
บทความพิเศษ เรื่อง กินและเพาะเห็ด สไตลพอเพียง

หลีกเลี่ยงสารพิษ

ถาจะพูดถึงพืชพรรณธัญญาหารในบานเรานัน้นับวามีความอุดมสมบูรณมากกวาหลายๆประเทศในโลก ทัง้ขาวปลา

อาหารพืชผักผลไมที่มีใหกินตลอดทัง้ปี ทัง้ในรูปแบบที่ปลอดภัยไรสารพิษ และไมปลอดสารพิษ แตถึงแมวาจะมีพืช

ผักสวนครัวมากมายใหคนไทยเลือกบริโภค ก็ยังมีอาหารอีกชนิดหน่ึงที่จะเรียกวาพืชก็ไมใช ไรราก็ไมเชิง เพราะมี

คุณสมบัติดูคลายเป็นพืชผักที่มักรับประทานกันเป็นปรกติ ไมเห็นความแตกตางและมีอยูทัว่ทุกหัวระแหง โดย

เฉพาะเทศกาลถือศีลกินเจนัน้แทบจะเรียกไดวาสามารถออกมาแทนที่ไดอยางเหมาะเจาะลงตัว ไมวาเน้ือวัว หมู เป็ด

ไก กุง ปลา รวมถึงพืชผักตางๆ

สิ่งที่พูดถึงคือ “เห็ด” ซึ่งเห็ดทุกชนิดในโลกน้ีจัดอยูในกลุมของจุลินทรียที่ชื่อวา “เห็ดรา” หรือเราเรียกรวมๆ ก็จะ

รูจักกันในชื่อ “ฟังไจ (Fungi)” โดยรวบรวมราทัง้หมดในโลกน้ีไดกวา 1,000,000 ชนิด ที่มนุษยไดทําการศึกษา

คนควาและเป็นที่รูจักก็ประมาณ 100,000 ชนิด เป็นราชัน้ตํ่า หรือที่เรียกวา ไมโคร ฟังไจ (Micro Fungi) มีกวา

70,000 ชนิด ที่ไมสามารถสรางกานหรือดอกเห็ด (Fruiting Body) และราที่มีการรวมตัวของเสนใยจนหนาแนน

เป็นกลุมเป็นกอนจนเกิดเป็น “ดอกเห็ด” หรือที่เรียกวา แมคโคร ฟังไจ (Macro Fungi) มีกวา 30,000 ชนิด

นอกจากน้ียังแยกแยะไดอีกวาเป็น เห็ดเมา เห็ดพิษ เห็ดที่กินไมไดอีกรวมกวา 300 ชนิด

เห็ดมีสารอาหารโปรตีนสูง 2-4 % มีมากเทากับที่พบในพืชจําพวกถัว่เมล็ดแหง มีน้ํา 80-90 % และมีกากอาหาร 1

% รวมถึงมีสารอาหารจําพวกแรธาตุที่เป็นตอรางกาย เชน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส แคลเซียม โดยเฉพาะมีเกลือแรสูง

กวาผักถึง 2 เทา ถือวาเห็ดมีคุณคาทางอาหารสามารถทดแทนเน้ือสัตวได และไมมีคอเลสเตอรอลที่เป็นอันตรายตอ

ระบบไหลเวียนของโลหิต เห็ดจึงเหมาะกับผูปวยที่เป็นโรคตับ โรคไต โรคหัวใจ และความดันโลหิตสูง และเป็นที่

นิยมของบรรดาแมครัวหัวเจทัง้หลาย ที่นําเห็ดนานาชนิดมาประกอบเป็นเมนูตางๆ ซึ่งในทางการแพทยยังเชื่อวา

“เห็ดหอม” ชวยตานโรคมะเร็ง และเห็ด “หลินจือ” ใชเป็นยาบํารุงกําลัง ชวยใหสุขภาพแข็งแรง โดยชาวจีนเชื่อกัน

วาเป็นยาอายุวัฒนะ และเป็นจักรพรรดิแหงสมุนไพรที่ใชบํารุงรางกายมากวา 2,000 ปี ซึ่งในอดีตผูที่จะรับประทาน

เห็ดหลินจือ ไดนัน้ จะตองเป็น “ฮองเต” เทานัน้จึงจะมีสิทธิ ์รับประทาน ถือเป็นของลํ้าคาที่หายาก เพราะเป็นยาชัน้

สูง ที่ไมมีพิษ สามารถรับประทานตอเน่ืองในระยะยาวโดยไมเป็นอันตรายตอรางกาย

สําหรับการเพาะเห็ดไวกินเองนัน้ทําไดไมยาก เพราะประเทศไทยเป็นประเทศที่เหมาะตอการเพาะเห็ดเป็นอยางมาก

เน่ืองจากมีสภาพอากาศที่รอนชื้น เหมาะตอการเจริญเติบโตของเห็ดเกือบทุกชนิด รวมถึงมีวัสดุที่เหลือใชจากพืช
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เศรษฐกิจ สามารถนํามาดัดแปลงเพาะเห็ดไดเป็นอยางดี หรือจะเลือกวิธีงายๆดวยการซื้อกอนเชื้อเห็ดที่มีเสนไยสี

ขาวปกทับขี้เลื่อยจากปากถุงถึงกนถุง แลวแกะหมวกกระดาษที่ครอบ จากนัน้ดึงสําลีที่ยัดอยูในปากถุงออก แลว

นําไปตัง้วางไวในโอง อาง กระถาง กลองทีวี ตูเย็นเกา หรือ หองน้ํา ก็สามารถที่จะทําได แลวใชกระบอกฉีดน้ํา หรือ

ฟ็อกกี้ ฉีดพนน้ําเชาเย็น เพียงระยะเวลา 3 – 4 วันก็จะไดดอกเห็ดออกมาใหรับประทาน โดยเชื้อเห็ด 1 กอน จะมีด

อกออกมาประมาณ 200 -300 กรัม และจะสลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนกันออกมา ถาเป็นเห็ดนางรม เห็ดนางฟ า จะอยู

ไดนาน 4 – 5 เดือน และเห็ดบางชนิด เชน เห็ดยานางิ เห็ดขอน จะมีอายุอยูไดนานประมาณ 1-2 ปี เพียงเทาน้ีก็มี

เห็ดไวรับประทานเองไดในแบบฉบับพอเพียง แถมยังปลอดภัยไรสารพิษอีกดวย

สําหรับเกษตรกรหรือผูสนใจการเพาะเห็ด ทางชมรมเกษตรปลอดสารพิษ ไดมีการจัดอบรมเป็นประจําทุกเดือน ณ

ฟารมเห็ด ไทยกรีน อะโกรฟารม ตําบลรํามะสัก อําเภอโพธิ ์ทอง จังหวัดอางทอง สามารถติดตอลงทะเบียนเพื่อ
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