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เรื่อ​ง เห็ด​หอม

ราย​ละ​เอี​ยด

        ใน​ปัจจุบัน​บรรดา​คน​รัก​สุขภาพ​ทัง้​หลาย​ตาง​หัน​มา​ดูแล​เอาใจ​ใส​ใน​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​กัน​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ

ดาน​อาหาร​การ​กิน​นัน้​เรียก​วา​เลือกสรร​แต​สิ่ง​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ให​แก​รางกาย​กัน​ นับ​เป็น​เรื่อง​ดี​ที่​คน​ไทย​ตาง​หัน​มา

ดูแล​สุขภาพ​กัน​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​อยาง​เห็ด​หอม​ หรือ​ชิ​ตา​เกะ​ นัน้​ก็​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​อาหาร​สุขภาพ​ที่​คน

ไทย​เรา​ตาง​รูจัก​และ​คุน​เคย​กัน​เป็น​อยาง​ดี​ เพราะ​จะ​เห็น​ได​จาก​กร​นําเห็ด​หอม​มา​เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อาหาร​เพื่อ

เพิ่ม​รสชาติ​และ​คุณคา​ให​แก​เมนู​โป​รด​กัน

ลักษณะ​ทั่วไป​ของ​เห็ด​หอม

         เห็ด​หอม​ (Shiitake) บริเวณ​หมวก​เห็ด​จะ​มี​ลักษณะ​กลม​ ตรง​ผิว​ของ​หมวก​เห็ด​จะ​มี​สี​น้ําตาล​ออน​จนถึง​สี

น้ําตาล​เขม​ หรือ​น้ําตาล​อม​แดง​ โดย​มี​ขน​ที่​รวม​กัน​เป็น​ลักษณะ​เกล็ด​สี​ขาว​หยาบๆ​ กระจาย​อยู​บน​หมวก​เห็ด​ สวน

บริเวณ​ครีบ​เมื่อ​ออน​จะ​เป็น​แผน​สี​ขาว​บาง​ๆ แต​เมื่อ​แก​ก็​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​เขม​ทัน​ที​ มี​กาน​ดอก​และ​โคน​กาน​ดอก​สี

น้ําตาล​ออนๆ​ หรือ​ขาว​ สวน​เน้ือ​ของ​เห็ด​หอม​จะ​นุม​ รับ​ประทาน​อรอย​ และ​มี​กลิ่น​หอม​อัน​เป็น​เอกลักษณ​ที่​เฉพาะ

ตัว​ของ​เห็ด​หอม
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สรรพคุณ​และ​ประโยชน ​ของ​เห็ด​หอม

         1.​ ชวย​ใน​การ​ป องกัน​และ​ตอ​ตาน​โรค​มะเร็ง​ได​ดี

         2.​ มี​สาร​ตานทาน​ไวรัส​ชวย​ป องกัน​โร​คห​วัด

         3.​ ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​และ​ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​ให​อยู​ใน​ภาวะ​ปก​ติ

         4.​ ชวย​ป องกัน​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

         5.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​หัวใจ​ให​แข็ง​แรง​สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​ปกติ​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

         6.​ ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​โร​คธา​ลัสซี​เมีย​ หรือ​อาการ​โลหิต​จาง

         7.​ ชวย​ให​รางกาย​และ​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง

         8.​ ชวย​บํารุง​กระดูก​ไม​เปราะ​หรือ​แตกหัก​งา​ย

         9.​ ชวย​ให​เลือด​ลม​ใน​รางกาย​หมุนเวียน​ได​สะ​ดวก

         10.​ ชวย​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​แก​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี

         11.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​สมอง​ให​สด​ชื่น​ กระปรีก้ระเปรา​ ไม​ซึม​เศรา

         12.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​ประสาท​ให​ทํางาน​ได​สัมพันธ​กัน

         13.​ ชวย​ใน​การ​ตานทาน​ความ​แก​ชรา​ ทําให​ใบหน า​ไม​ดู​แก​กอน​วัย

         14.​ ชวย​ทําให​นอน​หลับ​ได​งาย​และ​สบาย​ขึ้น

ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​ของ​เห็ด​หอม

         1.​ หมู​ผัด​ขิง​ใส​เห็ด​หอม

         2.​ ตม​จับฉาย​เห็ด​หอม

         3.​ โจก​เห็ด​หอม

         4.​ กวยเตี๋ยว​ใส​เห็ด​หอม

         5.​ แกงจืด​ฟัก​เห็ด​หอม

         6.​ ราด​หน า​เห็ด​หอม

         7.​ เห็ด​หอม​ผัด​ผัก​น้ํามัน​หอย

         8.​ เห็ด​หอม​ตุน

         นอกจาก​น้ี​ เหด็​หอม​ยงั​ได​ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​ยา​อายุ​วฒันะ​ที่​ทาํให​คน​อายุ​ยนื​อกี​ดวย​ ดงั​นัน้​ สาํหรบั​ผู​รกั​สขุภาพ​ทัง้

หลาย​ควร​รับ​ประทาน​เห็ด​หอม​เป็นการ​บํารุงสุข​ภาพ​ แต​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอดี​ไม​มาก​หรือ​น อย​จน​เกิน

ไป​ และ​สําหรับ​ผู​ที่​เพิ่ง​ฟ้ืน​จาก​อาการ​ไข​ หรือ​ผู​หญิง​ที่​เพิ่ง​คลอด​ และ​ผู​ที่​เพิ่ง​หาย​จาก​การ​ออก​หัด​ ไม​ควร​บริโภค

เห็ด​หอม
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คําสําคัญ​ : เห็ด​หอม

ที่​มา​ : https://www.samunpri.com

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1527&code_db=610010&code_type=01
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