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บทนำ 
 มนุษยหลายเชื้อชาตินำเห็ดมาเปนอาหารและยาตั้งแตสมัยโบราณ  เห็ดที่นิยมรับประทานทั่วโลกคือ

เห็ดฝรั่งหรือเห็ดกระดุม (Agaricus bisporus) กลุมเห็ดนางรมหลายชนิด (Plurotus spp.) และเห็ดหอม 

(Lentinula edodes)  เห็ดเหลานี้เพาะเลี้ยงงายและมีคุณคาทางโภชนาการ จึงมีความตองการสูงในตลาดทุก

ป (FAO, 2024)  เห็ดเปนอาหารสุขภาพเนื่องจากมีเสนใยอาหารสูง แคลอรีและไขมันต่ำ มีโปรตีนสูง (๒๐-

๓๐% ของน้ำหนักแหง) ซึ่งสวนใหญจะเปนกรดอะมิโนจำเปน วิตามิน และแรธาตุหลายชนิด (Thatoi et al., 

2014)  เห็ดเปนแหลงที่อุดมไปดวยสารประกอบออกฤทธิ์ทางชีวภาพชนิดตาง ๆ (พอลิแซ็กคาไรด พอลิฟนอล 

และสารประกอบที่มีน้ำหนักโมเลกุลต่ำ) เชน ฤทธิ์ตานจุลชีพ ตานไวรัส สารตานอนุมูลอิสระ ตานมาลาเรีย 

ตานการอักเสบ ตานไขมันในเลือดสูง และตานมะเร็ง (Hassan et al., 2016; Zhang et al., 2016)  เห็ดที่

รับประทานไดสวนใหญมีพอลิแซ็กคาไรดหลายชนิดที่ประกอบดวยสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและทำหนาที่เปน 

"ยา เสริมสรางภูมิคุมกัน"  การวิจัยที่ล้ำสมัยแสดงใหเห็นประโยชนมากมายในดานเภสัชวิทยาและการรักษา 

เชน การตานอนุมูลอิสระ ตานการเพิ่มจำนวนของเซลลมะเร็ง ตานเนื้องอก ตานเอชไอวี ตานการอักเสบ ตาน

การแข็งตัวของเลือด ลดความเมื่อยลา และเปนยาปฏิชีวนะ นอกจากนี้ยังชวยรักษาภาวะน้ำตาลในเลือดต่ำ ซึ่ง

สงผลกระทบตอตับและความดันโลหิตต่ำ ชวยปรับภูมิคุ มกัน และลดคอเลสเตอรอลและไขมันในรางกาย 

(Kozarski et al., 2015) 

ชีววิทยาของเห็ด 
 เห็ดเปนสิ่งมีชีวิตที่อยูในอาณาจักรเห็ดรา (Kingdom of Fungi) สามารถแบงออกไดเปน 2 ไฟลัม 

ไดแก แอสโคไมโคตา (Ascomycota) และเบสิดิโอไมโคตา (Basidiomycota) ซ่ึงมีวิธีการสรางสปอรแตกตาง

กันในการสืบพันธุแบบอาศัยเพศ  เห็ดในกลุมเบสิดิโอไมโคตาสวนใหญเปนเห็ดกินไดและมีความสำคัญทาง

เศรษฐกิจ เชน เห็ดกระดุม เห็ดหอม เห็ดหูหนู และเห็ดสกุลนางรม เปนตน  วงจรชีวิตของเห็ดในธรรมชาติเริ่ม

จากดอกเห็ดที่เจริญเติบโตเต็มที่ ซึ่งสรางสปอรแลวปลอยใหปลิวไปในอากาศ  เมื่อสปอรพบภาวะที่เหมาะสม 

จึงงอกเปนเสนใย (hyphae)  และเจริญเติบโตตอไปเปนกลุมเสนใย (mycelium) จำนวนมากที่รวมตัวกันและ

พัฒนาเปนโครงสรางดอกเห็ด (fruiting body) ขนาดใหญ (ภาพที่ ๑) 
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ภาพที่ ๑ วงจรชีวิตของเห็ด (ดัดแปลงจาก Masongageaustin, 2024) 

สรรพคุณทางยาของเห็ดในการรักษาโรค 
โรคมะเร็ง : งานวิจัยจำนวนมากแสดงให้เห็นว่า เห็ดและพอลิแซ็กคาไรด์ที่ได้จากเห็ดมีบทบาทสำคัญ

ในการป้องกันและรักษาโรคมะเร็ง จากการศึกษาและทดลองทางคลินิกพบว่า เห็ดกระดุม เห็ดฟาง 

(Volvariella volvacea) เห็ดไมตาเกะ (Grifola frondosa) เห็ดนางรมเทา (Pleurotus cornucopiae) เห็ด

ขอนขาว (Lentinus squarrosulus) สามารถปรับภูมิคุ้มกันของร่างกาย โดยทีพ่อลิแซ็กคาไรด์บางชนิดในเห็ด

ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันโดยกำเนิดและออกฤทธิ์ต่อต้านเนื้องอก (Poucheret et al., 2006) ซึ่งมีประโยชน์

อย่างยิ่งเมื่อใช้รักษาโรคมะเร็งร่วมกับเคมีบำบัด เห็ดกินได้ที่มีรายงานว่าออกฤทธิ์ต้านมะเร็งได้นั้นแสดงไว้ใน

ตารางที่ ๑ และ ภาพที่ ๒  

โรคอ้วนและไขมันในเลือดสูง : เห็ดหอมถือเป็นอาหารในอุดมคติสำหรับการป้องกันหลอดเลือดแดง

แข็งตัว (atherosclerosis) เนื่องจากมีไฟเบอร์สูงและมีไขมันต่ำ  เห็ดและสารสกัดจากเห็ดถือเป็นแหล่งใหม่

ของสารประกอบที่มีฤทธิ์ลดคอเลสเตอรอล เนื่องจากอุดมไปด้วยอนุพันธ์ของเออร์โกสเตอรอลและเอริทาดีนีน 

(Gil-Ramírez et al., 2016)  เห็ดที่มีรายงานว่าสามารถป้องกันการเพ่ิมน้ำหนักและภาวะไขมันในเลือดสูงของ

ผู้ป่วยไดแ้สดงในตารางที่ ๑ และภาพท่ี ๒ 

โรคเบาหวาน : มีงานวิจัยมากมายเกี่ยวกับฤทธิ์ของเห็ด ทั้งส่วนดอกและสารประกอบทางชีวภาพ

ของเห็ด ในการลดน้ำตาลในเลือดของผู้ป่วย  เห็ดสกุลนางรม ได้แก่ เห็ดนางฟ้าภูฏาน (P. pulmonarius) เห็ด

นางรมทอง (P. citrinopileatus) ต่างก็เกี่ยวข้องกับฤทธิ์ลดน้ำตาลในเลือดของผู้ป่วย อีกท้ังเห็ดกระดุม เห็ดหู

หนู (Auricularia cornea) เห็ดตีนปลอก (Lentinus sajor-caju) และเห็ดหัวลิง (Hericium erinaceus) ก็

เชื่อมโยงกับคุณสมบัติการลดน้ำตาลในเลือด (Liang et al., 2013; Li et al., 2014) (ตารางที่ ๑, ภาพที่ ๒) 

เช่นกัน 
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โรคความดันโลหิตสูง : สารยับยั้งเอนไซม์แปลงผันแองจิโอเทนซิน (Angiotensin-converting 

enzyme: ACE)  มีใช้กันอย่างแพร่หลายทางเภสัชกรรมสำหรับรักษาโรคหัวใจและหลอดเลือด  ในช่วงไม่กี่ปีที่

ผ่านมา นักวิจัยสนใจที่จะแทนที่ยาลดความดันโลหิตสังเคราะห์ด้วยสารประกอบเหล่านี้  ซึ ่งมาจากแหล่ง

ธรรมชาติ  เห็ดสายพันธุ์ต่าง ๆ เช่น เห็ดชิเมจิ (Hypsizygus marmoreus) เห็ดกระดุม และเห็ดสกุลนางรม 

ถือเป็นอาหารทางเลือกที่ดีเยี ่ยมในการรักษาความดันโลหิตสูง  (Kang et al. 2013; Lau et al. 2014; 

Ibadallah et al. 2015) ทั้งนี้สารสกัดเห็ดเหล่านี้ที่ละลายในน้ำร้อนประกอบด้วยส่วนประกอบที่มีฤทธิ์ลด

ความดันโลหิต เช่น เพปไทด ์ด-ีแมนนิทอล ด-ีกลูโคส และโพแทสเซียม (ตารางที่ ๑, ภาพที่ ๒) 

โรคระบบประสาทเสื ่อม : มีรายงานว่า เห็ดปีกนก (Sarcodon scabrosus ), เห็ดหลินจือ 

(Ganoderma lucidum) เห็ดไมตาเกะ  และเห็ดหัวลิง มีฤทธิ์ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของเส้นประสาทและ

สมอง (Sabaratnam et al. 2013)  ในบรรดาเห็ดเหล่านี้ เห็ดหัวลิงมีผู้ศึกษาอย่างมากมายในด้านสมบัติที่

ส่งผลต่อสุขภาวะของระบบประสาทและป้องกันโรคระบบประสาทเสื่อม เช่น โรคอัลไซเมอร์ โรคสมองเสื่อม 

โรคซึมเศร้า ความบกพร่องทางสติปัญญา ซึ่งเกี่ยวข้องกับการทำงานของเซลล์ประสาทที่ค่อย ๆ เสื่อมถอยลง 

(Jiang et al. 2014)  

คุณสมบัตอ่ืิน ๆ ทางชีวภาพและสุขภาพ 
เห็ดและสารประกอบที่สกัดจากเห็ดอาจเป็นที่น่าสนใจในการรักษาโรคภูมิแพ้โดยการกระตุ้นระบบ

ภูมิคุ้มกัน  สารสกัดเอทานอลจากเห็ดที่กินได้ เช่น เห็ดชิเมจิ เห็ดนางรมหลวง (P. eryngii) แสดงผลต่อต้าน

ภูมิแพ้ที่สำคัญในหนู (อาการแพ้ที่เกิดจากออกซาโซโลนประเภท IV) (Sano et al., 2002) (ตารางที่ ๑, ภาพที่ 

๒)  นอกจากนี้ เห็ดหลายชนิดได้แสดงให้เห็นถึงฤทธิ์ต้านเชื้อแบคทีเรีย ต้านเชื้อรา และต้านไวรัสที่มีศักยภาพ 

(Zhang et al., 2016)  ถึงแม้ว่าฤทธิ์ต้านไวรัสของเห็ดอาจจะไม่สามารถฆ่าเชื้อไวรัสได้ แต่ก็อาจมีผลเป็นการ

ยับยั้งในระยะเริ่มต้นของการจำลองไวรัส  มีรายงานว่าโปรตีน เพปไทด ์และพอลิแซ็กคาไรด์ที่ได้จากเห็ดนางรม

ทอง สามารถยับยั้งเอนไซม์ทรานสคริปเทสย้อนกลับและโพรทีเอสของไวรัสเอชไอวีชนิดที่ 1 (HIV-1) ซึ่งเป็น

เอนไซม์ที่สำคัญที่สุดในวงจรชีวิตของเอชไอวี  (ตารางที่ ๑, ภาพที่ ๒)  ดังนั้น สารประกอบชีวภาพจากเห็ด

น่าจะมีศักยภาพในการใช้เป็นสารเสริมในการป้องกันโรคโดยเป็นยาต้านไวรัสในอนาคต  

ตารางท่ี ๑  สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและสมบัติในการป้องกันและรักษาโรคของเห็ดกินได้ 
ชนิดเห็ด ชนิดสารที่ออกฤทธิ ์ ฤทธิ์ทางชีวภาพและ

สุขภาพ 
กลุ่มโรค เอกสารอ้างอิง 

เห็ดกระดุม 
เห็ดฟาง  เห็ดไมตาเกะ 

เลกทิน (lectins) ต้านเนื้องอก ต้านการ

แพร่กระจาย และปรับ

ภูมิคุ้มกัน 

โรคมะเร็ง Hassan et al. 

(2016) 

เห็ดกระดุม เออร์โกสเตอรอล

(Ergosterol) 
ลดคอเลสเตอรอล และ

ไทรกลีเซอไรด์ในเลือด 
ภาวะไขมันในเลือดสูง Jeong et al. 

(2010) 
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เห็ดกระดุม เพปไทด ์ ยับยั้งกิจกรรมของ

เอนไซม์ ACE ที่ส่งผลต่อ

การลดความดันโลหติ 

โรคความดันโลหิตสูง 
 

Lau et al. (2014) 

เห็ดหูหนู  พอลิแซ็กคาไรด์  
 

ลดน้ำตาลในเลือดและ

ไขมันในเลือดสูงในหนู 
โรคเบาหวาน 

 
Fu et al. (2022) 

เห็ดไมตาเกะ พอลิแซ็กคาไรด์  
(บีตา-กลูแคน) 

 

ต้านการเกดิเนื้องอก

ผ่านการเสรมิสร้าง

ภูมิคุ้มกันระดับเซลล ์

โรคมะเร็ง Poucheret et al. 

(2006) 

เห็ดชิเมจิ  
 

ไม่ระบ ุ ลดความดันโลหิตในหนู

ที่เป็นโรคความดันโลหิต

สูงตามธรรมชาต ิ

โรคความดันโลหิตสูง 
 

Kang et al. (2013) 

เห็ดหอม เอริทาดีนิน 

(Eritadenine) 
ลดไขมันในเลือดสูงและ

ป้องกันการเพิ่มน้ำหนัก

ตัว 

โรคอ้วนและไขมันใน

เลือดสูง 
 

Handayani et al. 

(2014) 

เห็ดตีนปลอก 
 

พอลิแซ็กคาไรด ์
(บีตา-กลูแคน) 

ป้องกันการเพิ่มน้ำหนัก

และภาวะไขมันในเลือด

สูง 

โรคอ้วนและไขมันใน

เลือดสูง 
Kanagasabapathy 

et al. (2013) 

เห็ดขอนขาว  
 

พอลิแซ็กคาไรด์ เพป-

ไทด์ และไบโอพอลิ

เมอร ์

ยับยั้งการมีชีวิตของ

เซลล์ในเซลล์มะเร็งปอด

ของมนุษย์ 

โรคมะเร็ง Ugbogu et al. 

(2024) 

เห็ดนางรมเทา พอลิแซ็กคาไรด ์ เสรมิสร้างระบบ

ภูมิคุ้มกัน 
โรคมะเร็ง Tanaka et al. 

(2016) 

เห็ดนางรมหลวง เห็ด

ตีนปลอก เห็ดนางรม

ทอง เห็ดนางฟ้าภูฏาน 

พอลิแซ็กคาไรด ์ ลดระดับกลูโคสในหนูท่ี

เป็นโรคเบาหวานอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

โรคเบาหวาน 
 

Li et al. (2014) 

เห็ดนางรมฮังการ ี พอลิแซ็กคาไรด ์
(บีตา-กลูแคน) 

ต่อต้านภูมิแพ้ในเด็กที่มี

การติดเช้ือทางเดิน

หายใจซ้ำ ๆ 

โรคภมูิแพ ้ Jesenak et al. 

(2014) 

เห็ดนางรมทอง เลกทิน (lectins) ต่อต้านกิจกรรมของ

เอนไซม์ทรานสคริปเทส

ย้อนกลับของไวรัส HIV-

1 อย่างมีประสิทธิภาพ 

ไวรัสเอชไอวีชนิดที ่1 

(HIV-1) 
Li et al. (2008) 
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ภาพที่ ๒ ตัวอย่างเห็ดกินได้ที่มีรายงานสรรพคุณทางยาในการป้องกันและรักษาโรค (A:  เห็ดกระดุม, B: เห็ดหู

หน,ู C:  เห็ดหลินจือ, D:  เห็ดหัวลิง, E: เห็ดชิเมจิ, F: เห็ดหอม, G: เห็ดตีนปลอก, H: เห็ดขอนขาว, I: เห็ด

นางรมทอง, J: เห็ดนางรมเทา, K: เห็ดนางรมหลวง, L: เห็ดนางรมฮังการี, M: เห็ดนางฟ้าภูฏาน, N: เห็ดฟาง)  

บทสรุป 
เห็ดหลายชนิดมีศักยภาพในการพัฒนาเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได้  เนื่องจากมีคุณค่าทางโภชนาการสูง

และเป็นแหล่งสำคัญของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพที่สามารถนำไปใช้ในทางการแพทย์ได้  การศึกษาวิจัยสมบัติที่

เป็นประโยชน์ของเห็ดกินได้ได้รับความสนใจในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมา แสดงให้เห็นถึงสมบัติในการ

ป้องกันและรักษาโรคเรื้อรังหลายชนิด เช่น โรคเบาหวาน มะเร็ง โรคหัวใจ โรคระบบประสาทเสื่อม  ดังนั้น การ

บริโภคเห็ดเป็นส่วนหนึ่งของอาหารประจำวันอาจเป็นตัวช่วยตามธรรมชาติในการจัดการกับโรคเรื้อรังต่าง ๆ 

สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพที่สกัดได้จากเห็ดอาจใช้เป็นอาหารเสริมที่มีประโยชน์ในการป้องกันและรักษาโรคบาง

ชนิด  อย่างไรก็ตาม กลไกเฉพาะของเห็ดที่มีผลต่อร่างกายมนุษย์ยังคงต้องศึกษาวิจัยเพ่ิมเติม  
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