
 
 

พลิกชีวิตด้วยแปดเหด็มหศัจรรย์ 
 

พมิลมาส  ฤทธ์ิเพ็ญ* 
  

 เห็ด (Mushroom) เป็นสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่ง ซึ่งแต่เดิมถูกจดัอยู่ในอาณาจกัรเดียวกบัพืช

แต่ในปัจจบุนัจดัอยู่ในอาณาจกัรเห็ดราหรือภาษาองักฤษเรียกว่า “ฟังไจ” เห็ดเป็นสิ่งมีชีวิตท่ี

ประเภทยคูาริโอตเซลล์ ไม่มีคลอโรฟิลล์แตไ่ด้รับสารอาหารจากการย่อยสลายสารอินทรีย์ โดย

ปลอ่ยเอนไซม์ออกมายอ่ยสลายสาร   อินทรีย์ท่ีมีโมเลกลุขนาดใหญ่และซบัซ้อนจนเป็นโมเลกลุ

เล็กและดดูซมึเข้าเซลล์ 

 เห็ดมีมากมายหลายชนิดกระจายอยู่ทั่วโลก ซึ่งโดยส่วนใหญ่สามารถนํามาปรุงและ

ประกอบอาหารโดยให้พลงังานและให้ประโยชน์ต่อร่างกาย แต่มีส่วนน้อยท่ีก่อให้เกิดพิษต่อ

ร่างกายเบือ้งต้นหรือรุนแรงจนถึงขัน้เสียชีวิตได้ และเห็ดถือเป็นหนึ่งในรายการอาหารท่ีปัจจบุนั

มีผู้นิยมรับประทานกนัอยา่งตอ่เน่ืองโดยเฉพาะในกลุม่ของผู้ รักสขุภาพ  

  นอกจากเห็ดจะให้คุณค่าทางโภชนาการท่ีค่อนข้างสูงใกล้เคียงกับพืชและสัตว์ยงัมี

สรรพคุณทางยา สามารถรักษาอาการต่างๆ ให้บรรเทาลง ช่วยป้องกันมะเร็ง รักษาความดนั

โลหิตสงู เป็นต้น หากจะกล่าวถึงชนิดของเห็ดท่ีมีผู้ ให้ความนิยมนํามาปรุงอาหารและใช้เป็นยา

รักษาโรคนัน้มีทัง้หมด 8 ชนิดได้แก่ 

1. เหด็หอม 

เห็ดหอม เป็นเห็ดท่ีได้รับความนิยมในการนํามาประกอบอาหาร ประเภทต้ม ตุน๋ และ

ผดั   มีช่ือสามญัว่า Shiitake Mushroom ถ่ินกําเนิดของเห็ดหอมมาจากประเทศจีน ญ่ีปุ่ น 

อินโดนีเซียและไต้หวนั  

 

 

 

 

 

*อาจารย์ประจําสาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค์ 

 



 
44 วารสารวิชาการวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

สรรพคุณทางยา 

 ในเห็ดหอมมีกรดอะมิโน eritadenine ช่วยให้ไตย่อยโคเลสเตอรอลได้ดี ช่วยลดไขมนั

ในเส้นเลือด ชว่ยรักษาอาการหวดั เลือดลมไหลเวียนดี ช่วยปอ้งกนัมะเร็ง ต้านพิษงู ปอ้งกนัโรค

เลือดหัวใจตีบและมีวิตามิน ซึ่งชาวจีนถือว่าเห็ดหอมเป็นยาอายุวัฒนะ เป็นอาหารต้นตํารับ 

อมตะ ซึ่งลักษณะทางกายภาพของเห็ดหอมท่ีชาวจีนถือว่าเป็นอายุวัฒนะและเป็นอาหารต้น

ตํารับ อมตะ แสดงในภาพท่ี 1   

 
 

ภาพที่ 1 เห็ดหอม เห็ดท่ีเป็นอายวุฒันะ และต้นตํารับอาหาร อมตะ ของชาวจีน 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.khaomak.com  
 

2. เหด็หูหนู 

  เห็ดหหูน ูเป็นเห็ดท่ีนิยมนํามาประกอบอาหารประเภทผดั ตุน๋ แกง และต้ม มีช่ือสามญั

วา่ Jew’s Ear Mushroom ถ่ินกําเนิดของเห็ดหหูนมูาจากประเทศจีน 

 สรรพคุณทางยา 

  เห็ดหูหนูมีสรรพคุณช่วยเพิ่มความแข็งแรงของเม็ดเลือดขาวโดยเฉพาะในผู้สูงอาย ุ

บํารุงปอด ลดอาการอ่อนเพลีย ไอ ร้อนใน คอแห้ง ทําให้ภูมิต้านทานร่างกายดีขึน้ รวมทัง้ช่วย

รักษาโรคกระเพาะและโรคริดสีดวงทวาร ซึ่งลกัษณะทางกายภาพของหูหนูท่ีช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงของเม็ดเลือดขาวโดยเฉพาะในผู้สงูอายแุสดงในภาพท่ี 2   

 
 

ภาพที่ 2 เห็ดหหูนชูว่ยเพ่ิมความแข็งแรงของเม็ดเลอืดขาวในผู้สงูอาย ุ

แหลง่ท่ีมา ; http://www.oknation.net  

http://www.khaomak.com/
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3. เหด็หลินจือ 

เห็ดหลินจือ เห็ดท่ีนิยมนํามาปรุงเป็นยาโดยการต้มหรือตุน๋ มีช่ือสามญัว่า Ling Zhi 

Mushroom ถ่ินกําเนิดของเห็ดหลินจืออยูใ่นประเทศจีน 

 สรรพคุณทางยา 

 เห็ดหลินจือมีสรรพคณุช่วยลดความดนัโลหิตสงู ลดปริมาณนํา้ตาลและโคเลสเตอรอล 

รักษาอาการภูมิแพ้ต่างๆ รักษาโรคหลอดลมอกัเสบ แก้หอบหืด ยบัยัง้เซลเนือ้งอกมะเร็ง แก้

ปวดตามข้อ บํารุงร่างกาย บํารุงประสาท ซึ่งลกัษณะทางกายภาพของเห็ดหลินจือท่ีช่วยยบัยัง้

เซลล์เนือ้งอกและมะเร็งอีกทัง้ชว่ยบํารุงประสาท แสดงในภาพท่ี 3  

 
 

ภาพที่ 3 เห็ดหลนิจือ ชว่ยยบัยัง้เซลล์เนือ้งอกและมะเร็ง บํารุงประสาท 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.alternativecomplete.com  

4. เหด็แชมปิญอง 

 เห็ดแชมปิญอง เป็นเห็ดท่ีสามารถนําประกอบอาหารได้หลากหลายประเภท เชน่ ต้ม 

ผดั ซุปและอบ มีช่ือสามญัว่า Champigon Mushroom  ถ่ินกําเนิดของเห็ดแชมปิญองอยูใ่น

ประเทศฝร่ังเศส  

 สรรพคุณทางยา 

 เห็ดแชมปิญองมีบทบาทในการรักษาและป้องกันการเกิดมะเร็งเต้านมมากท่ีสุด 

โดยสารดงักลา่วได้แก่สารเบตา-กลแูคน อีกทัง้ยงัมีสาร lentinan ท่ีสามารถตอ่ต้านเนือ้งอกและ

มะเร็งได้ เสริมสร้าง ภูมิคุ้มกันโรคและลดไขมนัในเส้นเลือด ซึ่งลกัษณะทางกายภาพของเห็ด

แชมปิญองท่ีมีบทบาทในการรักษาและปอ้งกนัการเกิดมะเร็งเต้านม แสดงในภาพท่ี 4 
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ภาพที่ 4 เห็ดแชมปิญอง เห็ดท่ีมีบทบาทในการปอ้งกนัและรักษาโรคมะเร็งเต้านม 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.chianglong.com  
  

5.เหด็นางรม 

เห็ดนางรม เป็นเห็ดท่ีสามารถเจริญเตบิโตได้ดีในเขตอบอุ่น ลกัษณะของเห็ดนางรมนัน้

จะคล้าย 

กบัเห็ดขอนขาวหรือเห็ดมะมว่งท่ีเกิดขึน้เองตามธรรมชาติ มีช่ือสามญัวา่ Oyster Mushroom 

ถ่ินกําเนิดของเห็ดนางรมมาจากประเทศทางแถบยโุรป 

 สรรพคุณทางยา 

 เห็ดนางรมถือเป็นเห็ดท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู มีสารอาหารหลกัรวมไปถึงแร่ธาตท่ีุ

ให้พลงังานคอ่นข้างสงูกวา่เห็ดชนิดอ่ืน มีกรดโฟลิกในปริมาณท่ีสงูกว่าพืชและเนือ้สตัว์อีกทัง้ยงั

มีโซเดียมในปริมาณท่ีต่ําจึงนิยมใช้ประกอบอาหารให้แก่ผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคหัวใจ โรคไต รวมถึง

ผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสงู ซึ่งลกัษณะทางกายภาพของเห็ดนางรมท่ี

สามารถเกิดขึน้เองตามธรรมชาตคิล้ายกบัเห็ดขอนขาวหรือเห็ดมะมว่ง แสดงในภาพท่ี 5 

 
 

ภาพท่ี 5 เห็ดนางรม เห็ดท่ีสามารถเกิดขึน้เองได้ตามธรรมชาติ 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.infoforthai.com 
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6.เหด็ฟาง 

เห็ดฟาง เป็นเห็ดท่ีคนไทยนิยมนํามาบริโภคมากท่ีสดุ สามารถนํามาประกอบอาหารได้

หลายประเภท เชน่ แกง ต้ม ผดั หรือใส่ในยําตา่งๆ มีช่ือสามญัว่า Straw Mushroom ถ่ินกําเนิด

ของเห็ดฟาง อยูใ่นประเทศจีน 

 สรรพคุณทางยา 

 เห็ดฟางมีสาร vovatoxin ช่วยปอ้งกนัการเจริญเติบโตของไวรัสท่ีทําให้เกิดไข้หวดัใหญ่

ชว่ยลดปัญหาไขมนัในเส้นเลือด ชว่ยลดความดนัโลหิต ลดปัญหาเก่ียวกบัโรคหวัใจ ซึ่งลกัษณะ

ทางกายภาพของเห็ดฟาง เห็ดท่ีมีสารช่วยปอ้งกนัการเจริญเติบโตของไวรัสท่ีทําให้เกิดไข้หวดั

ใหญ่ แสดงในภาพท่ี 6 

 
 

ภาพที่ 6 เห็ดฟาง เห็ดท่ีช่วยปอ้งกนัการเจริญเติบโตของเชือ้ไวรัสท่ีทําให้เกิดไข้หวดัใหญ่ 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.gasornthai.com  
 

7. เหด็เข็มทอง 

 เห็ดเข็มทองนิยมนํามาประกอบอาหารประเภทต้ม ผดัและแกง มีช่ือสามญัวา่ Golden 

Needle Mushroom ถ่ินกําเนิดของเห็ดเข็มทองอยูใ่นประเทศจีน ญ่ีปุ่ น และออสเตรเลีย 

สรรพคุณทางยา 

เห็ดเข็มทองมีสรรพคณุชว่ยรักษาโรคตบั โรคกระเพาะอาหารและโรคลําไส้เล็กอกัเสบ

เรือ้งรัง ซึง่ลกัษณะทางกายภาพของเห็ดเข็มทองท่ีชว่ยรักษาโรคตบั โรคกระเพาะอาหารและโรค

ลําไส้เล็กอกัเสบ แสดงในภาพท่ี 7 
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ภาพที่ 7 เห็ดเข็มทอง เห็ดท่ีชว่ยรักษาโรคตบั โรคกระเพาะอาหารและโรคลาํไส้เลก็อกัเสบ 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.keawpanya.rmutl.ac.th 
  

8. เหด็โคน 

เห็ดโคนเป็นเห็ดท่ีสามารถขึน้เองตามธรรมชาต ิสามารถนํามาประกอบอาหารประเภท 

ต้ม แกง ยํา และสามารถนําเป็นเคร่ืองเคียงสําหรับนํา้พริกได้ มีช่ือสามญัวา่ Termite 

Mushroom ถ่ินกําเนิดของเห็ดโคนอยูใ่นแถบประเทศแอฟริกา เนปาล อินเดีย พมา่ และ ไทย  

 สรรพคุณทางยา 

 เห็ดโคนถือเป็นเห็ดท่ีช่วยให้เจริญอาหาร บํารุงกําลงั รักษาอาการบิด คล่ืนไส้อาเจียน 

แก้ไอ ละลายเสมหะ นอกจากนัน้นํา้ท่ีสกัดมาจากเห็ดโคนยงัสามารถยบัยัง้เชือ้ไทฟอยด์ได้อีก

ด้วย ซึ่งลกัษณะทางกายภาพของเห็ดโคน เห็ดท่ีช่วยให้เจริญอาหารและบํารุงกําลงั แสดงใน

ภาพท่ี 8 

 
 

ภาพที่ 8 เห็ดโคน เห็ดท่ีช่วยให้เจริญอาหาร บํารุงกําลงั 

แหลง่ท่ีมา ; http://www.gotoknow.org  
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บทสรุป 

เห็ด เป็นสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่งซึ่งอยู่ในอาณาจกัรของเห็ดรา สามารถนํามาปรุงอาหารได้

หลากหลายประเภท ได้แก่ ต้ม ผกั แกง ตุ๋น ยํา นอกจากเห็ดจะมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีสูง

เทียบเทา่กบัพืชและสตัว์แล้วยงัมีสรรพคณุทางยาชว่ยรักษาอาการตา่งๆ ให้ดีขึน้ ช่วยเสริมสร้าง

ภมูิคุ้มกนัของร่างกาย ชว่ยปอ้งกนัโรคมะเร็ง ลดความดนัโลหิตสงู ลดไขมนัในเส้นเลือดและช่วย

ให้เจริญอาหาร ดงันัน้จะเห็นได้วา่เห็ดเป็นอาหารท่ีมากด้วยคณุประโยชน์และเหมาะสําหรับผู้ ท่ี

ต้องการมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรง อย่างไรก็ตาม การรับประทานเห็ดแต่เพียงอย่าง

เดียวโดยหวงัจะมีสุขภาพท่ีดีขึน้แต่ไม่ออกกําลงักายร่วมด้วยก็ไม่สามารถท่ีจะทําให้ร่างกาย

แข็งแรงขึน้มาได้ในทันใด เพราะเหนือสิ่งอ่ืนใดแล้วการมีสุขภาพท่ีดีย่อมควบคู่ไปกับการ

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และการออกกําลงักายอยา่งเหมาะสม 

 

******************** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 
50 วารสารวิชาการวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
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