
ไมโครกรีน (Microgreens) 
 
 ไมโครกรีน คือ ต้นอ่อนของบพืชผักที่มีอายุเก็บเกี่ยวเพียง 7-14 วัน เป็นระยะที่มีใบเลี้ยงและใบจริง
ยังไม่พัฒนา ล าต้นสูงประมาณ 2-4 นิ้ว ไมโครกรีนคือ ระดับกลาง ระยะระหว่างเมล็ดงอกกับผักใบอ่อน เมล็ด
งอกมีอายุ 2 ถึง 5 วัน ไมโครกรีนมีอายุ 7 ถึง 10 วัน ในขณะที่ผักใบอ่อนมีอายุ 3 ถึง 4 สัปดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในปัจจุบันการใช้ชีวิตประจ าวันของผู้คนในสังคมเป็นไปอย่างเร่งรีบ ปัญหามลพิษต่างๆที่เกิดข้ึนใน
เมือง สถานที่อยู่อาศัยที่มีพื้นที่อย่างจ ากัด การปลูกผักกินเองอาจฟังดเูป็นเรื่องยากส าหรับคนเมือง จากสภาวะ
ความเป็นอยู่และวิถีชีวิตดังกล่าวของผู้คนในสังคมเมืองท าให้ผู้คนที่อาศัยอยู่ในสังคมเมืองประสบปัญหา
ทางด้านสุขภาพจึงเริ่มหันมาสนใจในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพกันมากข้ึน โดยเฉพาะผู้ที่ช่ืนชอบใน
การรับประทานผัก  ไมโครกรีนจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของการบริโภคผัก ซึ่งจากเดิมที่เคยรับประทานผักใน
ต้นที่โตเต็มวัย แต่หันมาบริโภคไมโครกรีนโดยไม่จ าเป็นต้องทานผักในปริมาณมาก การบริโภคไมโครกรีนใน
อาหารแค่เพียงเล็กน้อยก็จะได้รับคุณค่าของสารอาหารในปริมาณที่มากกว่าการบริโภคผักโตเต็มวัย 
ยกตัวอย่างเช่น การทานต้นอ่อนบรอกโคลี 50 กรัม ได้คุณประโยชน์เทียบเท่าบรอกโคลีโตเต็มวัย 1 หัว ซึ่ง
เหมาะส าหรับผู้ที่รักสุขภาพ ทานได้ทุกเพศทุกวัย เพราะไมโครกรีนอุดมไปด้วยสารอาหาร มีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง ประกอบไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ มีสารสารแอนต้ีออกซิแดนท์ มีสารพฤกษเคมีสูง ซึ่งเป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระมีฤทธ์ิต้านอาการอักเสบ สามารถลดภาวะของโรคต่างๆ ได้แก่โรคหัวใจขาดเลือด เส้นเลือดใน
สมองตีบ เป็นต้น ซึ่งจะแตกต่างไปตามแต่ละชนิดของพืชผัก ผักไมโครกรีนจึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการ
เข้าถึงการบริโภคผักที่ปลอดภัย ปลอดสารเคมี และเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของคนในสังคมเมืองที่มีข้อจ ากัด
ในเรื่องของสถานที่ การหาปัจจัยการผลติ และเวลาที่จ ากัด รวมถึงการบริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย สาเหตุหลักมาจากความไม่สะดวก เวลาที่จ ากัด และไม่สามารถเข้าถึง แหล่งอาหารที่
ปลอดภัยมาบริโภคได้อย่างเพียงพอ  เนื่องจากการปลูกผักไมโครกรีนสามารถปลูกได้ในสภาพพื้นที่ที่มีอยู่อย่าง
จ ากัด เช่น ในบ้านเรือน พื้นที่ในอาคาร หรือตามคอนโด ซึ่งเหมาะต่อการปลูกเป็นผักสดส าหรับรับประทานใน
ครัวเรือน เนื่องจากปลูกและดูแลรักษาง่ายอีกทั้งยังมีคุณค่าทางโภชนาการสูง   



 
การเพาะไมโครกรีนนั้นเหมือนกับการปลูกผักทั่วไป แต่ใช้ระยะเวลาการปลูกสั้นกว่าใช้เวลาเพียง    

7-10 วันเท่านั้น เมื่อต้นอ่อนมีขนาดความสูงประมาณ 1 - 4 นิ้ว มีใบเพียง 2 - 3 ใบ ก็สามารถเก็บเกี่ยว
น ามารับประทานได้แล้ว ท าให้เพิ่มรอบการผลติได้รวดเรว็กว่าการปลกูผกัต้นโตเต็มวัยทั่วไปหลายเท่า ดูแลง่าย 
ใช้พื้นที่ปลูกไม่มาก  เมื่อคนส่วนใหญ่นึกถึงการปลูกผัก อาจจะนึกถึงการที่ต้องใช้ระยะเวลาหลายสัปดาห์หรือ
เป็นเดือนกว่าจะได้ผลผลิต การปลูกพืชผักแบบดั้งเดิมต้องใช้เวลาและที่ดินจ านวนมาก ในทางกลับกัน        
ไมโครกรีนนั้นสามารถปลูกได้ง่าย สะดวก ใช้เวลาไม่มาก ชนิดของผักไมโครกรีนที่นิยมน ามาปลูกได้แก่ 
บรอกโคลี กะหล่ าปลี คะน้า ผักโขม มัสตาร์ด ถ่ัวลันเตา เป็นต้น 

การปลูกไมโครกรีน 
วัสดุในการเพาะปลูก ได้แก่ เมล็ดผัก วัสดุปลูก ภาชนะปลูก กระบอกฉีดน้ า 
วิธีการปลูก 
1. น าวัสดุปลูกใส่ลงในภาชนะปลูก ไม่ให้อัดแน่นเกินไปและฉีดรดน้ าให้วัสดุปลูกมีความชุ่มช้ืน 
2. โรยเมล็ดพันธ์ุให้ทั่ว พยายามให้เมล็ดกระจายอย่างสม่ าอย่าให้ซ้อนทับกันมากจนเกินไป 
3. ฉีดน้ าเล็กน้อยพอให้ชุ่ม  
4. หมั่นสังเกตในภาชนะปลูกทุกวัน และรดน้ าวันละ 1 ครั้งให้ดินชุ่มช้ืนอย่างสม่ าเสมอ 
5. หลังจากเพาะไปได ้2-3 วัน เมล็ดจะเริ่มงอกเห็นใบ  
6. รอประมาณ 7-10 วัน ก็สามารถเก็บเกี่ยวน ามารับประทานได้  

 ส าหรับในประเทศไทย ไมโครกรีนอาจยังไม่ได้รับความนิยม และรับประทานกันอย่างแพร่หลายมาก
นัก ส่วนใหญ่มักนิยมน าไปใช้ประกอบตกแต่งบนจานอาหาร เพื่อให้ดูสวยงามน่ารับประทานมากข้ึน           
ไมโครกรีนมมสีีสันสวยงาม เนื้อสัมผัสกรอบอร่อย และมีรสชาติที่เข้มข้นกว่าผักที่เจริญเติบโตเต็มวัยทั่วไป มัก
นิยมรับประทานสดมากกว่าและสามารถน าไปเป็นส่วนประกอบส าหรับอาหารเพื่อสุขภาพได้อย่างหลากหลาย 
เช่นน ามาปั่นเป็นเครื่องดื่มสมูทตี้ หรือ น ามาโรยหน้าทานกับซุป สลัด หรือแซนวิช ก็ได้รับประโยชน์และได้
คุณค่าทางอาหาร ปัจจุบันผักไมโครกรีนจัดว่าเป็นรูปแบบใหม่ในการบริโภคผักของคนไทย  
 

 

 

 

นางสาวอลิษา อวยพร 
นักวิชาการส่งเสริมการเกษตรปฏิบัติการ 
ศูนย์ส่งเสรมิและพัฒนาอาชีพการเกษตรจงัหวัดสมุทรสาคร 
ส านักสง่เสรมิและพัฒนาการเกษตรที่ 2 จังหวัดราชบรุี  
กรมส่งเสริมการเกษตร 

 



           
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


