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เรื่อ​ง เห็ด

ราย​ละ​เอี​ยด

        หาก​เอย​ถึง​เรื่อง​ของ​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ แนนอน​วา​เมนู​เห็ด​ยอม​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​ที่​หลาย​ๆ คน​คิดถึง​กัน​เป็น

อันดับ​แรก​ๆ ดวย​ความ​ที่​เห็ด​นัน้​เป็น​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​อรอย​ถูก​ปาก​ ที่​ปราศจาก​ไข​มัน​ แคลอรี​ตํ่า แถม​ยัง​มี​ปริมาณ

โซเดียม​หรือ​เกลือ​น อย​มาก​ๆ อีก​ดวย​ เหมาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​ผู​ที่​รางกาย​ออนแอ​หรือ​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​กัน​อยู​ และ

สามารถ​นํามา​ประกอบ​อาหาร​รับ​ประทาน​กัน​ได​หลาก​หลาย​เมนู​มาก​ๆ จึง​ทําให​หลาย​ๆคน​ตาง​ติดใจ​ใน​เมนู​เห็ด​กัน

อยาง​มาก​มาย

        เห็ด​ (Mushroom) เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​มี​มา​ชา​นาน​และ​ยิ่ง​ได​รับ​ความ​สนใจ​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ไม​วา​จะ​เป็น

เห็ด​สด​หรือ​เห็ด​ตาก​แหง​ รวม​ทัง้​ชนิด​บรรจุ​กระป อง​ดวย​ และ​เห็ด​ทัง้​ใน​ประเทศ​และ​ตาง​ประเทศ​มี​อยู​มากมาย

หลาก​หลาย​สาย​พันธุ​เลย​ที​เดียว​ แต​หลักๆ​แลว​จะ​มี​การ​จําแนก​กลุม​ของ​เห็ด​ออก​เป็น​ 3 กลุม​คือ​    

        1.​ เหด็​ชนิด​ที่​รบั​ประทาน​ได​นิยม​นํามา​รบั​ประทาน​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สขุภาพ​กนั​ อาทิ​ เหด็​นาง​ฟ า​, เหด็​ฟาง​, เหด็

หู​หนู​, เห็ด​นาง​รม​, เห็ดโ​คน​, เห็ด​เข็ม​ทอง​ ฯลฯ

        2.​ เห็ด​ที่​นํามา​ใช​เป็น​ยา​สมุน​ไพร​ เน่ืองจาก​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ อาทิ​ เห็ด​หอม​ หรือ​เห็ด​หลิน​จือ ฯลฯ

        3.​ เหด็​พษิ​ที่​ไม​สามารถ​รบั​ประทาน​ได​และ​อาจ​ถงึแก​ชวีติ​ได​ อาทิ​ เหด็​ระ​โงก​หนิ​, เหด็​จกิ​, เหด็​จวกั​งู​, เหด็​สน​,

เห็ด​หมึก​, เห็ด​หิ่งหอย​ ฯลฯ
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เห็ด​คือ​อะไร?

         สาํหรบั​นัก​จลุ​ชวีวทิยา​นัน้​จะ​ถอืวา​เหด็​นัน้​จดั​เป็น​เชื้อ​รา​ชัน้​สงู​ชนิด​หน่ึง​ แต​สาํหรบั​นัก​เกษตร​แลวก​ลบั​มอง​วา

เห็ด​เป็น​พืช​ชัน้​ตํ่า เพราะ​ไม​สามารถ​สราง​อาหาร​ขึ้น​ได​ดวย​ตน​เอง​ ซึ่ง​เห็ด​นัน้​จะ​มี​การ​เพาะ​พันธุ​ดวย​การ​สราง​สปอ​ร

ทําให​เกิด​เป็นก​ลุม​ใย​รา​จน​กระทัง่​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​เป็น​ดอก​เห็ด​ ซึ่ง​มี​สีสัน​และ​รูป​ราง​ของ​ดอก​เห็ด​ตาม​แตละ​ชนิด

ของ​สาย​พันธุ​เห็ด​ตางๆ

เห็ด​มี​สวน​ประกอบ​หรือ​โครงสราง​ดัง​นี้​     

       1.​ หมวก​เห็ด​ คือ​ สวน​ที่​อยู​บน​สุด​ของ​เห็ด​ ซึ่ง​มี​รูป​ราง​และ​สีสัน​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

       2.​ กาน​เห็ด​ คือ​ บริเวณ​ที่​ติด​เป็น​เน้ือ​เดียว​กับ​ดอก​เห็ด​ ซึ่ง​คอย​รองรับ​ดอก​เห็ด​ให​ชู​ขึ้น​ดาน​บน

       3.​ ครีบ​เห็ด​ คือ​ บริเวณ​ที่​ทําให​เกิด​สปอ​ร มี​ลักษณะ​เป็น​แผน​บาง​ๆ อยู​ตรง​ใต​หมวก​เห็ด

       4.​ วง​แหว​น ​คือ​ บริเวณ​ที่​เกิด​จาก​เน้ือเยื่อ​บาง​ๆ ที่​ยึด​ระหวาง​กาน​ดอก​กับ​ขอบ​หมวก​เห็ด​ขาด​ออก​จาก​หมวก

เห็ด​เมื่อ​บาน

       5.​ เยื่อ​หุม​ดอก​เห็ด​หรือ​เปลือก​ คือ​ บริเวณ​สวน​ที่​อยู​ดาน​นอก​สุด​ที่​ทําหน าที่​หุม​หมวก​เห็ด​และ​กาน​ไว​ เมื่อ​ยัง

เป็น​ดอก​ออน​อยู​ และ​จะ​เริ่ม​ปริ​หรือ​แตก​ออก​เมื่อ​ดอก​เห็ด​เริ่ม​ขยาย​หรือ​บาน​ออก​ แต​ยัง​คง​มี​เยื่อ​หุม​อยู

บริเวณ​โคน​ของ​เห็ด​ เพราะ​เป็น​สวน​ที่​ไม​ได​มี​การ​ขยาย​ตัว​ออก

       6.​ เน้ือ​เห็ด​ คือ​ สวน​ที่​อยู​ภายใน​ของ​หมวก​เห็ด​ ซึ่ง​มี​ลักษณะ​เป็น​เสน​ใย​ เปราะ​ เห​นี​ยว และ​นุม

สรรพคุณ​และ​ประโยชน ​ของ​เห็ด

       เหด็​นัน้​มี​อยู​มากมาย​หลาย​ประ​เภท​ ประโยชน​และ​สรรพคณุ​ของ​เหด็​ หรอื​คณุคา​ทาง​อาหาร​จงึ​มี​แตก​ตาง​กนั​ไป

ตาม​แตละ​สาย​พันธุ​ของ​เห็ด​ แต​โดย​รวม​แลว​เห็ด​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ เป็น​ได​ทัง้​อาหาร​และ​สมุนไพร​รักษา​โรค​

บํารุง​ราง​กาย​ ดัง​น้ี

       1.​ ชวย​ตอ​ตาน​ ป อง​กัน​ และ​ยับยัง้​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ที่​ผิด​ปกติ​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ที่​จะ​กอ​เกิด​โรค

มะเร็ง​ตางๆ​ขึ้น​ได

       2.​ ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ และ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ได​ดี

       3.​ ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตับ​, ไต​ และ​หัว​ใจ​ ทํางาน​ได​เป็น​ปกติ​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

       4.​ มี​สาร​อนมุลู​อสิระ​ที่​ชวย​ให​รางกาย​เกดิ​การ​สราง​ภมูคิมุกนั​ให​แก​รางกาย​ขึ้น​ ทาํให​รางกาย​ไม​ออนแอ​หรอื​เจบ็

ปวย​งา​ย

       5.​ ชวย​ป องกัน​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ​ปรับ​สภาพ​ความ​ดัน​โลหิต​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ปก​ติ

       6.​ มี​ไฟเบอร​และ​กาก​ใย​อาหาร​สงู​ ทาํให​ระบบ​ขบั​ถาย​สามารถ​ทาํงาน​ได​ดี​ และ​ไม​เสีย่ง​ตอ​การ​เกดิ​โรค​รดิสดีวง
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ทวาร​, โรค​กระ​เพาะ​ หรือ​มะเร็ง​ลําไส

       7.​ ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ทําให​ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โร​คธา​ลัสซี​เมีย​ หรือ​โรค​โลหิต​จาง

       8.​ ชวย​สมาน​แผล​ และ​ลด​อาการ​อักเสบ​ของ​เซลล​เน้ือเยื่อ​ตางๆ

       9.​ ชวย​ให​ระบบ​สมอง​และ​ประสาท​ทํางาน​ได​ดี

       10.​ ชวย​ทําให​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ลม​ใน​ราง​กาย​ดี

       11.​ ชวย​ป องกัน​โรค​เบา​หวา​น ​และ​โรค​ภู​มิ​แพ

       12.​ ชวย​ให​รางกาย​ไม​อิด​โรย​ มี​กําลัง​ กระ​ปรี้​กระ​เปรา

       13.​ ชวย​แก​อาการ​ไอ​เรื้อ​รัง​ได

       14.​ ชวย​ให​ผิว​พรรณ​ดู​สด​ใส​ ไม​หมอง​คลํ้า และ​ดู​มี​น้ํามี​นวล

       15.​ ชวย​ขับ​สาร​พิษ​หรือ​สาร​เคมี​ตาง​ ๆ ใน​ตับ​ออก​จาก​ราง​กาย

       16.​ เป็น​ยา​อายุ​วัฒน​ะ

คุณคา​ทาง​อาหาร​ของ​เห็ด

       สําหรับ​เห็ด​นัน้​เรียก​ได​วา​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​มาก​ๆ และ​ไมมี​ไข​มัน​ หรือ

คอเลสเตอรอล​ เรียก​วา​เป็น​ได​ทัง้​อาหาร​และ​ยา​ใน​เวลา​เดียวกัน​เลย​ก็​วา​ได​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ที่​จําเป็น​แก

รางกาย​เป็น​อยาง​มาก​ อา​ทิ

       1.​ มี​วิตามิน​ซี​สูง​ ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ มี​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ตางๆ

       2.​ ซี​ลี​เนียม​ เป็น​ตัว​ชวย​ป องกัน​โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ และ​ยับยัง้​การ​เกิด​ขึ้น​ของ​เซลล​มะ​เร็ง​ เรียก​วา​เป็น​สาร

ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ใกล​เคียง​กับ​วิตามิน​อี​เลย​ที​เดีย​ว

       3.​ โพแทสเซียม​ เป็น​ตัว​ที่​ชวย​ให​รางกาย​เกิด​ความ​สม​ดุล​ เพราะ​จะ​เขาไป​ทําให​กระบวนการ​ใน​ระบบ​ประสาท

และ​กลาม​เน้ือ​ทํางาน​อยาง​ประสาน​สอดคลอง​กัน​ และ​ควบคุม​ใน​เรื่อง​ของ​จังหวะ​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ดวย

       4.​ ไน​อะซิ​น ​ก็​จะ​เป็น​ตวั​ควบคมุ​การ​ทาํงาน​ใน​ระบบ​การ​ยอย​อาหาร​ใน​กระ​เพาะ​ รวม​ทัง้​ระบบ​ประสาท​ตาง ​ๆ ได

ดี​ดวย

       5.​ ไร​โบ​ฟลา​วิ​น ​สาร​อาหาร​น้ี​ก็​จะ​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​สายตา​การ​มอง​เห็ด​ และ​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​เปลง​ปลัง่​

ไม​อิด​โรย

       6.​ วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ ซึ่ง​ก็​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ระบบ​การ​ทํางาน​ตางๆ​ ภายใน​รางกาย​ดี​ขึ้น​ และ​ผอน​คลาย

ความ​ตึงเครียด​ให​แก​ราง​กาย

       ซึ่ง​นอกจาก​เห็ด​โดย​รวม​แตละ​ชนิด​จะ​มี​ประโยชน​ใน​ตัว​เอง​อยาง​มากมาย​แลว​ การนําเห็ด​ 3 อยาง​ขึ้น​ไป​ มา

ตม​รับ​ประทาน​พรอม​กัน​ ก็​จะ​ยิ่ง​ทําให​ได​ประโยชน​มากกวา​การ​รับ​ประทาน​เห็ด​เพียง​ชนิด​เดียว​ เน่ืองจาก​เมื่อ
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นําเห็ด​ 3 อยาง​มา​รวม​กัน​จะ​ทําให​เกิด​คา​ของ​กรด​อะมิ​โน​ซึ่ง​อยู​ใน​ระดับ​ที่​สามารถ​ตานทาน​หรือ​ตอสู​กับ​โรค​มะเร็ง

ราย​ได​ รวม​ทัง้​ขับ​สาร​พิษ​และ​สาร​เคมี​ตางๆ​ ที่​ตกคาง​อยู​ภายใน​รางกาย​ของ​เรา​ออก​มา​ได​ ซึ่ง​เห็ด​ 3 อยาง​น้ี​เรา​ก็

สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​กัน​ได​ตาม​ชอบ​ใจ​ ขอ​เพียง​ให​ได​เป็น​เห็ด​ 3 ชนิด​มา​ประกอบ​อาหาร​ดวย​กัน​เทา​นัน้

ราย​ชื่อ​เห็ด​ที่​สามารถ​นํามา​รับ​ประ​ทาน​ได

     - เห็ด​นาง​ฟ า​ หรือ​เห็ด​นางฟ า​ภูฏาน​ หรือ​ เห็ด​นางรม​ภู​ฏาน

     - เห็ด​นาง​รม​ดอย

     - เห็ด​นางรม​ทอง

     - เห็ด​นางรม​หลวง​หรือ​ เห็ด​เอ​ริ​งงิ

     - เห็ด​นาง​รม​ฮังก​ารี

     - เห็ด​หู​หนู

     - เห็ด​ฟาง

     - เห็ด​หลิน​จือ

     - เห็ด​โคน

     - เห็ดโ​คน​น อย​ หรือ​ เห็ด​ถัว่

     - เห็ดโ​คน​หล​วง​ หรือ​ เห็ด​ชิ​เมะ​จิ​น้ําตาล

     - เห็ด​ชิ​เมะ​จิ​ขาว

     - เห็ดโ​คน​ญี่ป ุน​หรือ​ เห็ด​ยะ​นะ​งิ

     - เห็ด​ดา​น

     - เห็ด​ระ​โงก

     - เห็ด​ทรัฟเฟิลขาว

     - เห็ด​เข็ม​เงิน

     - เห็ด​เข็ม​ทอง

     - เห็ด​แค​รง​ หรือ​ เห็ด​ตีน​ตุก​แก

     - เห็ด​หอม​หรือ​ เห็ด​ชี​ตะ​เกะ

     - เห็ด​ขอน

     - เห็ด​ขอน​ขาว

     - เห็ด​ขอน​ดํา

     - เห็ด​กระดุม​หรือ​ เห็ด​แช​มปิญอง
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     - เห็ด​เผา​ะ

     - เห็ด​เป า​ฮื้อ

     - เห็ด​ปุย​ฝ าย​หรือ​ เห็ด​หัว​ลิง

     - เห็ด​ลม​ หรือ​ เห็ด​กระ​ดาง​ หรือ​ เห็ดบ​ด

     - เห็ด​จาว​มะ​พรา​ว

     - เห็ด​ตับ​เตา

     - เห็ด​ตะ​ไคล

     - เห็ด​ตีน​แรด

     - เห็ด​กระถิน​พิมาย

     - เห็ด​ขิง

     - เห็ดบ​ด

     - เห็ด​ไมตา​เกะ

     - เห็ด​มัน​ปู​ใหญ

     - เห็ด​ลม

     จะ​เห็น​ได​วา​เห็ด​นัน้​จัด​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​อยาง​แท​จริง​ แถม​ยัง​มี​รสชาติ​ที่​อรอย​ นุม​ ลื่น​ลิน้​ และ​ยัง​เป็น

อาหาร​ที่​หา​รับ​ประทาน​กัน​ได​งาย​ตาม​ทอง​ตลาด​ทัว่​ไป​ หรือ​ซู​เปอร​มา​รเก็ด​ตางๆ​ แต​ทัง้​น้ี​ การ​รับ​ประทาน​เห็ด​ก็​ควร

จะ​รบั​ประทาน​ใน​ปรมิาณ​ที่​พอ​ดี​ ไม​มาก​หรอื​น อย​จน​เกนิ​ไป​ เพราะ​หาก​รบั​ประทาน​มาก​เกนิ​ไป​จาก​ที่​จะ​ได​ประโยชน

อาจ​กลาย​เป็น​โทษ​แทน​ได

 

คําสําคัญ​ : เห็ด

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=1523&code_db=610010&code_type=01
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