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“สถานการณในขณะนี้ท่ีโควิด-19 (COVID-19) ระบาด เรามาเสริมภูมิตานทานของรางกายดวย

การรับประทานเห็ด ซึ่งจะไดประโยชนทั้งทางดานโภชนาการและเพื่อสุขภาพท่ีดี เห็ดหลายชนิดมีขอมูล

การศึกษาในคนท่ีพบวามีฤทธิ์เพิ่มภูมิตานทานใหกับรางกาย สามารถใชในการปองกันและรักษาโรคระบบ

ทางเดินหายใจสวนบน การรับประทานเห็ดมีความปลอดภัย ยกเวน ผูท่ีแพเห็ดหรือสปอรเห็ด และหาม

รับประทานเห็ดพิษ หรือเห็ดท่ีไมเคยใชเปนอาหารหรือเปนยามากอน” 

 

 ในสถานการณชวงนี้ ทั่วโลกมีการระบาดของโคโรนาไวรัส 2019 หรือโควิด -19 นอกจากที่เราจะตอง

ปองกันตนเองโดย กินรอน ชอนกลางสวนตัว ลางมือบอยๆ และออกกําลังกาย เพ่ือใหรางกายแข็งแรง ปองกัน

การตดิเชื้อโรคตางๆ แลว อาหารท่ีรับประทานทุกวันก็มีความสําคัญย่ิง ถาเรารับประทานอาหารที่มีประโยชน

ชวยเสรมิใหรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทานโรคก็จะยิ่งดีมาก  

 “เห็ด” ถือไดวาเปนอาหารที่มีประโยชนกับรางกาย เราสามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายเมนู ไม

วาจะเปน ตมจืด ตมขาไก ยําเห็ด เห็ดยาง แกงคั่วเห็ด ผัดเห็ด หรือน้ําตมเห็ด เปนตน ตัวอยางเห็ดที่เราหาซื้อ

ไดในตลาด หรือจะเพาะเองก็ไมยาก เชน เห็ดหอม เห็ดนางรม เห็ดนางรมหลวงหรือเห็ดออริจิ เห็ดนางฟา เห็ด

ฟาง เห็ดหูหนู เห็ดเข็มทอง เห็ดเปาห้ือ เห็ดแชมปญอง แตก็ตองระวังเห็ดบางชนิดท่ีเปนเห็ดพิษ ซึ่ง

รับประทานแลวอาจจะทําใหเสียชีวิตได 

 “เห็ด” เปนแหลงอาหารท่ีมีคุณคามากทางโภชนาการ เห็ดแตละชนิดจะมีคณุคาทางโภชนาการ

แตกตางกันไปขึ้นกับชนิดของเห็ด โดยสวนใหญเห็ดจะมีคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกับผัก นั่นคือ มีวิตามิน 

เกลือแร และโปรตีน แตเห็ดจะมีโปรตนีท่ีมีคุณภาพดีกวาในผัก แตก็จัดเปนโปรตีนพวกที่ไมสมบูรณบางสวน 

เมื่อเทียบกับเนื้อสัตว ดังนั้น การปรงุอาหารจากเห็ดใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจึงควรมีสวนผสมของเน้ือสัตว

และผักชนิดอ่ืนรวมดวย 

 “เห็ด” หลายชนิดมีคุณคาทางยา โดยมีสารประกอบที่มีสรรพคุณชวยเสริมใหรางกายมีภูมิตานทาน

มากขึ้น ซึ่งระบบภูมิคุมกันถือเปนปราการดานสําคัญของสุขภาพ ดังนั้นเพ่ือสุขภาพที่ดีจึงควรใสใจในเรื่อง

ระบบภูมิคุมกันใหมากขึ้น    

สารสําคัญในเห็ดคือ สารกลุมเบตากลูแคนส (beta-glucans : เปนสารเชิงซอนกลุมโพลีแซคคาไรด 

ประกอบดวยสารเชิงเดี่ยว D-glucose ที่จับกันดวย beta-glycosidic bonds) สารกลุมนี้พบไดมากใน เห็ด 



รา ยีสต และพืช  สารกลุมนี้มีฤทธ์ิปรับเสรมิภูมิตานทานใหกับรางกาย (immunomodulation) ฤทธ์ิตานการ

อักเสบ (anti-inflammation) และฤทธิ์ตานการติดเช้ือ (anti-infection)   

บทความน้ี จะกลาวถึงงานวิจัยที่สนับสนุนสรรพคุณที่ใชในการปองกันและรักษาโรคระบบทางเดิน

หายใจสวนบน (respiratory tract infections) ของเห็ดบางชนิด ไดแก 

1. เห็ดสกุลนางรม (Pleurotus Mushrooms) เชน เห็ดนางรมภูฏาน เห็ดนางรมฮังการี เห็ด

เปาฮื้อ เห็ดนางรมหลวง และเห็ดนางรม โดยเห็ดสกุลนี้โดยเฉพาะ เห็ดนางรม (Oyster Mushroom) [ชื่อ

วิทยาศาสตร Pleurotus ostreatus (Jacq. ex Fr.) Kummer] มีงานวิจัยในคนท่ีพบวา เดก็กอนวัยเรียนที่

ไดรบัประทานสารสกัด beta glucan (pleuran) ที่สกัดไดจากเห็ดนางรม ติดตอกันเปนเวลา 3 เดือน มีสวน

ชวยใหความถ่ีของการเปนโรคระบบทางเดินหายใจสวนบน ลดลงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (1-2)  

2. เห็ดแชมปญอง (Champigon Mushroom) [ชื่อวิทยาศาสตร Agaricus bisporus 

(Langes) Sing.] มีงานวิจัยในคนที่พบวา อาสาสมัครที่รับประทานเห็ดแชมปญอง สดที่ลวกน้ํารอน ขนาด 100 

กรัม กอนอาหารม้ือเย็น 5 นาที ทุกวัน เปนเวลา 1 สัปดาห รางกายจะมีการหลั่งสาร secretory 

immunoglobulin A (SIgA) ออกมาในน้ําลาย ซึ่งเปน adaptive humoral immune defense ที่ผวิของ

เนื้อเยื่อบุ (mucosal surfaces) ซึ่งพบไดในชองปาก (oral cavity) ทางเดินหายใจ (respiratory tract) 

ทางเดินอาหาร (gastrointestinal tract) และทางเดนิปสสาวะ (genitourinary tract) ซึ่งแสดงใหเห็นวา

รางกายมีการสรางภูมิตานทานเพิ่มขึ้น การรับประทานเห็ดแชมปญองจึงมีประโยชนตอรางกาย ชวยเพ่ิมภูมิ

ตานทานใหกับรางกายได (3) 

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

พบวา การรบัประทานเห็ดหอม ขนาด 5 กรัม หรือ 10 กรัม ทุกวัน เปนเวลา 4 สัปดาห รางกายจะมีภูมิ

ตานทานสูงข้ึน 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) โดยไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ IL-6, IL-1β, MIP-1β, IL-17 และ interferon (IFN)- (4) 

 

นอกจากเห็ดชนิดตาง ๆ ที่ไดกลาวมาแลว สารกลุม beta glucan ที่ไดจากยีสต (baker’s yeast; 

Saccharomyces cerevisiae) หรือขาวโอต ก็มีรายงานวิจัยในคนท่ีพบวา การรับประทานสารกลุม beta 

glucan จากยีสต ในขนาด 250 มิลลิกรัม หรือ 500 มิลลิกรัม เปนเวลา 3-7 เดือน มีสวนชวยรักษาผูปวยท่ี

เปนหวัดใหมีอาการหวัดลดลง (1) เชนเดียวกับงานวิจัยที่พบวาผูสูงอายุ (อายุ 50-70 ป) รับประทาน สาร 

beta-1,3/1,6 glucan จากยีสต ขนาด 250 มิลลิกรัม ทุกวัน เปนเวลา 3 เดอืน มีสวนชวยเพ่ิมภูมิตานทาน 

ปองกันการตดิเชื้อในระบบทางเดินหายใจสวนบน และชวยลดความรุนแรงของอาการเมื่อมีการติดเชื้อได (5)  

 

สรุป  



บทความน้ีตองการท่ีจะสื่อใหเรารับประทานเห็ดเปนอาหาร เพ่ือใหมีคุณประโยชนชวยเสริมภูมิ

ตานทาน ทําใหรางกายของเราแข็งแรง ตอสูกับโรครายตาง ๆ ได โดยไมจําเปนตองซื้อสารสกัด beta glucan 

มารับประทาน ขอมูลขางตนเปนการแสดงใหเห็นวาเห็ดเกือบทุกชนิดมีสารกลุม beta glucan ที่มีประโยชน

ชวยเสรมิภูมิตานทานใหกับรางกาย ฉะนั้นการรบัประทานเห็ดก็จะไดรบัสาร beta glucan 
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