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เลี้ยงไก่ไข่...หลังบ้าน 

สู่การบริโภคเพื่อสุขภาพ
นายนายแทน รังเสาร์1

1หัวหน้างานปศุสัตว์ ศูนย์ศึกษาการพัฒนาพิกุลทองฯ
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  	 งานปศสุตัว์ ศนูยศ์กึษาการพฒันาพกิลุทองฯ ได้สนองพระราชดำ�รโิดยทำ�การศกึษา ทดลอง

วิจัยด้านการเลี้ยงสัตว์ปีก และสัตว์เคี้ยวเอื้อง รวมถึงการศึกษาการผลิตอาหารสัตว์รูปแบบต่างๆ 

เพื่อช่วยลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน โดยได้คำ�นึงถึงความต้องการของเกษตรกรและความเหมาะสม

ของการเลี้ยงสัตว์ในพื้นที่จนประสบผลสำ�เร็จ จากนั้นงานปศุสัตว์ ได้ทำ�การสาธิตการเลี้ยงสัตว์ปีก

และสัตว์เคี้ยวเอื้อง ทั้งไก่ เป็ด แพะ และแกะ ภายในศูนย์ศึกษาการพัฒนาพิกุลทองฯ เพื่อแสดง

กระบวนการเลี้ยงสัตว์ในพื้นที่จริง พร้อมทั้งให้ความรู้แก่คณะต่างๆ ที่ไปศึกษาดูงาน โดยเฉพาะ

เกษตรกรที่มีความสนใจในการเลี้ยงสัตว์เพื่อการประกอบอาชีพ ไม่ว่าจะเป็นอาชีพหลักหรืออาชีพ

เสรมิ  ซึง่จะมเีจา้หนา้ทีป่ศสุตัวค์อยถา่ยทอดความรู้พร้อมท้ังสาธติวธิกีารเลีย้ง และการดูแลสุขภาพ

สัตว์ และท่ีสำ�คัญได้ส่งเสริมเกษตรกรให้มีการเล้ียงสัตว์ เช่น การเล้ียงแพะ เล้ียงแกะ เล้ียงเป็ด เล้ียงไก่ 

เป็นอาชีพเสริมสร้างความพอเพียงในครอบครัว 

	 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงมีพระราชดำ�ริ 

เกีย่วกบัการเลีย้งสัตวใ์นพืน้ทีศู่นยศึ์กษาการพฒันาพกุิลทองฯ เมื่อวนัที ่25 กันยายน 

2533 ความวา่ “...ศกึษาทดลองเล้ียงไก่ตามสภาพธรรมชาตโิดยใช้เศษอาหาร  

ข้าวเปลือก เมล็ดยาง เมล็ดปาล์มนํ้ามัน เศษวัชพืชเป็นอาหารไก่ ไม่จำ�เป็น

ต้องทำ�กรงทำ�แต่เพิง” 
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	 ทกุวนันี.้.. เราตอ้งยอมรบัวา่การน้อมนำ�แนวเศรษฐกิจพอเพยีง ของพอ่หลวงแหง่ปวง

ชนชาวไทยนั้น ถือว่าเป็นการยึดหลักในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วันได้เป็นอย่างดี ไม่ต้องเดือด

รอ้น และทีส่ำ�คัญในยคุนี ้เกษตรกรรูจ้กัการเลีย้งสตัวห์ลากหลายชนดิ เพือ่การประกอบอาชพี เชน่ 

การเลี้ยงไก่เป็นอาชีพหลัก ไก่เป็นสัตว์ปีกท่ีมีความสำ�คัญมากโดยเฉพาะไก่ไข่ เนื่องจากปัจจุบัน

ประชากรโลกเพิ่มมากขึ้นและมีความจำ�เป็นในการบริโภคไข่ไก่อย่างน้อยคนละ 1 ฟอง/วัน เพราะ

ไขเ่ปน็อาหารท่ีมคีณุประโยชน์มากรองลงมาจากการดืม่นม เกษตรกรหลายพืน้ท่ีจงึนยิมเล้ียงไกแ่ละ

เป็ดมากขึ้น  

	 งานปศุสัตว์ ศูนย์ศึกษาการพัฒนาพิกุลทองฯ ได้จัดทำ�โครงการเล้ียงไก่ไข่หลังบ้านข้ึนเม่ือ

ปีพ.ศ. 2559 เพื่อให้เกษตรกรที่ร่วมโครงการได้บริโภคไข่ไก่สดประจำ�วัน ส่วนไข่ที่เหลือจากการ

บริโภคสามารถจำ�หน่ายเป็นรายได้เสริมให้กับครอบครัวอีกทางหนึ่งด้วย โดยมีเกษตรกรเป้าหมาย

จำ�นวน 20 ราย ส่วนใหญ่เป็นเกษตรกรในพื้นที่หมู่บ้านรอบศูนย์ ได้แก่บ้านพิกุลทอง บ้านค่าย 

บา้นครี ีและบา้นใหม ่และพืน้ทีท่ีมี่พระราชดำ�ริใหด้ำ�เนนิการในพ้ืนทีอ่ำ�เภอตากใบ  กอ่นทีเ่กษตรกร

จะรบัพนัธุไ์กไ่ขจ่ะต้องไดร้บัการถ่ายทอดความรูเ้กีย่วกบักระบวนการเลีย้งไกไ่ขจ่ากเจา้หนา้ท่ีปศสุตัว ์

จากนั้นจึงให้การสนับสนุนพันธุ์ไก่ไข่รายละ 10 ตัว ซึ่งเป็นไก่รุ่นอายุ 18 สัปดาห์ (พร้อมที่จะให้ไข่) 

พรอ้มอาหารไกไ่ข่เบ้ืองตน้รายละ 3 กระสอบ เมือ่เกษตรกรรบัไกไ่ปแลว้ควรใช้พืน้ท่ีบรเิวณหลงับา้น

หรือข้างบ้านที่ดูแลได้สะดวก ซึ่งในแต่ละวันใช้อาหารสำ�เร็จรูปในการเลี้ยงไก่ปริมาณ 1.2 กิโลกรัม 

จำ�นวน 2 ครั้ง/วัน สามารถเก็บไข่ไก่ได้วันละประมาณ 8 - 10 ฟอง 

	 โครงการเลี้ยงไก่ไข่หลังบ้านน้ีจะมีข้อตกลงระหว่างหน่วยงานกับเกษตรกรที่ร่วมโครงการ 

คือ เม่ือเกษตรกรไดรั้บไกไ่ขไ่ปเลีย้งแลว้ จะตอ้งใชค้นืด้วยเงนิจำ�นวน 200 บาท/เดอืน เปน็เวลา 11 

เดือน  ไก่ไข่ที่เกษตรกรรับไปเลี้ยง จะมีอายุการเลี้ยงได้นาน 18 เดือน จากนั้นไก่จะไข่น้อยลงและ

หยดุไขจ่ำ�ตอ้งปลดระวาง แล้วเลีย้งรุน่ใหมต่อ่ไป หลงัจากทีเ่กษตรกรไดร้ว่มโครงการเลีย้งไกไ่ขห่ลงั

บ้านแล้วทำ�ให้มีรายได้ในครัวเรือนเพิ่มขึ้นประมาณเดือนละ 800 – 1,000 บาท หรือ 9,600 – 

12,000 บาท/ปี (หักค่าอาหารและใช้เงินคืนต่อเดือนแล้ว) และสมาชิกในครัวเรือนได้บริโภคไข่ไก่

มากขึน้ เกษตรกรผูเ้ลีย้งไกไ่ขรู่ส้กึพอใจและมคีวามสขุในการเลีย้งไกแ่ละไดก้นิไขใ่นแตล่ะวนั ทำ�ให้

สมาชิกในครอบครัวได้บริโภคทำ�ให้เด็กเล็กและลูกหลานไม่ขาดสารอาหาร ส่วนไข่ที่เหลือสามารถ

จำ�หนา่ยใหก้บัเกษตรกรบา้นใกลเ้รอืนเคยีง ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวง ยงัส่งผลให้

เกษตรกรพื้นที่ใกล้เคียงมีความสนใจและต้องการเล้ียงไก่ไข่อีกด้วย หากเกษตรกรมีความต้องการ

เล้ียงไก่ไข่ต่อไป สามารถขอรับการสนับสนุนพันธ์ุไก่ไข่จากงานปศุสัตว์ ศูนย์ศึกษาการพัฒนาพิกุลทองฯ 

และปฏิบัติตามกติกาเดิม ซึ่งในปีงบประมาณ 2560 นี้ จัดทำ�โครงการเลี้ยงไก่ไข่หลังบ้านต่อเนื่อง 

มีกลุ่มเป้าหมาย จำ�นวน 20 ราย ซึ่งเป็นเกษตรกรในโครงการพัฒนาพื้นที่พรุแฆแฆ ที่บ้านบาเลาะ 

และบ้านป่าทุ่ง อำ�เภอสายบุรี จังหวัดปัตตานี     
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	 เมื่อเรารู้ เรื่องการเลี้ยงไก่ไข่และได้

บรโิภคไขไ่กแ่ล้ว ควรรูถ้งึคุณประโยชนข์องไข่ไก่

ด้วย ไข่ไก่ 1 ฟอง จะมีคอเลสเตอรอล ประมาณ 

250 มิลลิกรัม ซ่ึงจากข้อมูลจากสำ�นักโภชนา 

กรมอนามยั และกระทรวงสาธารณสุขได้แนะนำ�

ว่าคนเราควรได้รับคอเลสเตอรอลเข้าสู่ร่างกาย

ไม่เกินวันละ 300 มิลลิกรัม ดังนั้นถ้าไม่อยาก

ให้ร่างกายได้รับคอเลสเตอรอลจากการทาน

ไข่มากเกินไป ควรรับประทานวันละไม่เกิน 1 

ฟอง และทีส่ำ�คญัการรบัประทานไขจ่ะชว่ยใน

การมองเห็นและลดความเสี่ยงโรคต้อกระจก 

ไข่ไม่ได้เพียงแต่ช่วยลดการเกิดจอประสาทตา

เสื่อมเท่านั้น แต่สารต้านอนุมูลอิสระในไข่ยัง

ช่วยป้องกันดวงตาจากการทำ�ลายของรังสียูวี 
และช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคต้อกระจกเมื่อแก่ตัวลงได้อีกด้วย ช่วยสร้างเสริมการทำ�งาน

ของระบบภูมิคุ้มกันนอกจากวิตามินหลากหลายชนิดแล้วไข่ยังมีธาตุเหล็ก ที่ทำ�หน้าที่สร้างเสริม

การทำ�งานของระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรงและการผลิตเซลล์เม็ดเลือดแดงให้เป็นไปอย่างปกติอีก

ด้วย ช่วยลดน้ําหนัก ส่วนคนที่รับประทานไข่ในมื้อเช้าสามารถลดน้ําหนัก และมีแรงมากกว่าคน

ที่รับประทานขนมปังเป็นอาหารเช้า ไข่ยังช่วยบำ�รุงผมและเล็บ สารอาหารและวิตามินต่างๆ โดย

เฉพาะซลัเฟอรส์ามารถชว่ยบำ�รงุดแูลสขุภาพผมและเลบ็ได ้ใครทีม่ปีญัหาเรือ่งเลบ็เปราะหกัไดง้า่ย

ควรหันมารับประทานไข่ และยังช่วยป้องกันสารอนุมูลอิสระทำ�ลายเซลล์ สารเซเรเนียมในไข่เป็น 

แร่ธาตุสำ�คัญซ่ึงทำ�หน้าท่ีลดการถูกทำ�ลายของเซลล์จากสารต้านอนุมูลอิสระ ซ่ึงเป็นสาเหตุของการ

เกิดโรคมะเรง็และเนือ้งอก โดยเฉพาะโรคมะเร็งตอ่มลูกหมาก  สารโคลนีในไขช่ว่ยลดอาการอกัเสบ

ในร่างกายท่ีมีความเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคกระดูกพรุน อัลไซเมอร์ หรือ

แม้แต่โรคเบาหวานชนิดที่ 2  ไข่เป็นอาหารเพียงชนิดเดียวที่เป็นแหล่งของวิตามินดีตามธรรมชาติ

ซ่ึงเป็นแร่ธาตุสำ�คัญท่ีสร้างเสริมระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายและป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง สารโคลีน

ในไข่เป็นสารอาหารท่ีสำ�คัญต่อการตั้งครรภ์และมีประโยชน์ต่อทารกในครรภ์ สารอาหารดังกล่าว

จะเข้าไปช่วยพัฒนาสมองและป้องกันการเกิดความผิดปกติในท่อประสาท อีกท้ังสารอาหาร 

ในไขส่ามารถชว่ยปอ้งกนัการแขง็ตวัของเลอืด ชว่ยลดความเสีย่งในการเกดิหวัใจวายและโรคหลอด

เลือดหัวใจได้อีกด้วย เห็นความสำ�คัญของไข่กันแล้วหันมาเล้ียงไก่ไข่ไว้รับประทานเอง ส่งเสริมให้

ลูกหลานบริโภคไข่มากขึ้น โดยคนแต่ละวัยสามารถบริโภคไข่ดังนี้  เด็กอายุ 1 ปีจนถึงเด็กวัยเรียน

สามารถบริโภคไข่ได้วันละ 1 ฟอง ผู้ใหญ่ที่มีภาวะร่างกายปกติสามารถบริโภคไข่ได้วันละ 3-4 ฟอง 
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ต่อสัปดาห์  คนวัยทำ�งานสุขภาพดีสามารถบริโภคไข่ได้วันละ 1 ฟองทุกวัน ไม่เพิ่มคอเลสเตอรอล

และไม่ทำ�ใหเ้กดิโรคหลอดเลอืดหวัใจ สว่นกลุม่ผูป้ว่ยทีเ่ปน็โรคหวัใจหรอืโรคทีต่อ้งหลกีเลีย่งอาหาร

ที่มีคอเลสเตอรอลสูงสามารถบริโภคไข่เพียง 1 ฟองต่อสัปดาห์ หรือตามคำ�แนะนำ�ของแพทย์  

การบริโภคไข่ที่เหมาะสมควรควบคู่กับการออกกำ�ลังกาย

	 โครงการเลีย้งไกไ่ข่หลงับ้านนีส้ว่นหนึง่ได้สนบัสนนุการลดคา่ใชจ้า่ยด้านอาหารโดยแนะนำ�

ใหใ้ชเ้ศษอาหารและเศษวชัพชืท่ีมใีนครวัเรือนมาเล้ียงสัตวไ์ด้ ทีส่ำ�คญัสามารถทำ�ใหม้รีายได้ในครัว

เรือนเพิม่ขึน้อีกดว้ย นอกจากนีง้านปศสุตัว์ ศนูยศ์กึษาการพฒันาพกุิลทองฯ  ยงัมกีารสง่เสรมิอาชพี

การเลี้ยงไก่พื้นเมือง เป็ด แพะ แกะ และกวาง ให้แก่เกษตรกรในพื้นที่รับผิดชอบ พร้อมทั้งได้ออก

เยี่ยมเยียน ส่งเสริมและให้คำ�แนะนำ�แก่เกษตรกรในการเลี้ยงและดูแลรักษาสุขภาพสัตว์อย่างถูก

หลกัวิชาการ รู้จกัใชพ้ืน้ทีว่า่งบรเิวณบ้าน และใชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชน ์นำ�สูค่วามพอเพยีง  และ

การรู้จักบริโภคไข่ไก่อย่างถูกวิธีนำ�สู่สุขภาพที่ดีต่อไป 




