
1. หลักการและเหตุผล  

   การสงเสริมใหเกษตรกรปลูกพืชหลายชนิดในพื้นที่เดียวกันเพื่อใหเกษตรกรมีรายไดและมีผลผลิต
จากพืชรวมยางไวบริโภคในครัวเรือนและเพื่อจําหนาย  ซึ่งเกษตรกรสวนใหญปลูกพืชเชิงเดี่ยว คือ ปลูกพืชชนิด
ใดชนิดหนึ่งเพียงอยางเดียว  ซึ่งการปลูกพืชเชิงเดี่ยวเปนการใชประโยชนจากที่ดินไมคุมคา เก็บเกี่ยว
ผลประโยชนไดเพียงปละ 1 ครั้ง  ผลผลิตออกพรอมกัน ทําใหผลผลิตลนตลาด ราคาตกต่ําทําใหเกษตรกร
ประสบภาวะขาดทุน มีหนี้สินจากการประกอบอาชีพการเกษตร ซึ่งเกษตรกรปลูกสวนยางพาราก็เชนเดียวกัน 
ปลูกยางพาราเพียงอยางเดียว ทําใหมีรายไดไมตอเนื่องตลอดปและราคายางพาราตกต่ําทําใหเกษตรกรมีรายได
ไมพอกับรายจายและใน 1 ป เกษตรกรสามารถกรีดยางพาราไดเพียงปละประมาณ 130 วันเทานั้น ทําให
เกษตรกรมีเวลาวางมากและมีรายไดไมตลอดป ซึ่งเปนปญหากับเกษตรกรชาวสวนยางมาชานาน ศูนยสงเสริม
และพัฒนาอาชีพการเกษตรจังหวัดระยอง(พืชสวน) ไดทําการทดลองปลูกพืชชนิดตาง ๆ ปลูกรวมกับสวน
ยางพารา เพื่อตองการศึกษาวาพืชชนิดใดบางที่สามารถปลูกรวมกับตนยางพาราได พืชที่ทดลองปลูกเชน มังคุด 
ลองกอง ระกํา สละ หวายตัดหนอ และผักเหมียง ซึ่งเปนผักพื้นเมืองภาคใต เพื่อใหเกษตรกรมีรายไดจากพืช
หลายชนิด และมีรายไดตลอดปจากการทดลองปลูกพืชชนิดตางๆ ดังกลาวมีผักเหมียงเพียงชนิดเดียวที่สามารถ
ปลูกรวมกับตนยางพาราไดดีและใหผลผลิตตลอดป สวนพืชชนิดอื่น ๆ เชน มังคุด ลองกอง เจริญเติบโตชามาก 
ระกํา สละ เจริญเติบโตระดับปานกลาง แตไมมีผลผลิต หวายตัดหนอตายไปบางสวน ที่เหลือไมแตกกอ ไม
สามารถเก็บผลผลิตได ผักเหมียงซึ่งสามารถปลูกรวมกับยางพาราได และแตกยอดออนใหเก็บเกี่ยวไดตลอดป 
แตจะมียอดออนออกมากในชวงฤดูฝน สามารถเก็บยอดออนมาบริโภคในครัวเรือน ใบผักเหมียงสามารถนํามา
ประกอบอาหารไดหลายชนิดและสมารถเก็บยอดออนนํามาจําหนายเปนรายไดเสริม  นอกเหนือจากการเก็บ
เกี่ยวผลผลิตจากยางพาราแตเพียงอยางเดียว

2.วัตถุประสงค   

   เพื่อศึกษาการเจริญเติบโตและผลผลิตของตนผักเหมียงที่ปลูกรวมกับสวนยางพาราและสงเสริม
เกษตรกรที่ปลูกสวนยางพารา  ใหใชประโยชนจากสวนยางพาราใหคุมคาและใหเกิดประโยชนอยางสูงสุด โดย
ปลูกพืชหลายชนิดในพื้นที่เดียวกันโดยพืชแตละชนิดสามารถพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน และอยูรวมกันไดโดยไม
ทําใหพืชหลักไดรับความเสียหายหรือผลผลิตลดลง

   เพื่อลดรายจายเพิ่มรายได ในครัวเรือนเพื่อความมั่นคงในการประกอบอาชีพเกษตรกรรมและพึ่งพา
ตนเองไดตามวิถีเศรษฐกิจพอเพียง เชน การปลูกผักเหมียงรวมกับยางพารา ซึ่งสามารถปลูกไดตั้งแตตนยางพารา
อายุ 1 ป หรือเปนสวนยางพาราที่เปดกรีดแลว ก็สามารถปลูกผักเหมียงไดเชนกัน



3. บทคัดยอ 

   การปลูกผักเหมียงรวมกับยางพาราตองการใหใชประโยชนจากพื้นที่ที่มีอยางจํากัดใหเกิดประโยชน
สูงสุด และความคุมคาดานเศรษฐกิจ ปลูกพืชหลายชนิดในพื้นที่เดียวกันและพืชแตละชนิดสามารถอยูรวมกันได 
โดยไมทําใหพืชหลักมีผลผลิตลดลง  การปลูกผักเหมียงรวมยางปลูกระยะ 3x3 เมตร  โดยปลูกระหวางกึ่งกลาง
แถวยาง  จากการทดลองปลูกผักเหมียงรวมยาง ผักเหมียงเจริญเติบโตไดดี และมียอดออนตลอดป แตจะมีมาก
ในชวงหนาฝนถามีการตัดแตงลําตนทุกปผักเหมียงจะมียอดออนเพิ่มมากขึ้น

   การทดลองปลูกพืชหลายๆ ชนิดรวมกันกับตนยางพารา เชน  มังคุด ลองกอง ระกํา สละ  หวายตัด
หนอและผักเหมียงโดยการปลูกแซมระหวางแถวยางพาราระยะปลูก 3x3  เมตร สวนยางเปดกรีดแลวมีรมเงา
ประมาณ 70-80% ปรากฏวาผักเหมียงสามารถปลูกรวมกับตนยางพาราไดและใหผลผลิตดี และไมไดทําให
ยางพาราผลผลิตลดลงแตอยางใด 

4. วิธีการปฏิบัติ

   ปลูกพืชแซมแถวยางพารา ระยะ 3 x 3 เมตร เพื่อศึกษาทดสอบการเจริญเติบโตและผลผลิต มีพืชที่
ปลูกดังน้ี  ดังนี้  1. ผักเหมียง  2. มังคุด  3. ลองกอง  4. หวายตัดหนอ  5. ระกํา 6.สละ  ศึกษาทดสอบปลูกในสวน
ยางพารา ที่ เปดกรีดแลว มีรมเงาประมาณ 70-80% จากการปลูกไปแลว ประมาณ 10 ป พบวา พืชที่สามารถ
เจริญเติบโตไดดีที่สุด คือ ผักเมียง นอกนั้นไมเจริญเติบโต และไมใหผลผลิต
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ลักษณะทางพันธุศาสตร  ผักเหมียงเปนไมพุมยืนตน   สูงประมาณ 2-5  เมตร  มักพบขึ้นตามเนินเขาทั่วไป 
หรือตามปา   เปนตนไมไมผลัดใบ แตกกิ่งตรงขามเปนคูๆ เปนพรรณไมโบราณ  
เมล็ดไมมีเยื้อหุม  

ถิ่นกําเนิดผักเหมียง ผักเหมียงพบในประเทศไทย , มาเลเซีย , พมา ,ฟลิปปนส  และอินโดนีเซีย ในประเทศ
ไทยพบมากที่จังหวัด ระนอง  พังงา  สุราษฎรธานี   กระบี่  และตรัง  ผักเหมียงจะ
ขึ้นอยูตามธรรมชาติ

ตนผักเหมียง ตนผักเหมียงไมคอยมีศัตรูมากนัก  ไมโดนแมลงหรือเชื้อรารบกวน  ผักเหมียงอุดมไป
ดวยเบตาแคโรทีน  เปนสารตานออกซิเดชั่น ทั้งยังเปนสารตั้งตนสรางวิตามินเออีก
ดวย  มีสารตอตานการกอโรคมะเร็ง  ผักเหมียง  100 กรัม ใหเบตาแคโรทีนสูง  ถึง 
1,089  ไมโครกรัม  สูงกวาผักบุงจีน 3  เทา มากกวาผักบุงไทย 5-10  เทา ผักเหมียง
ยังใหคุณคาของแคลเซี่ยม  ฟอสฟอรัส ชวยบํารุงกระดูก 

ใบผักเหมียง มีลักษณะคลายยางพารา ใบออกมาจากปลายยอดของตนและกิ่ง ใบเปนใบเดี่ยว

เรียงตรงขามกัน ใบเปนรูปรีปลายใบเรียวแหลม มีขนาด กวาง 4 – 10 เซนติเมตร ยาว 
10 – 20 เซนติเมตร กานใบยาวประมาณ 1 – 2 เซนติเมตร เนื้อใบบางแตเหนียวคลาย
แผนหนังใบมีสีเขียวเปนมัน แตหากตนอยูในที่โลงสีของใบจะจางลงหรืออาจขาว
ทั้งหมด ยอดใบออนมีรสชาติหวานมัน รับประทานไดทั้งดิบและสุก



ดอกผักเหมียง ผักเหมียงมีทั้งดอกตัวผูและดอกตัวเมีย โดยดอกตัวผูและดอกตัวเมียจะออกตางตนกัน
กลาวคือหากตนใดมีดอกตัวผูจะไมมีดอกตัวเมีย ดอกตัวผูเปนดอกขนาดเล็กออกเปน
ชอตาม ขอของกิ่ง ชอดอกยาวประมาณ 3 – 4 เซนติเมตร ในแตละชอมีปุมดอกขนาด
เล็กเรียงกันเปน ขอๆ ประมาณ 5 – 8 ขอ กลีบดอกมีสีขาว ดอกตัวเมียเปนดอกสมบูรณ
เพศ มีขนาดของดอก ใหญกวาดอกตัวผู ดอกออกเปนชอตามขอของกิ่ง ชอดอกยาว
ประมาณ 5 – 7 เซนติเมตร  ใน แตละชอมีปุมดอกเรียงเปนขอๆ ประมาณ  7 – 10 ขอ
ทั้งดอกตัวผูและดอกตัวเมียจะเริ่มออก ดอกในชวง เดือนพฤศจิกายน – ธันวาคม ผล
แกสามารถเก็บไวขยายพันธุไดในชวงเดือนมีนาคม – เมษายน ผักเหมียงจะออกดอก
เมื่อมีอายุประมาณ 5 – 6 ป

ผลผักเหมียง ผลจะมีลักษณะเปนรูปกระสวย เปลือกกวางประมาณ 1 – 1.5  เซนติเมตร มีความยาว 
ประมาณ 2.5 – 4 เซนติเมตร ผลออนมีเปลือกสีเขียว เมื่อแกจัดเปลือกและเนื้อจะมีสี
เหลือง เนื้อมีรสหวาน ใน 1 ชอจะมีผลประมาณ 10 – 20 ผล ผลจะแกจัดประมาณ
เดือนมีนาคม – เมษายน

   การปลูกผักเหมียง   จากการทดลองปลูกผักเหมียงที่  ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตรจังหวัด
ระยอง(พืชสวน)  ปลูกกึ่งกลางระหวางแถวยางระยะ 3 x 3 เมตร ขุดหลุมกวาง x ยาว x ลึก 30 x 30 x 30 ซม. 
หลักจากการปลูกตนผักเหมียงประมาณ 4-5 ป จะมีตนผักเหมียงงอกขึ้นมาใหมจากรากแขนงเปนจํานวนมาก
และจะมีจํานวนตนผักเหมียงเพิ่มปริมาณมากขึ้นทุกป

   ผักเหมียงควรปลูกในที่รม   มีดินรวนซุย   มีความอุดมสมบูรณสูง และมีฝนตกชุกและตอเนื่องใน
ปจจุบันมีการปลูกผักเหมียงมากขึ้น โดยการปลูกแซมสวนยางพารา  สวนมะพราว   และสวนสมรม  การปลูกผัก
เหมียงเพื่อการบริโภคนั้น มักจะตัดตน ไมใหสูงเกินมือเอื้อมถึง

   การดูแลรักษา  ใสปุยคอกอัตรา  2  กิโลกรัม / ตน / ป  ปุยยูเรีย (46-0-0) อัตรา 200 กิโลกรัม / ตน / ป

   การกําจัดวัชพืช  ตัดวัชพืชที่อยูบริเวณรอบโคน ตัดแตงกิ่งใหเหลือความสูงประมาณ  1 เมตร



   การขยายพันธุ    สามารถขยายพันธุไดหลายวิธีคือ  การเพาะเมล็ด  ตอนกิ่ง  และการใชตนจากราก 
แขนง

การเพาะเมล็ด    นําเมล็ดมาลางใหสะอาด เพาะบนกระบะที่มีสวนผสมของดินทรายกับขี้เถาแกลบ 
กลบใหวัสดุเพาะเสมอเมล็ด รดน้ําใหชุมอยูเสมอ เมล็ดจะเริ่มงอกประมาณเดือนที่ 4 จนถึง 1 ป ตนที่ไดจากการ
เพาะเมล็ดจะมีอัตราการรอดสูง ทรงพุมสวย ทนแลงไดดี แตอายุการเก็บเกี่ยวตองใชเวลาประมาณ 2 ป

      การตอนกิ่ง  การตอนกิ่งควรตอนจากตนหรือกิ่งกระโดงที่ไมออนหรือแกจนเกินไป โดยสังเกตุเปลือก
ของกิ่งควรมีสีน้ําตาลอมเขียวเล็กนอย  การควั้นควรควั้นใหชิดกับขอ รอยควั้นมีระยะหางกันเทากับเสนรอบวง
ของตนหรือกิ่งที่จะตอน เมื่อควั้นเสร็จแกะเปลือกขูดเนื้อเยื่อเจริญออกใหหมดใชขุยมะพราวแชน้ําจนอิ่มใส
ถุงพลาสติกผูกปากถุง กรีดถุงจากกนถึงปากถุงนํามาหุมที่รอยควั้นผูกเชือกหัวทายใหแนน หมั่นตรวจดูความชื้น
อยาปลอยใหแหงรากจะงอกภายในเวลาประมาณ 2–3 เดือน ตรวจดูรากสามารถดูดน้ําไดหรือไม เมื่อรากทํางาน
ดีแลวตัดลงถุงปลูก เมื่อตนแข็งแรงดีจึงนําลงหลุมปลูก การปลูกดวยกิ่งตอนจะไดทรงพุมดี ใหผลผลิตมากและ
รวดเร็ว

   การใชตนจากรากแขนง ผักเหมียงที่มีอายุประมาณ 4 – 5 ป หากตนและรากเจริญดีก็จะงอกตนใหม
สามารถขุดนําไปปลูกได แตอัตราการรอดตายประมาณรอยละ 50 – 80 เพื่อเพิ่มอัตราการรอดตายควรนําตนใหม
มาปลูกในถุงเพาะชําจนมีความแข็งแรงเสียกอนนําลงปลูก

       การเตรียมพื้นที่ปลูก  ระยะปลูก 3 x 3 เมตร ตนพันธุที่ใชตองเปนพันธุที่แข็งแรง วางตนพันธุใหเอียง 
45 องศาในหลุมที่ขุดแลวกลบดินแตพอแนน รดน้ําใหชุมใชไมหลักปกผูกเชือกใหเรียบ รอยเพื่อปองกันลม ควร
ปลูกในชวงตนฤดูฝนหรือชวงฝนตกจะชวยใหไมเสียเวลา และแรงงาน ในการรดน้ํา การใหปุยแบงใส 2 ครั้ง 
ในชวงตนฤดูฝนและปลายฤดูฝน ใชปุยสูตร 15 -7 - 18,  15 - 15 - 15  ผสมกับปุยสูตร  12 - 5 - 14 อัตรา 30 
กิโลกรัม/ไร/ป กรณีปลูกรวมในสวนยาง ในสวนไมผล   ในชวงตนฤดูฝนใชปุยสูตร 15 - 15 -15 อัตรา  50 
กิโลกรัม/ไร/ป



   การเก็บเกี่ยว  เริ่มเก็บเกี่ยวเมื่อตนผักเหมียงมีอายุ 2  ปขึ้นไป เก็บเกี่ยว 15-30 วัน/ ครั้ง เก็บยอดออน
ยอดเพสลาด ควรเด็ดใหชิดขอ ไมเด็ดกลางขอหรือตัด เพราะจะทําใหการแตกยอดออนในครั้งตอไปจะชา เมื่อ
เก็บแลวอยาใหใบหรือยอดออนนั้นถูกแสงแดดและลม ควรพรมน้ําแตพอชุม  สามารถเก็บไดนาน  ประมาณ 
5-6 วัน โดยไมตองแชตูเย็น

   การใชประโยชน   ยอดใบออนผักเหมียงใชรับประทานสดและประกอบเปนอาหาร  เชน แกงเลียง 
ตมกะทิ  แกงสม  ผัดพริกกับหมู ปลา กุง ไข  ผัดไข  ผัดผักรวม  ผัดน้ํามันหอม  แกงจืดหมูสับ ชุบแปงทอด  ใช
หอเมี่ยงคํา ผัดวุนเสน แกงไตปลา  และผัดผักในประเทศมาเลเซียและอินโดนีเซีย  นิยมนําเนื้อในเมล็ดของผัก
เหมียงมาทําขาวเกรียบ สรรพคุณทางยา ใบ รับประทานเพื่อบํารุงเสนเอ็น กระดูก สายตา และสามารถนํามาใช
ลอกฝาไดอีกดวย

   การตลาดและสูทางการคา    ผักเหมียงมีขายทั่วไปตามตลาดชุมชนในภาคใต  โดยขายเปนกํา ๆ  ละ 
5 – 20 บาท แลวแตขนาดกํา โดยปกติแลวเมื่อนําผักเหมียง มาปรุงเปนอาหารผักเหมียงจะยุบตัวมาก จึงตองใช
ในปริมาณมากพอควร ในอดีตผักเหมียงนิยมบริโภคกันในจังหวัดภาคใตฝงทะเลอันดามัน และมีการบริโภคกัน
บางแถบจังหวัดชุมพรและสุราษฎรธานี ปจจุบันนี้ไดมีการขยายพื้นที่การปลูกผักเหมียงมายังจังหวัดในภาคใต
ฝงอาวไทย เชน จังหวัดสงขลา เปนการขยายตลาดมาสูผูบริโภคไดมากขึ้น คาดวาผูบริโภคในกรุงเทพฯและภาค
อื่นของประเทศจะบริโภคผักเหมียงกันมากขึ้นตามการเคลื่อนยายของประชากร และการใหขอมูลการบริโภคที่
ทําไดแพรหลายและกวางขวางขึ้น

โรคผักเหมียง

  โรคใบจุดสาหราย (Agal leaf-spot, red rust)
   เชื้อสาเหตุ  Cephaleuros virescens
   ลักษณะอาการ   เปนจุดกลมขนาด 3-5 มิลลิเมตร ลักษณะเปนขุยฟูเหมือนกํามะหยี่ มีสีเขียว

อมเหลือง สีสมหรือสีน้ํ าตาลอมสม เมื่อขูดจุดแผลจะหลุดโดยง าย             
เนื้อเยื่อเปนสีเหลือง

   ตะไครบนใบ   (Leaf epiphyte)   เปนการเจริญรวมกันของราและสาหราย
   ลักษณะอาการ  เปนจุดเล็ก ๆ อาจมีสีขาวอมเทา สีเขียวออน หรือสีอื่น ๆ พบในพื้นที่ที่มี

ความชื้นสูง    ทรงพุมหนาทึบ ไมตัดแตงกิ่ง



ผลการวิเคราะหคุณคาทางอาหารใบออนและเมล็ด

ผักเหมียง
ใบออน เมล็ด

คาการวิเคราะห
(g/100g)

ไทย
1.พลังงาน (kcal) 91.14 252.08
2. % ความชื้น 76.41 38.48
3. % เถา (ash) 1.92 1.18
4.%Fiber 5.4 11.1
5. %โปรตีน 5.27 3.25
6. %ไขมัน 1.49 2.14
7. คารโบไฮเดรต 14.91 54.94
8. แคลเซี่ยม 150.50 mg
9. เหล็ก 21.5 mg
10. ฟอสฟอรัส 224.37 mg
11. วิตามิน A 10,889 LU.
12. วิตามิน  C
13. ไธฮะมิน 0.18 mg
14. ไรโบฟลาวิน 1.25 mg
15. ไนอะซิน 1.73 mg

ที่มา : คุณคาทางอาหารของผักเหมียง   จากการวิเคราะห คุณคาทางอาหารของผักเหมียงไทย โดยหนวยงาน
ตางๆ ไดแก  กองโภชนาการ  กรมอนามัย
                      กระทรวงสาธารณสุข  
                       กระทรวงวิทยาศาสตร
                      ภาควิชาอุตสาหกรรมอาหาร คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
พบวาผักเหมียงมีคุณคาทางอาหารสูงเมื่อเทียบกับผักทั่วไป



ตาราง ผลการเปรียบเทียบคุณคาทางอาหารของใบยอดออนตนผักเหมียง กับผักทั่วไปในทองตลาด

ที่มา : คุณคาทางอาหารของผักเหมียง   จากการวิเคราะห คุณคาทางอาหารของผักเหมียงไทย โดยหนวยงาน
ตางๆ ไดแก  กองโภชนาการ  กรมอนามัย
                       กระทรวงสาธารณสุข  
                       กระทรวงวิทยาศาสตร
                       ภาควิชาอุตสาหกรรมอาหาร คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
พบวาผักเหมียงมีคุณคาทางอาหารสูงเมื่อเทียบกับผักทั่วไป

บทสรุป

   ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตรจังหวัดระยอง(พืชสวน) ไดทําการทดสอบการปลูกผักเหมียง
แซมยางพารา  และไมผลตางๆ ในพื้นที่บริเวณแปลงยางพารา ใกลอางเก็บน้ําหนองปลาไหล อําเภอปลวกแดง 
จังหวัดระยอง  พบวา ผักเหมียงสามารถปลูกไดดีในเขตพื้นที่จังหวัดระยอง ซึ่งเปนตัวแทนของภาคตะวันออก 
เหมาะสําหรับแนะนําใหเกษตรกรผูปลูกยางพารา และไมผลปลูกเปนพืชแซม เพื่อเปนรายไดเสริม หรือปลูกเพื่อ
บริโภคในครัวเรือน ลดรายจาย อีกทั้งยังใหคุณคาทางโภชนาการสูง หากเกษตรกรทานใดสนใจ ติดตอสอบถาม
ไดที่ ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตรจังหวัดระยอง(พืชสวน) โทร.0-3861-8450

ชนิดผัก
โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

แคลเซี่ยม
(มก.)

เหล็ก
(มก.)

ฟอสฟอรัส
(มก.)

ไวตามินเอ
(หนวย
สากล)

โบฟลาวิน
(มก.)

ไนอะซีน
(มก.)

ผักเหมียง 6.56 1.17 14.91 150.56 2.51 224.37 10,889 1.25 1.73

คะนา 6.0 0.8 9.0 249 2.7 93 10,000 0.26 2.1

กะหล่ําปลี 1.3 0.6 5.4 49 0.4 69 130 0.05 0.3

บรอคโคลี่ 3.6 0.3 5.9 103 1.1 78 2,500 0.63 0.9

ผักกาดขาว 1.6 0.1 3.0 43 0.6 40 150 0.04 0.6

ผักกาดหอม(ใบ) 1.3 0.3 3.5 68 1.4 25 1,900 0.08 0.4

ฟกทอง 1.0 0.1 6.5 21 0.8 44 1,600 0.11 0.6

มะเขือ 1.2 0.2 5.6 12 0.7 26 10 0.05 0.6

มะเขือเทศ (เขียว) 1.2 0.2 5.1 13 0.5 27 270 0.04 0.5

มะเขือเทศ (สุก) 1.1 0.2 4.7 13 0.5 27 900 0.04 0.7




