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 เห็ดหอมหรือเห็ดชิตาเกะ (shiitake mushroom) มีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Lentinus edodes (Berk.) 

Pegler วงศ์ Omphalotaceae (1) จัดอยู ่ในกลุ ่มเห็ดที ่รับประทานได้ (edible mushroom) มีกลิ ่นและ

รสชาติเฉพาะ นิยมนำมาปรุงอาหาร ประเทศไทยมีการนำเข้าเห็ดหอมมาจากจีนและญี่ปุ่น สำหรับการเพาะ

เห็ดหอมภายในประเทศ เห็ดหอมจะเจริญได้ดีในพื้นที่อากาศหนาวเย็น ได้แก่ บริเวณทางภาคเหนือ เช่น 

เชียงใหม่ เชียงราย ลำปาง และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น เลยและนครราชสีมา เป็นต้น (2-6) ลักษณะ

ทั่วไปของเห็ดหอม ดอกเห็ดมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 5 - 10 ซม. สีน้ำตาลแดง ผิวด้านบนดอกเห็ดมีขนขนาดเล็ก

และเป็นเกล็ดหยาบ ๆ ปกคลุมทั่วไป ดอกเห็ดเมื่อแก่จะแผ่ขยายขึ้น ตรงกลางเว้าลึกลงเล็กน้อย ขอบเห็ดอาจ

เป็นร่องชัดเจน ด้านใต้ดอกเห็ดมีครีบ สีขาวอมน้ำตาล ครีบเรียงตัวติดอยู่กับก้านและขยายออกทางด้านล่าง

เล็กน้อย ก้านดอกเห็ดยาว 2 - 5 ซม. สีซีดกว่าดอกเห็ดเล็กน้อย ไม่มีวงแหวนไม่มีปลอกหุ้มโคนก้าน เมื่อแก่จะ

ค่อนข้างเหนียว (7) 
 
คุณคาทางโภชนาการ/องคประกอบทางเคมีและสารสําคัญ  
         เห็ดหอมสด ปริมาณ 100 ก. ให้พลังงาน 24 กิโลแคลอรี ประกอบด้วยโปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ใย

อาหาร ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม โซเดียม โพแทสเซียม เหล็ก สังกะสี ไอโอดีน เบต้าแคโรทีน วิตามินเอรวม       

วิตามิน B1 วิตามิน B2 วิตามิน B3 วิตามิน E (8) ในเห็ดหอมยังพบสาร ergosterol (9-11) ซึ่งเป็นสารตั้งต้น

ของวิตามิน D2 (ergocalciferol) โดยสาร ergosterol จะถูกเปลี ่ยนไปเป็นวิตามิน D2 ได้ เมื ่อได้รับรังสี 

ultraviolet B (UVB) ซึ่งร่างกายมนุษย์ไม่สามารถสังเคราะห์ vitamin D2 ได้เอง ต้องได้รับจากอาหารเท่านั้น 

(12) 

 ในเห็ดหอมมีรายงานสารเคมีที่มีการนำมาศึกษาเกี่ยวกับฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา ได้แก่   

 - สารโพลีแซคคาไรด์ (polysaccharides) โดยเฉพาะ �-glucan และ �-glucan สามารถแยกได้จาก

ทั้งส่วนดอกเห็ด (fruiting body) หรือเส้นใย (mycelium) เช่น สาร lentinan ที่มีโครงสร้างหลักเป็นน้ำตาล

กลูโคสต่อกันด้วยพันธะ (�-1,3) และมีสายโซ่กิ ่งต่อกันด้วยพันธะ (�-1,6) (13) และสารโอลิโกแซคคาไรด์ 



(oligosaccharides) เช่น �-1,4-glucans จากเส้นใยของเห็ดหอม เป็นส่วนประกอบสำคัญของสารสกัด

มาตรฐาน Active Hexose Correlated Compound (AHCC) ซึ่งประกอบด้วยสารหลายชนิดรวมทั้งสาร �-

1,4-glucans จากเส้นใยของเห็ดหอมประมาณ 20% (14)      

 - สาร ergothioneine เป็นกรดอะมิโนที่สามารถพบได้ในเห็ดหลายชนิด รวมทั้งเห็ดหอม มีตัวอย่าง

งานวิจัยระบุว่ามีฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระ (15) และต้านความชรา (16) แต่ส่วนใหญ่เป็นเพียงการทดสอบในหลอด

ทดลองและสัตว์ทดลอง           

 - สาร eritadenine เป็นสารกลุ่มแอลคาลอยด์ สามารถแยกได้จากเห็ดหอม พบว่ามีฤทธิ์ลดความวิตก

กังวล (17) และลดคอเลสเตอรอล (18-19) เป็นต้น แต่เป็นเพียงการทดสอบในหลอดทดลองและสัตว์ทดลอง

เช่นเดียวกัน  

 

ขอมูลงานวิจัย 
 มีตัวอย่างการศึกษาทางคลินิกเกี่ยวกับเห็ดหอมและสารสกัดจากเห็ดหอมต่อระบบภูมิคุ้มกัน พบว่า

เห็ดหอมมีผลเพิ ่มการแบ่งตัวและกระตุ ้นการทำงานของเซลล์เม็ดเลือดขาว เพิ ่มการสร้าง secretory 

immunoglobulin A (sIgA) ในน้ำลาย ซึ ่งมีบทบาทสำคัญต่อการปกป้องบริเวณเยื ่อบุลำไส้ และลด C-

reactive protein (CRP) ในซีรั่ม ตัวชี้วัดเก่ียวกับการอักเสบ (20) การได้รับ AHCC เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ทำให้

จำนวน dendritic cells (DCs) โดยรวมเพิ่มขึ้น และเพิ่มการทำงานของ myeloid dendritic cells (DC1s) 

ซึ่งมีบทบาทสำคัญในระบบภูมิคุ้มกันแบบจำเพาะ (specific/adaptive immunity) ขณะที่ไม่พบผลต่อ NK 

cell activity หรือการตอบสนองของ T lymphocytes หลังจากถูกกระตุ ้นด้วย phytohemagglutinin 

(PHA) (21) สาร AHCC มีผลคงความสามารถการทำงานของระบบภูมิคุ้มกันในช่วงที่อากาศเปลี่ยนแปลง (22) 

ผลต่อการสร้างแอนติบอดีตอบสนองต่อวัคซีนไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ B มีระดับแอนติบอดีไตเตอร์ (antibody 

titers) ภายหลังจากการฉีดวัคซีนเพิ่มสูงขึ้น (23) ผลเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันต่อการกำจัดเชื้อ HPV (24) ผล

ต่อการป้องกันการเกิดอาการไม่พึงประสงค์จากการใช้ยาเคมีบำบัด/ฟื้นฟูคุณภาพชีวิตในผู้ป่วยมะเร็ง เช่น ลด

ความถ่ีของการรับรสที่ผิดปกติ ลดอาการคล่ืนไสอาเจียน ซึ่งเป็นอาการไม่พึงประสงค์ในผู้ป่วยที่ได้รับเคมีบำบัด 

ช่วยปรับปรุงภาวะทางโภชนาการและคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยมะเร็ง (25-29) และผลต่อการป้องกันการกลับมา

เป็นซ้ำในผู้ป่วยมะเร็ง/ปรับปรุงพยากรณ์ของโรค (prognosis) (30-32) จากข้อมูลงานวิจัยมีแนวโน้มว่าสาร

สกัดมาตรฐานที่มีส่วนประกอบของสารสกัดจากเห็ดหอมอาจมีผลต่อการป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำในผู้ป่วย

มะเร็ง อย่างไรก็ตามยังไม่มีข้อมูลงานวิจัยที่ชัดเจนว่าสารสกัดจากเห็ดหอมมีผลรักษาอาการของโรคมะเร็งได้

อย่างสมบูรณ์ และมีตัวอยางงานวิจัยใหผูปวยมะเร็งตอมลูกหมากรับประทานสารสกัดจากเห็ดหอม 

(ประกอบดวย α-1,4-glucan, β-1,3-glucan และ โปรตีน) 8 ก./วัน เปนระยะเวลา 6 เดือน พบวาไมมีผลตอ

การรักษาผูปวยมะเร็งตอมลูกหมาก (33) และการศึกษาในผูปวยมะเร็งกระเพาะอาหารท่ีไมสามารถผาตัดได

หรือเกิดมะเร็งกลับเปนซํ้า แบงออกเปนกลุมที่ใหยาเคมีบําบัดชนิดรับประทาน S1 เพียงอยางเดียว และกลุมที่

ให S1 รวมกับ lentinan ผลพบวาการใช S1 รวมกับ lentinan ไมมีประสิทธิภาพตอการรักษา (34) ดังนั้นจึง

ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการใช้สารสกัดจากเห็ดหอมในผู้ป่วยมะเร็ง     



 นอกจากนี้ยังมีการศึกษาพบว่าสารสกัด AHCC จากเห็ดหอมมีผลปรับปรุงค่าเอนไซม์การทำงานของ

ตับและยับยั้งการอักเสบในผู้ป่วยที่มีค่าเอนไซม์การทำงานของตับสูงขึ้นเล็กน้อย  (35) ผลต่อการต้านอนุมูล

อิสระในผู้ที่ออกกำลังกายกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวแบบยืดยาวออก (eccentric exercise) (36) และผลต่อการ

ปรับปรุงกลุ่มจุลินทรีย์ในลำไส้ (colonic microbiota) (37) เป็นต้น 

 
การทดสอบเก่ียวกับความปลอดภัยและการทดสอบความเปนพิษ     

 การทดสอบความปลอดภัยของการใช้สาร AHCC ในอาสาสมัครสุขภาพดีทั้งเพศหญิงและชายอายุ

ระหว่าง 18 - 61 ปี จำนวน 26 คน ให้รับประทานสาร AHCC 9 ก./วัน เป็นเวลา 14 วัน พบว่าอาสาสมัคร

จำนวน 2 ราย (7%) ต้องหยุดการทดสอบเพราะเกิดอาการอาเจียน และอาสาสมัครจำนวน 6 ราย (20%) เกิด

อาการไม่พึงประสงค์ ได้แก่ คลื่นไส้ ท้องเสีย ปวดศีรษะ เหนื่อยล้า และอาการตะคริวบริเวณเท้า แต่เป็นอาการ

เล็กน้อยและชั่วคราว ไม่พบความผิดปกติจากการตรวจทางห้องปฏิบัติการ จากผลการทดสอบนักวิจัยสรุปว่า  

การใช้สาร AHCC 9 ก./วัน เป็นเวลา 14 วัน อาสาสมัครมีความทนทานต่อการใช้สารคิดเป็น 85% ของจำนวน

อาสาสมัครทั้งหมด (38) การทดสอบความเป็นพิษของสาร AHCC (freeze dried preparation of AHCC) 

พบว่าไม่ก่อให้เกิดการกลายพันธุ์ใน Salmonella typhimurium ไม่พบความผิดปกติของโครงสร้างโครโมโซม

ในหนูเม้าส์ และการทดสอบความเป็นพิษกึ่งเรื้อรังในหนูแรท ป้อนสารขนาด 1,000, 3,000 หรือ 6,000 มก./

กก.นน.ตัว/วัน เป็นระยะเวลา 90 วัน ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของน้ำหนักตัว พฤติกรรมการกินอาหาร การ

มองเห็น ค่าเลือดและตัวชี้วัดทางเคมีคลินิก และน้ำหนักของอวัยวะ พบการเปลี่ยนแปลงค่า pH ในปัสสาวะ 

และระดับโปรตีนในปัสสาวะสูงขึ้นในกลุ่มที่ได้รับสารขนาดสูงและปานกลาง อาจเป็นผลจากการลดลงของ pH 

ในปัสสาวะ ไม่พบการทำงานผิดปกติของไต การตรวจชิ้นเนื้อพบว่ากลุ่มที่ได้รับสารขนาดสูงมีการเปลี่ยนแปลง

ของกระเพาะอาหารและตับ จากผลการทดสอบนักวิจัยสรุปว่า ระดับปริมาณของสาร AHCC สูงสุดที ่ไม่

ก่อให้เกิดผล ข้างเคียงหรือค่า no-observed-adverse-effect level (NOAEL) เท่ากับ 3,000 มก./กก.นน.

ตัว/วัน (39) 

 
ขอควรระวัง           
 การรับประทานผงเห็ดหอมมีผลเพิ่มจำนวนเม็ดเลือดขาวอิโอซิโนฟิลในเลือดและในระบบทางเดิน

อาหาร (40) และมีรายงานผู้ป่วยแพ้เห็ดหอมทำให้เกิดอาการโรคหลอดอาหารอักเสบจากเม็ดเลือดขาวอีโอสิโน

ฟิล (eosinophilic esophagitis) คือภาวะที่พบเม็ดเลือดขาวอีโอสิโนฟิลในเยื่อบุหลอดอาหารมากกว่าปกติ 

และทำให้ผู ้ป่วยมีอาการของหลอดอาหารทำงานผิดปกติ จึงควรระมัดระวังการบริโภค  (41) สำหรับการ

รับประทานเห็ดหอมในรูปแบบของอาหารค่อนข้างมีความปลอดภัยสูง แต่ควรปรุงเห็ดหอมให้สุกก่อน

รับประทาน เนื่องจากเห็ดหอมดิบอาจทำให้เกิดอาการผิวหนังอักเสบ (shiitake dermatitis) มีอาการแพ้ ผื่น

คัน ลักษณะเป็นริ้ว ๆ คล้ายแส้ฟาดบริเวณผิวหนัง (flagellate erythema/ whiplash striped) ซึ่งเป็นการ

ตอบสนองต่อสาร lentinan มักจะเกิดขึ้นหลังจากรับประทานเห็ดหอมดิบไปแล้ว 24 - 48 ชม. อาการแพ้

ดังกล่าวสามารถหายได้เองภายใน 2 - 4 สัปดาห์ และสามารถใช้ยากลุ่มสเตียรอยด์เพ่ือบรรเทาอาการ (42-44) 



บทสรุป            
 จากข้อมูลการศึกษาทางคลินิก พบว่าสารสกัดจากเห็ดหอมมีศักยภาพในการปรับเปลี ่ยนระบบ

ภูมิคุ้มกันของร่างกาย อาจช่วยลดความรุนแรงของผลข้างเคียงจากการใช้ยาเคมีบำบัด ฟื้นฟูคุณภาพชีวิตของ

ผู้ป่วยมะเร็ง และอาจมีบทบาทในการลดความเสี่ยงของการกลับมาเป็นซ้ำของโรค รวมทั้งอาจช่วยให้พยากรณ์

โรคของผู้ป่วยดีขึ้น อย่างไรก็ตามยังไม่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ที่ยืนยันว่าเห็ดหอมหรือสารสกัดจากเห็ดหอม

สามารถรักษาโรคมะเร็งได้โดยตรง ดังนั้นการใช้เห็ดหอมในรูปแบบของสารสกัดหรือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารควร

อยู่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์ผู้ทำการรักษา เพื่อป้องกันผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นต่อแผนการรักษาหรือการ

ทำงานของยาแผนปัจจุบันที่ใช้อยู่  ในส่วนของการบริโภคเห็ดหอมในรูปแบบของอาหารนั้น ถือว่ามีความ

ปลอดภัยค่อนข้างสูง หากรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม อย่างไรก็ตามไม่ควรบริโภคเห็ดหอมในรูปแบบดิบ 

เนื่องจากอาจทำให้เกิดการระคายเคืองผิวหนังหรือภาวะผิวหนังอักเสบในบางราย  
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