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เรื่อ​ง เห็ด​ฟาง

ราย​ละ​เอี​ยด

        สําหรับ​เห็ด​ฟาง​นัน้​เรียก​ได​วา​เป็น​เห็ด​ยอด​นิยม​ชนิด​หน่ึง​ของ​คน​ไทย​เลย​ก็​วา​ได​ ซึ่ง​จะ​เห็น​ได​จาก​อาหาร​ใน

หลาก​หลาย​เมนู​ที่​มัก​จะ​มี​เห็ด​ฟาง​เป็น​สวน​ประกอบ​อยู​อยาง​แพร​หลาย​ และ​เห็ด​ฟาง​น้ี​ยัง​สามารถ​หา​ซื้อ​มา​รับ

ประทาน​หรือ​ประกอบ​อาหาร​ได​งาย​ตาม​ทอง​ตลาด​หรือ​ซู​เปอร​มารเก็ต​ตางๆ​ โดย​มี​ทัง้​เห็ด​ฟาง​แบบ​สด​ และ​บรรจุ

กระ​ป อ​ง หรือ​อบ​แหง​ ซึ่ง​จะ​เห็น​ได​วา​เห็ด​ฟาง​นัน้​เป็น​ที่​ตองการ​ของ​ตลาด​เป็น​อยาง​มาก​เลย​ที​เดีย​ว

ลักษณะ​ทั่วไป​ของ​เห็ด​ฟาง

         สําหรับ​เห็ด​ฟาง​นัน้​เป็น​เห็ด​ที่​มีด​อก​ตูม​กอน​กลม​สี​ขาว​เน้ือ​แนน​ละ​เอียด​ แต​เดิม​มัก​เรียก​วา​เห็ด​บัว​ เน่ืองจาก

มัก​ขึ้น​ตาม​เปลือก​เมล็ด​บัว​ที่​กะเทาะ​เมล็ด​ แต​ภาย​หลัง​เริ่ม​มี​การ​เพาะ​ปลูก​อยาง​จริงจัง​โดย​ใช​ฟาง​ใน​การ​เพาะ​เห็ด​

จึง​ทําให​เปลี่ยน​ชื่อ​เรียก​เป็น​เห็ด​ฟาง​ โดย​เห็ด​ฟาง​นัน้​จะ​มี​เยื่อ​หุม​กระเปาะ​ลักษณะ​คลาย​ๆ กับ​ถวย​รองรับ​ฐาน​เห็ด

อยู​ เมื่อ​หมวก​เห็ด​เจริญ​ขึ้น​จะ​แผ​กาง​ออก​เป็น​ลักษณะ​เหมือน​หรือ​คลาย​กับ​รม​ โดย​บริเวณ​ดาน​บน​ของ​หมวก​เห็ด
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เป็น​สี​เทา​อาจ​ออน​หรือ​เขม​ก็​ได​ และ​มี​ผิว​คอน​ขาง​เรียบ​ รวม​ทัง้​มี​ขน​ละเอียด​ขึ้น​ปก​คุ​ลม​อยู​จาง​ๆ สวน​บริเวณ​ดาน

ลาง​ของ​หมวก​เห็ด​น้ี​จะ​มี​ครีบ​บาง​ๆ อยู​ และ​มี​กาน​ดอก​เป็น​สี​ขาว​ละ​มุ​น 

สรรพคุณ​และ​ประโยชน ​ของ​เห็ด​ฟาง

– ชวย​สราง​เสริม​ภูมิ​คุน​กัน​โรค​ให​แก​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ เน่ืองจาก​มี​วิตามิน​ซี​อยู​สูง

– ชวย​ใน​การ​สมาน​ผิว​ทําให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น​ และ​ลด​อาการ​ติด​เชื้อ​ตางๆ

– ชวย​ลด​อาการ​ปวด​บวม​ของ​เหงือก​และ​ฟัน

– ชวย​แก​อาการ​คัน​ตาม​ผิว​หนัง​ หรือ​ผื่น​คัน​ตาม​ราง​กาย

– ชวย​แก​โรค​ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​ หรือ​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน

– ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ เป็นการ​ยับยัง้​และ​ชะลอ​การ​เกิด​ขึ้น​ของ​เซลล​มะเร็ง​รา​ย

– ชวย​ลด​หรือ​บรรเทา​อาการ​ชํ้าใน​ หรือ​ปวด​บวม​ใน​ราง​กาย

– ชวย​บํารุง​ตับ​ให​แข็ง​แรง​ เป็นการ​ทําให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ตับ​และ​รางกาย​เกิด​ความ​สม​ดุล

ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​ของ​เห็ด​ฟาง

– เมนู​ตมยําตางๆ​ ใส​เห็ด​ฟาง

– ยําเห็ด​ฟาง

– แกง​เลียง​เห็ด​ฟาง

– เห็ด​ฟาง​ผัด​ผัก

– โกย​ซี​หมี่​เห็ด​ฟาง

– ราด​หน า​เห็ด​ฟาง

– เห็ด​ฟาง​ผัด​พริก​เผา

        ซึ่ง​เห็ด​ฟาง​น้ี​นับ​วา​เป็น​อาหาร​และ​สมุนไพร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ทัง้น้ี​ไม​ควร​รับ​ประทาน​แบบ​สดๆ​ โดย

กอน​ประกอบ​อาหาร​รับ​ประทาน​ควร​นําไป​ผาน​ความ​รอน​ให​สุก​เสีย​กอ​น ​เน่ืองจาก​ใน​เห็ด​ฟาง​น้ี​จะ​มี​สาร​ที่​คอย​ยับยัง้

หรือ​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ของ​อา​หาร​ ทําให​รางกาย​ไม​ได​รับ​ประโยชน​อยาง​เต็ม​ที่​ แต​หาก​นําไป​ปรุง​โดย​ผาน​ความ

รอน​ก็​จะ​ชวย​ให​สาร​นัน้​ยอย​สลาย​ไป​ จึง​ทําให​รางกาย​เรา​สามารถ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ได​อยาง​เต็ม​ที่​นัน่​เอง

คําสําคัญ​ : เห็ด​ฟาง

ที่​มา​ : https://www.samunpri.com

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห
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วัน​ที่​ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1525&code_db=610010&code_type=01
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