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มาปลูกเห็ดด�วยตัวเอง

 “เห็ด” เปนอาหารท่ีมนุษยนำมาบริโภคกันมานานหลายพันปแลว ฉันยังจำไดวากินเห็ดคร้ังแรก 
เม่ืออยูช้ันประถม คราวน้ันแมทำตมยำปลาทูและมีเห็ดฟางเปนสวนผสม เม่ือไดชิมรสชาติ ฉันรูสึกวา 
ชางเปนผักที่มีรสหวานจัง ทั้งยังกรอบอรอยอีกดวย นี่คือเหตุผลท่ีทำใหฉันติดใจรสชาติของเห็ด 
จนถึงขณะนี้
 ฉันปลูกตนไมมามากมายตั้งแตวัยเด็ก แตยังไมเคยปลูกเห็ดเลยสักที ตั้งใจวาตอนเรียน 
มหาวิทยาลัยตองเรียนวิชาเห็ดใหได แตดวยเวลาเรียนไมอำนวย สุดทายจนจบปริญญาโทมาก็ยัง 
ไมมีโอกาสไดลองปลูกเห็ดเอง ไดแตอานจากหนังสือที่มีอยู จึงตั้งใจวาตองทำหนังสือเร่ือง “เห็ด” 
สักครั้ง เพื่อไขขอสงสัยของตัวเอง
 เย็นวันหนึ่งหลังเลิกงาน ฉันแวะไปที่ฟารมเห็ดอรัญญิกซึ่งอยูใกลบาน ไปพูดคุยสอบถามกับ 
เจาหนาที่เกี่ยวกับการปลูกเห็ดมากมาย ทั้งข้ันตอนตาง ๆ และการดูแล เจาหนาที่จึงแนะนำใหฉัน 
ซื้อกอนเชื้อเห็ดไปปลูกที่บานเองกอน “ลองซื้อกอนเห็ดไปปลูกดูกอนไดนะคะ แคเปดจุกที่ปากขวด 
วางในท่ีรมชื้น ๆ ฉีดพนน้ำบอย ๆ  อีก 5 - 10 วัน ดอกเห็ดก็จะงอกแลวคะ” ดวยความไมมั่นใจวา 
จะปลูกไดสำเร็จ ฉันจึงซื้อกอนเห็ดสามกอนมาวางไวในครัว หาถาดมารองและวางเรียงในแนวนอน 
ทุก  ๆ  วันฉันจะคอยฉีดพนน้ำทุกเชากอนไปทำงานและเย็นเมื่อกลับมาถึงบาน และรอวาเมื่อไร 
ดอกเห็ดจะงอกสักที จากนั้นอีก 5 วัน ฉันก็พบวา “ดอกเห็ดงอกมาแลว ดีใจจัง เย็นนี้จะใหญ 
ขนาดไหนนา รอลุนดีกวา” หลังเลิกงานวันนั้นก็ไดเห็นดอกเห็ดนางนวลดอกใหญถึง 10 เซนติเมตร 
และเร่ิมมีเห็ดนางฟาภูฏานบานข้ึนดวย ไดเก็บมาใหพ่ีสาวปรุงอาหารแลวละ เสียดายจังท่ีซ้ือกอนเห็ด 
มานอยเกินไป ตองไปซื้อเพิ่มเสียแลว
 นี่เองคือจุดเริ่มตนที่ทำใหฉันมีโอกาสไดเรียนรูเรื่องเห็ดใน Garden & Farm ฉบับนี้ ที่รวม 
เร่ืองราวการปลูกเห็ดอยางงายไว แมข้ันตอนการเพาะเช้ือเห็ดท่ีตองใชความพิถีพิถันกอนจะนำมาเพาะ 
ในกอนเช้ือก็ตาม เราก็ไดแนะนำวิธีงาย  ๆ สำหรับผูท่ีมีพ้ืนท่ีนอย แตอยากปลูกเห็ดไวกินเองท่ีบาน 
ในคอลัมน Let’s do it : เร่ิมลงมือ  และ DIY from Garden : งานฝมือจากสวน  ซ่ึงไดนำไอเดียดี ๆ 
มาใหผูอานไดลองทำกัน หรือใครที่อยากหาเมนูเกี่ยวกับเห็ด คุณบุค (บุญสมิทธิ์  พุกกะณะสุต) 
จากรายการ Foodwork ไดมาแนะนำเมนูใหมใน Menu from Garden : เมนูจากสวน ดวยคะ
 “มาปลูกเห็ดดวยตัวเองกัน” แลวเราจะไดเห็ดมาปรุงอาหารเพ่ิมโปรตีนใหกับรางกาย 
อรอยไดไมแพเมนูจากเนื้อสัตวเลยคะ

อุไร จิรมงคลการ
สำนักพิมพบานและสวน
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 คำว า  “ เห็ ด”  ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ .ศ .  2542 
ไดใหความหมายวา “เห็ด คือสวนของเชื้อราที่ออกเปนดอก แบงเปน 2 ชนิด 
ชนิดหนึ่งไมมีพิษ กินได เชน เห็ดโคน เห็ดฟาง อีกชนิดหนึ่งมีพิษ  บางชนิด 
กินแลวถึงตาย เชน เห็ดระโงกหิน”
 หลายคนเขาใจวาเห็ดเปนพืชชนิดหนึ่ ง เหมือนกับพืชที่ เราเห็นทั่วไป 
แทจริงแลวเห็ดเปนพืชชั้นต่ำในกลุมเชื้อราไฟลัมไมโคไฟตา  (Mycophyta) 
ในชั้นแบสิดิโอไมซีทีส (Basidiomycetes)  ซึ่งมีรายงานวา ปจจุบัน เห็ดที่พบ 
ท่ัวโลกมีมากถึง 14,000 ชนิด  และยังมีบันทึกไววา  มนุษยรูจักเก็บเห็ดที่ขึ้นอยูตาม 
พื้นปามาเปนอาหารและเปนสมุนไพรรักษาโรคกันมานานแลว
 เห็ดเปนเชื้อราชนิดหนึ่ง ไมสามารถสังเคราะหแสงไดเหมือนพืชทั่วไป  แต 
เมื่อดอกเห็ดเติบโตเต็มที่จะผลิตสปอรที่สมบูรณออกจากครีบและปลิวไปตามลม 
มีลักษณะและสีสันแตกตางกันไป เมื่อสปอรตกลงบนพื้นดินหรือวัสดุที่ชุมชื้น 
มีอุณหภูมิและแสงแดดที่พอเหมาะ สปอรจะงอกใยราหรือไมซีเลียม (Mycelium) 
แผกระจายไปทั่ว
 ใยรามีการเจริญเติบโต 3 ขั้นตอนคือ ขั้นแรก ใยราที่งอกออกจากสปอร 
มีเพียงเซลลเดียว ขั้นที่ 2 เปนระยะที่เราเห็นใยราไดชัดเจน เชน บนกอนเห็ด 
ลักษณะเปนเสนใยสีขาว เกิดจากใยราเสนเล็ก  ๆ  จากข้ันที่ 1 มารวมตัวกัน และ 
แบงเซลลเพิ่มข้ึนเร่ือย  ๆ  จนโตเต็มที่ และเขาสูขั้นที่  3 ซึ่งเปนระยะท่ีโตเต็มที่ 
สามารถสรางฮอรโมนตาง  ๆ  ที่ชวยในการเติบโตเปนดอกเห็ดดังที่เราเห็นเพื่อ 
สืบพันธุตอไป

เห็ดคืออะไร
Tip

หากพื้นดินแหงเชนในฤดูแลง
เสนใยเห็ดจะพักตัวในดิน
และรอจนกวาเขาสูฤดูฝน
จึงเจริญเปนดอกเห็ด

ขึ้นอีกครั้ง

เคยได้ยินประโยคท่ีว่า “ดอกเบี้ย 
บานเป็นดอกเห็ด”  ไหมคะ เป็นคำ 
เปรียบเทียบที่มองเห็นภาพได้ดีมาก 
หลายคนคงนึกภาพออกว่าดอกเห็ด 
ข้ึนได้เร็วเพียงใด น่ันเป็นเพราะดอกเห็ด 
สามารถผลิบานและเติบโตได้อย่าง 
รวดเร็วเพียงข้ามคืน หากพ้ืนที่นั้น 
มีเชื้อเห็ดปะปนอยู่และมีความชื้นใน 
อากาศสูง อากาศเย็นสบาย แสง 
รำไร ไม่นานเราจะเห็นดอกเห็ดขึ้นอยู่ 
ตามพื้นดิน ทุ่งหญ้า ขอนไม้ หรือ 
ตามซากใบไ ม้ผุ  และเพียงครึ่งวัน 
ที่ ได้รับแสงแดด ดอกเห็ดก็จะบาน 
เต็มที่และเหี่ยวลง หน้าท่ีสำคัญของ 
เห็ดก็คือ ผู้ย่อยสลายอินทรียสาร 
ต่อจากสิ่งมีชีวิตอื่น ๆ ในดิน เพ่ือให้ 
พืชสามารถนำไปใช้ได้นั่นเอง
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 หรือที่เรียกวาวงแหวน เปนเนื้อเยื่อ 
ที่ยึดกานดอกกับขอบหมวกไวขณะที่ดอก 
ยังออน  เมื่อดอกบาน วงเยื่อจะขาด 
ออกจากกัน กลายเปนเนื้อเยื่อลอมรอบ 
กึ่งกลางตามความยาวของกานดอก เห็ด 
บางชนิดเมื่อโตเต็มที่แอนนุลัสจะหลุด 
ออกเปนปลอก แตบางชนิดก็ไมพบ และ 
แอนนุลัสยังเปนสวนที่ ใชในการจำแนก 
เห็ดมีพิษ

เห็ดแตละตนมีสวนตาง ๆ ที่สำคัญ  ไดแก 

 เปนแผนบาง  ๆ  อยูดานลางของ 
หมวกดอก เรียงตอกันเปนรัศมีรอบ 
หมวก ทำหนาทีส่รางสปอรเพ่ือใชในการ 
สืบพันธุตอไป มีลักษณะแตกตางกัน 
บางก็เปนรูพรุนหรือเปนฟนเลื่อย

 คือสวนที่เติบโตอยูบนสุด ดูคลายรมหรือหมวก บอบบางและฉีกขาดงาย ลักษณะ 
และสีสันแตกตางกันไปแตละชนิด ทั้งรูปกรวย รูประฆัง มีผิวเรียบหรือขรุขระ มีขนหรือเกล็ด 
ปกคลุม บางชนิดเมื่อฉีกขาดหรือช้ำจะเปลี่ยนสี ผิวแหงหรือลื่นเปนเมือก ขอบหมวก 
อาจกางออกหรือมวนงอลงเปนสัน หรือมวนขึ้น
 หมวกดอกมีรูปรางหลายแบบ ทั้งหมวกแบนราบ (f lat) บางชนิดยุบลงที่กึ่งกลางหมวก 
(depressed) ยุบตัวลงเปนรองลึก (infundibuliform) หรือนูนขึ้น (convex) บางชนิด 
หมวกเปนรูประฆัง  (campanulate) รูปกรวย (conical) หรือรูปไข (ovate) บางชนิด 
เปนรูปรมและยุบลงเล็กนอย (umbillicate) หรือนูนขึ้นที่กึ่งกลางหมวก (umbonate)

 อยูใตหมวกดอก มีความยาวและ 
ขนาดแตกตางกัน เห็ดบางชนิดไมมีกาน 
เชน เห็ดเผาะ บางชนิดมีกานเปนรูปทรง 
กระบอกหรือเรียวยาว บางก็มีผิวเรียบ 
ขรุขระ หรือมีเกล็ดปกคลุม

 คือเนื้อเยื่อที่อยูสวนโคนติดกับพื้นดิน 
ทำหนาที่หอหุมดอกเห็ดขณะท่ียังตูม เมื่อ 
ดอกบานจะขาดออกดูคลายถวยเล็ก  ๆ ซึ่ง 
เห็นไดชัดเจนในเห็ดฟาง บางชนิดเยื่อหุมดอก 
มีลักษณะเปนเสนใยบาง  ๆ  ที่ ยึดดอกเห็ด 
ใหติดกับพื้นดิน

ก้าน
(Stipe หรือ Stalk)

เยื่อหุ้มดอก
(Volva หรือ Outer veil)

หมวกดอก
(Cap หรือ Pileus)

ครีบ
(Lamella)

แอนนุลัส
(Annulus หรือ Ring)

ส่วนต่าง ๆ ของเห็ด
1

3 4

2

5

Flat

Convex

Conical

Campanulate

Umbonate

Umbillicate

Ovate

Infundibuliform

หมวกดอก

ครีบ
กาน

แอนนุลัส

เยื่อหุมดอก
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 นอกจากน้ียังแบงไดตามลักษณะ 
การใชประโยชน  คือ เห็ดกินได (edible 
mushroom) กับเห็ดมีพิษ  (poisonous 
mushroom หรือ  toadstool) สำหรับ 
เห็ดกินไดมีทั้งที่เปนเห็ดพื้นบานที่พบทั่วไป 
ตามปาเขาที่ชุมชื้น ซึ่งมีมากกวา 600 ชนิด 
และเห็ดที่เพาะเลี้ยงในฟารมจนกลายเปน 
เห็ดเศรษฐกิจเกือบ 30 ชนิด

เมืองไทยนับเป็นพ้ืนที่ที่มีความหลากหลายของเห็ดรา 
นานาชนิดที่มีทั้งประโยชน์และโทษ ในปัจจุบันมีการ 
สำรวจพบเห็ดทั่วโลกราว 14,000 - 15,000 ชนิด 
โดยพบในเมืองไทยประมาณ 1,500 ชนิด ในจำนวนน้ี 
มีมากกว่า 647 ชนิดที่นำมากินเป็นอาหาร  มี 222 ชนิด 
ที่นำมาจำหน่ายในท้องตลาด ซึ่งมีประมาณ 65 ชนิด 
ที่ใช้เป็นยาสมุนไพร

 หากจำแนกเห็ดอยางงายตามภูมิปญญาพ้ืนบานของไทย สามารถ 
แบงเปน  2 กลุม   คือ เห็ดที่ขึ้นบนดิน ไดแก เห็ดโคน เห็ดตับเตา 
และเห็ดระโงก เปนตน อีกกลุมหนึ่งคือเห็ดที่ขึ้นตามขอนไม เชน 
เห็ดหลินจือ เห็ดหูหนู และเห็ดน้ำมูก เปนตน

นอกจากการจำแนกตามขางตนแลว ยังสามารถจำแนกได
ตามลักษณะครีบที่อยูใตหมวกดอกไดเปน 5 กลุม คือ

 ลักษณะเปนแผนบาง แผ 
กางออกเปนรัศมีรอบหมวก เชน 
สกุล  Russula ไดแก เห็ดแดง 
เห็ดหนามวง สกุล Termitomyces 
เชน เห็ดโคน

 ลักษณะเปนรูพรุนเล็ก  ๆ 
อัดกันแนนใตหมวก เชน สกุล 
Boletus  ไดแก  เห็ดตับ เต า 
เห็ดเสม็ด 

 เปนค รีบที่ เ กิ ดบนก านทอดหรือ 
สวนปลายกานทอดยาวไปยังหมวกดอก 
เชน  สกุล  Lent inus  ไดแก  เห็ดลม 
สกุล  Pleurotus  ไดแก  เห็ดนางฟ า 
เห็ดนางรม  เห็ดเปาฮื้อ  เปนตน

เห็ดมีกี่ประเภท

 ลักษณะครีบจะยื่นยาวเปนซี่เล็ก  ๆ 
คลายซี่ฟนอัดกันแนน  มักพบในเห็ด 
ที่ขึ้นในประเทศเขตหนาว เชน สกุล 
Hydnum เปนตน

1. ครีบแบบร่างแห
(Gills)

2. ครีบแบบรูพรุน
(Pores)

4. ครีบแบบเป็นสัน
(Ridges)

3. ครีบแบบซี่ฟัน
(Teeth)
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