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มาปลูกเห็ดด�วยตัวเอง

 “เห็ด” เปนอาหารท่ีมนุษยนำมาบริโภคกันมานานหลายพันปแลว ฉันยังจำไดวากินเห็ดคร้ังแรก 
เม่ืออยูช้ันประถม คราวน้ันแมทำตมยำปลาทูและมีเห็ดฟางเปนสวนผสม เม่ือไดชิมรสชาติ ฉันรูสึกวา 
ชางเปนผักที่มีรสหวานจัง ทั้งยังกรอบอรอยอีกดวย นี่คือเหตุผลท่ีทำใหฉันติดใจรสชาติของเห็ด 
จนถึงขณะนี้
 ฉันปลูกตนไมมามากมายตั้งแตวัยเด็ก แตยังไมเคยปลูกเห็ดเลยสักที ตั้งใจวาตอนเรียน 
มหาวิทยาลัยตองเรียนวิชาเห็ดใหได แตดวยเวลาเรียนไมอำนวย สุดทายจนจบปริญญาโทมาก็ยัง 
ไมมีโอกาสไดลองปลูกเห็ดเอง ไดแตอานจากหนังสือที่มีอยู จึงตั้งใจวาตองทำหนังสือเร่ือง “เห็ด” 
สักครั้ง เพื่อไขขอสงสัยของตัวเอง
 เย็นวันหนึ่งหลังเลิกงาน ฉันแวะไปที่ฟารมเห็ดอรัญญิกซึ่งอยูใกลบาน ไปพูดคุยสอบถามกับ 
เจาหนาที่เกี่ยวกับการปลูกเห็ดมากมาย ทั้งข้ันตอนตาง ๆ และการดูแล เจาหนาที่จึงแนะนำใหฉัน 
ซื้อกอนเชื้อเห็ดไปปลูกที่บานเองกอน “ลองซื้อกอนเห็ดไปปลูกดูกอนไดนะคะ แคเปดจุกที่ปากขวด 
วางในท่ีรมชื้น ๆ ฉีดพนน้ำบอย ๆ  อีก 5 - 10 วัน ดอกเห็ดก็จะงอกแลวคะ” ดวยความไมมั่นใจวา 
จะปลูกไดสำเร็จ ฉันจึงซื้อกอนเห็ดสามกอนมาวางไวในครัว หาถาดมารองและวางเรียงในแนวนอน 
ทุก  ๆ  วันฉันจะคอยฉีดพนน้ำทุกเชากอนไปทำงานและเย็นเมื่อกลับมาถึงบาน และรอวาเมื่อไร 
ดอกเห็ดจะงอกสักที จากนั้นอีก 5 วัน ฉันก็พบวา “ดอกเห็ดงอกมาแลว ดีใจจัง เย็นนี้จะใหญ 
ขนาดไหนนา รอลุนดีกวา” หลังเลิกงานวันนั้นก็ไดเห็นดอกเห็ดนางนวลดอกใหญถึง 10 เซนติเมตร 
และเร่ิมมีเห็ดนางฟาภูฏานบานข้ึนดวย ไดเก็บมาใหพ่ีสาวปรุงอาหารแลวละ เสียดายจังท่ีซ้ือกอนเห็ด 
มานอยเกินไป ตองไปซื้อเพิ่มเสียแลว
 นี่เองคือจุดเริ่มตนที่ทำใหฉันมีโอกาสไดเรียนรูเรื่องเห็ดใน Garden & Farm ฉบับนี้ ที่รวม 
เร่ืองราวการปลูกเห็ดอยางงายไว แมข้ันตอนการเพาะเช้ือเห็ดท่ีตองใชความพิถีพิถันกอนจะนำมาเพาะ 
ในกอนเช้ือก็ตาม เราก็ไดแนะนำวิธีงาย  ๆ สำหรับผูท่ีมีพ้ืนท่ีนอย แตอยากปลูกเห็ดไวกินเองท่ีบาน 
ในคอลัมน Let’s do it : เร่ิมลงมือ  และ DIY from Garden : งานฝมือจากสวน  ซ่ึงไดนำไอเดียดี ๆ 
มาใหผูอานไดลองทำกัน หรือใครที่อยากหาเมนูเกี่ยวกับเห็ด คุณบุค (บุญสมิทธิ์  พุกกะณะสุต) 
จากรายการ Foodwork ไดมาแนะนำเมนูใหมใน Menu from Garden : เมนูจากสวน ดวยคะ
 “มาปลูกเห็ดดวยตัวเองกัน” แลวเราจะไดเห็ดมาปรุงอาหารเพ่ิมโปรตีนใหกับรางกาย 
อรอยไดไมแพเมนูจากเนื้อสัตวเลยคะ

อุไร จิรมงคลการ
สำนักพิมพบานและสวน
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 คำว า  “ เห็ ด”  ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ .ศ .  2542 
ไดใหความหมายวา “เห็ด คือสวนของเชื้อราที่ออกเปนดอก แบงเปน 2 ชนิด 
ชนิดหนึ่งไมมีพิษ กินได เชน เห็ดโคน เห็ดฟาง อีกชนิดหนึ่งมีพิษ  บางชนิด 
กินแลวถึงตาย เชน เห็ดระโงกหิน”
 หลายคนเขาใจวาเห็ดเปนพืชชนิดหนึ่ ง เหมือนกับพืชที่ เราเห็นทั่วไป 
แทจริงแลวเห็ดเปนพืชชั้นต่ำในกลุมเชื้อราไฟลัมไมโคไฟตา  (Mycophyta) 
ในชั้นแบสิดิโอไมซีทีส (Basidiomycetes)  ซึ่งมีรายงานวา ปจจุบัน เห็ดที่พบ 
ท่ัวโลกมีมากถึง 14,000 ชนิด  และยังมีบันทึกไววา  มนุษยรูจักเก็บเห็ดที่ขึ้นอยูตาม 
พื้นปามาเปนอาหารและเปนสมุนไพรรักษาโรคกันมานานแลว
 เห็ดเปนเชื้อราชนิดหนึ่ง ไมสามารถสังเคราะหแสงไดเหมือนพืชทั่วไป  แต 
เมื่อดอกเห็ดเติบโตเต็มที่จะผลิตสปอรที่สมบูรณออกจากครีบและปลิวไปตามลม 
มีลักษณะและสีสันแตกตางกันไป เมื่อสปอรตกลงบนพื้นดินหรือวัสดุที่ชุมชื้น 
มีอุณหภูมิและแสงแดดที่พอเหมาะ สปอรจะงอกใยราหรือไมซีเลียม (Mycelium) 
แผกระจายไปทั่ว
 ใยรามีการเจริญเติบโต 3 ขั้นตอนคือ ขั้นแรก ใยราที่งอกออกจากสปอร 
มีเพียงเซลลเดียว ขั้นที่ 2 เปนระยะที่เราเห็นใยราไดชัดเจน เชน บนกอนเห็ด 
ลักษณะเปนเสนใยสีขาว เกิดจากใยราเสนเล็ก  ๆ  จากข้ันที่ 1 มารวมตัวกัน และ 
แบงเซลลเพิ่มข้ึนเร่ือย  ๆ  จนโตเต็มที่ และเขาสูขั้นที่  3 ซึ่งเปนระยะท่ีโตเต็มที่ 
สามารถสรางฮอรโมนตาง  ๆ  ที่ชวยในการเติบโตเปนดอกเห็ดดังที่เราเห็นเพื่อ 
สืบพันธุตอไป

เห็ดคืออะไร
Tip

หากพื้นดินแหงเชนในฤดูแลง
เสนใยเห็ดจะพักตัวในดิน
และรอจนกวาเขาสูฤดูฝน
จึงเจริญเปนดอกเห็ด

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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 หรือที่เรียกวาวงแหวน เปนเนื้อเยื่อ 
ที่ยึดกานดอกกับขอบหมวกไวขณะที่ดอก 
ยังออน  เมื่อดอกบาน วงเยื่อจะขาด 
ออกจากกัน กลายเปนเนื้อเยื่อลอมรอบ 
กึ่งกลางตามความยาวของกานดอก เห็ด 
บางชนิดเมื่อโตเต็มที่แอนนุลัสจะหลุด 
ออกเปนปลอก แตบางชนิดก็ไมพบ และ 
แอนนุลัสยังเปนสวนที่ ใชในการจำแนก 
เห็ดมีพิษ

เห็ดแตละตนมีสวนตาง ๆ ที่สำคัญ  ไดแก 

 เปนแผนบาง  ๆ  อยูดานลางของ 
หมวกดอก เรียงตอกันเปนรัศมีรอบ 
หมวก ทำหนาทีส่รางสปอรเพ่ือใชในการ 
สืบพันธุตอไป มีลักษณะแตกตางกัน 
บางก็เปนรูพรุนหรือเปนฟนเลื่อย

 คือสวนที่เติบโตอยูบนสุด ดูคลายรมหรือหมวก บอบบางและฉีกขาดงาย ลักษณะ 
และสีสันแตกตางกันไปแตละชนิด ทั้งรูปกรวย รูประฆัง มีผิวเรียบหรือขรุขระ มีขนหรือเกล็ด 
ปกคลุม บางชนิดเมื่อฉีกขาดหรือช้ำจะเปลี่ยนสี ผิวแหงหรือลื่นเปนเมือก ขอบหมวก 
อาจกางออกหรือมวนงอลงเปนสัน หรือมวนขึ้น
 หมวกดอกมีรูปรางหลายแบบ ทั้งหมวกแบนราบ (f lat) บางชนิดยุบลงที่กึ่งกลางหมวก 
(depressed) ยุบตัวลงเปนรองลึก (infundibuliform) หรือนูนขึ้น (convex) บางชนิด 
หมวกเปนรูประฆัง  (campanulate) รูปกรวย (conical) หรือรูปไข (ovate) บางชนิด 
เปนรูปรมและยุบลงเล็กนอย (umbillicate) หรือนูนขึ้นที่กึ่งกลางหมวก (umbonate)

 อยูใตหมวกดอก มีความยาวและ 
ขนาดแตกตางกัน เห็ดบางชนิดไมมีกาน 
เชน เห็ดเผาะ บางชนิดมีกานเปนรูปทรง 
กระบอกหรือเรียวยาว บางก็มีผิวเรียบ 
ขรุขระ หรือมีเกล็ดปกคลุม

 คือเนื้อเยื่อที่อยูสวนโคนติดกับพื้นดิน 
ทำหนาที่หอหุมดอกเห็ดขณะท่ียังตูม เมื่อ 
ดอกบานจะขาดออกดูคลายถวยเล็ก  ๆ ซึ่ง 
เห็นไดชัดเจนในเห็ดฟาง บางชนิดเยื่อหุมดอก 
มีลักษณะเปนเสนใยบาง  ๆ  ที่ ยึดดอกเห็ด 
ใหติดกับพื้นดิน

ก้าน
(Stipe หรือ Stalk)

เยื่อหุ้มดอก
(Volva หรือ Outer veil)

หมวกดอก
(Cap หรือ Pileus)

ครีบ
(Lamella)

แอนนุลัส
(Annulus หรือ Ring)
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 นอกจากน้ียังแบงไดตามลักษณะ 
การใชประโยชน  คือ เห็ดกินได (edible 
mushroom) กับเห็ดมีพิษ  (poisonous 
mushroom หรือ  toadstool) สำหรับ 
เห็ดกินไดมีทั้งที่เปนเห็ดพื้นบานที่พบทั่วไป 
ตามปาเขาที่ชุมชื้น ซึ่งมีมากกวา 600 ชนิด 
และเห็ดที่เพาะเลี้ยงในฟารมจนกลายเปน 
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

 หากจำแนกเห็ดอยางงายตามภูมิปญญาพ้ืนบานของไทย สามารถ 
แบงเปน  2 กลุม   คือ เห็ดที่ขึ้นบนดิน ไดแก เห็ดโคน เห็ดตับเตา 
และเห็ดระโงก เปนตน อีกกลุมหนึ่งคือเห็ดที่ขึ้นตามขอนไม เชน 
เห็ดหลินจือ เห็ดหูหนู และเห็ดน้ำมูก เปนตน

นอกจากการจำแนกตามขางตนแลว ยังสามารถจำแนกได
ตามลักษณะครีบที่อยูใตหมวกดอกไดเปน 5 กลุม คือ

 ลักษณะเปนแผนบาง แผ 
กางออกเปนรัศมีรอบหมวก เชน 
สกุล  Russula ไดแก เห็ดแดง 
เห็ดหนามวง สกุล Termitomyces 
เชน เห็ดโคน

 ลักษณะเปนรูพรุนเล็ก  ๆ 
อัดกันแนนใตหมวก เชน สกุล 
Boletus  ไดแก  เห็ดตับ เต า 
เห็ดเสม็ด 

 เปนค รีบที่ เ กิ ดบนก านทอดหรือ 
สวนปลายกานทอดยาวไปยังหมวกดอก 
เชน  สกุล  Lent inus  ไดแก  เห็ดลม 
สกุล  Pleurotus  ไดแก  เห็ดนางฟ า 
เห็ดนางรม  เห็ดเปาฮื้อ  เปนตน

เห็ดมีกี่ประเภท

 ลักษณะครีบจะยื่นยาวเปนซี่เล็ก  ๆ 
คลายซี่ฟนอัดกันแนน  มักพบในเห็ด 
ที่ขึ้นในประเทศเขตหนาว เชน สกุล 
Hydnum เปนตน

1. ครีบแบบร่างแห
(Gills)

2. ครีบแบบรูพรุน
(Pores)

4. ครีบแบบเป็นสัน
(Ridges)

3. ครีบแบบซี่ฟัน
(Teeth)
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