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เรื่อง เห็ดหอม

รายละเอียด

        ในปัจจุบันบรรดาคนรักสุขภาพทัง้หลายตางหันมาดูแลเอาใจใสในสุขภาพของตัวเองกันมากขึ้น โดยเฉพาะ

ดานอาหารการกินนัน้เรียกวาเลือกสรรแตสิ่งที่ดีมีประโยชนใหแกรางกายกัน นับเป็นเรื่องดีที่คนไทยตางหันมา

ดูแลสุขภาพกันมากขึ้น ซึ่งอาหารเพื่อสุขภาพอยางเห็ดหอม หรือชิตาเกะ นัน้ก็ถือเป็นอีกหน่ึงอาหารสุขภาพที่คน

ไทยเราตางรูจักและคุนเคยกันเป็นอยางดี เพราะจะเห็นไดจากกรนําเห็ดหอมมาเป็นสวนประกอบในอาหารเพื่อ

เพิ่มรสชาติและคุณคาใหแกเมนูโปรดกัน

ลักษณะทั่วไปของเห็ดหอม

         เห็ดหอม (Shiitake) บริเวณหมวกเห็ดจะมีลักษณะกลม ตรงผิวของหมวกเห็ดจะมีสีน้ําตาลออนจนถึงสี

น้ําตาลเขม หรือน้ําตาลอมแดง โดยมีขนที่รวมกันเป็นลักษณะเกล็ดสีขาวหยาบๆ กระจายอยูบนหมวกเห็ด สวน

บริเวณครีบเมื่อออนจะเป็นแผนสีขาวบางๆ แตเมื่อแกก็จะเปลี่ยนเป็นสีเขมทันที มีกานดอกและโคนกานดอกสี

น้ําตาลออนๆ หรือขาว สวนเน้ือของเห็ดหอมจะนุม รับประทานอรอย และมีกลิ่นหอมอันเป็นเอกลักษณที่เฉพาะ

ตัวของเห็ดหอม
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สรรพคุณและประโยชน ของเห็ดหอม

         1. ชวยในการป องกันและตอตานโรคมะเร็งไดดี

         2. มีสารตานทานไวรัสชวยป องกันโรคหวัด

         3. ชวยลดระดับน้ําตาลและไขมันในเสนเลือดใหอยูในภาวะปกติ

         4. ชวยป องกันโรคความดันโลหิตสูง

         5. ชวยบํารุงระบบหัวใจใหแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางปกติและมีประสิทธิภาพ

         6. ชวยป องกันไมใหเกิดโรคธาลัสซีเมีย หรืออาการโลหิตจาง

         7. ชวยใหรางกายและกลามเน้ือแข็งแรง

         8. ชวยบํารุงกระดูกไมเปราะหรือแตกหักงาย

         9. ชวยใหเลือดลมในรางกายหมุนเวียนไดสะดวก

         10. ชวยสรางภูมิตานทานใหแกรางกายไดเป็นอยางดี

         11. ชวยบํารุงระบบสมองใหสดชื่น กระปรีก้ระเปรา ไมซึมเศรา

         12. ชวยบํารุงระบบประสาทใหทํางานไดสัมพันธกัน

         13. ชวยในการตานทานความแกชรา ทําใหใบหน าไมดูแกกอนวัย

         14. ชวยทําใหนอนหลับไดงายและสบายขึ้น

ตัวอยางเมนูอาหารของเห็ดหอม

         1. หมูผัดขิงใสเห็ดหอม

         2. ตมจับฉายเห็ดหอม

         3. โจกเห็ดหอม

         4. กวยเตี๋ยวใสเห็ดหอม

         5. แกงจืดฟักเห็ดหอม

         6. ราดหน าเห็ดหอม

         7. เห็ดหอมผัดผักน้ํามันหอย

         8. เห็ดหอมตุน

         นอกจากน้ี เหด็หอมยงัไดขึ้นชื่อวาเป็นยาอายุวฒันะที่ทาํใหคนอายุยนือกีดวย ดงันัน้ สาํหรบัผูรกัสขุภาพทัง้

หลายควรรับประทานเห็ดหอมเป็นการบํารุงสุขภาพ แตควรรับประทานในปริมาณที่พอดีไมมากหรือน อยจนเกิน

ไป และสําหรับผูที่เพิ่งฟ้ืนจากอาการไข หรือผูหญิงที่เพิ่งคลอด และผูที่เพิ่งหายจากการออกหัด ไมควรบริโภค

เห็ดหอม
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คําสําคัญ : เห็ดหอม

ที่มา : https://www.samunpri.com

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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