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เห็ดไมใชแครา...เพราะเห็ดที่เปนยาคือเห็ดหลินจือ ซ่ึงเห็ดหลินจือ มีชื่อวิทยาศาสตรวา Ganoderma 
lucidum (Fr.) Karst. ชื่อพองคือ Polyporus  lucidum Fr. อยูในวงศ GANODERMATACEAE ชื่ออ่ืนๆ คือ 
Lacquered mushroom, Holy mushroom, Ling Zhi (จีน), Reishi (ญี่ปุน), เห็ดจวักงู, เห็ดนางกวัก, เห็ด
หมื่นป ดอกของเห็ดหลินจือมีลักษณะเปนรูปไต หรือรูปครึ่งวงกลม ดอกออนมีขอบสีขาว ถัดเขาไปสีเหลือง
ออน กลางดอกสีน้ําตาลหรือน้ําตาลแดง ดอกแกสีน้ําตาลหรือน้ําตาลแดง ผิวเปนมันคลายทาดวยแลกเกอร มี
ริ้วหรือหยักเปนคลื่น ขอบหมวกงุมลงเล็กนอยและหนา ดานลางเปนรูกลมเล็กๆ เชื่อมติดกัน กานสั้นหรือไมมี
กาน ถามีกานมักมีสีน้ําตาลเขมหรือน้ําตาลดํา ผิวกานเปนเงา เนื้อในเห็ดสีน้ําตาลออน สปอรรูปวงรีสีน้ําตาล  

สวนที่ใช: หมวกเห็ด (fruiting body), และสปอรเห็ด (spore)  

สรรพคุณแผนโบราณ: สรรพคุณแผนโบราณระบุวา เห็ดหลินจือชวยบํารุงรางกาย บรรเทาอาการออนเพลีย 
แกหลอดลมอักเสบเรื้อรัง รักษาโรคหัวใจ และชวยใหนอนหลับ เสริมภูมิตานทาน แกวิงเวียนศีรษะ  

สารสําคัญ: สารสําคัญที่พบในเห็ดหลินจือคือ สารกลุมโพลีแซคคาไรด, เปปทิโดไกลแคน, ไตรเทอรพีนอยด, 
สเตียรอล, นิวคลีโอไทด และนิวคลีโอไซด นอกจากนี้ยังมี โปรตีน ไขมัน แรธาตุ และสารอื่นๆ 

การคึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา: มีการศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของเห็ดหลินจือในระดับเซลลและระดับ
สัตวทดลองเปนจํานวนมาก ซึ่งพบวาเห็ดหลินจือมีฤทธิ์ตานเซลลมะเร็ง ชวยลดไขมันและน้ําตาลในเลือด ตาน
การอักเสบ ลดความดันโลหิต ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด ตานอนุมูลอิสระ ปกปองตับจากสารพิษ และ
ชวยปรับสมดุลของระบบภูมิคุมกัน  



การศึกษาทางคลินิก: ปจจุบันมีการศึกษาทางคลินิกของเห็ดหลินจือคอนขางมาก ซึ่งสวนใหญเปนการศึกษา
โดยใชสารสกัดน้ําและสารโพลีแซคคาไรดที่แยกไดจากสวนหมวกเห็ดหลินจือ ซึ่งพบวาเห็ดหลินจือชวยใหระดับ
อินซูลินในเลือดและความด้ือตออินซูลินลดลง ทําใหระดับน้ําตาล ไตรกลีเซอไรด และ LDL ในเลือดลดลง และ
ทําใหระดับ HDL รวมทั้งเอนไซมที่มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ยังชวยปรับสมดุลใหกับระบบ
ภูมิคุมกันในผูปวยมะเร็งดวย 

การศึกษาความเปนพิษ: เห็ดหลินจือคอนขางมีปลอดภัยในการใช ทั้งในรูปแบบของสมุนไพรแหง สารสกัด 
สารสําคัญ และผลิตภัณฑจากเห็ดหลินจือ ซึ่งขณะนี้ยังไมมีรายงานผลขางเคียงอยางรุนแรง แตพบวาอาจทําให
มีอาการงวงนอน กระหายน้ํา ปสสาวะบอย เหงื่อออก อุจจาระเหลว หรือมีผื่นแพ 

ขนาดและรูปแบบการใช: ผลิตภัณฑเห็ดหลินจือที่พบไดทั่วไปมีทั้งในรูปแบบที่ไมไดสกัดและท่ีเปนสารสกัด
จากสวนหมวกเห็ด สปอร และเสนใย ซึ่งขณะนี้ยังไมมีขอบงใชทางการแพทยที่ชัดเจน แตหากตองการใชเพ่ือ
บํารุงรางกาย มีคําแนะนําวา ใหใชสวนของหมวกเห็ดที่บดเปนผงบรรจุแคปซูล ขนาดรับประทานวันละ 600 
มก. – 2 ก. หรือใชในรูปยาน้ําเชื่อม รับประทานวันละ 4 - 6 มล. หรือใชในรูปทิงเจอรเขมขน 20% 
รับประทานครั้งละ 10 มล. วันละ 3 ครั้ง หรือใชสารสกัดน้ําโดยการตมเห็ดแหงขนาด 2-30 ก. กับน้ําสะอาด 
1-2 ลิตร ตมใหเดือดแลวหรี่ไฟ เคี่ยวตอ 10-15 นาที แบงดื่มใหหมดใน 1-2 วัน 

สําหรับการใชประโยชนจากสปอรเห็ดเห็ดหลินจือ มีงานวิจัยระบุวาสปอรที่กะเทาะผนังหุมจะมี
สารสําคัญ คือ สารกลุมโพลีแซคคาไรดและสารกลุมไตรเทอรพีนอยดมากกวาสปอรที่ไมไดกะเทาะผนังหุม 
ดังนั้นหากตองการใหไดรับประโยชนสูงสุด ควรเลือกใชผลิตภัณฑสปอรเห็ดหลินจือท่ีกะเทาะผนังหุม 

อาการขางเคียงและขอควรระวัง: ผลขางเคียงและอาการไมพึงประสงคจากการใชเห็ดหลินจือพบไดคอนขาง
นอย แตการใชติดตอกันเปนเวลานานอาจทําใหเกิดอาการคอแหง อึดอัดในทอง หรือผื่นที่ผิวหนังได และหาม
ใชในผูที่แพเห็ดหลินจือ รวมทั้งระมัดระวังการใชในผูที่แพสปอรของเห็ดตางๆ 
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