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“สถานการณในขณะนี้ท่ีโควิด-19 (COVID-19) ระบาด เรามาเสริมภูมิตานทานของรางกายดวย

การรับประทานเห็ด ซึ่งจะไดประโยชนทั้งทางดานโภชนาการและเพื่อสุขภาพท่ีดี เห็ดหลายชนิดมีขอมูล

การศึกษาในคนท่ีพบวามีฤทธิ์เพิ่มภูมิตานทานใหกับรางกาย สามารถใชในการปองกันและรักษาโรคระบบ

ทางเดินหายใจสวนบน การรับประทานเห็ดมีความปลอดภัย ยกเวน ผูท่ีแพเห็ดหรือสปอรเห็ด และหาม

รับประทานเห็ดพิษ หรือเห็ดท่ีไมเคยใชเปนอาหารหรือเปนยามากอน” 

 

 ในสถานการณชวงนี้ ทั่วโลกมีการระบาดของโคโรนาไวรัส 2019 หรือโควิด -19 นอกจากที่เราจะตอง

ปองกันตนเองโดย กินรอน ชอนกลางสวนตัว ลางมือบอยๆ และออกกําลังกาย เพ่ือใหรางกายแข็งแรง ปองกัน

การตดิเชื้อโรคตางๆ แลว อาหารท่ีรับประทานทุกวันก็มีความสําคัญย่ิง ถาเรารับประทานอาหารที่มีประโยชน

ชวยเสรมิใหรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทานโรคก็จะยิ่งดีมาก  

 “เห็ด” ถือไดวาเปนอาหารที่มีประโยชนกับรางกาย เราสามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายเมนู ไม

วาจะเปน ตมจืด ตมขาไก ยําเห็ด เห็ดยาง แกงคั่วเห็ด ผัดเห็ด หรือน้ําตมเห็ด เปนตน ตัวอยางเห็ดที่เราหาซื้อ

ไดในตลาด หรือจะเพาะเองก็ไมยาก เชน เห็ดหอม เห็ดนางรม เห็ดนางรมหลวงหรือเห็ดออริจิ เห็ดนางฟา เห็ด

ฟาง เห็ดหูหนู เห็ดเข็มทอง เห็ดเปาห้ือ เห็ดแชมปญอง แตก็ตองระวังเห็ดบางชนิดท่ีเปนเห็ดพิษ ซึ่ง

รับประทานแลวอาจจะทําใหเสียชีวิตได 

 “เห็ด” เปนแหลงอาหารท่ีมีคุณคามากทางโภชนาการ เห็ดแตละชนิดจะมีคณุคาทางโภชนาการ

แตกตางกันไปขึ้นกับชนิดของเห็ด โดยสวนใหญเห็ดจะมีคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกับผัก นั่นคือ มีวิตามิน 

เกลือแร และโปรตีน แตเห็ดจะมีโปรตนีท่ีมีคุณภาพดีกวาในผัก แตก็จัดเปนโปรตีนพวกที่ไมสมบูรณบางสวน 

เมื่อเทียบกับเนื้อสัตว ดังนั้น การปรงุอาหารจากเห็ดใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจึงควรมีสวนผสมของเน้ือสัตว

และผักชนิดอ่ืนรวมดวย 

 “เห็ด” หลายชนิดมีคุณคาทางยา โดยมีสารประกอบที่มีสรรพคุณชวยเสริมใหรางกายมีภูมิตานทาน

มากขึ้น ซึ่งระบบภูมิคุมกันถือเปนปราการดานสําคัญของสุขภาพ ดังนั้นเพ่ือสุขภาพที่ดีจึงควรใสใจในเรื่อง

ระบบภูมิคุมกันใหมากขึ้น    

สารสําคัญในเห็ดคือ สารกลุมเบตากลูแคนส (beta-glucans : เปนสารเชิงซอนกลุมโพลีแซคคาไรด 

ประกอบดวยสารเชิงเดี่ยว D-glucose ที่จับกันดวย beta-glycosidic bonds) สารกลุมนี้พบไดมากใน เห็ด 



รา ยีสต และพืช  สารกลุมนี้มีฤทธ์ิปรับเสรมิภูมิตานทานใหกับรางกาย (immunomodulation) ฤทธ์ิตานการ

อักเสบ (anti-inflammation) และฤทธิ์ตานการติดเช้ือ (anti-infection)   

บทความน้ี จะกลาวถึงงานวิจัยที่สนับสนุนสรรพคุณที่ใชในการปองกันและรักษาโรคระบบทางเดิน

หายใจสวนบน (respiratory tract infections) ของเห็ดบางชนิด ไดแก 

1. เห็ดสกุลนางรม (Pleurotus Mushrooms) เชน เห็ดนางรมภูฏาน เห็ดนางรมฮังการี เห็ด

เปาฮื้อ เห็ดนางรมหลวง และเห็ดนางรม โดยเห็ดสกุลนี้โดยเฉพาะ เห็ดนางรม (Oyster Mushroom) [ชื่อ

วิทยาศาสตร Pleurotus ostreatus (Jacq. ex Fr.) Kummer] มีงานวิจัยในคนท่ีพบวา เดก็กอนวัยเรียนที่

ไดรบัประทานสารสกัด beta glucan (pleuran) ที่สกัดไดจากเห็ดนางรม ติดตอกันเปนเวลา 3 เดือน มีสวน

ชวยใหความถ่ีของการเปนโรคระบบทางเดินหายใจสวนบน ลดลงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (1-2)  

2. เห็ดแชมปญอง (Champigon Mushroom) [ชื่อวิทยาศาสตร Agaricus bisporus 

(Langes) Sing.] มีงานวิจัยในคนที่พบวา อาสาสมัครที่รับประทานเห็ดแชมปญอง สดที่ลวกน้ํารอน ขนาด 100 

กรัม กอนอาหารม้ือเย็น 5 นาที ทุกวัน เปนเวลา 1 สัปดาห รางกายจะมีการหลั่งสาร secretory 

immunoglobulin A (SIgA) ออกมาในน้ําลาย ซึ่งเปน adaptive humoral immune defense ที่ผวิของ

เนื้อเยื่อบุ (mucosal surfaces) ซึ่งพบไดในชองปาก (oral cavity) ทางเดินหายใจ (respiratory tract) 

ทางเดินอาหาร (gastrointestinal tract) และทางเดนิปสสาวะ (genitourinary tract) ซึ่งแสดงใหเห็นวา

รางกายมีการสรางภูมิตานทานเพิ่มขึ้น การรับประทานเห็ดแชมปญองจึงมีประโยชนตอรางกาย ชวยเพ่ิมภูมิ

ตานทานใหกับรางกายได (3) 

3. เห็ดหอม [ชื่อวิทยาศาสตร Lentinula edodes (หรือเห็ด shiitake)] มีงานวิจัยในคนท่ี

พบวา การรบัประทานเห็ดหอม ขนาด 5 กรัม หรือ 10 กรัม ทุกวัน เปนเวลา 4 สัปดาห รางกายจะมีภูมิ

ตานทานสูงข้ึน โดยเพ่ิมระดับของ interleukin (IL)-4, IL-10, tumor necrosis factor (TNF)-, และ IL-

1 ลดระดับของ macrophage inflammatory protein-1/chemokine C-C ligand 3 (MIP-

1/CCL3) โดยไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ IL-6, IL-1β, MIP-1β, IL-17 และ interferon (IFN)- (4) 

 

นอกจากเห็ดชนิดตาง ๆ ที่ไดกลาวมาแลว สารกลุม beta glucan ที่ไดจากยีสต (baker’s yeast; 

Saccharomyces cerevisiae) หรือขาวโอต ก็มีรายงานวิจัยในคนท่ีพบวา การรับประทานสารกลุม beta 

glucan จากยีสต ในขนาด 250 มิลลิกรัม หรือ 500 มิลลิกรัม เปนเวลา 3-7 เดือน มีสวนชวยรักษาผูปวยท่ี

เปนหวัดใหมีอาการหวัดลดลง (1) เชนเดียวกับงานวิจัยที่พบวาผูสูงอายุ (อายุ 50-70 ป) รับประทาน สาร 

beta-1,3/1,6 glucan จากยีสต ขนาด 250 มิลลิกรัม ทุกวัน เปนเวลา 3 เดอืน มีสวนชวยเพ่ิมภูมิตานทาน 

ปองกันการตดิเชื้อในระบบทางเดินหายใจสวนบน และชวยลดความรุนแรงของอาการเมื่อมีการติดเชื้อได (5)  

 

สรุป  



บทความน้ีตองการท่ีจะสื่อใหเรารับประทานเห็ดเปนอาหาร เพ่ือใหมีคุณประโยชนชวยเสริมภูมิ

ตานทาน ทําใหรางกายของเราแข็งแรง ตอสูกับโรครายตาง ๆ ได โดยไมจําเปนตองซื้อสารสกัด beta glucan 

มารับประทาน ขอมูลขางตนเปนการแสดงใหเห็นวาเห็ดเกือบทุกชนิดมีสารกลุม beta glucan ที่มีประโยชน

ชวยเสรมิภูมิตานทานใหกับรางกาย ฉะนั้นการรบัประทานเห็ดก็จะไดรบัสาร beta glucan 
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