
บทความ​พิเศษ​ เรื่อง​ กิน​และ​เพาะ​เห็ด​ สไตล​พอ​เพียง​

หลีก​เลี่ยง​สา​รพิ​ษ

ถา​จะ​พูด​ถึง​พืช​พรรณ​ธัญญาหาร​ใน​บาน​เรา​นัน้​นับ​วา​มี​ความ​อุดม​สมบูรณ​มากกวา​หลาย​ๆประเทศ​ใน​โลก​ ทัง้​ขาว​ปลา

อาหาร​พืช​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​ให​กิน​ตลอด​ทัง้​ปี​ ทัง้​ใน​รูป​แบบ​ที่​ปลอดภัย​ไร​สาร​พิษ​ และ​ไม​ปลอด​สาร​พิษ​ แต​ถึง​แมวา​จะ​มี​พืช

ผัก​สวน​ครัว​มากมาย​ให​คน​ไทย​เลือก​บริโภค​ ก็​ยัง​มี​อาหาร​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​จะ​เรียก​วา​พืช​ก็​ไม​ใช​ ไร​รา​ก็​ไม​เชิง​ เพราะ​มี

คุณสมบัติ​ดู​คลาย​เป็น​พืช​ผัก​ที่​มัก​รับ​ประทาน​กัน​เป็น​ปรก​ติ​ ไม​เห็น​ความ​แตก​ตาง​และ​มี​อยู​ทัว่​ทุก​หัว​ระ​แหง​ โดย

เฉพาะ​เทศกาล​ถือศีล​กิน​เจ​นัน้​แทบ​จะ​เรียก​ได​วา​สามารถ​ออก​มา​แทนที่​ได​อยาง​เหมาะ​เจาะ​ลง​ตัว​ ไม​วา​เน้ือ​วัว​ หมู​ เป็ด​

ไก​ กุง​ ปลา​ รวม​ถึง​พืช​ผัก​ตางๆ

สิ่ง​ที่​พูด​ถึง​คือ​ “เห็ด​” ซึ่ง​เห็ด​ทุก​ชนิด​ใน​โลก​น้ี​จัด​อยู​ใน​กลุม​ของ​จุลินทรีย​ที่​ชื่อ​วา​ “เห็ด​รา​” หรือ​เรา​เรียก​รวมๆ​ ก็​จะ

รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ “ฟัง​ไจ (Fungi)” โดย​รวบรวม​รา​ทัง้หมด​ใน​โลก​น้ี​ได​กวา​ 1,000,000 ชนิด​ ที่​มนุษย​ได​ทําการ​ศึกษา

คนควา​และ​เป็น​ที่​รูจัก​ก็​ประ​มา​ณ 100,000 ชนิด​ เป็น​รา​ชัน้​ตํ่า หรือ​ที่​เรียก​วา​ ไมโคร​ ฟัง​ไจ (Micro Fungi) มี​กวา​

70,000 ชนิด​ ที่​ไม​สามารถ​สราง​กาน​หรือ​ดอก​เห็ด (Fruiting Body) และ​รา​ที่​มี​การ​รวม​ตัว​ของ​เสนใย​จน​หนา​แนน

เป็นก​ลุม​เป็น​กอน​จน​เกิด​เป็น​ “ด​อก​เห็ด​” หรือ​ที่​เรียก​วา​ แมคโคร​ ฟัง​ไจ (Macro Fungi) มี​กวา​ 30,000 ชนิด​

นอกจาก​น้ี​ยัง​แยกแยะ​ได​อีก​วา​เป็น​ เห็ด​เมา​ เห็ด​พิษ​ เห็ด​ที่​กิน​ไม​ได​อีก​รวม​กวา​ 300 ชนิด

เห็ด​มี​สาร​อาหาร​โปรตีน​สูง​ 2​-4 % มี​มาก​เทากับ​ที่​พบ​ใน​พืช​จําพวก​ถัว่​เมล็ด​แหง​ มี​น้ํา 80-90 % และ​มี​กาก​อา​หาร​ 1

% รวม​ถึง​มี​สาร​อาหาร​จําพวก​แร​ธาตุ​ที่​เป็น​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ ธาตุ​เหล็ก​ ฟอสฟอรัส​ แคลเซียม​ โดย​เฉพาะ​มี​เกลือ​แร​สูง

กวา​ผัก​ถึง​ 2​ เทา​ ถือวา​เห็ด​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สามารถ​ทดแทน​เน้ือ​สัตว​ได​ และ​ไมมี​คอเลสเตอรอล​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ

ระบบ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ เห็ด​จึง​เหมาะ​กับ​ผู​ปวย​ที่​เป็น​โรค​ตับ​ โรค​ไต​ โรค​หัว​ใจ​ และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ​เป็น​ที่

นิยม​ของ​บรรดา​แม​ครัว​หัว​เจ​ทัง้​หลาย​ ที่​นําเห็ด​นานา​ชนิด​มา​ประกอบ​เป็น​เมนู​ตางๆ​ ซึ่ง​ใน​ทางการ​แพทย​ยัง​เชื่อ​วา​

“เห็ด​หอม​” ชวย​ตาน​โรค​มะ​เร็ง​ และ​เห็ด​ “หลิน​จือ” ใช​เป็น​ยา​บํารุง​กําลัง​ ชวย​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ โดย​ชาว​จีน​เชื่อ​กัน

วา​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​ และ​เป็น​จักรพรรดิ​แหง​สมุนไพร​ที่​ใช​บํารุง​รางกาย​มากวา​ 2​,000 ปี​ ซึ่ง​ใน​อดีต​ผู​ที่​จะ​รับ​ประทาน

เห็ด​หลิน​จือ ได​นัน้​ จะ​ตอง​เป็น​ “ฮองเต​” เทานัน้​จึง​จะ​มี​สิทธิ ์​รับ​ประ​ทา​น ​ถือ​เป็น​ของ​ลํ้าคา​ที่​หา​ยาก​ เพราะ​เป็น​ยา​ชัน้

สูง​ ที่​ไมมี​พิษ​ สามารถ​รับ​ประทาน​ตอ​เน่ือง​ใน​ระยะ​ยาว​โดย​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ราง​กาย

สําหรับ​การ​เพาะ​เห็ด​ไว​กิน​เอง​นัน้​ทําได​ไม​ยาก​ เพราะ​ประเทศไทย​เป็น​ประเทศ​ที่​เหมาะ​ตอ​การ​เพาะ​เห็ด​เป็น​อยาง​มาก​

เน่ืองจาก​มี​สภาพ​อากาศ​ที่​รอน​ชื้น​ เหมาะ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เห็ด​เกือบ​ทุก​ชนิด​ รวม​ถึง​มี​วัสดุ​ที่​เหลือ​ใช​จาก​พืช
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เศรษฐ​กิจ​ สามารถ​นํามา​ดัดแปลง​เพาะ​เห็ด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ หรือ​จะ​เลือก​วิธี​งายๆ​ดวย​การ​ซื้อ​กอน​เชื้อ​เห็ด​ที่​มี​เสน​ไย​สี

ขาว​ปก​ทับ​ขี้​เลื่อย​จาก​ปาก​ถุง​ถึง​กน​ถุง​ แลว​แกะ​หมวก​กระดาษ​ที่​ครอบ​ จาก​นัน้​ดึง​สําลี​ที่​ยัด​อยู​ใน​ปาก​ถุง​ออก​ แลว

นําไป​ตัง้​วาง​ไว​ใน​โอง​ อาง​ กระ​ถาง​ กลอง​ที​วี​ ตู​เย็น​เกา​ หรือ​ หอง​น้ํา ก็​สามารถ​ที่​จะ​ทําได​ แลว​ใช​กระบอก​ฉีด​น้ํา หรือ

ฟ็อก​กี้​ ฉีด​พน​น้ําเชา​เย็น​ เพียง​ระยะ​เวลา​ 3 – 4 วัน​ก็​จะ​ได​ดอก​เห็ด​ออก​มา​ให​รับ​ประ​ทา​น ​โดย​เชื้อ​เห็ด​ 1 กอ​น ​จะ​มีด

อก​ออก​มา​ประมาณ​ 2​00 -300 กรัม​ และ​จะ​สลับ​สับ​เปลี่ยน​หมุนเวียน​กัน​ออก​มา​ ถา​เป็น​เห็ด​นาง​รม​ เห็ด​นาง​ฟ า​ จะ​อยู

ได​นา​น ​4 – 5 เดือน​ และ​เห็ด​บาง​ชนิด​ เชน​ เห็ด​ยา​นา​งิ เห็ด​ขอ​น ​จะ​มีอายุ​อยู​ได​นาน​ประ​มา​ณ 1-2 ปี​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​มี

เห็ด​ไว​รับ​ประทาน​เอง​ได​ใน​แบบ​ฉบับ​พอ​เพียง​ แถม​ยัง​ปลอดภัย​ไร​สาร​พิษ​อีก​ดวย

สําหรับ​เกษตรกร​หรือ​ผู​สนใจ​การ​เพาะ​เห็ด​ ทาง​ชมรม​เกษตร​ปลอด​สาร​พิษ​ ได​มี​การ​จัด​อบรม​เป็น​ประจําทุก​เดือน​ ณ

ฟารม​เห็ด​ ไทย​กรี​น ​อะโก​รฟารม​ ตําบล​รํามะ​สัก​ อําเภอ​โพธิ ์​ทอง​ จังหวัด​อาง​ทอง​ สามารถ​ติดตอ​ลง​ทะเบียน​เพื่อ

สํารอง​ที่​นัง่​ หรือ​ขอ​ระเบียบ​การ​ไดที่​ฝ าย​วิชาการ​ชมรม​เกษตร​ปลอด​สาร​พิษ​ โทร​ศัพท​ 02 986 1680-2 หรือ​เว็บ​ไซ​ต
www.thaigreenagro.com
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