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เห็ดเผาะ หรือ เห็ดถอบ (Barometer earthstar, False earthstar) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Astraeus 
hygrometricus (Pers.) Morgan อยูในวงศ DIPLOCYSTACEAE ชื่ออ่ืน ๆ คือ เห็ดเหียง เห็ดหนัง เห็ดดอกดิน 
ดอกเห็ดเผาะในระยะออนมีรูปรางกลม ผิวเรียบ สีขาว ขนาดเฉลี่ย 1.5 - 3.5 ซม. เมื่ออายุมากขึ้นผิวดานนอก
จะคอย ๆ เปลี่ยนเปนสีน้ําตาลออนไปจนเปนสีน้ําตาลแก มีเนื้อเยื่อเหนียวและแข็งขึ้น ไมมีกานดอก เมื่อเห็ดมี
อายุแกเต็มที่ เปลือกดานนอกจะแตกเปนแฉกและบานออกเหมือนกลีบดอกไม ระยะน้ีไมนิยมนํามา
รับประทาน เพราะเห็ดแกแข็งและเหนียวมาก สปอรเห็ดเผาะมีรูปรางกลม สีน้ําตาล ขนาด 7-11 มคม.  ผิว
ขรุขระ ในประเทศไทยสามาถพบเห็ดเผาะไดทั่วทุกภาค ยกเวนภาคใต ซึ่งจะอยูใตผิวดินตามปาเต็งรัง พบได
มากในฤดูฝน นิยมรับประทานในระยะท่ีเห็ดยังออนอยู โดยนําไปแกงหรือผัดกับเนื้อสัตว นอกจากมีรสชาติที่
อรอยแลว เวลาขบเห็ดจะมีเสียงดังเผาะ ทําใหเกิดความมันในการเค้ียว  สรรพคุณพ้ืนบานระบุวา เห็ดเผาะมี
รสหวานเล็กนอย แกโรคกระเพาะ ชวยลางพิษ บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง แกช้ําใน บํารุงหัวใจ การใชพื้นบานใน
ประเทศจีน ใชเพื่อรักษาแผลไฟไหม และชวยหามเลือด 

สารสําคัญ 

 สาร สํ าคัญที่ พบใน เ ห็ด เผาะ ได แก  สารก ลุ มน้ํ าตาลและน้ํ าตาลแอลกอฮอล , สารกลุ ม 
heteropolysaccharides หรือ heteroglycan, สารกลุม triterpenes, สารกลุม steryl ester, สารกลุม 
sesquiterpenoids, และสารกลุม phenolics 

คุณคาทางโภชนาการ 

 เห็ดเผาะ 100 ก. ใหพลังงาน 47 กิโลแคลอรี มีน้ํา 87.8 ก. คารโบไฮเดรต 8.6 ก. ไขมัน 0.4 ก. 
โปรตีน 2.2 ก. เสนใย 2.3 ก. น้ํา 87.8 ก. เถา 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. 

การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาและการศึกษาความเปนพิษ 

 การศึกษาในหลอดทอลองและสัตวทดลองพบวา เห็ดเผาะมีฤทธิ์ปกปองตับ ปกปองหัวใจ ตาน
เบาหวาน ตานการอักเสบ ตานอนุมูลอิสระ กระตุนระบบภูมิคุมกัน ตานเซลลมะเร็ง ตานเชื้อแบคทีเรีย ตาน
ยีสต ตานเชื้อรา และตานโปรโตซัวลิชมาเนีย (Leishmania) การศึกษาความเปนพิษในสัตวทดลองพบวา เห็ด
เผาะมีความปลอดภัยสูง และยังไมพบการรายงานความเปนพิษจากการรับประทานเห็ดเผาะในรูปแบบของ
อาหาร 

การเก็บเห็ดเผาะและขอควรระวัง 

 การเก็บเห็ดจากในปาจะทําชวงตนฤดูฝน หรือชวงเดือน พ.ค. – มิ.ย. เพราะเปนชวงที่มีเห็ดออกมา
มาก โดยเห็ดเผาะมักจะข้ึนใตตนไม ตองสังเกตรอยนูน ๆ และรอยแตกของดิน เมื่อเข่ียดินออก ก็จะเห็นเห็ด



เผาะท่ีฝงอยูในดิน หรือบางครั้งจะพบดอกเห็ดผุดขึ้นมาเหนือดิน อยางไรก็ตามการเก็บเห็ดตองอาศัย
ประสบการณและความชํานาญ เพราะอาจเก็บเห็ดพิษมาโดยไมตั้งใจ เมื่อรับประทานเขาไปอาจเปนอันตราย
หรือทําใหเสียชีวิตได ตัวอยางเชน เห็ดไขหงษซึงเปนเห็ดพิษมีลักษณะคลายกับเห็ดเผาะ แตเมื่อรับประทานเขา
ไปจะทําใหเกิดอาการคล่ืนไสอาเจียน  

เห็ดเผาะกับปญหาหมอกควัน 

 ในอดีตคนท่ัวไปเขาใจวาในชวงฤดูแลงจะตองเผาปา เพ่ือใหเกิดดอกเห็ดมากข้ึน ซึ่งในความเปนจริง  
การเผาปาจะเปนการเผาพ้ืนที่หนาดินและเผาใบไมที่ปดบังเห็ดอยู ทําใหมองเห็นดอกเห็ดไดงายขึ้นเทานั้น แต
การเผาปาจะทําใหเห็ดที่มีขนาดเล็ก รวมถึงเสนใยและสปอรเห็ดถูกทําลายไปดวย ดังนั้นการเผาปาเพราะคิดวา
ทําใหเกิดเห็ดมากข้ึนจึงเปนความเชื่อที่ผิดและยังเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดไฟปาและปญหาหมอกควันดวย 

การเพาะเลี้ยงเห็ดเผาะ 

 แมปจจุบันยังไมพบวิธีการที่เหมาะสมในการเพาะเล้ียงเห็ดเผาะในโรงเรือน แตทางมหาวิทยาลัยแมโจ
รวมกับหนวยงานตาง ๆ ไดคนพบวิธีเพาะเล้ียงเห็ดเผาะโดยอาศัยกลาไมและตนไมในธรรมชาติ ซึ่ งทําไดโดย
การนําเห็ดเผาะที่แกมาหั่นซอยเปนชิ้นเล็ก ๆ แลวนํามาปนผสมกับน้ําสะอาด ผสมนํ้ายาลางจานเพ่ือใหสปอร
เห็ดจับตัวกัน ไมฟุงกระจาย จากนั้นนํามาบรรจุในขวดน้ําทั่วไป สําหรับการนําไปใช สามารถใชเชื้อเห็ดที่ไดนี้
เทลงในถุงเพาะชําตนกลาไมจําพวกตนไมในตระกูลตนยางนา ไมพะยอม อีกวิธีการหนึ่งคือ นําเชื้อเห็ดท่ีเตรียม
ไวแลว นําไปรดที่รอบโคนตนไมใหญในปา เลือกตมไมประเภทไมเต็งรัง ไมยางนา แตจะตองใชจอบหรือเสียม 
แซะบริเวณรากฝอยใหเกิดแผลเล็กนอย จึงโรยเชื้อเห็ดลงท่ีบริเวณรากฝอยน้ัน ใชดินกลบบาง ๆ ใสปุยอินทรีย 
เชื้อเห็ดจะเขาไปอาศัยที่ปลายรากฝอย ในปแรกอาจจะมีเห็ดออกนอย ปตอไปตองเพ่ิมเชื้อเห็ดลงไปอีก ที่
สําคัญคือ การรักษาสภาพสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตของเห็ด ซึ่งวิธีการดังกลาวนอกจากจะ
ชวยเพ่ิมผลผลิตโดยไมตองใชเรือนโรงแลว ยังชวยลดการเผาใบไมและเผาปาที่กอใหเกิดหมอกควันไดอีกดวย 
อยางไรก็ตาม สิ่งสําคัญของการเพาะเห็ดลักษณะน้ีคือ ตองระมัดระวังไมใชยาฆาหญา สารกําจัดศัตรูพืช หรือ
ยาฆาแมลง เพราะเห็ดจะดูดซึมสารเหลานี้เขาไป กลายเปนเห็ดพิษทันที  

สรุป 

 เห็ดเผาะหรือเห็ดถอบ เปนอาหารท่ีมีใหรับประทานเฉพาะชวงฤดูฝน มีรสชาติอรอย และมีลักษณะ
เฉพาะตัวที่เวลาเคี้ยวจะมีเสียงดังเผาะ การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยายังมีเฉพาะในหลอดทดลองและ
สัตวทดลอง แตก็มีแนวโนมที่ดีในการนํามาพัฒนาเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ และการรับประทานในรูปแบบ
ของอาหารมีความปลอดภัยและมีประโยชนตอรางกาย อยางไรก็ตาม การเก็บเห็ดเผาะตามปามารับประทาน
ตองอาศัยผูที่มีประสบการณและมีความชํานาญ เพ่ือหลีกเลี่ยงการเก็บเห็ดผิดชนิดจนทําใหเกิดอันตรายได  
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