
เรียบเรียบโดย งานอาชีวะบําบัด กลุมภารกิจดานวิชาการและการแพทย 

เคล็ดลับสุขภาพดีจากผักไฮโดรโปนิกส    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

        

 

 

 

          สวนใหญแลวพืชท่ีใชวิธีการปลูกแบบไฮโดรโปนิกส  จะเปนพืชท่ีใชในการประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพ

ท้ังนั้น ไมวาจะเปนผักกาดแกว ผักเรดครอรัล ( RED CORAL) ซ่ึงคลายผักเรดโอค  รสชาติหวานกรอบกวา     

เรดโอค มีกากใยอาหารมาก โดยกากใยพวกนี้จะชวยลางผนังลําไส กําจัดพวกไขมันและอนุมูลอิสระท่ีเกาะตาม

ผนังลําไส อันเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งในลําไสได สวนใหญนิยมทานสด ทําเปนผักสลัด เปนเครื่องเคียง

ในเมนูประเภทยํา  หรือเปนผักประเภททานคูกับแหนมเนืองจะอรอยมาก  รสชาติคลายผักกาดหอมแตจะ มี

ความหวานกมากกวา 

สีสันของผักและผลไมดีตอสุขภาพ  

          นอกจากนี้ การกินผักผลไมหลากสีท่ีปลูกดวยวิธีไฮโดรโปนิกสนั้น  มีขอดีตอสุขภาพเชนกัน เพราะสีสัน

แตละสีในพืชผักเหลานี้ มีความยาวคลื่น และความถ่ีของคลื่นแสงสีเฉพาะตัว ซ่ึงไมเพียงแคมีผลตอการรับรูทาง
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สายตาเทานั้น แตยังมีผลตอรางกายของเราอีกดวย  เพราะสีสันเหลานี้จะบงบอกถึงคุณคาทางโภชนาการ และ

ประโยชนท่ีแฝงอยู 

ตัวอยางเชน สีสมของสมชวยขับสารพิษ สีแดงของมะเขือเทศชวยเพ่ิมพลัง สวนสีเหลืองของขาวโพด

ชวยทําใหอารมณดี 

นอกจากการเลือกกินอาหารท่ีดีตอสุขภาพแลว การกินดวยปริมาณท่ีเหมาสมและครบถวน ก็เปนอีก

สิ่งหนึ่งท่ีสําคัญตอสุขภาพไมแพกัน ถาหากคุณรูจักเลือก และจัดระบบใหกับการดูแลรางกายของตัวเองไดเปน

อยางดีแลว ไมวาจะเปนเชื้อโรคชนิดไหน ๆ หรือคุณจะตองมีเรื่องใหปวดหัวมากสักเทาไร คุณก็จะสามารถ

จัดการกับปญหาและผานพนอุปสรรคตาง ๆ ไปไดดวยสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจท่ีสมบูรณแข็งแรง 

 

ผักไฮโดรโปรนิกสท่ีนิยมใชรับประทานกันปจจุบันมีอะไรบาง  และมีประโยชนกับรางกายเราอยางไร  

 

1.กรีนโอค  คุณคาทางโภชนาการ  ชวยในการสรางเม็ดเลือด  

บํารุงสายตา บํารุงเสนผม บํารุงประสาทและกลามเนื้อ 

 

 

 

 

 

 

2.เรดโอค คุณคาทางโภชนาการ  ชวยในการสรางเม็ดเลือด  

บํารุงสายตา บํารุงเสนผม บํารุงประสาทและกลามเนื้อ 
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3.กรีนคอส คุณคาทางโภชนาการ  ปองกันโรคโลหิตจาง  

ชวยใหเสนเลือดฝอยแข็งแรง 

 

 

 

 

4.บัตเตอรเฮด คุณคาทางโภชนาการ บํารุงสายตา บํารุงเสนผม  

บํารุงประสาท บํารุงกลามเนื้อ บํารุงผิว  

และชวยลดคอเรสเตอรอล 

 

 

 

 

5.เรดปตตาเวีย คุณคาทางโภชนาการ  บํารุงสายตา ใยอาหารสูง 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.ฟลเลยไอซเบิรก คุณคาทางโภชนาการ ชวยในการสรางเม็ดเลือด  

ปองกันโรคหวัด เสริมสรางภูมิคุมกัน 
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7.เรดคอรัล คุณคาทางโภชนาการ  ชวยสรางเม็ดเลือด  

ใหเสนใยอาหารสูง ปองกันโรคปากนกกระจอก  

ชวยปองกันโรคโลหิตจาง มีวิตามินซีสูง 

 

 

ประโยชนของผักไฮโดรโปนิกส 

1.ผักไฮโดรโปนิกสเปนผักท่ีมีคุณคาทางอาหารสูง และไมมีสารเคมีท่ีเปนพิษตอรางกาย 

2.มีความปลอดภัยตอผูบริโภคสูง เนื่องจากการปลูกผักไรดินเปนการนําสารละลายธาตุอาหารมาละลาย โดยใช

ธาตุอาหารท่ีเหมาะสมกับความตองการพืช เชนเดียวกับการปลูกพืชบนดิน  แตตางกันตรงท่ีผักท่ีปลูกในดิน

จะตองอาศัยจุลินทรียมาเปลี่ยนเปนอาหาร  ทําใหบางครั้งหากในดินมีธาตุโลหะหนักท่ีเปนพิษตอผูบริโภค  

จุลินทรียก็จะเปลี่ยนใหพืชสามารถดูดธาตุท่ีเปนพิษเขาไปได  ในขณะท่ีการปลูกพืชไรดิน  จะสามารถควบคุมแร

ธาตุท่ีมีความจําเปนตอการเจริญเติบโตของพืชได ผูบริโภคจึงไดรับประทานผักสดสะอาดท่ีมีความปลอดภัยสูง 

3.ขอดีของการบริโภคผักไฮโดรโปนิกส คือ  การคงคุณประโยชนท่ีโดดเดนท่ีสุดของผักเอาไวไดอยางเต็มท่ี เชน  

กากใยอาหาร ท่ีเปนตัวชวยในการลางผนังลําไสและเปนตัวชวยในการขับถาย 

4.มีการรับรองวาพืชผักไรดินจะมีปริมาณแรธาตุท่ีเปนประโยชนเทากับพืชผักท่ีปลูกบนดินหรือสูงกวาเล็กนอย  

แตพืชผักไรดินจะมีกลิ่นท่ีมาจากน้ํามันหอมระเหยและมีรสชาตินาชวนชิมมากกวาพืชผักท่ีปลูกบนดิน 

5.ผักไฮโดรโปนิกสท่ีนิยมสวนใหญจะเปนผักสลัดท่ีนํามารับประทานสด เชน  ผกักรนีคอส (Green Cos) เปน

ผักท่ีอุดมไปดวยธาตุเหล็กท่ีชวยปองกันโรคโลหิตจาง นอกจากจะใชเปนสวนประกอบในสลัดแลว ยังนิยมนําไป

ผัดน้ํามันอีกดวย , ผกักรนีโอค (Green Oak) หรือ ผักเรดโอค ( Red Oak) เปนผักท่ีอุดมไปดวยวิตามินเอ 

วิตามินซี โฟเลท และธาตุเหล็ก , ผักเรดคอรัล (Red Coral) เปนผักท่ีอุดมไปดวยใยอาหาร โฟเลท สารตาน

อนุมูลอิสระ รวมไปถึงเบตาแคโรทีน , ผักบัตเตอรเฮด (Butterhead) เปนผักท่ีอุดมไปดวยโฟเลทและสารตาน

อนุมูลอิสระ เปนตน 

 

ความปลอดภัยของผักไฮโดรโปนิกส 

   ความปลอดภัยในการบริโภคผักไฮโดรโพนิกส เปนสิ่งท่ีถูกถามกันมามากคําถามหนึ่ง  ดวยความกังวลท่ีวาผัก

ชนิดนี้ตองแชในสารละลายธาตุอาหารท่ีเปนสารเคมีอยางหนึ่ง  เม่ือบริโภคเขาไปอาจทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได  

ซ่ึงในความเปนจริงแลวพืชเปนสิ่งมีชีวิตท่ีดูดกินอาหารทางรากในรูปของแรธาตุท่ีอยูในรูปของอิออนหรือประจุ

เทานั้น แมวาเราจะปลูกพืชลงในดินแลวทําการใหปุยคอกหรือปุยหมัก  ปุยเหลานี้ก็ยังไมเปนประโยชนตอพืช

จนกวาจะถูกยอยสลายโดยจุลินทรียในดินจนกระท้ังกลายเปนแรธาตุท่ีอยูในลักษณะของเคมีธาตุอาหารพืช  

แลวละลายอยูในน้ําในดิน จากนั้นพืชจึงดูดซึมไปใชงานได 
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สรุปแลวก็คือ ไมวาเราจะปลูกพืชแบบไฮโดรโปนิกสหรือปลูกพืชในดิน  พืชก็จะตองดูดใชอาหารในรูป

ของประจุของแรธาตุ ซ่ึงก็เรียกวาเปน “เคมี” เชนกัน โดยพืชจะนําเอาแรธาตุตางๆ  ไปใชในการสราง

สารประกอบอินทรียโมเลกุลใหญอ่ืนๆ ไดแก โปรตีน แปง  ไขมัน หรือวิตามินตางๆ ใหมนุษยนํามาบริโภคอีกที 

ดังนั้น ถาคุณไมกังวลวาจะรับประทานผักท่ีปลูกบนดินดวยปุยคอกหรือปุยหมัก  คุณก็ไมควรท่ีจะกังวลกับการ

บริโภคผักท่ีปลูกในสารละลายหรือผักไฮโดรโปนิกส เชน กัน 

สวนเรื่องการสะสมของไนเตรทท่ีเปนอนุมูลของไนโตรเจนนั้น  ท่ีพืชตองการนําไปใชมากในชวงการ

พัฒนาดานลําตน ก่ิง หรือใบ  ไมวาจะเปนการปลูกรูปแบบใดก็จะตองพบวามีไนเตรทอยูบางไมมากก็นอย  ซ่ึง

ถามีไมเกิน 2,500-3,000 มิลลิกรัมตอหนึ่งกิโลกรัมน้ําหนักสดของผัก  ก็ถือวาเปนผักท่ีปลอดภัยครับ และใน

ประเทศไทยเราเองก็มีแสงแดดคอนขางจัด พืชจึงมีการสังเคราะหแสงคอนขางสูง  ทําใหอัตราการเปลี่ยนแปลง

ไนเตรทในตนพืชกลายเปนกรดอะมิโนกลูตาเมทเกิดข้ึนคอนขางเร็ว  สงผลใหมีปริมาณของไนเตรทลดลง  อีกท้ัง

การปลูกผักไฮโดรโปนิกสก็สามารถลดไนเตรทกอนการเก็บเก่ียวไดงาย โดยการงดใหธาตุอาหารหรือเลี้ยงพืชใน

อัตรา EC ต่ํากวา 1.0 ประมาณ 1-3 วัน กอนเก็บเก่ียวพืชก็จะสามารถชวยลดปริมาณของไนเตรทได 

คําแนะนําสําหรับบางทานท่ีอาจมีความสงสัยเก่ียวกับเรื่องสารตกคางท่ีมีอยูในผักไฮโดรโปนิกส  วิธีการ

รับประทานผักไฮโดรไปนิกส  ไมวาจะเปนผักท่ีหาซ้ือมาจากตลาดหรือปลูกไดเองจากแปลง  กอนนํามาบริโภค

ใหนําผักไปแชน้ําท้ิงไวประมาณ 24 ชั่วโมง ผักจะอ่ิมตัว  และคายสารท่ีตกคางออกมาท้ังหมด ทําใหสามารถ

นํามาบริโภคไดอยางปลอดภัย 
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