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เรื่อง เห็ด

รายละเอียด

        หากเอยถึงเรื่องของอาหารเพื่อสุขภาพ แนนอนวาเมนูเห็ดยอมเป็นหน่ึงในอาหารที่หลายๆ คนคิดถึงกันเป็น

อันดับแรกๆ ดวยความที่เห็ดนัน้เป็นอาหารที่มีรสชาติอรอยถูกปาก ที่ปราศจากไขมัน แคลอรีตํ่า แถมยังมีปริมาณ

โซเดียมหรือเกลือน อยมากๆ อีกดวย เหมาะอยางยิ่งสําหรับผูที่รางกายออนแอหรือกําลังลดน้ําหนักกันอยู และ

สามารถนํามาประกอบอาหารรับประทานกันไดหลากหลายเมนูมากๆ จึงทําใหหลายๆคนตางติดใจในเมนูเห็ดกัน

อยางมากมาย

        เห็ด (Mushroom) เป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่มีมาชานานและยิ่งไดรับความสนใจมากขึ้นเรื่อยๆ ไมวาจะเป็น

เห็ดสดหรือเห็ดตากแหง รวมทัง้ชนิดบรรจุกระป องดวย และเห็ดทัง้ในประเทศและตางประเทศมีอยูมากมาย

หลากหลายสายพันธุเลยทีเดียว แตหลักๆแลวจะมีการจําแนกกลุมของเห็ดออกเป็น 3 กลุมคือ    

        1. เหด็ชนิดที่รบัประทานไดนิยมนํามารบัประทานเป็นอาหารเพื่อสขุภาพกนั อาทิ เหด็นางฟ า, เหด็ฟาง, เหด็

หูหนู, เห็ดนางรม, เห็ดโคน, เห็ดเข็มทอง ฯลฯ

        2. เห็ดที่นํามาใชเป็นยาสมุนไพร เน่ืองจากมีสรรพคุณทางยา อาทิ เห็ดหอม หรือเห็ดหลินจือ ฯลฯ

        3. เหด็พษิที่ไมสามารถรบัประทานไดและอาจถงึแกชวีติได อาทิ เหด็ระโงกหนิ, เหด็จกิ, เหด็จวกังู, เหด็สน,

เห็ดหมึก, เห็ดหิ่งหอย ฯลฯ
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เห็ดคืออะไร?

         สาํหรบันักจลุชวีวทิยานัน้จะถอืวาเหด็นัน้จดัเป็นเชื้อราชัน้สงูชนิดหน่ึง แตสาํหรบันักเกษตรแลวกลบัมองวา

เห็ดเป็นพืชชัน้ตํ่า เพราะไมสามารถสรางอาหารขึ้นไดดวยตนเอง ซึ่งเห็ดนัน้จะมีการเพาะพันธุดวยการสรางสปอร

ทําใหเกิดเป็นกลุมใยราจนกระทัง่เจริญเติบโตขึ้นเป็นดอกเห็ด ซึ่งมีสีสันและรูปรางของดอกเห็ดตามแตละชนิด

ของสายพันธุเห็ดตางๆ

เห็ดมีสวนประกอบหรือโครงสรางดังนี้     

       1. หมวกเห็ด คือ สวนที่อยูบนสุดของเห็ด ซึ่งมีรูปรางและสีสันแตกตางกันออกไป

       2. กานเห็ด คือ บริเวณที่ติดเป็นเน้ือเดียวกับดอกเห็ด ซึ่งคอยรองรับดอกเห็ดใหชูขึ้นดานบน

       3. ครีบเห็ด คือ บริเวณที่ทําใหเกิดสปอร มีลักษณะเป็นแผนบางๆ อยูตรงใตหมวกเห็ด

       4. วงแหวน คือ บริเวณที่เกิดจากเน้ือเยื่อบางๆ ที่ยึดระหวางกานดอกกับขอบหมวกเห็ดขาดออกจากหมวก

เห็ดเมื่อบาน

       5. เยื่อหุมดอกเห็ดหรือเปลือก คือ บริเวณสวนที่อยูดานนอกสุดที่ทําหน าที่หุมหมวกเห็ดและกานไว เมื่อยัง

เป็นดอกออนอยู และจะเริ่มปริหรือแตกออกเมื่อดอกเห็ดเริ่มขยายหรือบานออก แตยังคงมีเยื่อหุมอยู

บริเวณโคนของเห็ด เพราะเป็นสวนที่ไมไดมีการขยายตัวออก

       6. เน้ือเห็ด คือ สวนที่อยูภายในของหมวกเห็ด ซึ่งมีลักษณะเป็นเสนใย เปราะ เหนียว และนุม

สรรพคุณและประโยชน ของเห็ด

       เหด็นัน้มีอยูมากมายหลายประเภท ประโยชนและสรรพคณุของเหด็ หรอืคณุคาทางอาหารจงึมีแตกตางกนัไป

ตามแตละสายพันธุของเห็ด แตโดยรวมแลวเห็ดมีประโยชนมากมาย เป็นไดทัง้อาหารและสมุนไพรรักษาโรค

บํารุงรางกาย ดังน้ี

       1. ชวยตอตาน ป องกัน และยับยัง้การเจริญเติบโตของเซลลที่ผิดปกติในรางกายของเราที่จะกอเกิดโรค

มะเร็งตางๆขึ้นได

       2. ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล และไขมันในเลือดไดดี

       3. ชวยใหการทํางานของระบบตับ, ไต และหัวใจ ทํางานไดเป็นปกติอยางมีประสิทธิภาพ

       4. มีสารอนมุลูอสิระที่ชวยใหรางกายเกดิการสรางภมูคิมุกนัใหแกรางกายขึ้น ทาํใหรางกายไมออนแอหรอืเจบ็

ปวยงาย

       5. ชวยป องกันโรคความดันโลหิตสูง และปรับสภาพความดันโลหิตใหอยูในเกณฑปกติ

       6. มีไฟเบอรและกากใยอาหารสงู ทาํใหระบบขบัถายสามารถทาํงานไดดี และไมเสีย่งตอการเกดิโรครดิสดีวง
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ทวาร, โรคกระเพาะ หรือมะเร็งลําไส

       7. ชวยสรางเม็ดเลือดแดง ทําใหไมเสี่ยงตอการเป็นโรคธาลัสซีเมีย หรือโรคโลหิตจาง

       8. ชวยสมานแผล และลดอาการอักเสบของเซลลเน้ือเยื่อตางๆ

       9. ชวยใหระบบสมองและประสาททํางานไดดี

       10. ชวยทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดลมในรางกายดี

       11. ชวยป องกันโรคเบาหวาน และโรคภูมิแพ

       12. ชวยใหรางกายไมอิดโรย มีกําลัง กระปรี้กระเปรา

       13. ชวยแกอาการไอเรื้อรังได

       14. ชวยใหผิวพรรณดูสดใส ไมหมองคลํ้า และดูมีน้ํามีนวล

       15. ชวยขับสารพิษหรือสารเคมีตาง ๆ ในตับออกจากรางกาย

       16. เป็นยาอายุวัฒนะ

คุณคาทางอาหารของเห็ด

       สําหรับเห็ดนัน้เรียกไดวาเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่มีคุณคาทางอาหารสูงมากๆ และไมมีไขมัน หรือ

คอเลสเตอรอล เรียกวาเป็นไดทัง้อาหารและยาในเวลาเดียวกันเลยก็วาได ซึ่งมีสารอาหารตางๆ ที่จําเป็นแก

รางกายเป็นอยางมาก อาทิ

       1. มีวิตามินซีสูง ชวยใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคตางๆ

       2. ซีลีเนียม เป็นตัวชวยป องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ และยับยัง้การเกิดขึ้นของเซลลมะเร็ง เรียกวาเป็นสาร

ตานอนุมูลอิสระที่ใกลเคียงกับวิตามินอีเลยทีเดียว

       3. โพแทสเซียม เป็นตัวที่ชวยใหรางกายเกิดความสมดุล เพราะจะเขาไปทําใหกระบวนการในระบบประสาท

และกลามเน้ือทํางานอยางประสานสอดคลองกัน และควบคุมในเรื่องของจังหวะการเตนของหัวใจดวย

       4. ไนอะซิน ก็จะเป็นตวัควบคมุการทาํงานในระบบการยอยอาหารในกระเพาะ รวมทัง้ระบบประสาทตาง ๆ ได

ดีดวย

       5. ไรโบฟลาวิน สารอาหารน้ีก็จะเป็นตัวชวยในเรื่องของสายตาการมองเห็ด และบํารุงผิวพรรณใหเปลงปลัง่

ไมอิดโรย

       6. วิตามินบีรวม ซึ่งก็ชวยใหรางกายแข็งแรง ระบบการทํางานตางๆ ภายในรางกายดีขึ้น และผอนคลาย

ความตึงเครียดใหแกรางกาย

       ซึ่งนอกจากเห็ดโดยรวมแตละชนิดจะมีประโยชนในตัวเองอยางมากมายแลว การนําเห็ด 3 อยางขึ้นไป มา

ตมรับประทานพรอมกัน ก็จะยิ่งทําใหไดประโยชนมากกวาการรับประทานเห็ดเพียงชนิดเดียว เน่ืองจากเมื่อ
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นําเห็ด 3 อยางมารวมกันจะทําใหเกิดคาของกรดอะมิโนซึ่งอยูในระดับที่สามารถตานทานหรือตอสูกับโรคมะเร็ง

รายได รวมทัง้ขับสารพิษและสารเคมีตางๆ ที่ตกคางอยูภายในรางกายของเราออกมาได ซึ่งเห็ด 3 อยางน้ีเราก็

สามารถเลือกรับประทานกันไดตามชอบใจ ขอเพียงใหไดเป็นเห็ด 3 ชนิดมาประกอบอาหารดวยกันเทานัน้

รายชื่อเห็ดที่สามารถนํามารับประทานได

     - เห็ดนางฟ า หรือเห็ดนางฟ าภูฏาน หรือ เห็ดนางรมภูฏาน

     - เห็ดนางรมดอย

     - เห็ดนางรมทอง

     - เห็ดนางรมหลวงหรือ เห็ดเอริงงิ

     - เห็ดนางรมฮังการี

     - เห็ดหูหนู

     - เห็ดฟาง

     - เห็ดหลินจือ

     - เห็ดโคน

     - เห็ดโคนน อย หรือ เห็ดถัว่

     - เห็ดโคนหลวง หรือ เห็ดชิเมะจิน้ําตาล

     - เห็ดชิเมะจิขาว

     - เห็ดโคนญี่ป ุนหรือ เห็ดยะนะงิ

     - เห็ดดาน

     - เห็ดระโงก

     - เห็ดทรัฟเฟิลขาว

     - เห็ดเข็มเงิน

     - เห็ดเข็มทอง

     - เห็ดแครง หรือ เห็ดตีนตุกแก

     - เห็ดหอมหรือ เห็ดชีตะเกะ

     - เห็ดขอน

     - เห็ดขอนขาว

     - เห็ดขอนดํา

     - เห็ดกระดุมหรือ เห็ดแชมปิญอง
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     - เห็ดเผาะ

     - เห็ดเป าฮื้อ

     - เห็ดปุยฝ ายหรือ เห็ดหัวลิง

     - เห็ดลม หรือ เห็ดกระดาง หรือ เห็ดบด

     - เห็ดจาวมะพราว

     - เห็ดตับเตา

     - เห็ดตะไคล

     - เห็ดตีนแรด

     - เห็ดกระถินพิมาย

     - เห็ดขิง

     - เห็ดบด

     - เห็ดไมตาเกะ

     - เห็ดมันปูใหญ

     - เห็ดลม

     จะเห็นไดวาเห็ดนัน้จัดเป็นอาหารเพื่อสุขภาพอยางแทจริง แถมยังมีรสชาติที่อรอย นุม ลื่นลิน้ และยังเป็น

อาหารที่หารับประทานกันไดงายตามทองตลาดทัว่ไป หรือซูเปอรมารเก็ดตางๆ แตทัง้น้ี การรับประทานเห็ดก็ควร

จะรบัประทานในปรมิาณที่พอดี ไมมากหรอืน อยจนเกนิไป เพราะหากรบัประทานมากเกนิไปจากที่จะไดประโยชน

อาจกลายเป็นโทษแทนได

 

คําสําคัญ : เห็ด

ที่มา : https://www.samunpri.com

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1523&code_db=610010&code_type=01
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