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เห็ดเผาะ หรือ เห็ดถอบ (Barometer earthstar, False earthstar) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Astraeus 
hygrometricus (Pers.) Morgan อยูในวงศ DIPLOCYSTACEAE ชื่ออ่ืน ๆ คือ เห็ดเหียง เห็ดหนัง เห็ดดอกดิน 

ดอกเห็ดเผาะในระยะออนมีรูปรางกลม ผิวเรียบ สีขาว ขนาดเฉลี่ย 1.5 - 3.5 ซม. เม่ืออายุมากขึ้นผิวดานนอก

จะคอย ๆ เปลี่ยนเปนสีน้ําตาลออนไปจนเปนสีน้ําตาลแก มีเนื้อเยื่อเหนียวและแข็งขึ้น ไมมีกานดอก เมื่อเห็ดมี

อายุแกเต็มที่ เปลือกดานนอกจะแตกเปนแฉกและบานออกเหมือนกลีบดอกไม ระยะน้ีไมนิยมนํามา

รับประทาน เพราะเห็ดแกแข็งและเหนียวมาก สปอรเห็ดเผาะมีรูปรางกลม สีน้ําตาล ขนาด 7-11 มคม.  ผิว

ขรุขระ ในประเทศไทยสามาถพบเห็ดเผาะไดทั่วทุกภาค ยกเวนภาคใต ซึ่งจะอยูใตผิวดินตามปาเต็งรัง พบได

มากในฤดูฝน นิยมรับประทานในระยะท่ีเห็ดยังออนอยู โดยนําไปแกงหรือผัดกับเนื้อสัตว นอกจากมีรสชาติที่

อรอยแลว เวลาขบเห็ดจะมีเสียงดังเผาะ ทําใหเกิดความมันในการเค้ียว  สรรพคุณพ้ืนบานระบุวา เห็ดเผาะมี

รสหวานเล็กนอย แกโรคกระเพาะ ชวยลางพิษ บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง แกช้ําใน บํารุงหัวใจ การใชพื้นบานใน

ประเทศจีน ใชเพื่อรักษาแผลไฟไหม และชวยหามเลือด 

สารสําคัญ 

 สาร สํ าคัญที่ พบใน เ ห็ด เผาะ ได แก  สารก ลุ มน้ํ าตาลและน้ํ าตาลแอลกอฮอล , ส ารกลุ ม 

heteropolysaccharides หรือ heteroglycan, สารกลุม triterpenes, สารกลุม steryl ester, สารกลุม 

sesquiterpenoids, และสารกลุม phenolics 

คุณคาทางโภชนาการ 

 เห็ดเผาะ 100 ก. ใหพลังงาน 47 กิโลแคลอรี มีน้ํา 87.8 ก. คารโบไฮเดรต 8.6 ก. ไขมัน 0.4 ก. 

โปรตีน 2.2 ก. เสนใย 2.3 ก. น้ํา 87.8 ก. เถา 1 ก. แคลเซียม 39 มก. ฟอสฟอรัส 85 มก. เหล็ ก 3.6 มก. 

วิตามินซี 12 มก. วิตามินบี1 0.04 มก. วิตามินบี2 0.03 มก. และไนอาซีน 0.7 มก. 

การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาและการศึกษาความเปนพิษ 

 การศึกษาในหลอดทอลองและสัตวทดลองพบวา เห็ดเผาะมีฤทธิ์ปกปองตับ ปกปองหัวใจ ตาน

เบาหวาน ตานการอักเสบ ตานอนุมูลอิสระ กระตุนระบบภูมิคุมกัน ตานเซลลมะเร็ง ตานเชื้อแบคทีเรีย ตาน

ยีสต ตานเชื้อรา และตานโปรโตซัวลิชมาเนีย (Leishmania) การศึกษาความเปนพิษในสัตวทดลองพบวา เห็ด

เผาะมีความปลอดภัยสูง และยังไมพบการรายงานความเปนพิษจากการรับประทานเห็ดเผาะในรูปแบบของ

อาหาร 

การเก็บเห็ดเผาะและขอควรระวัง 

 การเก็บเห็ดจากในปาจะทําชวงตนฤดูฝน หรือชวงเดือน พ.ค. – มิ.ย. เพราะเปนชวงที่มีเห็ดออกมา

มาก โดยเห็ดเผาะมักจะข้ึนใตตนไม ตองสังเกตรอยนูน ๆ และรอยแตกของดิน เม่ือเข่ียดินออก ก็จะเห็นเห็ด



เผาะท่ีฝงอยูในดิน หรือบางครั้งจะพบดอกเห็ดผุดขึ้นมาเหนือดิน อยางไรก็ตามการเก็บเห็ดตองอาศัย

ประสบการณและความชํานาญ เพราะอาจเก็บเห็ดพิษมาโดยไมตั้งใจ เม่ือรับประทานเขาไปอาจเปนอันตราย

หรือทําใหเสียชีวิตได ตัวอยางเชน เห็ดไขหงษซ่ึงเปนเห็ดพิษมีลักษณะคลายกับเห็ดเผาะ แตเมื่อรับประทานเขา

ไปจะทําใหเกิดอาการคล่ืนไสอาเจียน  

เห็ดเผาะกบัปญหาหมอกควัน 

 ในอดีตคนท่ัวไปเขาใจวาในชวงฤดูแลงจะตองเผาปา เพ่ือใหเกิดดอกเห็ดมากข้ึน ซึ่งในความเปนจริง  

การเผาปาจะเปนการเผาพ้ืนที่หนาดินและเผาใบไมที่ปดบังเห็ดอยู ทําใหมองเห็นดอกเห็ดไดงายขึ้นเทานั้น แต

การเผาปาจะทําใหเห็ดที่มีขนาดเล็ก รวมถึงเสนใยและสปอรเห็ดถูกทําลายไปดวย ดังนั้นการเผาปาเพราะคิดวา

ทําใหเกิดเห็ดมากข้ึนจึงเปนความเชื่อที่ผิดและยังเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดไฟปาและปญหาหมอกควันดวย 

การเพาะเลี้ยงเห็ดเผาะ 

 แมปจจุบันยังไมพบวิธีการที่เหมาะสมในการเพาะเล้ียงเห็ดเผาะในโรงเรือน แตทางมหาวิทยาลัยแมโจ

รวมกับหนวยงานตาง ๆ ไดคนพบวิธีเพาะเล้ียงเห็ดเผาะโดยอาศัยกลาไมและตนไมในธรรมชาติ ซึ่ งทําไดโดย

การนําเห็ดเผาะที่แกมาหั่นซอยเปนชิ้นเล็ก ๆ แลวนํามาปนผสมกับน้ําสะอาด ผสมน้ํายาลางจานเพ่ือใหสปอร

เห็ดจับตัวกัน ไมฟุงกระจาย จากนั้นนํามาบรรจุในขวดน้ําทั่วไป สําหรับการนําไปใช สามารถใชเชื้อเห็ดที่ไดนี้

เทลงในถุงเพาะชําตนกลาไมจําพวกตนไมในตระกูลตนยางนา ไมพะยอม อีกวิธีการหนึ่งคือ นําเชื้อเห็ดที่เตรียม

ไวแลว นําไปรดที่รอบโคนตนไมใหญในปา เลือกตมไมประเภทไมเต็งรัง ไมยางนา แตจะตองใชจอบหรือเสียม 

แซะบริเวณรากฝอยใหเกิดแผลเล็กนอย จึงโรยเชื้อเห็ดลงที่บริเวณรากฝอยน้ัน ใชดินกลบบาง ๆ ใสปุยอินทรีย 

เชื้อเห็ดจะเขาไปอาศัยที่ปลายรากฝอย ในปแรกอาจจะมีเห็ดออกนอย ปตอไปตองเพ่ิมเชื้อเห็ดลงไปอีก ที่

สําคัญคือ การรักษาสภาพสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตของเห็ด ซึ่งวิธีการดังกลาวนอกจากจะ

ชวยเพ่ิมผลผลิตโดยไมตองใชเรือนโรงแลว ยังชวยลดการเผาใบไมและเผาปาที่กอใหเกิดหมอกควันไดอีกดวย 

อยางไรก็ตาม ส่ิงสําคัญของการเพาะเห็ดลักษณะน้ีคือ ตองระมัดระวังไมใชยาฆาหญา สารกําจัดศัตรูพืช หรือ

ยาฆาแมลง เพราะเห็ดจะดูดซึมสารเหลานี้เขาไป กลายเปนเห็ดพิษทันที  

สรุป 

 เห็ดเผาะหรือเห็ดถอบ เปนอาหารที่มีใหรับประทานเฉพาะชวงฤดูฝน มีรสชาติอรอย และมีลักษณะ

เฉพาะตัวที่เวลาเคี้ยวจะมีเสียงดังเผาะ การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยายังมีเฉพาะในหลอดทดลองและ

สัตวทดลอง แตก็มีแนวโนมที่ดีในการนํามาพัฒนาเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ และการรับประทานในรูปแบบ

ของอาหารมีความปลอดภัยและมีประโยชนตอรางกาย อยางไรก็ตาม การเก็บเห็ดเผาะตามปามารับประทาน

ตองอาศัยผูที่มีประสบการณและมีความชํานาญ เพ่ือหลีกเลี่ยงการเก็บเห็ดผิดชนิดจนทําใหเกิดอันตรายได  

เอกสารอางอิง 
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