้การต้อนรับ กองบรรณาธิการวารสารข่าว

เกษตรชลประทานอย่างอบอุ่น ในการเข้าเย่ียมชมสถานท่ี พร้อมแลกเปล่ียนประสบการณ์ ความรู้ในครั้งนี้ให้กับ
กองบรรณาธิการได้รับฟังครับ

ขอขอบคุณ 
คุณหนูนิตย์ ศรีสวัสด์ิ 
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ศึกษาและสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวท่ีปลูกในวงบ่อซีเมนต์ 

ในเขตพ้ืนท่ีสถานีทดลองการใช้น้ าชลประทานท่ี 9 (ท่าม่วง) อ าเภอท่าม่วง จังหวัดกาญจนบุรี
The study and demonstration on the irrigation for lime grown in cement pond circle

at Irrigation Water Management Experiment Station 9 (Tha Muang), 

Tha Muang District, Kanchanaburi Province.

ปิยพัฒน์ เหลือโกศล1 วีระ ศรีสะอาด2 พรทิพย์ กาญจนพรหม2

วัชรภรณ์ ประทุมโพธิ์1 ฉวีวรรณ สุดจิตร1 และคณิต โชติกะ1

Piyapat Lueakoson1, Weera Srisaard2, Porntip Kanchanaprom2

Watcharaporn Prathumpo1, Chaveewan Sudchit1 and Khanit Chotika1

บทคัดย่อ
โครงการศึกษาและสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวท่ีปลูกในวงบ่อซีเมนต์ ในเขตพื้นท่ีสถานีทดลองการใช้น้ า

ชลประทานท่ี 9 (ท่าม่วง) อ าเภอท่าม่วง จังหวัดกาญจนบุรี ด าเนินการวันท่ี 1 ตุลาคม 2565 ถึง วันท่ี 30 กันยายน 2566 รวม 365 วัน
วัตถุประสงค์เพื่อจัดท าแปลงสาธิตโดยน าค่าสัมประสิทธิ์ของมะนาวมาใช้ในการให้น้ าชลประทาน และเพื่อตรวจวัดการ

เจริญเติบโตของมะนาวที่ปลูกในวงบ่อซีเมนต์ ผลการด าเนินการ จัดท าแปลงสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวโดยมีระยะปลูก
4 X 4 เมตร จ านวน 50 ต้น ให้น้ าโดยใช้ระบบมินิสปริงเกอร์ ค านวณปริมาณการให้น้ าโดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์ของมะนาวจากสูตร 

Pan Method ตลอดระยะเวลาด าเนินการมะนาวได้รับปริมาณน้ าชลประทานและปริมาณน้ าฝน เท่ากับ 1,065.9 มิลลิเมตร ด้านการ
เจริญเติบโตของมะนาวมีความสูงต้น 114.8 เซนติเมตร ความกว้างทรงพุ่ม 125.2 เซนติเมตร และเส้นรอบวงโคนต้น 8.7 เซนติเมตร
ค าส าคัญ : การให้น้ าชลประทาน ค่าสัมประสิทธิ์พืช มะนาว 

Abstract
The study and demonstration on the irrigation for lime grown in cement pond circle at Irrigation Water 

Management Experiment Station 9 (Tha Muang), Tha Muang District, Kanchanaburi Province was operated from 
October 1, 2022 to September 30, 2023 for 365 days. 

The objective was to demonstrate the Crop Coefficient for lime planted in a cement pond circle by the Pan 

Method and measure the growth data for lime. The results show that the lime planted in cement pond circle 
uses the spacing of 4x4 m. on the mini sprinkler system. The number of plants were 50 plants. Total irrigation 

water applied and rainfall to lime was 1,065.9 mm. The study shows that average height was 114.80 cm. The 
average canopy width was 125.2 cm. The average base circumference was 8.7 cm.
Keywords : Irrigation, Crop Coefficient, Lime
1ส่วนการใช้น้ าชลประทาน ส านักบริหารจัดการน้ าและอุทกวิทยา กรุงเทพมหานคร 10300 เบอร์โทรศัพท์ 0 2241 4794

Irrigation Water Management Division, Bureau of Water Management and Hydrology, Bangkok, 10300, Tel. 0 2241 4794
2สถานีทดลองการใช้น้ าชลประทานที่ 9 (ท่าม่วง) จังหวัดกาญจนบุรี 71110 เบอร์โทรศัพท์ 0 3461 1114
Irrigation Water Management Experiment Station 9 (Tha Muang), Kanchanaburi Province, 71110, Tel. 0 3461 1114
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ค าน า

มะนาวเป็นไม้ผลตระกูลส้มประเภทหนึ่งที่ปลูกกันอย่างแพร่หลายในประเทศไทย เป็นพืชที่มีประโยชน์

และคุณค่ามาก เนื่องจากสามารถใช้ปรุงเป็นอาหารและเครื่องดื่ม อีกทั้งยังมีสรรพคุณทางยาเพราะมีวิตามินซีสูง

สามารถใช้เป็นยาสมุนไพรท าให้ภาคอุตสาหกรรมที่มีการใช้มะนาวเป็นวัตถุดิบมีความต้องการมะนาวสูงขึ้นทุกปี

ตามเศรษฐกิจที่มีการขยายตัวเพ่ิมขึ้นจึงท าให้มะนาวมีบทบาทส าคัญทางการค้ามากยิ่งขึ้น ดังนั้นมะนาวจึงเป็น

พืชที่มีความส าคัญทางเศรษฐกิจ (พีระศักดิ์ ฉายประสาท, 2564) ในปี 2563 มีเนื้อที่ให้ผลผลิตทั้งประเทศ 

102,010 ไร่ โดยแหล่งปลูกมะนาวส่วนใหญ่อยู่ในพื้นที่ภาคกลาง 67,110 ไร่ (ส านักงานเศรษฐกิจการเกษตร, 

2564) ส าหรับการปลูกมะนาวในวงบ่อซีเมนต์เป็นเทคนิคการผลิตมะนาวเพื่อเป้าหมายให้ได้ผลผลิตนอกฤดูโดย

อาศัยความเข้าใจลักษณะนิสัยของพืชร่วมกับการจัดการสภาพแวดล้อมเพื่อชักน าการออกดอก หลักการจัดการ

คือ มีการวางแผนการผลิตให้สอดคล้องกับช่วงเวลาที่ผลผลิตมะนาวมีราคาแพง มีการเตรียมความพร้อมของต้น

เพื่อประสิทธิภาพในการให้ผลผลิต และมีการควบคุมต้นให้เกิดสภาวะเครียดจากการขาดน้ าที่สามารถชักน า

ให้มะนาวมีการออกดอก (สันติ ช่างเจรจา, และคนอื่นๆ, 2564)

น้ าเป็นปัจจัยหลักส าหรับการเพาะปลูกพืช ภายใต้สภาพการปลูกพืชที่มีน้ าเพียงพอ ธาตุอาหารอุดม

สมบูรณ์ สภาพดินฟ้าอากาศเหมาะสมแล้ว พืชสามารถสังเคราะห์แสง สร้างอาหารน าไปใช้ในการเจริญเติบโต 

เก็บสะสมอาหารให้เป็นผลผลิตที่มนุษย์ต้องการได้อย่างเต็มที่ การปลูกพืชจึงต้องให้ได้รับน้ าอย่างเพียงพอและ

เหมาะสมตามระยะเวลาที่ต้องการ (กรมส่งเสริมการเกษตร, 2564) และการให้น้ าแก่พืชวิธีใดนั้นจะต้องพิจารณา

ถึงชนิดหรือระบบการปลูกพืช ลักษณะของพื้นที่ ปริมาณน้ า เวลา แรงงานและเงินลงทุนที่มี (กรมชลประทาน, 

2559) การให้น้ าแก่มะนาวหากปลูกไม่กี่ต้นสามารถให้น้ าด้วยการตักรด แต่ถ้าปลูกหลายต้นหรือเพื่อการค้าอาจ

ติดตั้งระบบน้ าหยดเพ่ือให้น้ าได้ง่ายและสะดวก โดยระยะแรกจะให้ทุกวัน และเมื่อต้นมะนาวตั้งตัวได้แล้วจะให้

วันเว้นวันก็ได้ขึ้นอยู่กับสภาพหน้าดินและสภาพอากาศ (ส านักงานเกษตรอ าเภอเมืองปาน, 2564) โดยใช้พันธุ์

พิจิตร 1 ในการปลูกเนื่องจากมีความต้านทานต่อโรคแคงเกอร์ ให้ผลผลิตเร็วและให้ผลผลิตสูง ทรงผลแป้นตรง

ตามความต้องการของตลาด (ณรงค์ แดงเอี่ยม, และคนอื่นๆ, 2555) ในการด าเนินงานครั้งนี้ผู้จัดท าต้องการน า

ข้อมูลวิชาการในเรื่องปริมาณการใช้น้ าของมะนาวที่เคยมีการศึกษาวิจัยแล้วมาใช้ส าหรับการจัดท าแปลงสาธิต

การให้น้ าชลประทาน ซึ่งสามารถใช้เป็นฐานเรียนรู้ส าหรับผู้ที่ได้เข้ามาศึกษาดูงานได้อีกจุดหนึ่งของสถานีทดลอง

การใช้น้ าชลประทาน

วัตถุประสงค์

1. เพ่ือจัดท าแปลงสาธิตโดยน าค่าสัมประสิทธิ์ของมะนาวมาใช้ในการให้น้ าชลประทาน

2. เพ่ือตรวจวัดการเจริญเติบโตของมะนาวที่ปลูกในวงบ่อซีเมนต์
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อุปกรณ์และวิธีการ

โครงการศึกษาและสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวท่ีปลูกในวงบ่อซีเมนต์ ในเขตพื้นท่ีสถานี

ทดลองการใช้น้ าชลประทานท่ี 9 (ท่าม่วง) อ าเภอท่าม่วง จังหวัดกาญจนบุรี มีอุปกรณ์และวัสดุในการศึกษา 

ประกอบด้วย ต้นมะนาวพันธุ์พิจิตร 1 วงบ่อซีเมนต์ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 เมตร ดินผสม (ดิน ปุ๋ยคอก ปุ๋ยหมัก และ
ขี้เถ้าแกลบ) ปุ๋ยเคมีสูตร 15-15-15 และ 46-0-0 สารเคมีป้องกันก าจัดศัตรูพืชและอุปกรณ์การฉีดพ่น เครื่องมือ
ส าหรับเตรียมแปลง วัสดุอุปกรณ์ระบบการให้น้ าแบบมินิสปริงเกอร์ มิเตอร์วัดน้ า และอุปกรณ์ตรวจวัดการเจริญเติบโต

วิธีการ ด าเนินการจัดท าแปลงสาธิตมะนาว ก าหนดระยะปลูกของมะนาว 4 X 4 เมตร จ านวน 50 ต้น
มีการให้น้ าแบบมินิสปริงเกอร์ ค านวณการให้น้ าโดยใช้สูตร ET = Kc x ETo ใช้ค่าสัมประสิทธิ์มะนาว (Kc) จากสูตร 

Pan Method ช่วงเริ่มปลูกถึงอายุ 1 ปี แสดงดังตารางท่ี 1
ตารางท่ี 1 ค่าสัมประสิทธิ์ของมะนาวจากสูตร Pan Method

เดือน 1 2 3 4 5 6 7 8
Kc 0.67 0.47 0.55 0.56 0.81 0.77 0.69 0.80

ท่ีมา: อิสระ เจริญพรทิพย์, และคนอื่น ๆ (2559)
ค่า ETo ค านวณจากสูตร Pan Method จากสมการ ETo = Kp x Epan โดย Kp คือ ค่าสัมประสิทธิ์

ของถาดวัดการระเหยซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะการติดต้ัง (ค่าเฉล่ียส าหรับประเทศไทย = 0.85) และค่า Epan ได้จากค่า
การระเหยของน้ าจากถาดวัดการระเหยแบบ Class A Pan

การให้น้ า เมื่อได้ค่า ET มาแล้วจะน าไปคูณกับพื้นท่ีวงบ่อซีเมนต์ (0.79 ตารางเมตร) และจ านวนวงบ่อซีเมนต์
ท่ีใช้ส าหรับปลูกมะนาว (50 วงบ่อ) ก าหนดให้น้ าสัปดาห์ละ 2 ครั้ง การให้น้ าแต่ละครั้งจะให้พร้อมกันท้ังหมดในแปลง 
ตรวจวัดปริมาณโดยมิเตอร์วัดน้ า

การบันทึกข้อมูล ประกอบด้วย ข้อมูลของสภาพภูมิอากาศ ได้แก่ ปริมาณน้ าฝน ค่าการระเหยของน้ า
ข้อมูลปริมาณน้ าท่ีให้ในแปลงมะนาว และข้อมูลการเจริญเติบโตทางล าต้น ประกอบด้วย ความสูงของต้น 
ความกว้างทรงพุ่ม และเส้นรอบวงโคนต้น

ผลการศึกษา
1. ปริมาณน้ าท่ีมะนาวได้รับ แบ่งเป็น ปริมาณน้ าชลประทานของเดือนมกราคมถึงเดือนกันยายน 

เท่ากับ 60.0, 102.0, 68.9, 65.4, 46.7, 63.6, 33.6, 61.6 และ 23.6 มิลลิเมตร ตามล าดับ รวม 525.4 มิลลิเมตร 
และปริมาณน้ าฝนของเดือนกุมภาพันธ์ เท่ากับ 23.7 มิลลิเมตร เดือนเมษายนถึงเดือนกันยายน เท่ากับ 5.3, 137.9, 
67.7, 127.5, 16.5 และ 161.9 มิลลิเมตร ตามล าดับ รวม 540.5 มิลลิเมตร รวมปริมาณน้ าชลประทานและน้ าฝน 
เท่ากับ 1,065.9 มิลลิเมตร แสดงดังตารางท่ี 2
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ตารางท่ี 2 ปริมาณน้ าชลประทานและน้ าฝนในแปลงปลูกมะนาว (มิลลิเมตร)

เดือน ปริมาณน้ าชลประทาน ปริมาณน้ าฝน ปริมาณน้ าชลประทาน
และน้ าฝน

มกราคม 60.0 0.0 60.0
กุมภาพันธ์ 102.0 23.7 125.7
มีนาคม 68.9 0.0 68.9
เมษายน 65.4 5.3 70.7

พฤษภาคม 46.7 137.9 184.6
มิถุนายน 63.6 67.7 131.3
กรกฎาคม 33.6 127.5 161.1
สิงหาคม 61.6 16.5 78.1
กันยายน 23.6 161.9 185.5

รวม 525.4 540.5 1,065.9
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ปริมาณน้ าชลประทาน (มม.) ปริมาณน้ าฝน (มม.)

ภาพท่ี 1 กราฟแสดงปริมาณน้ าชลประทานและน้ าฝนรายเดือน

2. การเจริญเติบโตของมะนาว แบ่งเป็นดังนี้

2.1 ความสูงต้น จากการตรวจวัดข้อมูลการเจริญเติบโตทางด้านความสูงต้นครั้งท่ี 1 ถึง 7 พบว่า มะนาว

มีความสูงโดยเฉล่ีย เท่ากับ  76.6, 81.5, 85.3, 91.0, 98.1, 107.3 และ 114.8 เซนติเมตร ตามล าดับ
2.2 ความกว้างทรงพุ่ม จากการตรวจวัดข้อมูลการเจริญเติบโตทางด้านความกว้างทรงพุ่มครั้งท่ี 1 ถึง 7 

พบว่า มะนาวมีความกว้างทรงพุ่มโดยเฉล่ีย เท่ากับ 38.7, 47.0, 58.1, 74.3, 95.1, 111.4 และ 125.2  เซนติเมตร 

ตามล าดับ

2.3 เส้นรอบวงโคนต้น จากการตรวจวัดข้อมูลการเจริญเติบโตทางด้านเส้นรอบวงโคนต้นครั้งท่ี 1 ถึง 7 

พบว่า มะนาวมีเส้นรอบวงโคนต้นโดยเฉล่ีย เท่ากับ 4.1, 4.3, 4.8, 5.6, 6.5, 8.1 และ 8.7 เซนติเมตร ตามล าดับ
ฝ่ายเผยแพร่การใช้น ้าชลประทาน 1 3
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ความสูงต้น (ซม.) ความกว้างทรงพุ่ม (ซม.) เส้นรอบวงโคนต้น (ซม.)
ภาพท่ี 2 กราฟแสดงข้อมูลการเจริญเติบโตของมะนาว

วิจารณ์

ข้อมูลการเจริญเติบโตของมะนาว (อายุ 1 เดือน หลังย้ายปลูกลงในวงบ่อ) ในครั้งท่ี 1 ท่ีมีค่าเฉล่ีย

ความสูงต้น ความกว้างทรงพุ่ม เส้นรอบวงโคนต้น 76.6, 38.7 และ 4.1 เซนติเมตร ตามล าดับ มะนาว
มีการเจริญเติบโตอย่างต่อเนื่องเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น โดยครั้งสุดท้ายท่ีท าการตรวจวัดมะนาว (อายุ 7 เดือน 
หลังย้ายปลูกลงในวงบ่อ) มีความสูงต้น ความกว้างทรงพุ่ม เส้นรอบวงโคนต้น 114.8, 125.2 และ 

8.7 เซนติเมตร ตามล าดับ โดยมีค่าเฉล่ียของการเจริญเติบโตต่อครั้งทางด้านความสูงต้น 6.37 เซนติเมตร 

ความกว้างทรงพุ่ม 14.42 เซนติเมตร และเส้นรอบวงโคนต้น 0.77 เซนติเมตร

สรุปผล

1. ปริมาณน้ าชลประทานและน้ าฝนท่ีมะนาวได้รับต้ังแต่เดือนมกราคมถึงเดือนกันยายน เท่ากับ 

525.4 และ 540.5 มิลลิเมตร ตามล าดับ รวมทั้งส้ิน 1,065.9 มิลลิเมตร หรือ 1,705.4 ลูกบาศก์เมตร/ไร่
2. การเจริญเติบโตของมะนาว ประกอบด้วย ความสูงต้น ความกว้างทรงพุ่ม และเส้นรอบวงโคนต้น

ตรวจวัดครั้งสุดท้าย มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 114.8, 125.2 และ 8.7 เซนติเมตร ตามล าดับ
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ช่ือ นายปิยพัฒน์ เหลือโกศล
ต าแหน่ง นักวิชาการเกษตรช านาญการ
สังกัด ฝ่ายวิจัยการใช้น้ าชลประทาน ส่วนการใช้น้ าชลประทาน 
ส านักบริหารจัดการน้ าและอุทกวิทยา
ประวัติการศึกษา

- วิทยาศาสตรบัณฑิต (เกษตรกลวิธาน) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
- เกษตรศาสตรมหาบัณฑิต (การจัดการทรัพยากรเกษตร) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

ผลงานที่ผ่านมา
หัวหน้าโครงการวิจัย

- การทดลองหาปริมาณน้ าใช้ท่ีเหมาะสมของข้าวโพดฝักอ่อน
- การวิเคราะห์ปริมาณฝนใช้การรายเดือนและปริมาณการใช้น้ าในการปลูกข้าวนาปีท่ีสถานีทดลอง

การใช้น้ าชลประทานท่ี 2 (พิษณุโลก)
- สาธิตการให้น้ าชลประทานแก่แปลงพริกโดยการมีส่วนร่วมของเกษตรกร
- ศึกษาการให้น้ าชลประทานในแต่ละช่วงเวลาของการปลูกท่ีมีผลต่อการให้ผลผลิตของอ้อย
- ศึกษาและสาธิตการให้น้ าชลประทานแก่มะนาวที่ปลูกในวงบ่อซีเมนต์ในเขตพื้นท่ีสถานีทดลองการใช้น้ า

ชลประทานท่ี 9 (ท่าม่วง) อ าเภอท่าม่วง จังหวัดกาญจนบุรี
- ศึกษาผลของการให้น้ าชลประทานในระดับท่ีแตกต่างกันต่อการเจริญเติบโตและผลผลิตของข้าวโพดฝักอ่อน 

2 สายพันธุ์
- ศึกษาค่าสัมประสิทธิ์การใช้น้ าของพืช จ านวน 1 พืช ส่วนการใช้น้ าชลประทาน เขตดุสิต กรุงเทพฯ 

พ.ศ. 2567 ต าบลทุ่งขวาง อ าเภอก าแพงแสน จังหวัดนครปฐม (พริกขี้หนูผลใหญ)่
ผู้ร่วมโครงการวิจัย

- การศึกษาหาปริมาณการใช้น้ าของถั่วเหลืองฝักสดพันธุ์เชียงใหม่ 84-2
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กองบรรณาธิการวารสารข่าวเกษตรชลประทาน ได้มีโอกาสเข้าร่วมการประชุมหลักสูตร ทฤษฎีและเทคนิคการ
ค านวณค่าปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง (ETo) ด้วยมือและด้วยโปรแกรม MR-Quick 2 เพื่อประยุกต์ใช้ในการวิจัยและ
ทดลอง ด้านการใช้น้ าของพืชและการวางแผนการปลูกพืช โดยมีนายเศกสรรค์ ชูทับทิม ผู้เช่ียวชาญด้านวิศวกรรมโยธา 
เป็นประธานในการกล่าวเปิดการประชุมฯ ในครั้งนี้ ณ ห้องประชุม KM ช้ัน 2 อาคารอ านวยการ ส านักวิจัยและพัฒนา 
กรมชลประทาน จังหวัดนนทบุรี โดยจะมีเนื้อหาอย่างไร ท่านผู้อ่านสามารถติดตามได้ในวารสารข่าวเกษตรชลประทานได้
ในฉบับนี้ครับ

การค านวณปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง (Reference Crop Evapotranspiration, ETO) วิธีการค านวณ ETO

โดยมี 6 วิธีการที่ใช้ในงานด้านชลประทานและเกษตร ได้แก่ 1.Modified Penman, 2.Blaney-Criddle, 
3.Pan Evaporation, 4. Hargreaves, 5.Radiation, 6.Penman-Monteith การเลือกใช้วิธี การขึ้นอยู่กับ 
1.ความละเอียดถูกต้องของผลลัพธ์, 2.ข้อมูลภูมิอากาศท่ีมีอยู่, 3.ความสามารถในการน าไปใช้งาน

ข้อมูลท่ีใช้ในการค านวณ ETO กลุ่มข้อมูลหลัก
1. ข้อมูลสภาพภูมิประเทศ

- จุดพิกัดเส้นรุ้ง (Latitude)
- จุดพิกัดเส้นแวง (Longitude)
- ความสูงจากระดับน้ าทะเล (MSL)

2. ข้อมูลภูมิอากาศ
- พลังงานการแผ่รังสีดวงอาทิตย์
- อุณหภูมิอากาศ
- ความช้ืนในอากาศ
- ความเร็วลม

หมายเหตุ: ข้อมูลภูมิอากาศเป็นตัวชี้ถึงสภาพปัจจัยท่ีมีผลต่อปริมาณการใช้น้ าของพืช โดยเป็นแหล่งพลังงาน
ท่ีท าให้น้ าระเหยและพัดพาไอน้ าออกจากพื้นผิว
สรุป: ข้อมูลท่ีจ าเป็นส าหรับการค านวณ ETO

📍 ข้อมูลภูมิประเทศ
• Latitude (ϕ)                  • Altitude (𝑧)
☀️ พลังงานรังสี 

• Ra (ค านวณจาก ϕ, J)        • Rs (วัดหรือค านวณจาก n/N)        • Rns, Rnl, Rn (ค านวณ)
🌡️ อุณหภูมิ
• Tmax, Tmin (วัด)              • Tmean (ค านวณ)
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ในวงงาน
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน

💧 ความชื้น
• RHmax, RHmin (วัด) • es, ea

(ค านวณ)
💨 ความเร็วลม

• U2 (วัดที่ระดับ 2 m หรือปรับแก้)
ข้อมูลเหล่านี้จะน าไปใช้ในการค านวณ ETO ด้วยวิธีการต่าง ๆ
วิธีการค านวณ ETO ได้แก่
1. Modified Penman
2. Blaney-Criddle
3. Pan Evaporation
4. Hargreaves
5. Radiation
6. Penman-Monteith

1. สูตร Modified Penman  ETo = c [(W×Rn)+(1-W)×f(u)×(es-ea)]
ความหมายของตัวแปร
ETO = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
c = ค่าปรับแก้ผลกระทบกลางวัน-กลางคืน
W = ค่าน้ าหนักท่ีเกี่ยวข้องกับรังสี
Rn = พลังงานการแผ่รังสีสุทธิ [mm/day]
(1-W) = อิทธิพลของลมและความช้ืน
f(u) = ฟังก์ชันอิทธิพลของลม
es-ea = ความดันไอน้ าท่ีขาด [mbar]

2. สูตร Blaney-Criddle ETo =  c × [p × (0.46T + 8)]
ETO = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
T = อุณหภูมิประจ าเดือนเฉล่ีย [°C]
p = เปอร์เซ็นต์เฉล่ียของช่ัวโมงกลางวันท้ังหมดในรอบปี
c = ค่าปรับแก้ (จาก RHmin, n/N, U2day)

3. สูตร Pan Evaporation วิธีวัดการระเหยจากถาด ETO = Kp × Epan
ETO = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
Epan = การระเหยน้ าจากถาดวัด [mm/day]
Kp = สัมประสิทธิ์ถาดวัด (Pan Coefficient)



4. สูตร Hargreaves ETO = 0.0023Ra(Tc +17.8)√TD
ETO = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
Ra           = รังสีนอกบรรยากาศ [mm/day] (ค านวณจากสมการที่ 1 × 0.408)
Tc           = อุณหภูมิเฉล่ีย [°C]
TD           = ความแตกต่างอุณหภูมิ = Tmax - Tmin [°C]
💡 การตรวจสอบผลลัพธ์
ค่า 𝐸𝑇𝑂 ในเขตร้อนปกติจะอยู่ในช่วง 3-7 mm/day
หากได้ค่าผิดปกติมาก → ตรวจสอบข้อมูลน าเข้าและขั้นตอนการค านวณใหม่

5. สูตร Radiation Method ETO = c(W×Rs)
ETO               = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
Rs           = รังสีดวงอาทิตย์ท่ีได้รับ [mm/day]
W           = ค่าน้ าหนัก (ขึ้นกับอุณหภูมิและความสูง)
c            = ค่าปรับแก้ (ขึ้นกับ W×Rs, RHmean, U2day)

6. สูตร Penman-Monteith
ETO = ปริมาณการใช้น้ าของพืชอ้างอิง [mm/day]
Rn           = รังสีสุทธิที่พืชได้รับ [MJ/m²/day]
G             = พลังงานความร้อนท่ีถ่ายลงดิน Soil Heat Flux [MJ/m²/day] (รายวัน G≈0)
T             = อุณหภูมิเฉล่ีย [°C]
𝚫 = ความชันของโค้งความดันไอน้ าอิ่มตัว Vapor Pressure Curve [kPa/°C]
𝜸 = ค่าคงท่ีในเทอมความช้ืน Psychrometric Constant [kPa/°C]
𝑼𝟐 = ความเร็วลมท่ีระดับ 2 m [m/s]
𝒆𝒔−𝒆𝒂 = ความดันไอน้ าท่ีขาด [kPa]

✅ มาตรฐานสากลที่ได้รับการยอมรับมากที่สุด

✅ มีพื้นฐานทางกายภาพที่แข็งแกร่ง

✅ เหมาะส าหรับทุกสภาพภูมิอากาศ

✅ ความแม่นย าสูง
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สรุปเปรียบเทียบ 6 วิธี

💡 ค าแนะน า:
• มีข้อมูลครบ→ Penman-Monteith (มาตรฐาน)
• ใช้ในไทย→ Modified Penman (นิยม)
• ข้อมูลจ ากัด → Hargreaves หรือ Blaney-Criddle
• มีถาดวัด→ Pan Evaporation (ง่าย)

- การประยุกต์ใช้งาน
ขั้นตอนการใช้งานจริง
1. เก็บรวบรวมข้อมูล
• ข้อมูลจากสถานีอุตุนิยมวิทยา          • ข้อมูลพิกัดและความสูงของพื้นท่ี
2. เลือกวิธีการท่ีเหมาะสม
• พิจารณาข้อมูลท่ีมีอยู่         • ความแม่นย าท่ีต้องการ         • ความซับซ้อนในการค านวณ
3. ค านวณ ETo

• ท าตามขั้นตอนของแต่ละวิธี  • ใช้ตารางและกราฟท่ีก าหนด    • ตรวจสอบความสมเหตุสมผลของผลลัพธ์
4. น าไปใช้งาน
• ค านวณความต้องการน้ าของพืชเฉพาะ (ET = Kc × ETo)
• วางแผนการให้น้ า
• จัดการทรัพยากรน้ า

ที่มา: 
ฝ่ายวิจัยและพัฒนาวิศวกรรมการพัฒนาแหล่งน้ า ส่วนวิจัยและพัฒนาด้านวิศวกรรม ส านักวิจัยและพัฒนา 
กรมชลประทาน

ในวงงาน
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน



วนอินทผลมัปรชีา

หากจะพูดถึง สถานท่ีท่องเท่ียวที่อยู่ไม่ไกลจาก กรุงเทพฯ แบบเท่ียวใน 1 วัน กองบรรณาธิการ
อยากจะแนะน าให้ท่านผู้อ่าน ได้ลองไปชิม อินทผลัมสด ซึ่งเป็นผลไม้ชนิดหนึ่งท่ีอุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรต 
ใยอาหาร และวิตามิน เช่น วิตามินซี B1 B2 เอ แต่มีโปรตีนและไขมันในปริมาณท่ีต่ า รวมถึงอุดมไปด้วยแร่ธาตุ
ต่าง ๆ เช่น แคลเซียม เหล็ก ทองแดง โคบอลต์ ฯลฯ สามารถรับประทานได้ท้ังรูปแบบผลสุกและผลดิบ หรือ
น ามาแปรรูปเป็นน้ าอินทผลัม ผลิตภัณฑ์น้ าอินทผลัมหมัก หรือเนื้ออินทผลัมบด และยังสามารถน าไปท า
ขนมหวานหรืออาหารเสริมสุขภาพได้ ท่ีส าคัญยังมีสรรพคุณทางยา ชิมอินทผลัมสด รสชาติดี ท่ีสวนปรีชา 
จ.นนทบุรี กันครับ

ก่อนอื่นขอเล่าถึงท่ีมาของสวนปรีชา จ.นนทบุรี ก่อนครับ ครอบครัวคุณปรีชาเป็นครอบครัว
เช้ือสายจีน ได้รับการปลูกฝังในเรื่องการประกอบอาชีพให้ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว เป็นนายตัวเอง 
ในปี พ.ศ. 2554 คุณปรีชาท าธุรกิจไม้ ใบแต่ประสบปัญหาเกิดอุทกภัยในพื้น ท่ี หลังจากนั้นคุณปรีชา
เกิดแรงบันดาลใจในการท่ีจะเริ่มท าสวนอินทผลัมขึ้นมา โดยใช้เนื้อเยื่อจากห้องปฏิบัติการท่ีมีมาตรฐานจาก
ต่างประเทศและน าเนื้อเยื่อมาดูแลต่อ โดยกว่าสวนปรีชาจะประสบความส าเร็จ ผ่านอุปสรรคต่าง ๆ นานา
ไม่ว่าจะเป็นการปลูกทุเรียนก่อนท่ีจะมาปลูกอินทผลัม ซึ่งทุเรียนท่ีปลูกได้รับผลผลิตในปริมาณท่ีต่ า จึงหันมา
ทดลองปลูกอินทผลัมแทน  โดยอินผลัมท่ีปลูกในสวนมีหลากหลายสายพันธุ์ ท่ีให้รสชาติความหวานและ
เนื้อสัมผัสท่ีแตกต่างกันมาก เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้อินทผลัมท่ีมีรสชาติท่ีอร่อย กองบรรณาธิการจึงได้น า
สายพันธุ์ที่ได้รับความนิยมมาให้ได้อ่านและเลือกสรรกันครับ
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กบั “อินทผลมั” ผลไมท่ี้มีประโยชน ์

ใครอยากปลกูตอ้งอ่าน

ช่ือวิทยาศาสตร์ : Phoenix dactylifera L. 
ช่ือภาษาอังกฤษ : Date palm 
ช่ือวงศ์ : ARECACEAE 
ช่ือภาษาไทย : อินทผลัม 
ช่ืออื่น ๆ : ปาล์มไต้หวัน 

อินทผลมั

อิ น ท ผ ลั ม  มี ถิ่ น ก า เ นิ ด ม า จ า ก ท า ง แ ถ บ
ตะวันออกกลาง คือผลไม้ท่ีมีอายุเก่าแก่มากท่ีสุดอีกหนึ่งชนิดของโลก 
เป็นต้นไม้ตระกูลเดียวกับปาล์ม ส าหรับคนท่ียังไม่รู้จัก และไม่เคย
ลองล้ิมรสชาติมาก่อน อาจจะสงสัยว่าสามารถกินได้จริงหรือ 
ซึ่งแท้จริงแล้วสามารถกินได้ท้ังผลสดและผลแห้ง ผลสดเนื้อกรอบ
มีรสหวานไม่มาก ส่วนผลแห้งเนื้อนุ่ม หวานก าลังดี หอมอร่อย 

ลกัษณะทางพฤกษาศาสตร ์

ล าต้น : เป็นไม้ยืนต้น ล าต้นเด่ียว ต้ังตรง เนื้อไม้เหนียว เปลือกมีสีน้ าตาล เทา ข้ึนอยู่กับสายพันธุ์ ค่อนข้างแข็ง ผิวขรุขระเกิด
จากก้านท่ีหลุดออกไปจากล าต้น 
ใบ : เป็นใบประกอบแบบขนนก ใบย่อยออกเรียงตรงข้ามกัน ใบรูปหอก ยาว ปลายเรียวแหลม โคนใบก็แหลมเช่นกัน 
ขอบใบเรียบ แผ่นใบสีเขียวเป็นมัน 
ดอก : ออกเป็นช่อ ตามซอกใบ ก้านช่อดอกยาว มีดอกย่อย ดอกสีเหลืองนวล เกสรสีขาว มีน้ าหวาน 
ผล : ส าหรับผลจะออกเป็นพวง ก้านยาว ลูกทรงรี (อาจรีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับแต่ละสายพันธุ์ ) ผลอ่อนสีเขียว ผลแก่สีส้ม
ไปจนถึงแดง ผิวเปลือกมัน เนื้อเหลืองฉ่ า 
เมล็ด : เมล็ดอยู่ข้างในผล มีเนื้อหุ้ม รูปทรงรี สีน้ าตาลและแข็ง 

ปกิณกะ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน
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อนิทผลมัท ีไ่ดรั้บความนยิมสายพนัธุ ์
อินทผลัมสายพันธุ์ Barhee หรือ Barhi (บาร์ฮี หรือ บัรฮี)

ที่มา: https://th.my-best.com/51128

อินทผลัมสายพันธุ์ Barhi นิยมปลูกในสภาพอากาศท่ีร้อน ประเทศไทยก็ได้น าเข้ามาปลูกกัน
อย่างแพร่หลาย มีลักษณะของผลใหญ่ ทรงกลมรีเล็กน้อยและเปลือกเป็นสีเหลืองนวล ส่วนรสชาติหวานกรอบ 
เนื้อนุ่มอร่อย รับประทานง่ายท้ังแบบสดและแบบแห้ง โดยเฉพาะแบบสดจะมีรสฝาดเพียงเล็กน้อย ด้วยรสชาติ
ท่ีหวานก าลังดีท าให้อินทผลัมสายพันธุ์นี้ได้รับความนิยมสูง

อินทผลัมสายพันธุ์ Deglet Nour (เดกเล็ท นัวร์)

ที่มา: https://www.nanapanpanmai.com

อินทผลัมท่ีมีรสชาติท่ีเป็นมิตรต่อสุขภาพ คือ อินทผลัมสายพันธุ์ Deglet Nour ซึ่งสายพันธุ์นี้
จะถูกส่งออกไปขายยังต่างประเทศมากท่ีสุด โดยจะเพาะปลูกในประเทศตูนเีซียและประเทศแอลจีเรียในวงการ
อินทผลัมถือว่าเป็น “ราชินีแห่งอินทผลัม”  มีลักษณะเรียวยาว เปลือกสีเหลืองอมน้ าตาล มีรสชาติ
หวานน้อย รับประทานง่าย ให้เนื้อสัมผัสท่ีนุ่ม เนื้อละเอียด อีกท้ังนิยมรับประทานแบบแห้ง

ปกิณกะ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน
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อินทผลัมสายพันธุ์ Medjool หรือ Medjhol หรือ Medjull (เมดจูล) หรือ Ambatt (อัมบาต)

ที่มา: http://www.premiumseedshop.com

อินทผลัมสายพันธุ์ Medjool จากประเทศโมร็อกโกท่ีขึ้นช่ือในเรื่องของรสชาติท่ีหวาน
คล้ายกับคาราเมล หรือน้ าผ้ึง ถึงแม้ว่าเนื้อสัมผัสจะดูแห้งแบบเนื้อทรายเล็กน้อย แต่ก็ยังคงความนุ่มอร่อย
อยู่ในตัว ได้รับฉายา "ราชาแห่งอินทผลัม" ด้วยลักษณะของผลท่ีกลมใหญ่ จึงท าให้มีเนื้อและกากใยสูง 
เมื่อผลสุกจะมีสีออกน้ าตาลอมแดง รวมท้ังนิยมรับประทานกันในแบบแห้ง

อินทผลัมสายพันธ์ุ Ajwa หรือ Ajwah (อัจวะ หรือ อัจวะห์)

ที่มา: https://thaipick.com
อินทผลัมสายพันธุ์ Ajwa มีสีแตกต่างกับสายพันธุ์อื่น โดยสายพันธุ์นี้มาจากประเทศ

ซาอุดิอาระเบีย ลักษณะของผลจะค่อนข้างกลมใหญ่ เมื่อผลสุกจะมีสีน้ าตาลเข้มจัด หรือออกไปทาง
สีน้ าตาลแดงอมด า นิยมรับประทานแบบแห้ง มีรสชาติหวานน้อย และมีเนื้อสัมผัสแห้งเล็กน้อย 
แต่ยังคงความนุ่มและมีกากใยท่ีค่อนข้างสูง จึงเหมาะอย่างยิ่งกับผู้ท่ีก าลังลดน้ าหนักและผู้ป่วย
โรคเบาหวาน

อินทผลัมสายพันธุ์ Khalas (คาลาส)

ที่มา:https://www.priceza.com

ส าหรับอินทผลัมท่ีมีรสชาติหวานหอมอีกหนึ่งสายพันธุ์ คือ สายพันธุ์ Khalas
จากประเทศซาอุดีอาระเบีย โดยสายพันธุ ์นี้มีลักษณะของผลที่รียาว มีเนื้อเยอะ เมื่อผลสุก
จะมีสีเหลืองปนน้ าตาลและอมส้มเล็กน้อย นิยมรับประทานในแบบแห้ง รสชาติหวานน้อย จึงเหมาะกับ
ผู้ควบคุมน้ าตาลและผู้ท่ีไม่ชอบรสหวานจัด อีกท้ังยังมีคุณค่าจากแร่ธาตุ วิตามิน และกากใยอาหารสูง 
ซึ่งให้ประโยชน์ท่ีดีต่อร่างกาย
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น า เข้ า เนื้ อ เยื่ ออิ นทผลัมเข้ ามาจาก  สหรั ฐอาหรับ เอมิ เ รต ส์  เพาะ เ ล้ีย ง เนื้ อ เยื่ อ  2 ปี  
ระยะเวลา 2 ปี ต้นเจริญเติบโตประมาณ 2 เมตร ผสมเกสรเวลากลางวันแต่จะผสมทุกวัน อัตราส่วน 
เกสรตัวผู้ 1 ต้น : เกสรตัวเมีย 10 ต้น หากฝนตกจะต้องท าการผสมเกสรใหม่ เมื่อผสมเกสรเสร็จจะน าถุงครอบ 
โดยใช้ถุงครอบสีน้ าตาลเพื่อกันแสงแดดและน้ า จะเห็นดอกท่ีผสมแล้ว 1 ครั้งจะติดลูก และแต่งลูก 1 ครั้ง
พร้อมครอบถุง โดยระยะเวลา 5 เดือนจะติดลูก และเมื่อถึงระยะสุกแก่จึงท าการเก็บเกี่ยวผลผลิต

- ระยะห่างในการปลูก
ระยะห่างส าหรับการปลูกอินทผลัมท่ีแนะน าคือ 8x8 เมตร หรือ 8x10 เมตร หรือ 10x10 เมตร 

เนื่องจากอินทผลัมเม่ือโตเต็มท่ีจะมีทางใบกว้างมาก รวมทั้งมีระบบรากท่ีลึก และขยายออกกว้างมาก
- ขนาดหลุมปลูก

ขนาดหลุมท่ีขุดส าหรับปลูกท่ีแนะน าคือ ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 80 เซนติเมตร ลึกประมาณ 
80 เซนติเมตร รองก้นหลุมด้วยปุ๋ยคอก แล้วน าดินท่ีขุดขึ้นมา 3 ส่วนผสมกับปุ๋ยคอก 1 ส่วน ถมกลับลงไปในหลุม
จนเต็ม แล้วจึงขุดหลุมท่ีถมกลับไปออกให้มีขนาดเท่าถุงด าหรือกระถางท่ีเพาะเล้ียงต้นกล้า จากนั้นจึงน าต้นกล้า
ออกจากถุงด าไปปลูกในหลุม กลบดินคืนให้แน่นแล้วรดน้ าให้ชุ่ม การขุดหลุมขนาดใหญ่และการเตรียมหลุมปลูกท่ีดี 
จะท าให้อินทผลัมเจริญเติบโตได้อย่างรวดเร็ว
- การให้น้ า

ควรให้น้ าทุก ๆ วันในฤดูร้อน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง และรดน้ าสัปดาห์ละ 2 ครั้ง
ในฤดูหนาว หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง จะท าให้อินทผลัมเติบโตได้ดี และให้ผลผลิตท่ีดี หากเราปลูกต้นกล้า
ท่ีออกใบขนนกแล้ว 3-4 ใบ ลงในแปลงช่วงต้นฤดูฝน เมื่อได้รับน้ าฝนมาหนึ่งฤดูแล้ว ไม่ได้รดน้ าในช่วงหน้าแล้ง 
อินทผลัมส่วนใหญ่จะสามารถทนต่อสภาพแห้งแล้งได้ตลอดช่วงหน้าแล้ง แต่จะเจริญเติบโตช้ามาก
- การก าจัดวัชพืช

ในช่วงฤดูฝนวัชพืช จะเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วมากจนปกคลุมต้นกล้าและแย่งอาหาร ท าให้
อินทผลัมเจริญเติบโตได้ช้า จึงต้องหมั่นก าจัดวัชพืชไม่ให้ข้ึนปกคลุม และคอยดูแลบริเวณโคนต้นให้สะอาดอยู่เสมอ 
เพื่อป้องกันศัตรูพืชและแมลงต่าง ๆ มารบกวน
- การใส่ปุ๋ย

ให้ใส่ปุ๋ยคอกปีละ 2 ครั้ง ช่วงเดือนตุลาคม และพฤษภาคมโดยการพรวนดินให้ปุ๋ยคอกผสมเข้ากัน
- การตัดแต่งใบ 

ใบอินทผลัมท่ีแก่แล้วให้ตัดท้ิง โดยในต้นเล็กอาจจะใช้กรรไกรตัดแต่งใบ ต้นท่ีโตขึ้นมาอาจจะใช้เคียว
ในการตัดแต่งใบ ท้ังนี้เพื่อไม่ให้ใบแก่เหล่านี้เป็นท่ีอยู่อาศัยของแมลง และยังท าให้ทรงพุ่มดูสะอาดสวยงาม ส าหรับ
ใบท่ียังไม่แก่ ให้ตัดหนามบริเวณโคนใบท้ิงเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอันตรายในขณะท างาน และเพื่อความสะดวก
ในการปฏิบัติงาน ท้ังนี้เนื่องจากบริเวณโคนใบอินทผลัมจะมีหนามท่ีแข็งและยาวมาก
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- การตัดแต่งช่อผล

ต้องท าการปลิดผลอินทผลัมบางส่วนในขณะท่ีผลยังเล็กอยู่ออกบ้าง เพื่อให้ผลอินทผลัมท่ีเหลืออยู่มีขนาดใหญ่ 
มีคุณภาพดี สุกเร็ว มีราคาสูง และเป็นท่ีต้องการของตลาด โดยให้มีผลอินทผลัมเหลืออยู่ในแต่ละก้านประมาณ 20 – 25 ผล 
และมีอยู่ 45 – 50 ก้านใน 1 ช่อ การปล่อยให้แต่ละช่อมีจ านวนก้านและติดผลดกมากจนเกินไป จะท าให้ผลท่ีได้มีขนาดเล็ก 
และมีผลบางส่วนไม่สมบูรณ์

- การก าจัดศัตรูพืช

ในช่วงปลายฤดูฝนจะมีศัตรูพืชมาจับท่ีใบอินทผลัม ส่วนมากจะอยู่บริเวณด้านหลังใบ และจะแพร่ขยาย 
ออกไปท าให้ ใบแห้ง  เรียกว่ า โรคใบจุด ให้รีบตัดใบนั้น ไปท าลายท้ิงก่อนแพร่ระบาดออกไป ไม่จ าเ ป็นต้อง 
ฉีดพ่นยาก าจัดศัตรูพืช เพียงแต่หมั่นตรวจดูว่าเริ่มมีการระบาด แล้วให้รีบก าจัดโดยการตัดใบท่ีเป็นโรคท้ิงไป

ประโยชน์อินทผลัม

อินทผลัมเป็นสุดยอดของผลไม้ท่ีมีแหล่งรวมของพลังงาน ใยอาหาร วิตามินและแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม 
ธาตุเหล็ก และแมกนีเซียมท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างมาก โดยเป็นผลไม้ท่ีชาวมุสลิมนิยมรับประทานกันในช่วงถือศีลอด 
ซึ่งช่วยให้ร่างกายท่ีอ่อนเพลียกลับมามีเรี่ยวแรง ช่วยบ ารุงกระเพาะ ชะลออาการหิว ช่วยการขับถ่าย บ ารุงกระดูกและฟัน
ให้แข็งแรง 

นอกจากนี้ อินทผลัมยังมีโพแทสเซียมสูง จึงช่วยลดความเส่ียงการเกิดโรคหลอดเลือดในสมองและช่วยลด
ความดันโลหิตได้  อีก ท้ังยั ง ช่ วยบ ารุ งสมอง บ าบัดความเครียด และลดความเ ส่ียงการเกิ ดความดันโลหิตต่ า
อันเนื่องมาจากภาวะน้ าตาลในเลือดต่ าเฉียบพลัน อย่างไรก็ตาม ด้วยโพแทสเซียมท่ีมีอยู่สูงในอินทผลัม ผู้ป่วยโรคไตวายและ
ผู้ป่วยภาวะหัวใจล้มเหลวควรหลีกเล่ียง อีกท้ังผู้ป่วยโรคเบาหวานควรบริโภคไม่เกินวันละ 4 - 5 ลูก เพื่อป้องกันการก าเริบ
ของโรคท่ีอาจส่งผลเสียต่อร่างกายได้
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กัดอินทผลัมตามแนวนอนหรื อความยาวของผล อาจเริ่ มจากกึ่ ง กลางก่ อน

ก็ได้ จะท าให้ได้รสชาติหวาน ไม่ฝาดมากหรือไม่ฝาดเลย ไม่ควรกัดหัวหรือท้ายในแนวต้ังเพราะจะฝาด 
ในท่ีสุดเราก็มีวิธีรับประทานอินทผลัมสดอย่างถูกต้องแล้ว ต่อไปถ้าหากมีอินทผลัมสดขายท่ีไหนก็ลองซื้อ
มาพิสูจน์กันเลยครับ

อุดมคติ ของคุณปรีชาคือ ขยัน ประหยัด ท าอะไรท าให้เชี่ยวชาญ ท าน้อยขายยาก 

ท ามากขายง่าย อะไรที่ท ามาก ๆ ตลาดจะมาเอง
ส าหรับผู้อ่านท่านใดสนใจผลอินทผลัมแบบสดและแบบแห้ง และเครื่องด่ืมจากผล

อินทผลัม สามารถเข้าไปเยี่ยมชม สวนอินทผลัมปรีชา
สถานที่ต้ัง เลขที่ 70 ต าบล บางพลับ อ าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี 
เปิดบริการทุกวัน  เวลาท าการ : 09.00 น. ถึง 17.00 น. 
สุดท้ายนี้  ขอขอบคุณ คุณปรีชา คุณปรีชา ธรรมชูเชาวรัตน์  ท่ี ให้การ ต้อนรับ

กองบรรณาธิการวารสารข่าวเกษตรชลประทานอย่างอบอุ่น ในการเข้าเยี่ยมชมสถานท่ี พร้อมแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ความรู้ด้านเกษตรกรรม และแรงบันดาลใจในครั้งนี้ให้กับกองบรรณาธิการได้รับฟังครับ

ขอขอบคุณ 
คุณปรีชา ธรรมชูเชาวรัตน์

ท่ีมา:
สวนภูผาลัม. (2012). สวนภูผาลัม. สืบค้นจาก http://datepalm.in.th/about-date/id-2.html
kapook. (2024). วิธีกินอินทผลัมสด กินยังไงให้หวานกรอบ อร่อยไม่ฝาด. สืบค้นจาก https://cooking.kapook.com/view282732.html
my-best. (2025). 10 อินทผลัม ยี่ห้อไหนอร่อย ปี 2025 มีประโยชน์ รวมหลายสายพันธ์ุ. สืบค้นจาก https://th.my-best.com/51128
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รู้ทันเช้ือไวรสันิปาห์

ที่มา: https://cimjournal.com/interest-article/nipah-virus-disease-niv/

สาระเพื่อชีวิตฉบับนี้เป็นเรื่องของโรคติดเช้ือไวรัสนิปาห์ ซึ่งไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) 
องค์การอนามัยโลก (WHO) จัดให้อยู่ในโรคส าคัญล าดับต้น ๆ เพราะเป็นไวรัสท่ีแพร่ระบาดรวดเร็ว ก่อให้เกิด
โรคร้ายแรงในสัตว์และมนุษย์ ปัจจุบันยังไม่มีตัวยาหรือวัคซีนท่ีใช้ในการรักษาจึงต้องเฝ้าระวังอย่างใกล้ชิดและ
รู้เท่าทันโรคเพื่อจะได้ป้องกันดูแลอย่างถูกวิธีจึงเป็นการน าเสนอของ รู้ทันเช้ือไวรัสนิปาห์ ผ่านบทความ
ในฉบับนี้ครับ

ไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) คืออะไร
ไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) เป็นไวรัสชนิด RNA ในตระกูล Paramyxovir idae

สกุล Henipavirus พบครั้งแรกในประเทศมาเลเซียเมื่อปี 1998 ผ่านเกษตรกรเลี้ยงสุกรที่ติดเชื้อโดย
มีสัตว์พาหะคือค้างคาวไวรัสนิปาห์มักติดเชื้อจากการสัมผัสบุคคลรายอื่นที่ติดเชื้อมีตั้งแต่ไม่แสดง
อาการไปจนถึงติดเช้ือทางเดินหายใจเฉียบพลันและสมองอักเสบท่ีอาจร้ายแรงจนเสียชีวิตได้

ไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) เกิดจากอะไร
ไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) เกิดจากการติดเช้ือไวรัสนิปาห์ท่ีมีพาหะส าคัญตามธรรมชาติคือ 

ค้างคาวกินผลไม้ (Fruit Bats) หรือค้างคาวแม่ไก่ แม้ค้างคาวจะไม่แสดงอาการป่วยแต่สามารถแพร่เช้ือผ่าน
สารคัดหล่ัง เช่น น้ าลายปัสสาวะหรืออุจจาระหากสัมผัสใกล้ชิดกับค้างคาวหรือผู้ท่ีติดเช้ือไวรัสนิปาห์มาแล้ว
อาจท าให้ติดเช้ือได้
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ไวรัสนิปาห์ติดต่อได้อย่างไร

สัตว์สู่คน สัมผัสมูลสัตว์และสารคัดหล่ังอย่างน้ าลาย ปัสสาวะ เลือดของสัตว์พาหะน าโรคท่ีติดเช้ือ 

คือค้างคาวกินผลไม้ และสัตว์พาหะน าโรคอื่น ๆ เช่น สุกร ม้า แพะ แกะ ฯลฯ
คนสู่คน สัมผัสใกล้ชิดผู้ป่วยหรือสารคัดหล่ังของผู้ป่วยไวรสันิปาห์ เช่น น้ าลาย เสมหะ ฯลฯ โดยกลุ่ม

ผู้ดูแลผู้ป่วยหรือบุคลากรทางการแพทย์มีโอกาสติดต่อมากกว่ากลุ่มอื่น
รับประทานอาหารปนเป้ือน อย่างผลไม้ท่ีมีรอยกัดแทะของค้างคาว ด่ืมน้ าช่อดอกท่ีปนเปื้อนน้ าลาย 

ปัสสาวะ หรือมูลค้างคาว
ไวรัสนิปาหม์ีระยะฟักตัวกี่วัน
ระยะฟักตัวของไวรสันิปาห์มักอยู่ประมาณ 7 - 21 วันหลังสัมผัสเช้ือ

ไวรัสนิปาห์มีอาการอย่างไร
ไวรัสนิปาห์ต้องสังเกตอาการอย่างใกล้ชิด หากมีอาการดังต่อไปนี้ควรพบแพทย์ทันที
อาการเริ่มแรก ไข้สูง ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เจ็บคอ อาเจียน คล้ายไข้หวัดใหญ่
อาการทางระบบหายใจ บางรายอาจมีอาการหายใจล าบากหรือปอดอักเสบเฉียบพลัน
อาการทางระบบประสาท ง่วงซึม มึนงง สับสน สมองอักเสบเฉียบพลัน ชัก หมดสติ เข้าสู่ภาวะโคม่า

ตรวจวินิจฉัยไวรัสนิปาหอ์ย่างไร

ซักประวัติการเข้าพื้นท่ีเส่ียง ได้แก่ อินเดียตะวันตก อินเดียใต้ และบังกลาเทศอย่างละเอียด
ตรวจสารพันธุกรรมไวรัสนิปาห์ด้วยวิธี RT–PCR

ไวรัสนิปาห์อันตรายแค่ไหน
โรคติดเช้ือไวรสันิปาห์เป็นโรคติดต่อจากสัตว์สู่คนท่ีมีอัตราการเสียชีวิตค่อนข้างสูง ต้ังแต่ 40 - 75% 

ขึ้นอยู่กับสายพันธุ์ของไวรัสและร่างกายของผู้ป่วย ปัจจุบันประเทศไทยยังไม่พบรายงานผู้ป่วย แต่ต้องเฝ้าระวังอย่างใกล้ชิด 
เพราะมีความรุนแรงสูงและเป็นโรคติดต่ออันตรายตามพระราชบัญญัติโรคติดต่อ พ.ศ. 2558 ซึ่งก าหนดให้ต้องรายงานทันที
เมื่อพบผู้ป่วยต้องสงสัยเพื่อจ ากัดการแพร่ระบาดโดยเร็วที่สุด

แนวทางการรักษาไวรัสนิปาห์
ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกันและไม่มียารักษา การรักษาจึงเป็นการรักษาตามอาการของโรคและ

ประคับประคองเพื่อควบคุมความรุนแรงของโรค ลดภาวะแทรกซ้อนทางระบบหายใจ สมอง และระบบประสาท
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สาระเพ่ือชีวิต
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน

ป้องกันไวรัสนิปาห์ได้อย่างไร
ล้างมือให้บ่อยด้วยสบู่หรือแอลกอฮอล์เจล สวมหน้ากากอนามัย

เล่ียงสัมผัสสัตว์ป่วยอย่างค้างคาวแม่ไก่ สุกร แพะ แกะ ม้า หรือไปในพื้นท่ีเส่ียง
ห้ามรับประทานผลไม้ท่ีมีรอยสัตว์กัดแทะหรือผลไม้ท่ีตกอยู่กับพื้น รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่
ไม่ควรเดินทางไปในพื้นท่ี ท่ีมีการระบาดของเช้ือไวรสันิปาห์

ที่มา:
โรงพยาบาลกรุงเทพ. (2026).ไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus) อาการ สาเหตุ และวิธีป้องกันต้องรู้. สืบค้นจาก 

https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/nipah-virus-emerging-zoonotic-disease
cimjournal. (2025).Virus update: โรคติดเชื้อไวรัสนิปาห์ (Nipah Virus): ภัยคุกคามอุบัติใหม่และการเตรียมความพร้อมในประเทศไทย. 

สืบค้นจาก https://cimjournal.com/interest-article/nipah-virus-disease-niv/

บทสรุปและข้อความส าคัญส าหรับแพทย์
ตระหนัก: โรคนิปาห์มีอัตราตายสูงมากและสามารถติดต่อจากคนสู่คนได้ในสถานพยาบาล
ประวัติการเดินทาง: เน้นการซักประวัติการเดินทางไปรัฐเบงกอลตะวันตก ประเทศอินเดีย หรือพื้นท่ีระบาด
ภายใน 21 วัน
อาการทางคลินิก: ระวังผู้ป่วยท่ีมีไข้ร่วมกับสมองอักเสบเฉียบพลันหรือปอดอักเสบรุนแรง
การคัดแยก: หากสงสัยให้แยกผู้ป่วยในห้องแยกโรคทันที (negative pressure room, airborne 
precaution) และใช้ PPE ตามมาตรฐาน
สิ่งส่งตรวจ: เก็บตัวอย่าง อย่างน้อย 2 ชนิด (Swab, Blood, Urine, CSF) ตามค าแนะน าในการเก็บส่ิง
ส่งตรวจ และส่งตรวจผ่านเครือข่ายกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์
การขนส่ง: ต้องใช้ระบบบรรจุภัณฑ์ 3 ช้ัน (Triple Packaging) ตามเกณฑ์ Category A
การรายงาน: รายงานผู้ป่วยสงสัยต่อกรมควบคุมโรคทันทีภายใน 3 ช่ัวโมง
ดูแลผู้ป่วย ให้การรักษาเบื้องต้น และส่งตรวจทางห้องปฏิบัติการเพื่อการวินิจฉัยแยกโรคท่ีเหมาะสม รวดเร็ว 
และปลอดภัยต่อท้ังผู้ป่วย และบุคลากรทางการแพทย์และห้องปฏิบัติการ
การป้องกัน: แนะน าประชาชนหลีกเล่ียงการเดินทางในพื้นท่ีเส่ียง และการบริโภคผลไม้ท่ีมีรอยกัดแทะหรือ
น้ าตาลสดท่ีไม่ผ่านการฆ่าเช้ือ
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ท่านถามเราตอบ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน

ท่านผู้อ่านทราบหรือไม่ครับว่า การกินไข่ต้มทุกวันโดยท่ัวไปถือว่าปลอดภัยและมีประโยชน์
ต่อสุขภาพส าหรับคนส่วนใหญ่ เนื่องจากไข่มีสารอาหารท่ีครบถ้วน เช่น โปรตีนคุณภาพสูง วิตามิน แร่ธาตุ และ
ไขมันดี อย่างไรก็ตาม การบริโภคไข่มากเกินไปอาจเพิ่มปริมาณคอเลสเตอรอลในอาหารได้ ซึ่งควรระวัง
โดยเฉพาะผู้ท่ีมีปัญหาเรื่องระดับคอเลสเตอรอลสูงอยู่แล้ว ถ้าคุณไม่มีปัญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องกับ
คอเลสเตอรอล การกินไข่ต้ม 1-2 ฟองต่อวัน ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของอาหารท่ีดีต่อสุขภาพได้ อย่างไรก็ตาม 
ควรควบคู่กับการรับประทานอาหารท่ีหลากหลายและสมดุลเพื่อให้ได้รับสารอาหารครบถ้วนจากแหล่งอื่น ๆ
ซึ่งได้น าความรู้ต่าง ๆ เกี่ยวกับ  กินไข่ทุกวัน อันตรายจริงหรือ ? ผ่านบทความในฉบับนี้ครับ 

สารอาหารส าคัญในไข่ไก่ มีอะไรบ้าง ?

ไ ข่ไก่ประกอบไปด้วย 3 ส่วน คือ เปลือกไข่ เป็นเปลือกแข็งห่อหุ้ม                       

ด้านนอกสุด ไข่ขาว มีลักษณะเหลวใส หรือสีเหลืองอ่อนห่อหุ้มไข่แดง และไข่แดง เป็นทรงกลม
มีสีส้ม หรือแดง อยู่ตรงกลาง

ไข่ไก่อุดมไปด้วยโปรตีนคุณภาพสูง เป็นโปรตีนท่ีมีประสิทธิภาพในการดูดซึม
ท าให้ร่างกายน าไปใช้งานได้ง่าย นอกจากนี้ยังมีวิตามินและแร่ธาตุหลายอย่าง เช่น วิตามินเอ 
ดี อี เค บี 2 บี 12 โฟเลต โดยเฉพาะ ฟอสฟอรัส และเหล็กท่ีช่วยให้ร่างกายสามารถสร้าง
เม็ดเลือดได้มากขึ้นด้วย

ไข่ไก่ยังมีส่วนประกอบส าคัญอีกอย่าง คือ เลซิธิน ท่ีมีอยู่ในไข่แดง มีส่วนช่วย
ในการบ ารุงสมอง ช่วยบ ารุง ฟื้นฟูความสดใสให้กับสมองได้

นอกจากนี้ไข่ไก่เป็นอาหารท่ีย่อยง่ายจึงนิยมน าไปปรุงเป็นอาหารส าหรับ
ผู้ป่วย ผู้ท่ีต้องท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเพราะไข่ไก่จะช่วยคลายความเครียด 
บรรเทาความเมื่อยล้า และฟื้นฟูก าลังได้เป็นอย่างดี



สารอาหารส าคัญในไข่ไก่ มีอะไรบ้าง ?

สารอาหารในไข่ไก่ 1 ฟอง
ไข่ไก่ 1 ฟองจะมีน้ าหนักประมาณ 50 กรัม โดยปริมาณของเปลือกไข่คิดเป็น 10% ไข่แดง 30%  
และไข่ขาว 60% ต่อน้ าหนัก 1 ฟอง

* เปอร์เซ็นต์ DV ในวงเล็บ คือ สัดส่วนที่แนะน าให้บริโภคต่อวนั (DV หรือ Daily Value) 
ที่มา : USDAวิตามิน D (10% DV)

พลังงาน 78 แคลอรี่
โปรตีน 6 กรัม (12% DV)
คอเลสเตอรอล 186.5 มิลลิกรัม (62% DV)
โปแตสเซยีม 63 มิลลิกรัม (1% DV)
โคบาลามนิ (10% DV)
วิตามิน B6 (5% DV)
เหล็ก (3% DV)
แคลเซียม (2% DV)
แมก็นีเซยีม (1% DV)
ไบโอติน 10 mcg (33% DV)
เลซิติน โคลีน 
และสารอาหารอื่น ๆ  ที่มีประโยชน์

ประโยชน์ของไข่ไก่ ไข่ต้ม
1. แหล่งโปรตีนคุณภาพสูง ไข่ไก่มีโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วน ซึ่งช่วยในการสร้างและซ่อมแซม
กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อในร่างกาย
2. อุดมด้วยวิตามินและแร่ธาตุ ไข่ไก่มีวิตามิน A, D, E, B12 และโฟเลต รวมถึงแร่ธาตุ เช่น ฟอสฟอรัสและ
ซีลีเนียม ท่ีช่วยในการท างานของระบบภูมิคุ้มกันและบ ารุงกระดูก
3. ช่วยบ ารุงสายตา ไข่ไก่มีลูทีนและซีแซนทีน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วยปกป้องดวงตาจากการ
เส่ือมสภาพและลดความเส่ียงของโรคตา เช่น ต้อกระจก
4. ช่วยในการพัฒนาสมอง ไข่แดงมีโคลีน ซึ่งเป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการพัฒนาสมองและระบบประสาท 
โดยเฉพาะในช่วงวัยเด็กและผู้หญิงต้ังครรภ์
5. เพิ่มพลังงาน ไข่ไก่มีวิตามิน B12 และ B2 ท่ีช่วยเปล่ียนอาหารให้เป็นพลังงาน ท าให้รู้สึกระปรี้กระเปร่า
6. ช่วยควบคุมน้ าหนัก การกินไข่ท าให้อิ่มท้องนาน เนื่องจากโปรตีนช่วยให้รู้ สึกอิ่มได้นานขึ้นและ
ลดความหิวระหว่างมื้อ

ท่านถามเราตอบ
วารสารข่าวเกษตรชลประทาน
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กินไข่ต้มทุกวันได้ไหม ?

ไข่ต้ม 1 ฟอง มีโปรตีนเท่าไหร่ ?
ไข่ต้ม 1 ฟองขนาดกลาง (ประมาณ 50 กรัม) มีโปรตีนประมาณ 6-7 กรัม 

ปริมาณโปรตีนขึ้นอยู่กับขนาดของฟองไข่

ไข่แดงกับคอเลสเตอรอล
หากบริโภคไข่ในปริมาณมากเกินไปอาจเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ

เพราะในไข่แดงมีคอเลสเตอรอลค่อนข้างสูง หากรับประทานมาก ๆ อาจเกิดการสะสมและ
อุดตันท่ีหลอดเลือดหัวใจได้ในความเป็นจริงแล้วคอเลสเตอรอลในเลือดประมาณ 80–90% 
มาจากร่ างกายเราสร้ างเอง ส่วน ท่ี เหลือนั้นมาจากอาหาร ในงานวิ จัย ช่วงหลัง  ๆ 
บอกว่ า  คอเลสเตอรอลจากอาหาร ไม่ มี ผลต่อการ เกิด โ รคหั ว ใจและหลอดเ ลือด 
เพราะคอเลสเตอรอลส่วนใหญ่มาจากร่างกายท่ีผลิตเองมากกว่า ช่วงปี ค.ศ. 2020 งานวิจัย
รับรองความปลอดภัยของทางบริโภคไข่ไก่ มีอาสาสมัครท่ีทดลองโดยการรับประทานไข่แดง 
แล้วมาวัดค่าคอเลสเตอรอลในเลือด ปรากฎว่าไข่แดงไม่มีผลต่อระดับคอเลสเตอรอลในเลือด
ของอาสาสมัคร หรือมีน้อยมาก จนตัดค าแนะน าเรื่องปริมาณคอเลสเตอรอลท่ีควรทานต่อวัน
ออกไป เนื่องจากยังไม่มีข้อมูลไม่สามารถหาหลักฐานท่ีบอกได้ว่าการกินคอเลสเตอรอลส่งผล
ต่อการเกิดโรคหัวใจ หรือท าให้อัตราการเสียชีวิตมากขึ้นแต่อย่างใด

ดังนั้น หากคุณไม่มีปัญหาสุขภาพที่ เ ก่ียวข้องกับคอเลสเตอรอลสูง 
ก็สามารถทานไข่ทั้งฟองพร้อมไข่แดงได้ตามความเหมาะสม
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รับประทานไข่วันละกี่ฟอง ทานแบบใดถึงดี ?

ถึงแม้ว่าจะทานไข่ไก่เกิน 3 ฟองต่อวันจะไม่มีปัญหาใน
บางกลุ่ม แต่ยังมีกลุ่มตัวอย่างท่ีให้ผลลัพธ์ไม่ดีเพราะกลไกการท างานของ
ร่างกายแตกต่างกัน ส าหรับคนท่ัวไป แนะน าให้ทานประมาณ 1 วัน
ต่อฟอง หากต้องการโปรตีนเพิ่มอาจทาน 2 ฟองต่อวัน

ส่วนการทาน 3 ฟองข้ึนไป ควรเป็นผู้ออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ และควรตรวจเลือดเพื่อเช็คค่าไขมันทุกปี และควรลดปริมาณ
หากมีค่าไขมันในเลือดสูงเกินก าหนด

- ผู้ป่วยไขมันในเลือดสูง
- ผู้ป่วยเบาหวาน
- ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง
- กลุ่มผู้สูงอายุ
- คนอ้วน
- ผู้ท่ีร่างกายไวต่อการดูดซึมคอเลสเตอรอล

ควรบริโภคไข่สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง หรือบริโภคไข่วันเว้นวัน หรือบริโภคเฉพาะ
ไข่ขาวเท่านั้น และควรเป็นไข่ท่ีสุกแล้ว  

ส าหรับเด็กเล็ก เด็กวัยเรียน วัยรุ่น และคนวัยท างานท่ีร่างกายปกติ สามารถ
รับประทานไข่ได้ทุกวัน วันละ 1 ฟอง

ปริมาณคอเลสเตอรอลในไข่ค่อนข้างสูง  ดังนั้นแนะน าให้ผู้ท่ีอยู่ในกลุ่มต่อไปนี้

ใครท่ีควรระมัดระวังการบริโภคไข่ไก่เป็นพิเศษ

ที่มา : 
hdmallblog. (2024). ไข่ไก่ สารอาหาร ประโยชน์ ควรกินไข่วันละกี่ฟอง. สืบค้นจาก

https://hdmall.co.th/blog/c/how-to-eat-egg-healthily/
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