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คนไทยยังมีความจ�ำเป็นที่จะต้องรับประทานผัก

และผลไม้เพิ่มขึ้น จากปัจจุบันที่มีค่าเฉลี่ยเพียง 275 

กรัม/คน/วัน (เยาวรัตน์, พรพันธุ์ และคณะ, 2549)  

ให้ถึงอย่างน้อย 400 กรัม/คน/วัน ตามค�ำแนะน�ำของ

องค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตร 

แห่งสหประชาชาติ (WHO, 2003) เพื่อช่วยลดปัญหา

และลดค ่าใช ้จ ่ายจากกลุ ่มโรคไม ่ติดต ่อเรื้อรัง  

(Non-Communicable diseases: NCDs) ได้แก่ โรค

เบาหวาน (Diabetes Mellitus) โรคหลอดเลือดสมอง

และหัวใจ (Cardiovascular & Cerebrovascular 

Diseases ) โรคถุงลมโป่งพอง (Emphysema) โรค

มะเรง็ (Cancer) โรคความดนัโลหติสงู (Hypertension) 

และโรคอ้วนลงพงุ (Obesity) ทีค่นไทยป่วยด้วยโรคใน

กลุ่มนี้ในปี 2552 ถึง 14 ล้านคน เสียชีวิตมากกว่า 3 

แสนคน หรือคิดเป็น 73% ของการเสียชีวิตของ

ประชากรไทยทั้งหมด และมากกว่าครึ่งเสียชีวิตก่อน

อายุ 60 ปี ซึ่งสถิติการเสียชีวิตดังกล่าวแสดงว่า 

ประเทศไทยมีผู้เสียชีวิตมากกว่าค่าเฉลี่ยของทั้งโลก

และมแีนวโน้มจะสงูขึน้เรือ่ยๆ ในอนาคต คดิเป็นมลูค่า

ความเสียหายทางเศรษฐกิจถึง 2 แสนล้านบาท/ปี โรค

ในกลุ่มดังกล่าวเป็นโรคที่เกิดจาก 6 ปัจจัยเสี่ยง คือ 

เหล้า บหุรี ่อาหาร (หวาน-มนั-เคม็จดั) การออกก�ำลงักาย

ไม่เพียงพอ ความเครียด และกรรมพันธุ์ เรียกได้ว่า 

เป็นโรคที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรม เนื่องจากสภาพสังคม

มีความเร่งรีบ ท�ำให้เกิดความเคยชินในการบริโภค

อาหาร โดยเฉพาะอาหารจานด่วน รวมถึงเทคโนโลยีที่

เจรญิก้าวหน้ามากขึน้ ชวีติมคีวามสะดวกสบาย ท�ำให้

คนไทยออกก�ำลงัน้อยลง กลุม่โรคนีจ้งึนบัเป็นภยัเงยีบ

ที่คนไทยต้องเผชิญ โดยเฉพาะช่วงระยะเวลา 10 ปีที่

ผ่านมา (ข้อมูลจาก: ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ปี 2556)

การที่คนไทยโดยเฉพาะอย่างยิ่งประชากรกลุ่มที่

อาศยัอยูอ่ย่างหนาแน่นในเมอืงและชานเมอืง ทีต้่องใช้

ชีวิตอย่างเร่งรีบท�ำให้บริโภคผักน้อยนั้น อาจจะมี

สาเหตสุ่วนหนึง่ มาจากความไม่สะดวกและไม่สามารถ

เข้าถึงหรือหาผักปลอดภัยมาปรุงอาหารได้อย่างเพียง

พอตามเวลาและตามความต้องการใช้ประโยชน์  

อกีทัง้การท�ำสวนครวัโดยการปลกูผกัเองภายในบรเิวณ

บ้านด้วยรูปแบบและวิธีปฏิบัติแบบเดิม ได้แก่ การขุด

ดิน ปลูก ใส่ปุ๋ย และรดน�้ำทุกวัน เป็นต้น ท�ำได้ยากขึ้น 

เนื่องจากข้อจ�ำกัดทั้งในเรื่องสถานที่ การหาปัจจัย 

การผลิต และเวลาที่ใช้ในการท�ำกิจกรรมดังกล่าว 

 การท�ำสวนครวัยคุใหม่ โดยการใช้วธิปีลกูผกัร่วม

กับเลี้ยงปลาที่มีชื่อ อะควาโพนิค (Aquaponics) เป็น

วิธีการผลิตแบบยั่งยืนที่ผสมผสานการผลิตอาหาร  

2 รปูแบบเข้าด้วยกนั คอื การเลีย้งปลา (Aquaculture) 

และการปลูกพืชในน�้ำแบบไร้ดิน (Hydroponic)  

ที่เป็นการใช้น�้ำแบบหมุนเวียนระหว่างถังเลี้ยงปลากับ

ภาชนะปลูกผัก ท�ำให้ใช้น�้ำน้อย ประหยัดน�้ำได้ถึง 

ร้อยละ 60-90 และไม่ต้องเสียเวลารดน�้ำผัก น�้ำที่ได้

จากภาชนะ/ถังเลี้ยงปลา ประกอบด้วยของเสียที่ 

ขับออกมาจากปลา ได้แก่ แอมโมเนียที่ปลาขับออก
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มากจากเหงือก ขี้ปลาและเศษอาหารปลา ซึ่งเป็น 

ส่วนประกอบของธาตุอาหารพืชละลายอยู ่ในน�้ำ  

จะไหลไปสู่กระบะ/กระถางปลูกผักที่ท�ำหน้าที่เป็น

โรงงานผลิตอาหาร ส�ำหรับปลูกพืชด้วยกระบวนการ  

ไนตริฟิเคชั่น (Nitrification) โดยอาศัยแบคทีเรีย 

ที่มีอยู ่ตามธรรมชาติ 2 ชนิด คือ ไนโตรโซโมแนส  

(Nitrosomonas) และ ไนโตรแบคเตอร์ (Nitrobacter) 

ทีอ่าศยัอยูบ่รเิวณวสัดปุลกูผกัได้แก่ หนิ กรวด และราก

ผกั เปลีย่นธาตอุาหารจากรปูทีผ่กัใช้ประโยชน์ไม่ได้ให้

อยู่ในรูปที่พืชน�ำใช้ประโยชน์ได้ โดยไนโตรโซโมแนส

เปลี่ยนแอมโมเนีย (NH
3
) และ NH

4
+ ไปเป็นไนไตรท์ 

(Nitrite: NO
2
-) และไนโตรแบคเตอร์ เปลีย่นไนไตรท์ไป

เป็นไนเตรท (Nitrate: NO
3

-) ที่เป็นรูปที่พืชน�ำไปใช้

ประโยชน์ได้ ท�ำให้ไม่ต้องใช้ปุย๋เคมใีนการปลกูผกั และ

ไม่สามารถใช้ยาฆ่าแมลงได้เพราะเป็นพษิต่อการเลีย้ง

ปลา และเป็นการกรองน�ำ้แบบชวีภาพส�ำหรบัเลีย้งปลา 

โดยน�้ำที่ผ ่านการบ�ำบัดที่ท�ำให้ความเข้มข้นของ

แอมโมเนยีลดลงจากแปลงปลกูผกัจะถกูน�ำกลบัไปใช้

เลี้ยงปลา ส�ำหรับรูปแบบกระบะปลูกผักนั้นเป็นแนว

ราบ มีภาชนะปลูกเป็นกระบะ รางปลูกหรือกระถาง 

โดยมีวัสดุปลูกเป็นดินเผา หิน วัสดุผสม หรือน�้ำ 

ปัจจุบัน อะควาโพนิคใช้ผลิตผักและปลาเพื่อ

บริโภคในครัวเรือนและเป็นการค้าในหลายประเทศ 

ได้แก่ สหรฐัอเมรกิา แคนาดา ออสเตรเลยี องักฤษ และ

เยอรมนั (ภาพที ่1) แต่การน�ำรปูแบบของต่างประเทศ

มาใช้โดยตรงนัน้ท�ำได้ยาก ต้องมกีารออกแบบปรบัปรงุ

ระบบให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและสังคมไทย  

ทั้งในด้านชนิดพืช ชนิดปลา วัสดุอุปกรณ์ โครงสร้าง 

ราคาต้นทุนในการจัดท�ำระบบ และค่าใช้จ่ายในการ

ดูแลรักษา

ภาพที่ 1 รูปแบบปลูกผักร่วมกับเลี้ยงปลาของต่างประเทศ

จากการทีส่วนครวัยคุใหม่โดยการปลกูผกัร่วมกบั

เลีย้งปลานี ้ท�ำได้ง่าย สะดวกต่อการจดัการ ใช้แรงงาน

น้อย ใช้น�้ำน้อย ลดขยะ โดยไม่ใช้ปุ๋ยเคมีและยาฆ่า

แมลง ดังนั้น เมื่อน�ำมาท�ำในบริเวณบ้านจึงเป็น

แนวทางหนึง่ทีจ่ะท�ำให้ผูบ้รโิภคโดยเฉพาะผูท้ีอ่าศยัอยู่

ในเมอืง สามารถเข้าถงึผกัปลอดภยัได้ง่ายขึน้ ท�ำให้ได้

ผักส�ำหรับท�ำอาหารตามความต้องการ ทั้งปริมาณ 

คุณภาพและในเวลาที่ต้องการ และยังได้ผลพลอยได้

คืออาหารโปรตีนจากปลา ซึ่งสวนครัวยุคใหม่ดังกล่าว

จึงเป็นรูปแบบการผลิตอาหารที่ยั่งยืน ช่วยลดการ
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เสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ ลดระยะทาง เวลา

และน�้ำมันส�ำหรับการขนส่งอาหาร จึงมีส่วนช่วยลด

โลกร้อน ช่วยเพิ่มความมั่นคงด้านอาหารในระดับครัว

เรือนและระดับชาติ และยังมีส่วนส�ำคัญในการช่วย

สร้างเสริมสุขภาพ เนื่องจากกิจกรรมการท�ำสวนครัว 

นอกจากจะได้อาหารจากผักสดและปลาที่ปลอดภัย

แล้ว ยังท�ำให้ได้ออกก�ำลังกายและคลายความเครียด

ด้วย

จากความส�ำคญัของสวนครวัยคุใหม่ ทีม่ต่ีอความ

มั่นคงด้านอาหาร ครอบคลุมทั้งด้านการเข้าถึง ความ

เพียงพอ ความปลอดภัย คุณค่าทางโภชนาการและดี

ต่อสิ่งแวดล้อม รวมทั้งมีประโยชน์ต่อสุขภาพของ 

คนไทย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย จึงได้

สนบัสนนุทนุวจิยัแก่คณะนกัวจิยัจากคณะเกษตรศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัขอนแก่น ให้ด�ำเนนิการ โครงการพฒันา

ระบบปลกูผกัร่วมกบัการเลีย้งปลาเพือ่สร้างความ

มั่นคงด้านอาหารในระดับครัวเรือน เพื่อพัฒนา

ต้นแบบของสวนครัวยุคใหม่ และได้พัฒนาได้รูปแบบ

สวนครวั 10 แบบ เพือ่ใช้เป็นทางเลอืกได้เป็นผลส�ำเรจ็ 

สามารถใช้ปลูกผักสวนครัวที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

มากกว่า 40 ชนิด และเลี้ยงปลาได้ 6 ชนิด ได้แก่ ปลา

นิล ปลาดุก ปลาหมอ ปลาตะเพียน ปลาคาร์ฟ และ

ปลาทอง (ภาพที่ 2 และ 3) โดยมีส่วนประกอบ 

ลักษณะส�ำคัญ และเงื่อนไข ดังนี้ 

1. 	 มีส่วนประกอบ 2 ส่วน ส่วนปลูกผักและส่วน

เลี้ยงปลาที่ท�ำงานเกื้อกูลกัน จุลินทรีย์ที่อยู่ในน�้ำ วัสดุ

ปลูกและรากผักท�ำหน้าที่เปลี่ยนของเสียจากปลาเป็น

สารอาหารอินทรีย ์ส�ำหรับผัก โดยกระบวนการ 

ไนตรฟิิเคชัน่ (ภาพที ่4) และบ�ำบดัน�ำ้ให้เหมาะกบัการ

เลี้ยงปลาท�ำให้ไม่ต้องเปลี่ยนน�้ำเลี้ยงปลา น�้ำ และ

สารละลายที่เป็นของเสียจากปลาที่ถูกเปลี่ยนเป็นสาร

อาหารส�ำหรับผัก จะถูกปั๊มน�ำ้ท�ำให้เกิดการไหลเวียน

ระหว่าง ส่วนเลี้ยงปลากับส่วนปลูกผัก ท�ำให้ประหยัด

น�้ำ ไม่ต้องตักน�้ำรดผัก และไม่สูญเสียน�้ำไปจากการ

ไหลซึมลงดิน 

2. 	 เป็นระบบปิด ถกูออกแบบมาให้ท�ำงานแบบ

กึ่งอัตโนมัติ (การเปิด-ปิดปั๊มน�้ำ ควบคุมโดยที่อุปกรณ์

ตั้งเวลา) ประหยัดพื้นที่ ดูแลรักษาง่าย ท�ำงานได้

สะดวก ประหยัดแรงงานในการท�ำงานและประหยัด

เวลาดูแลรักษา ประหยัดน�้ำ ใช้แรงงานน้อย ประหยัด

พลังงาน ไม่ใช้ดิน ไม่ใช้ปุ๋ยเคมีและสารเคมีฆ่าแมลง

สามารถน�ำไปใช้ได้ในทุกพื้นที่ 

3. 	 เหมาะส�ำหรับปลูกผักที่ใช้ประกอบอาหาร 

ในชีวิตประจ�ำวัน เน้นชนิดที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ  

ได้ผกัสดทีไ่ม่ต้องเกบ็ในตูเ้ยน็ท�ำให้ประหยดัค่าใช้จ่าย

และลดการสญูเสยี (จากการซือ้ในปรมิาณมากกว่าทีใ่ช้) 

4. 	 เป็นสถานที่ส�ำหรับท�ำกิจกรรมร่วมกันของ 

ผู้เกี่ยวข้อง ทั้งในระดับครัวเรือน ชุมชน หรือสถาน

ศึกษา เพื่อพึ่งตนเอง ผลิตอาหารที่ดีต่อสุขภาพและใช้

เป็นที่เรียนรู ้ในสาขาวิชาต่างๆ เช่น เกษตรศาสตร์ 

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ ภาษาศาสตร์ ธุรกิจ ฯลฯ 

5. 	 เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพตามแนวทาง  

3 อ. (อาหาร อารมณ์ และออกก�ำลังกาย) อาหาร

ปลอดภยั จากผกัและปลา อารมณ์ดแีละได้ออกก�ำลงักาย 

จากการท�ำกจิกรรมดแูลรกัษา (ท�ำงานร่วมกบัพกัผ่อน

คลายเครยีด เช่น ตดิตามดกูารเจรญิเตบิโต และความ

สวยงามของผักและปลา) 

6. 	 เป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างและส่งเสริมความ

อยู่เย็นเป็นสุขให้สังคมไทยอย่างยั่งยืน ผ่านการสร้าง

ความมัน่คงด้านอาหารในระดบัครวัเรอืน ทัง้ 5 ด้าน คอื 

เข้าถึง เพียงพอ ปลอดภัย ประโยชน์ต่อสุขภาพ และ

ความยั่งยืน

เงือ่นไขส�ำคญัของความส�ำเรจ็ของการท�ำสวนครวั

ยุคใหม่

1. 	 อัตราส่วนระหว่างปริมาตรน�้ำในบ่อปลาที่

ก�ำหนดน�้ำหนักปลาที่เลี้ยงในบ่อปลาและปริมาตรน�้ำ

ในภาชนะปลูกผักมีความส�ำคัญมากต่อความส�ำเร็จ

ของระบบสวนครัวยุคใหม่แบบปลูกผักร่วมกับเลี้ยง

ปลา เนื่องจากน�้ำหนักปลาเป็นตัวก�ำหนดปริมาณ

อาหารปลาทีใ่ช้ และปรมิาณของเสยีทีป่ลาขบัถ่ายออก

มา ทีใ่ช้เป็นวตัถดุบิส�ำหรบัให้แบคทเีรยีเปลีย่นเป็นสาร

อาหารพชื ซึง่จะต้องมปีรมิาณทีเ่พยีงพอต่อการเตบิโต

และให้ผลผลิตของพืช 
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ส�ำหรับอัตราส่วนที่ เหมาะสมที่ทดสอบแล้ว 

อตัราส่วนปรมิาตรน�้ำในบ่อปลาต่อปรมิาตรน�้ำใน

ภาชนะปลูก 1:1 ถึง 1:2 คือ ปริมาณน�้ำในบ่อปลา 

100 ลติร ปล่อยปลาได้ 1 กโิลกรมั สามารถใช้ปลกู

พืชในภาชนะที่มีปริมาตรน�้ำรวม 100-200 ลิตร 

(เท่ากับกระถางขนาด กว้าง 28 ซม. ลึก 28 ซม.  

มีปริมาตร 10 ลิตร/กระถาง ได้จ�ำนวน 10-20 ใบ หรือ

กระถางยางรถยนต์ กว้าง 65 ซม. ลกึ 20 ซม. มปีรมิาตร 

50 ลิตร/กระถาง ได้จ�ำนวน 2-4 ใบ) และในการเลี้ยง

ปลานั้นจะต้องรักษาน�้ำหนักปลาให้เท่ากันโดยตลอด

ตั้งแต่เริ่มต้น โดยจะต้องมีการน�ำปลาออกจากระบบ

ทุกเดือน และใส่ปลาใหม่เมื่อน�ำปลาออกทั้งหมดเมื่อ

โตเต็มที่เมื่อน�ำไปประกอบอาหาร

2.	 pH หรือความเป็นกรดเป็นด่างที่เหมาะสม

ส�ำหรับน�้ำในระบบอยู่ที่ 7.0-7.5 เพื่อให้แบคทีเรีย

ท�ำงานเปลี่ยนของเสียจากปลาให้เป็นสารอาหาร

ส�ำหรับพืชที่มีประสิทธิภาพดีที่สุด ถ้ามีค่าความเป็น 

กรดด่างมค่ีาสงูเกนิ ไปธาตอุาหารบางธาต ุโดยเฉพาะ

ธาตุเหล็กจะอยู ่ในรูปที่พืชน�ำไปใช้ประโยชน์ไม่ได้ 

สังเกตจากอาการที่ใบยอดของพืชมีสีเหลืองซีดที่

บริเวณเนื้อใบ ดังนั้น จึงจ�ำเป็นที่ต้องปรับค่าความ

เป็นกรดด่างให้ต�่ำลงโดยการเติมน�้ำจุลินทรีย์อีเอ็ม

ขยาย ในอัตราส่วน 1:100 (จุลินทรีย์ขยาย 1 ลิตร/น�้ำ

ในระบบ 100 ลิตร) ในระบบที่มีความสมดุลแล้วไม่มี

ความจ�ำเป็นต้องเติม ซึ่งจะใช้เวลาประมาณ 3 เดือน 

3. 	 วัสดุปลูกที่ใช้ คือ หินศิลาแลงหรือแม่รัง 

(Laterite) ขนาดกว้าง 2-2.5 ซม. ที่มีลักษณะเด่น คือ 

มีรูพรุนส�ำหรับเป็นอยู่ของแบคทีเรียและมีแหล่งของ

ธาตุเหล็กให้พืช และขุยมะพร้าวที่แช่จุลินทรีย์อีเอ็ม

ขยาย ส�ำหรับใส่ในภาชนะปลูก 

ส�ำหรับผู ้ที่สนใจสามารถศึกษาได้จาก www. 

facebook.com/kku.aquaponics หากประสงค์จะเข้า

ดงูานตดิต่อได้ทีค่ณุเชาวลติ สลีาดเลา 087-195-5468

ภาพที่ 2 สวนครัวยุคใหม่ที่ใช้หลักการ 3 ไม่ 3 น้อย พร้อมตัวอย่างชนิดผักและปลา



269KHON KAEN AGR. J. 42 (3) : 265-270 (2014).

ภาพที่ 3 ต้นแบบทางเลือกของการท�ำสวนครัวยุคใหม่ 10 แบบ
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