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เรื่อ​ง เห็ด​หลิน​จือ

ราย​ละ​เอี​ยด

         หาก​เอย​ถงึ​เจา​แหง​สมนุไพร​ที่​เป็น​ยา​อายุ​วฒันะ​ของ​ชาว​จี​น ​แนนอน​วา​เป็น​อยาง​อื่น​ไป​ไม​ได​นอกจาก​เหด็​หลนิ

จือ (Lingzhi) ซึ่ง​เห็ด​หลิน​จือน้ี​ถือ​เป็น​สมุนไพร​ของ​จีน​ที่​มี​ใช​เป็น​สรรพคุณ​ทาง​ยา​มา​นาน​ถึง​กวา​สอง​พันปี​เลย​ที

เดียว​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​สมุนไพร​หา​ยาก​อยาง​หน่ึง​เลย​ก็​วา​ได​ และ​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​สรรพคุณ​และ​คุณคา​ใน​การ​รักษา​โรค

ตางๆ​ ได​สูง​ โดย​เห็ด​ชนิด​น้ี​มี​อยู​หลาก​หลาย​สาย​พันธุ​ ซึ่ง​มี​การ​แบง​ออก​ไป​ตาม​สี​และ​คุณคา​ของ​เห็ด​ แถม​ยัง​ถือ​ได

วา​เป็น​สัญลักษณ​แหง​ความ​เป็น​มงคล​ของ​ชาว​จีน​อีก​ดวย

ลักษณะ​ทั่วไป​ของ​เห็ด​หลิน​จือ

        สําหรับ​ลักษณะ​โดย​ทัว่ไป​ของ​เห็ด​หลิน​จือนัน้​จะ​มี​รูป​ราง​เหมือน​หรือ​คลาย​กับ​ไต​ของ​เรา​มี​สี​แดง​อม​น้ําตาล​ๆ

หรือ​อาจ​เป็น​สี​มวง​แก​ก็​มี​ บริเวณ​หมวก​เห็ด​จะ​มี​ลาย​คลาย​ๆ วงแหวน​มันๆ​ วาว​ๆ อยู​ เน้ือ​แข็ง​เหมือน​กับ​ไม​ สวน

บริเวณ​ปลาย​นอก​ของ​หมวก​เห็ด​น้ี​จะ​เป็น​สี​ขาว​ หรือ​อาจ​เป็น​สี​น้ําตาล​ออนๆ​ ก็​ได​ ซึ่ง​มี​ลักษณะ​บาง​และ​มวน​เขา​ดาน

ใน​หนอย​ๆ และ​ตรง​บริเวณ​กาน​ของ​ดอก​เห็ด​หลิน​จือน้ี​จะ​เป็น​สี​น้ําตาล​อม​แดง
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คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​เห็ด​หลิน​จือ

        1.​ ชวย​ให​รางกาย​สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ไม​เจ็บ​หรือ​ปวย​งา​ย

        2.​ ชวย​ให​ผิว​พรรณ​สด​ใส​ ไม​หมอง​คลํ้า

        3.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​สายตา​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ไม​เป็น​โรค​ตา​เสื่อ​ม

        4.​ ชวย​รักษา​อาการ​ปวด​ตาม​ไขขอ​ตางๆ​ ทัว่​ราง​กาย

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

        6.​ ชวย​แก​อาการ​ไมเกรน​ หรือ​ปวด​ศีรษะ​ขาง​เดีย​ว

        7.​ ชวย​ให​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​เกิด​ภาวะ​สม​ดุล​ ไม​ปวย​ดวย​โรค​กระ​เพาะ​ หรือ​ทอง​ผูก​ รวม​ทัง้​ริดสีดวง​ทวา​ร

        8.​ ชวย​ป องกนั​โรค​มะ​เรง็​ ยบัยัง้​การ​กอ​ตวั​ของ​เซลล​มะเรง็​หรอื​เน้ือ​งอก​ราย​ที่​เกดิ​ขึ้น​อยาง​ผดิ​ปกติ​ใน​ราง​กาย

        9.​ ชวย​ยืด​อายุ​ของ​ผู​ปวย​ที่​ติด​เชื้อ​เอดส​ (HIV) ให​มี​ชีวิต​อยู​ได​ยาว​นาน​ขึ้น

        10.​ ชวย​ป องกัน​และ​รักษา​โรค​เบา​หวา​น

        11.​ ชวย​ทําให​เลือด​ใน​รางกาย​สามารถ​หมุนเวียน​ได​ดี​อยาง​สม​ดุล

        12.​ ชวย​ชะลอ​ริว้​รอย​แหง​วัย​ และ​ตานทาน​ความ​แก​ชรา

        13.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​ประสาท​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ รวม​ทัง้​ความ​จําดี​ขึ้น​ หาง​ไกล​อัลไซ​เม​อร

ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​ของ​เห็ด​หลิน​จือ

        เน่ืองจาก​เห็ด​หลิน​จือนัน้​คอน​ขาง​แข็ง​ และ​ไม​สามารถ​เคีย้ว​ได​ จึง​ไม​นิยม​นําเห็ด​ชนิด​น้ี​มา​ประกอบ​เป็น​เมนู

อาหาร​รับ​ประทาน​กัน​ แต​จะ​ทาน​กัน​ใน​รูป​แบบ​ของ​การ​ชง​ดื่ม​ หรือ​ตม​ดื่ม​ เป็น​น้ําสมุนไพร​เห็ด​หลิน​จือ หรือ​อาจ

ผสม​กับ​โสม​ตม​ดื่ม​ เป็น​ตน​ รวม​ทัง้​ที่​บรรจุ​เป็น​เม็ด​แคปซูล​มาก​กวา

        ซึ่ง​เห็ด​หลิน​จือใน​ประเทศไทย​ของ​เรา​นัน้​ก็​สามารถ​พบเห็น​ได​ใน​ธรรมชาติ​เรียก​วา​แทบ​ทุก​ภูมิภาค​กัน​เลย​ที

เดียว​ และ​นอกจาก​คุณ​ประโยชน​ใน​ดาน​อาหาร​แลว​ ยัง​มี​สถาบันวิจัย​ตางๆ​ ทําการ​ศึกษา​และ​นําเห็ด​หลิน​จือน้ี​ไป​ใช

เป็น​ยา​รักษา​โรค​ตางๆ​ อีก​ดวย​ นับ​เป็น​สมุนไพร​จีน​ที่​ทรง​คุณคา​และ​ประสิทธิภาพ​เป็น​อยาง​ยิ่ง​เลย​ที​เดีย​ว

คําสําคัญ​ : เห็ด​หลิน​จือ

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=1526&code_db=610010&code_type=01
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