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เห็ด ในทางจุลชีววิทยาถูกจัดเปนเชื้อราชั้นสูงประเภท fungi ที่สามารถพัฒนาเปนดอกหรือเปนกลุมกอน

มองเห็นไดดวยตาเปลา อยางไรก็ตามในทางการเกษตรเห็ดอาจถูกจัดเปนพืชชั้นต่ําที่ไมมีคอลโรฟลล จึงไมสามารถ

สังเคราะหแสงแดดเพื่อสรางอาหารเองได ตองอาศัยการยอยสลายสารอินทรียจากสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆในการเจริญเติบโต 

เห็ดถูกนํามาใชเปนวัตถุดิบในการปรุงอาหารมาชานาน ปจจุบันไดมีการจําแนกเห็ดไวหลากหลายชนิดซึ่งสามารถ

แบงออกเปนเห็ดที่กินได และเห็ดที่กินไมไดหรือเห็ดพิษซึ่งรับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดอาการผิดปกติตางๆ เชน

ประสาทหลอน หรือมีพิษตอระบบตางๆของรางกายจนถึงเสียชีวิต ตัวอยางของเห็ดที่กินไดไดแก เห็ดโคน เห็ด

นางฟา เห็ดนางรม เห็ดหูหนู เห็ดเข็มทอง เห็ดฟาง เห็ดเผาะ เห็ดแชมปญอง เห็ดหอม เห็ดหลินจือ เปนตน เห็ด

เหลานี้ถูกนิยมนํามาใชเปนอาหารเนื่องจากมรีสชาติและเนื้อสัมผัสที่ดี มีความคลายคลึงกับเนื้อสัตวเนื่องจากเห็ดมี

กรดอะมิโนกลูตามิคที่ชวยกระตุนประสาทการรับรส สามารถหาซื้อไดงาย อุดมไปดวยสารอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการ และมีประโยชนที่หลากหลาย คุณประโยชนของเห็ดไดแก  

1. เปนแหลงโปรตีนจากธรรมชาติที่มีแคลอรี่ต่ํา มีไขมันต่ําและน้ําตาลคอนขางนอย มีแรธาตุและวิตามิน

กวา 15 ชนิด ไดแก โฟเลต ซิลิเนียม สังกะสี ทองแดง แมกนีเซียม โพแทสเซียม วิตามินบีรวม และวิตามินดี 

ยกตัวอยางขอมูลโภชนาการของเห็ดแชมปญองสีน้ําตาล ปริมาณ 1 ถวยตวง ใหแคลอรี่เทากับ 15 kcal 

ประกอบดวยโปรตีน 2.2 กรัม ไขมัน 0.2 กรัม คารโบไฮเดรต 2.3 กรัม เสนใยอาหาร 0.7 กรัม และน้ําตาล 1.4 

กรัม เห็ดตางสายพันธุอาจใหสารอาหารแตละชนิดที่แตกตางกัน ยกตัวอยางเชน เห็ดนางรมและเห็ดหอมจะอุดมไป

ดวยใยอาหาร ขณะที่เห็ดไมตาเกะและเห็ดแชมปญองสีขาวเปนเห็ดที่มวีิตามินดีสูง โดยพบวาเห็ดที่ไดรับแสงยูวีจะ

มีปริมาณวิตามินดีที่สูงขึ้นซึ่งใหประโยชนตอกระดูกและระบบภูมิคุมกันของรางกาย เห็ดแชมปญองสีน้ําตาลเปน

แหลงของสังกะสีซึ่งมปีระโยชนตอระบบภูมิคุมกันและชวยในการเจริญเติบโตของทารกและเด็ก  

2. สารอาหารตางๆในเห็ดมีประโยชนชวยตานอนุมูลอิสระ ชะลอวัย และตานมะเร็ง ชวยในการทํางานของ

ระบบตางๆ และปรับสมดุลของน้ําในรางกาย ยกตัวอยางเชน 

2.1  ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานมะเร็ง จากงานวิจัยของ Kim และคณะป 2009 ไดทําการศึกษา

ฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ และฤทธิ์ตานมะเร็งของเห็ดนางรมสายพันธุตางๆ จากผลการทดสอบพบวาสารสกัด

เห็ดนางรมโดยเฉพาะ strain สีเหลืองมีปริมาณสารฟโนลิกรวมและใหฤทธิ์ตานอนุมลูอิสระสูงท่ีสุด ขณะที่เห็ด

นางรม strain สีดําและสีชมพูแสดงฤทธิ์ในการยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็งลําไสใหญไดสูงที่สุด 

 2.2 กระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย พบวาเห็ดมีสารสําคัญคือเบตากลูแคนส เปน

สารเชิงซอนกลุมโพลีแซคคาไรด มีฤทธิ์ในการปรับเสริมภูมิตานทานใหรางกาย โดยไปกระตุนการทํางานของแมคโค



ฟาสในระบบภูมิคุมกัน เพ่ิมประสิทธิภาพในการตอตานเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม และตานการติดเชื้อ ยกตัวอยาง

จากงานวิจัยของ Jeong และคณะป 2012 พบวาเมื่อทําการใหสารสกัดเบตากลูแคนสจากเห็ดนางรมแกเด็กกอนวัย

เรียนเปนเวลาติดตอกัน 3 เดือน สามารถชวยลดความถี่ของการเกิดโรคระบบทางเดินหายใจสวนบนไดอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  

2.3  ฤทธิ์ในการลดความดันโลหิต เห็ดมีแรธาตุโพแทสเซียมซึ่งมีผลตอการปรับสมดุลของโซเดียมใน

รางกาย การรับประทานเห็ดในปริมาณที่เหมาะสมจึงสามารถชวยลดความดันโลหิตได 

 2.4 ฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลในเลือด จากการศึกษาของ Chang และคณะป 2015 พบวาสารสกัดเห็ด

หลินจือสามารถปรับสมดุลของแบคทีเรียที่ดีในลําไส เพ่ิมความทนตอกลูโคส (Glucose tolerance) และเพ่ิมความ

ไวตออินซูลิน ซึ่งอาจมีประโยชนตอผูปวยเบาหวานได 

 2.5 ฤทธิ์ลดไขมันในเลือด จากการศึกษาของ Bobek และคณะป 1999 ในสัตวทดลอง (หนูและ

กระตาย) พบวาเห็ดนางรมมีฤทธิ์ในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอด

เลือดหัวใจได 

 2.6 ฤทธ์ิในการลดไขและตานการอักเสบ ยกตัวอยางจากการวิจัยของ Suseem และคณะป 2011 

พบวาเมื่อทําการศึกษาในหนูทดลองสารสกัดของเห็ดนางฟาภูฐานใหฤทธิ์ในการลดไขและตานการอักเสบได 

2.7 เปนอาหารที่ใชควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากเห็ดมีแคลอรี่ต่ํา อุดมไปดวยเสนใยอาหารและโปรตีน 

สามารถรับประทานแทนอาหารพวกเนื้อสัตวหรืออาหารที่มีไขมันสูง จากการศึกษาพบวาเมื่อทําการปรับเปลี่ยน

การบริโภครอยละ 20 ของอาหารดวยเห็ดแทนเนื้อสัตว สงผลทําใหคา BMI และขนาดรอบเอวของอาสาสมัคร

ลดลง นอกจากนี้การศึกษาของ Aida และคณะป 2009 พบวาเห็ดหอมและเห็ดแชมปญองซึ่งอุดมไปดวยสารกลุม

โพลีแซคาไรดมีคณุสมบัติเปน prebiotics ที่ชวยในการเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรียที่ดีในลําไสจึงมีประโยชนที่ดี

ตอการขับถาย 

จากขอมูลที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นวาเห็ดเปนแหลงอาหารที่มีคุณประโยชนตอรางกาย หาก

รับประทานเปนประจําสามารถชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรง เสริมภูมิตานทานตอสูกับโรครายตางๆ นอกจาก

เรื่องคุณประโยชนตางๆ แลว เห็ดยังมีรสชาติ และเนื้อสัมผัสที่เหมาะกับการนํามาเปนวัตถุดิบปรุงอาหาร เปน

อาหารที่หาไดงาย ราคาไมแพง มีหลากหลายใหเลือกนํามารับประทาน อยางไรก็ตามการรับประทานเห็ดควร

ระมัดระวังในการเลือกซื้อ การจําแนกชนิดเห็ดตองมั่นใจจริงๆ วารูจักเห็ดชนิดนั้นๆ ไมควรรับประทานเห็ดที่ไม

คุนเคยเพราะอาจเปนเห็ดพิษซึ่งเปนอันตรายถึงชีวิตได ลักษณะของเห็ดพิษที่ไมควรเก็บมาบริโภคไดแก เห็ดที่มีปุม

ปม เห็ดที่มีหมวกเห็ดสีขาว มีวงแหวนใตหมวก มีปลอกหุมโคน มีลักษณะคลายสมองหรืออานมา เห็ดท่ีขึ้นใกลมูล

สัตว เปนตน  
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