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เรื่อง เห็ดฟาง

รายละเอียด

        สําหรับเห็ดฟางนัน้เรียกไดวาเป็นเห็ดยอดนิยมชนิดหน่ึงของคนไทยเลยก็วาได ซึ่งจะเห็นไดจากอาหารใน

หลากหลายเมนูที่มักจะมีเห็ดฟางเป็นสวนประกอบอยูอยางแพรหลาย และเห็ดฟางน้ียังสามารถหาซื้อมารับ

ประทานหรือประกอบอาหารไดงายตามทองตลาดหรือซูเปอรมารเก็ตตางๆ โดยมีทัง้เห็ดฟางแบบสด และบรรจุ

กระป อง หรืออบแหง ซึ่งจะเห็นไดวาเห็ดฟางนัน้เป็นที่ตองการของตลาดเป็นอยางมากเลยทีเดียว

ลักษณะทั่วไปของเห็ดฟาง

         สําหรับเห็ดฟางนัน้เป็นเห็ดที่มีดอกตูมกอนกลมสีขาวเน้ือแนนละเอียด แตเดิมมักเรียกวาเห็ดบัว เน่ืองจาก

มักขึ้นตามเปลือกเมล็ดบัวที่กะเทาะเมล็ด แตภายหลังเริ่มมีการเพาะปลูกอยางจริงจังโดยใชฟางในการเพาะเห็ด

จึงทําใหเปลี่ยนชื่อเรียกเป็นเห็ดฟาง โดยเห็ดฟางนัน้จะมีเยื่อหุมกระเปาะลักษณะคลายๆ กับถวยรองรับฐานเห็ด

อยู เมื่อหมวกเห็ดเจริญขึ้นจะแผกางออกเป็นลักษณะเหมือนหรือคลายกับรม โดยบริเวณดานบนของหมวกเห็ด

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก

สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2024-03-13 11:17:07 หน า 2

เป็นสีเทาอาจออนหรือเขมก็ได และมีผิวคอนขางเรียบ รวมทัง้มีขนละเอียดขึ้นปกคุลมอยูจางๆ สวนบริเวณดาน

ลางของหมวกเห็ดน้ีจะมีครีบบางๆ อยู และมีกานดอกเป็นสีขาวละมุน 

สรรพคุณและประโยชน ของเห็ดฟาง

– ชวยสรางเสริมภูมิคุนกันโรคใหแกรางกายไดเป็นอยางดี ทําใหรางกายแข็งแรง เน่ืองจากมีวิตามินซีอยูสูง

– ชวยในการสมานผิวทําใหแผลหายเร็วขึ้น และลดอาการติดเชื้อตางๆ

– ชวยลดอาการปวดบวมของเหงือกและฟัน

– ชวยแกอาการคันตามผิวหนัง หรือผื่นคันตามรางกาย

– ชวยแกโรคลักปิดลักเปิด หรือเลือดออกตามไรฟัน

– ชวยป องกันไมใหเกิดโรคมะเร็ง เป็นการยับยัง้และชะลอการเกิดขึ้นของเซลลมะเร็งราย

– ชวยลดหรือบรรเทาอาการชํ้าใน หรือปวดบวมในรางกาย

– ชวยบํารุงตับใหแข็งแรง เป็นการทําใหระบบการทํางานของตับและรางกายเกิดความสมดุล

ตัวอยางเมนูอาหารของเห็ดฟาง

– เมนูตมยําตางๆ ใสเห็ดฟาง

– ยําเห็ดฟาง

– แกงเลียงเห็ดฟาง

– เห็ดฟางผัดผัก

– โกยซีหมี่เห็ดฟาง

– ราดหน าเห็ดฟาง

– เห็ดฟางผัดพริกเผา

        ซึ่งเห็ดฟางน้ีนับวาเป็นอาหารและสมุนไพรที่มีประโยชนมากมาย แตทัง้น้ีไมควรรับประทานแบบสดๆ โดย

กอนประกอบอาหารรับประทานควรนําไปผานความรอนใหสุกเสียกอน เน่ืองจากในเห็ดฟางน้ีจะมีสารที่คอยยับยัง้

หรือขัดขวางการดูดซึมของอาหาร ทําใหรางกายไมไดรับประโยชนอยางเต็มที่ แตหากนําไปปรุงโดยผานความ

รอนก็จะชวยใหสารนัน้ยอยสลายไป จึงทําใหรางกายเราสามารถดูดซึมสารอาหารไดอยางเต็มที่นัน่เอง

คําสําคัญ : เห็ดฟาง

ที่มา : https://www.samunpri.com

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห
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วันที่ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1525&code_db=610010&code_type=01
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