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บทคัดย�อ 
 

วัตถุประสงค!ของการวิจัยเรื่อง การผลิตข�าวเทียมจากเห็ดสู�อาหารเพ่ือสุขภาพ ในครั้งนี้เพ่ือ
ศึกษาวัตถุดิบท่ีเหมาะสมในการนํามาผลิตข�าวเทียมจากเห็ดเพ่ือการพัฒนาสู�อาหารเพ่ือสุขภาพโดยการ
สํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ี แล�วนําเห็ดมารวมกับสารยึดเกาะชนิด กัวร!กัม (Guar gum) ผลิตภัณฑ!
ท่ีได�จะถูกทดสอบทางกายภาพโดยใช�เครื่อง Texture Analyzer และการทดสอบทางเคมีด�วยวิธี 
Benedict test จากนั้นนําข�อมูลท่ีได�ไปวิเคราะห!ด�วยโปรแกรมทางสถิติโดยการทดสอบแบบ One – 
way analysis of variance (ANOVA) ด�วยโปรแกรม SPSS  
  ผลการวิจัย พบว�าคนในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองจังหวัดมหาสารคามนิยมบริโภคเห็ด 3 อันดับแรก 
คือ เห็ดขอนขาว เห็ดฟาง และเห็ดนางฟ̀า ตามลําดับ เม่ือพิจารณาคุณสมบัติทางกายภาพของข�าว
เทียมจากเห็ดพบว�าค�าความแข็ง (Hardness) ของข�าวเทียมจากเห็ดมีค�าตํ่ากว�าข�าวเหนียวและข�าว
สวยอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการทดสอบความพึงพอใจพบว�า ผู�ทดสอบให�คะแนนความเหนียวนุ�ม 
กลิ่น รสชาติ และให�การยอมรับข�าวเทียมสูตร 1/7 มากท่ีสุด เม่ือพิจารณาผลการทดสอบทางเคมี
พบว�า ข�าวเทียมทุกสูตรไม�ทําปฏิกิริยากับสารละลายเบเนดิกต! อาจแสดงได�ว�าข�าวเทียมจากเห็ดไม�
สามารถถูกย�อยด�วยเอนไซม!ในระบบย�อยอาหาร      
 
คําสําคัญ: ข�าวเทียม  เห็ด  อาหารสุขภาพ 
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ABSTRACT 
 

The objective of this research in the production of artificial rice from 
mushrooms to healthy food was selection the suitable raw materials to develop to 
healthy food by surveying the mushrooms consumption. Then mushrooms were 
mixed  with Guar gum and products will tested by products satisfaction, Texture 
Analyzer and  chemical property  The data were analyzed by SPSS 24.0 statistical 
program in One-way Analysis of Variance (ANOVA)  
            The results show that people in urban in Maha Sarakham province preferred 
to consume the top three mushrooms consist of white log mushroom, straw 
mushroom and fairy mushroom respectively. The physical properties of artificial rice 
from mushrooms, it was found that the hardness was low than sticky rice and 
steamed rice with statistical significance. The satisfaction test results showed that the 
testers scored the highest of softness, smell, taste and they accepted the most 1/7 
artificial  rice.   The chemical test found that All artificial rice did not react with the 
Benedict solution. May show that artificial rice from mushrooms can not be digested 
with enzymes in the digestive system. 
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บทที่ 1  
บทนํา 

 
ความเป�นมาและความสําคัญ 
 

อาหารเป�นสิ่งท่ีจําเป�นพ้ืนฐานสําหรับชีวิตมนุษย� โดยนับต้ังแต#ในในครรภ�ของมารดาจนกระท่ังสิ้น
อายุ  พฤติกรรมการกินหรือการบริโภคอาหารของคนไทยในป,จจุบันเปลี่ยนไป เนื่องจากประเทศถูกพัฒนา
จากเศรษฐกิจพ้ืนฐานด2านการเกษตรกรรมให2เข2าสู#เศรษฐกิจอุตสาหกรรม  ทําให2มีผลต#อการเปลี่ยนแปลง
ทางเทคโนโลยี  เศรษฐกิจ  สงัคม  และสิ่งแวดล2อมอย#างรวดเร็วและต#อเนื่อง  นําไปสู#การเปลี่ยนแปลงวิถี
ชีวิตของคนไทย การเปลี่ยนแปลงดังกล#าวมีอิทธิพลทําให2ประชากรในประเทศมีรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ี
เปลี่ยนไปส#งผลให2พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนตามจนก#อให2เกิดป,ญหาด2านโภชนาการท่ีหลากหลาย
ในป,จจุบัน ป,ญหาด2านโภชนาศาสตร�อาหารมีความสัมพันธ�กับโรคภัยไข2เจ็บท่ีพรากชีวิตมนุษย�จํานวน
มาก  เช#น  โรคมะเร็ง  โรคไขมันในเลือดสูง  โรคอ2วน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจขาดเลือด เป�นต2น 
(อัจฉรา, 2558) ป,ญหาเหล#านี้จะลดลงถ2าคนไทยตระหนักถึงพฤติกรรมการบริโภคท่ีผิดหลักสมดุลในยุค
ป,จจุบัน และควรหาแนวทางหรือวิธีท่ีจะเข2ามาช#วยแก2ไขป,ญหาดังกล#าวให2มีความรุนแรงลดลง และอาจจะ
นําไปสู#การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคท่ีดีข้ึนอย#างยั่งยืนในอนาคต  

ข2าวเป�นอาหารหลักของคนไทยท่ีให2พลังงาน มีสารอาหารประเภทคาร�โบไฮเดรตเป�นหลัก 
นอกจากนี้ ข2าวสามารถแปรรูปเป�นผลิตภัณฑ�ท่ีหลากหลาย  เช#น กBวยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี ฯลฯ ป,จจุบัน
อาหารเหล#านี้สามารถหาได2ง#าย รวดเร็ว และสะดวกพร2อมรับประทาน เห็นได2จากร2านสะดวกซ้ือท่ีผุดข้ึน
มากมายในป,จจุบัน อีกท้ังยังสามารถเข2าถึงได2ตลอด 24 ชั่วโมง ความสะดวกเหล#านี้ส#งผลต#อการเพ่ิม
พฤติกรรมการบริโภคท่ีเกินสมดุล ทําให2ร#างกายได2รับคาร�โบไฮเดรตเกินความต2องการ และจะถูกเปลี่ยนเป�น
ไขมัน เก็บสะสมตามส#วนต#างๆ ของร#างกาย เม่ือสะสมมากข้ึนจะทําให2เกิดโรคอ2วน นําไปสู#การเพ่ิมความ
เสี่ยงต#อการเกิดโรคร2ายแรงต#างๆตามมา 
 การบริโภคสารอาหารประเภทคาร�โบไฮเดรตท่ีมากเกินความต2องการของร#างกายจะส#งผลต#อการ
เพ่ิมกลูโคส (Glucose) ในกระแสเลือด เม่ือร#างกายตรวจสอบถึงระดับน้ําตาลท่ีมากเกินไปจะมีผลต#อการ
หลั่งฮอร�โมนอินซูลิน (Insulin) โดยฮอร�โมนนี้จะมีหน2าท่ีกระตุ2นให2เซลล�ท่ัวร#างกายโดยเฉพาะเซลล�
กล2ามเนื้อ และเซลล�ตับนํากลูโคสออกจากกระแสเลือด การท่ีกลูโคสจะเข2าเซลล�ได2จะต2องอาศัยฮอร�โมน
อินซูลินมากระตุ2นผิวเซลล�เพ่ือเปRดทางให2กลูโคสเข2าสู#เซลล�  และเม่ือกลูโคสเข2าสู#เซลล� เซลล�จะนําไปสลาย
เพ่ือให2ได2พลังงานท่ีจําเป�นต#อกิจกรรมเซลล� แต#ถ2าปริมาณของกลูโคสท่ีเข2ามาเกินความต2องการเซลล�จะทํา
หน2าท่ีเปลี่ยนรูปโดยการเติม phosphate ด2วยเอนไซม� hexokinase (glucokinase) เป�น glucose-6-
phosphate (G-6-P) เม่ือปริมาณเพ่ิมข้ึนจะมีผลต#อระดับ osmotic pressure ภายในเซลล� ทําให2น้ําวิ่งเข2า
เซลล�ซึ่งจะทําให2เซลล�เกิดอันตราย ดังนั้นเซลล�จะต2องหาวิธีกําจัดกลูโคสออกจากเซลล� โดยการเปลี่ยน G-6-
P ให2เป�นของแข็งท่ีไม#ละลายน้ํา ชนิด ไกลโคเจน (glycogen) สะสมท่ีกล2ามเนื้อและตับ แต#เนื่องจาก
กล2ามเนื้อและตับมีพ้ืนท่ีในการเก็บไกลโคเจนท่ีจํากัด ในขณะท่ียังมีกลูโคสจํานวนมากในกระแสเลือดท่ี
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พยายามเข2าสู#เซลล�อย#างต#อเนื่อง เซลล�จะแก2ป,ญหาโดยการนํา G-6-P เข2ากระบวนการ glycolysis จนได2 
pyruvate และเปลี่ยนต#อเป�น acetyl CoA  และ เข2าสู# TCA cycle เพ่ือสลายให2เป�น CO2 และได2สารท่ีให2
พลังงานในรูป ATP มาใช2 (มนตรี และคณะ, 2542) ถ2าหลังจากการบริโภคอาหารประเภทคาร�โบไฮเดรต
แล2วมีการออกกําลังกายอย#างต#อเนื่องจะทําให2ร#างกายไม#สะสมไขมัน แต#ถ2าการบริโภคท่ีมากเกินไปและไม#
ออกกําลังกายหรือใช2พลังงานน2อยกว#าพลังงานท่ีได2รับ TCA cycle จะถูกยับยั้งแสดงว#าร#างไม#ไม#จําเป�นต2อง
ใช2พลังงานเพ่ิม จะส#งผลต#อการเพ่ิม acetyl CoA     (อธิป, 2547) ถ2าปล#อยไว2จะมีผลต#อการยับยั้งการ
สลายกลูโคสท่ียังมีมากภายในเซลล�และในกระแสเลือด ร#างกายจึงนํา acetyl CoA มารวมกัน และได2กรด
ไขมัน จากนั้นนํากรดไขมันท่ีได2มาต#อกับ glycerol ในกระบวนการ glycolysis เกิดเป�น triglycerides หรือ
ไขมันสะสมตามร#างกาย (Jonson and Tischler, 2018) นําไปสู#โรคอ2วนในท่ีสุด  

เพ่ือแก2ป,ญหาท่ีถูกวิธีและปลอดภัยผู2วิจัยมีแนวคิดเก่ียวกับการคงอยู#ของอาหารประเภทแปjง
โดยเฉพาะข2าว ให2สามารถรับประทานได2ตามปกติ แต#ไม#สามรถดูดซึมและนําไปใช2ในร#างกายได2นําไปสู#การ
ลดการสะสมไขมัน โดยใช2ชื่อข2าวท่ีถูกคิดค2นข้ึนมานี้ว#า “ข2าวเทียมจากเห็ด” โดยข2าวชนิดนี้จะถูกนํามา
รับประทานแทนข2าวท่ีคนไทยนิยมบริโภค ซ่ึงการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคข2าวของคนไทยทําได2ยาก 
เนื่องจากการรับประทานข2าวเป�นประเพณีท่ีหยั่งรากลึกและถูกถ#ายทอดมาจากบรรพบุรุษมายาวนาน ด2วย
เหตุนี้ผู2วิจัยจึงให2ความสําคัญกับรูปลักษณ�ของข2าวท่ีคนไทยมีความเคยชินและคุ2นเคย ถ2าจะเปลี่ยน
พฤติกรรมสิ่งท่ีมาแทนต2องมีคุณลักษณะท่ีคงเดิมไม#แปลกตาสามารถปรับตัวเข2ากับสิ่งใหม#ได2ง#าย นําไปสู#การ
เปRดใจรับสิ่งใหม#ได2ง#ายข้ึน มีงานวิจัยเก่ียวกับการผลิตข2าวเทียมจากมัน โดย Kurniawan และ Rifqy 
(2010) ได2ทําการศึกษาการผลิตข2าวเทียมจากมันสําปะหลัง (cassava) และมันมันเลือดนก (water yam) 
โดยมีจุดมุ#งหมายเพ่ือสร2างอาหารเทียมแทนข2าวท่ีมีปริมาณลดลง เนื่องจากภัยธรรมชาติ และพ้ืนท่ีทางการ
เกษตรลดลงในประเทศอินโดนีเซียซ่ึงเน2นการรักษาคุณสมบัติทางโภชนาศาสตร�ให2ใกล2เคียงกับข2าวท่ีบริโภค 
ซ่ึงแตกต#างจากงานวิจัยนี้ท่ีมีเปjาหมายในการสร2างข2าวเทียมท่ีมีรูปลักษณ�เหมือนข2าวแต#คุณค#าทางโภชนา
ศาสตร�ของคาร�โบไฮเดรตย#อยได2จะหายไปทําให2ข2าวเทียมไม#สามารถดูดซึมในรูปของน้ําตาลกลูโคสได2 
เนื่องจากมีแปjงท่ีต2านทานต#อการย#อย (Stephen, 1991) โดยใช2สารยึดเกาะท่ีสกัดจากพืชท่ีนํามาข้ึนรูปข2าว
เทียมจากเห็ด ซ่ึงมีคุณสมบัติท่ีมีผลต#อการเพ่ิมจุลินทรีย�ท่ีมีประโยชน�ในระบบทางเดินอาหาร (Tso, 2003; 
Guyton and Hall, 2006; Barrett, 2010) นําไปสู#การลดน้ําตาลกลูโคส และไขมันสะสม ส#งผลต#อการเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการทํางานในร#างกาย ตลอดจนสามารถลดป,จจัยเสี่ยงด2านโรคภัยเจ็บท่ีมีมากในป,จจุบัน 
วัตถุดิบหลักของงานวิจัยนี้จะใช2เห็ดพ้ืนบ2านท่ีประชาชนนิยมบริโภค ซ่ึงเห็ดมีปริมาณคาร�โบไฮเดรตย#อยได2
ตํ่าแต#มีโปรตีน วิตามิน และแร#ธาตุสูง และยังมีคุณสมบัติทางการแพทย�อีกมากมาย  

 
วัตถุประสงค�ของการวิจัย 
 

 เพ่ือหาวัตถุดิบท่ีเหมาะสมในการนํามาผลิตข2าวเทียมจากเห็ดและพัฒนาสู#อาหารเพ่ือสุขภาพท้ังใน
คนและสัตว�  
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ขอบเขตการวิจัย 
  

การผลิตข2าวเทียมจากเห็ดสู#อาหารเพ่ือสุขภาพ เป�นการสํารวจเห็ดท่ีนิยมบริโภคในพ้ืนท่ีชุมชนเมือง 
จังหวัดมหาสารคาม จากนั้นนําเห็ดท่ีได2จาการสํารวจมาผสมกับสารยึดเกาะชนิด กัวร�กัม      (Guar gum) 
แล2วนําไปทดสอบคุณสมบัติทางกายภาพด2วยเครื่อง Texture Analyzer และทดสอบคุณสมบัติทางเคมีด2วย
วิธี  Benedict test พร2อมท้ังมีการทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด  จากนั้นนําข2อมูล
ท่ีได2ไปวิเคราะห�ทางสถิติ 

 
คําจํากัดความท่ีใช%ในงานวิจัย/(นิยามศัพท�เฉพาะ) 
 

ข2าวเทียม หมายถึง นวัตกรรมอาหารท่ีสร2างข้ึนมาทดแทนข2าวผลิตจากกัวร�กัม  
เห็ด หมายถึง เห็ดในท2องถ่ินท่ีประชาชนนิยมบริโภคและสามารถผลิตได2ตลอดท้ังปy 
อาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การนําข2าวเทียมจากเห็ดมาใช2แทนข2าวเพ่ือเป�นอาหารสุขภาพ 

 
ประโยชน�ท่ีคาดว-าจะได%รับ  
 
  ได2วัตถุดิบท่ีเหมาะสมในการนํามาผลิตข2าวเทียมจากเห็ดและสามารถนําไปพัฒนาต#อยอดสู#อาหาร
เพ่ือสุขภาพท้ังในคนและสัตว� 
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บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข%อง 

 
เห็ดเพ่ือสุขภาพ 
 
 เห็ดเป�นสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่งท่ีสามารถนํามาบริโภคได2อุดมไปด2วยโปรตีนวิตามินและเกลือแร# 
นอกจากนี้เห็ดบางชนิดยังเป�นยาสมุนไพร อายุวัฒนะ ในการปjองกันรักษาโรคหลายๆชนิด เช#น เห็ดหลินจือ 
เห็ดหัวลิง เป�นต2น ในสภาพธรรมชาติเห็ดมักจะข้ึนตามปzาท่ีมีความอุดมสมบูรณ�สูงช#วงฤดูฝน แต#ในป,จจุบัน
ได2มีการศึกษาทดลองและพัฒนาการเพาะเลี้ยงเห็ดให2มีผลผลิตตลอดปy เช#น เห็ดสกุลนางรม ได2แก# เห็ด
นางฟjา เห็ดขอนขาว-ขอนดํา เห็ดบด นางรม เป}าฮ้ือ ฮังการี หูหนู ตีนแรด เห็ดโคนญ่ีปุzน เป�นต2น (ศูนย�
ศึกษาการพัฒนาอ#าวคุ2งกระเบน อันเนื่องมาจากพระราชดําริ, 2556) ท้ังนี้เห็ดยังเป�นพืชชนิดหนึ่งท่ีคนไทย
นํามาใช2ในการประกอบอาหาร เช#น อาหารประเภทต2มยําหรือผัดต#างๆและในป,จจุบันจะเห็นได2ว#ามี
ประชาชนหันมารับประทานอาหารประเภทผักและไม#รับประทานเนื้อสัตว�หรือท่ีเรียกว#าอาหารมังสวิรัติกัน
มากข้ึน  เห็ดจึงเป�นส#วนสําคัญอย#างหนึ่งในการประกอบอาหาร เนื่องจากมีโปรตีนสูงทดแทนโปรตีนท่ีได2
จากสัตว�และเห็ดบางชนิดยังสามารถนํามาใช2เป�นยาสมุนไพรรักษาโรคได2อีกด2วย (กรมส#งเสริมการเกษตร, 
2547) จึงมีการนําเห็ดไปแปรรูปเป�นอาหารเพ่ือสุขภาพมากมาย                    

เห็ดมีคุณค#าทางอาหารสูงโดยเห็ดสดมีโปรตีน 3-5 เปอร�เซ็นต� เม่ือแห2งมีโปรตีนสูงถึง 30-40 
เปอร�เซ็นต� ป,จจุบันได2มีการศึกษาทดลองการเพาะเห็ดชนิดต#างๆ เห็ดบางชนิดซ่ึงมีสายพันธุ�หลากหลายใน
ประเทศสามารถนํามาเพาะเลี้ยงได2ตลอดปy เช#น เห็ดนางฟjา เห็ดนางรม เห็ดเป}าฮือ เห็ดหูหนู เห็ดหอมและ
เห็ดขอนขาว ส#วนเห็ดบางสายพันธุ�ท่ีนํามาจากต#างประเทศแต#สามารถปรับตัวให2เข2ากับสภาพแวดล2อมของ
ประเทศไทยได2ดีก็จะนํามาเพาะได2ตลอดปyเช#นกัน เช#น เห็ดนางฟjาภูฏาน เป�นต2น (ศูนย�ศึกษาการพัฒนาห2วย
ฮ#องไคร2อันเนื่องมาจากพระราชดําริ, 2557) เห็ดเป�นอาหารท่ีมีไขมันตํ่า และไม#มีคลอเรสเตอรอล มีแร#ธาตุท่ี
เป�นประโยชน�อย#างโพแทสเซียม ซ่ึงช#วยลดความดันโลหิตและซีลีเนียมซ่ึงเป�นสารต2านมะเร็ง รวมท้ังยังมี
วิตามิน และกรดอะมิโนต#างๆท่ีร#างกายต2องการในปริมาณพอสมควร เห็ด 3 อย#าง เม่ือรวมกันนั้นจะมีค#า
กรดอะมิโนท่ีสามารถลดอัตราการเติบโตของเซลล�มะเร็งได2 ท่ียังช#วยล2างพิษท่ีสะสมในตับ ท้ังจากอาหาร
และสารเคมี เช#น พิษจากสุรา สารตกค2างในเนื้อสัตว� สารเคมีจากเครื่องสําอางและพิษจากสารอนุมูลอิสระ 
นอกจากนั้นยังล2างไขมันในตับ ทําให2ตับทําให2ตับแข็งแรง สร2างเม็ดเลือดแดงได2ดี (คณะแพทย�ศาสตร�
โรงพยาบาลสงขลานครินทร�, 2553) 
 

1. คุณค-าทางโภชนาการของเห็ด 
 เห็ดมีคุณค#าทางโภชนาการสูงเนื่องจากอุดมไปด2วยคาร�โบไฮเดรต โปรตีน เส2นใยอาหาร วิตามิน
และแร#ธาตุ โดยเห็ดมีกลุ#มวิตามินบีสูง เช#น ไรโบฟลาลิน ไนอะชิน และกรดแพนโทธีนิด มีวิตามินซี 
ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม อีกท้ังยังเป�นแหล#งท่ีดีของแคลเซียมและวิตามินดีในอาหาร (Mindell and 
Armonk, 2004) เห็ดมีคุณค#าทางโภชนาการเทียบเท#ากับผักหลายชนิด เห็ดสดมีปริมาณน้ําสูงประมาณ 
90% ดังนั้นการอบแห2งจึงเป�นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการยึดอายุการเก็บรักษารสชาติและสารอาหารได2เห็ด
เป�นแหล#งวิตามิน B,C ท่ีดีรวมถึง niacin riboflavin thiamine และ folate รวมถึงแร#ธาตุต#างๆ ได2แก# 
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โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส แคลเซียม แมกนิเซียม เหล็ก และทองแดง เห็ดมีคาร�โบไฮเดรต แต#มีไขมันและเส2น
ใยตํ่า และไม#มีแปjง นอกจากนี้เห็ดยังเป�นแหล#งโปรตีนสูง (Marshall, 2009) เห็ดใช2สําหรับเป�นสมุนไพรและ
อาหารมานานหลายทศวรรษ ป,จจุบันได2รับการยอมรับว#าเป�นอาหารท่ีสามารถควบคุมและปรับสมดุลต#างใน
ร#างกาย เพ่ือลดความเสี่ยงต#อโรคต#างๆ การวิจัยทางเภสัชวิทยาสมัยใหม# สามารถยืนยันได2ว#าเห็ดมีคุณสมบัติ
ต2านเชื่อแบคทีเรีย สารต2านอนุมูลอิสระและเป�นยาต2านไวรัส นอกจากนี้ยังมีการใช2เป�นอาหารเพ่ือสุขภาพ 
(Bilal, 2010) เห็ดถือเป�นอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะกับทุกช#วงอายุ ท้ังเด็กและผู2ใหญ# คุณค#าทางโภชนาการ
ของเห็ดมีป,จจัยหลายอย#าง เช#น ชนิด ระยะการเจริญเติบโตและสภาพแวดล2อม (Manikandan, 2011) 

จากผลการวิเคราะห�ทางเคมีพบว#าเห็ดสดส#วนใหญ#มีโปรตีนประมาณ 2-4% จากการวิเคราะห�โดย
วิธีเคลดาห�ล (Kjeldahl) ส#วนเห็ดหูหนูพบเพียง 0.77% เห็ดสดมีน้ําอยู#ประมาณ 80-90% ในเห็ดแห2งจะมี
โปรตีนสูงประมาณ 20-40% เห็ดทุกชนิดมีไขมันน2อยมาก พบมากท่ีสุดเพียง 0.3%  ในเห็ดตะไคล มีกาก
อาหารประมาณ 0.5-1% มีเถ2าประมาณ 0.5-1% มีคาร�โบไฮเดรตประมาณ 4-5% ในเห็ดเกือบทุกชนิด 
พลังงานมีค#าประมาณ 25-35 แคลอรี ส#วนประกอบของแร#ธาตุพวกเหล็กพบประมาณ 1-5 มิลลิกรัม/100 
กรัมในเห็ดเกือบทุกชนิด ยกเว2นในเห็ดตับเต#ามีเหล็ก 19.89 มิลลิกรัม/100 กรัม เห็ดส#วนใหญ#มีฟอสฟอรัส
ปริมาณในช#วงกว2างต้ังแต# 40-300 มิลลิกรัม/100 กรัม มีแคลเซียมอยู#เพียงเล็กน2อย แร#ธาตุท่ีสําคัญพวก  
อิเล็กโทรไลต�ของร#างกายคือโซเดียมและโพแทสเซียมพบมีอยู#ปริมาณท่ีแตกต#างกันในช#วงท่ีกว2างมากต้ังแต# 
2-40 มิลลิกรัม/100 กรัมและ 60-500 มิลลิกรัม/100 กรัม ส#วนแร#ธาตุพวกแมกนีเซียม ทองแดง สังกะสี 
แมงกานีส และซิลิกอนพบมีเพียงเล็กน2อย การตรวจสอบความสามารถการย#อยโปรตีนของเห็ดพบว#าเห็ดทุก
ชนิดเม่ือต2มสุกโปรตีนของเห็ดจะมีเปอร�เซ็นต�การย#อย 80-85% ในขณะท่ีเห็ดสดให2ค#าการย#อยของโปรตีน
เพียง 70-75% (สุนันท� และคณะ, 2528) 

2. คุณค-าทางการแพทย� 
 เห็ดได2รับการค2นพบมีประสิทธิภาพต#อการต2านมะเร็ง ลดคลอเลตเตอรอล ความเคียด นอนไม#หลับ 
หอบหืด โรคภูมิแพ2และโรคเบาหวาน เห็ดเป�นพืชเศรษฐกิจท่ีดี เจริญเติบโตได2ง#ายและเต็มไปด2วยวิตามิน B 
และแร#ธาตุ อีกท้ังเห็ดยังมีสรรพคุณทางยา มีองค�ประกอบสําคัญท่ีชื่อว#า”โพลีแซคคาไรด�”ซ่ึงช#วยกระตุ2น
การทํางานของระบบภูมิคุ2มกันของร#างกาย ช#วยเสริมประสิทธิภาพของเซลล�คุ2มกันตามธรรมชาติ ทําหน2าท่ี
ทําลายเซลล�แปลกปลอมท่ีเข2ามาในร#างกายได2อย#างทันท#วงที (จอมจักร, 2554) 
 เยาวภา และคณะ (2559) ได2ทําการทดสอบฤทธิ์ของสารสกัดจากเห็ดในการยับยั้งการเจริญของ
เชื้อราสาเหตุโรคพืชและแบคทีเรียบางชนิด โดยใช2เห็ดทางการค2าและเห็ดท่ีข้ึนตามธรรมชาติ ได2แก# เห็ด
นางรมฮังการี (Pleurotus aulreature) เห็ดนางฟjาภูฐาน (P. sajor-caju) เห็ดนางนวลสีชมพู (P. 
djamor) เห็ดเป}าฮ้ือ (P. ayutidiosue) เห็ดตับเต#า (Baietus up) เห็ดฟาง (Volvarielia volvacea) เห็ด
แครง (Sahizophytium commune) เห็ดหลินจือ (Ganoderma tucldum) เห็ดออรินจิ (P. eryngil) 
เห็ดขอนขาว (Lentinus squarrosulas) และเห็ดไม#ทราบชนิด ทําการทดสอบความสามารถในการยับยั้ง
การเจริญของเชื้อราสาเหตุโรคพืช ผลการทดสอบพบว#า สารสกัดจากเห็ดออรินจิ มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของ
เชื้อรา C. lunata, A. brassiaicola และ C. gleosporioicola และ C. gloeosporioides ส#วนสารสกัด
จากเห็ดนางรมฮังการีมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อแบคทีเรีย E.coli และสารสกัดจากเห็ดนางรมฮังการี 
เห็ดไม#ทราบชนิด และสารสกัดจากเห็ดตับเต#า มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อแบคทีเรีย B. cereus  
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 ซีลีเนียม เป�นแร#ธาตุท่ีไม#มีอยู#ในผลไม2และผัก แต#สามารถพบได2ในเห็ด ช#วยในการทํางานของ
เอ็นไซม�ตับและช#วยล2างสารพิษบางอย#างท่ีก#อให2เกิดมะเร็งในร#างกายซีลิเนียมช#วยปjองกัน การอักเสบและ
ลดอัตราการเติบโตของเนื้องอก วิตามินดี ในเห็ดช#วยยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล�มะเร็ง โฟเลต ในเห็ดมี
หน2าท่ีในการสังเคราะห� DNA และการซ#อมแซมปjองกันการก#อตัวของเซลล�มะเร็งจากการกลายพันธุ�ใน 
DNA เห็ดช#วยให2พลังงานแก#ร#างกายมีคุณสมบัติต2านเชื่อแบคทีเรีย สามารถช#วยลดคอเลสเตอรอล ช#วย
ปjองกันหรือรักษาโรคพาร�กินสัน โรคอัลไซเมอร� ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง (Megan, 2017) 
   

3. ประโยชน�ของเห็ด 
      3.1 เห็ดช#วยซ#อมแซมส#วนท่ีสึกหรอ เพราะเห็ดมีโปรตีนข#อนข2างสูงในเห็ดสดมี 2-4 % ในเห็ด

แห2งมี 20-40% ซ่ึงสูงเทียบได2กับโปรตีนในถ่ัวเหลือง ในเห็ดต#างๆ มีส#วนประกอบของกรดอะมิโนอยู#ทุกชนิด
มากน2อยไม#เท#ากัน รับประทานเห็ด 2-3 ชนิดร#วมกันในหนึ่งม้ือจะได2โปรตีนรวมท่ีมีคุณค#าอาหารเสริม
เพียงพอทําให2ร#างกายสมบูรณ� 

      3.2 เห็ดช#วยเสริมความงามเพราะมีไขมันในเห็ดมีน2อยมากเห็ดสดมีไขมันไม#เกิน 0.5%  
      3.3 ในเห็ดมีกาก 0.5-2% กากสามารถช#วยปjองกันและรักษาโรคบางอย#างได2 เนื่องจากจาก

ภาวะไม#สมดุลของร#างกายและโรคท่ีเก่ียวกับทางเดินอาหารได2 
      3.4 เห็ดเป�นอาหารเสริมสุขภาพท่ีดี เพราะเห็ดมีวิตามินและแร#ธาตุต#างๆ หลายชนิด เช#น 

เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โปแทสเซียม แมงกานีส ทองแดง ซิลิคอน วิตามินบี1 บี2 ซีและไนอา
ซีน ฯลฯ  

      3.5 เห็ดสามารถรักษาโรคได2 เพราะเห็ดบางชนิดมีคุณสมบัติทางสมุนไพร สามารถสร2าง
ภูมิคุ2มกันและกระตุ2นภูมิร#างกายให2ตื่นตัวอยู#เสมอ ทําให2ช#วยต2านทานโรคต#างๆได2 เห็ดอร#อยและราคาไม#
แพง เพราะเห็ดเป�นอาหารท่ีปราศจากสารตกค2าง มีรสชาติท่ีดี และเม่ือเทียบคุณค#าทางอาหารของเห็ด ท่ี
หนัก 100 กรัม พบว#า เห็ดหลายชนิดมีคุณค#าทางอาหารสูง ไม#ว#าจะเป�นในส#วนของโปรตีนและเกลือแร# 
(นวลจันทร�, 2547)      

                                                                                                                     
ตารางท่ี 2.1 เปรียบเทียบคุณค-าทางอาหารของเห็ดกับอาหารชนิดอ่ืนๆ 
  

ประเภทของ
อาหาร 

คุณค#าทางอาหาร 
แคลอรี่/100g   น้ํา โปรตีน ไขมัน คาร�โบไฮเดรต เกลือแร# 

เห็ด 
มันฝรั่ง 

นม 
เนื้อ 

25 
85 
62 
198 

92 
75 
87 
68 

3.5 
2.0 
3.5 
18 

0.3 
0.1 
3.7 
13.0 

4.5 
21.0 
4.8 
0.5 

1.0 
1.1 
0.7 
0.5 

ท่ีมา : คําเกิง (2545) 
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เห็ดฟาง (ช่ือวิทยาศาสตร�: Volvariella volvacea)  
 

 
ภาพท่ี 2.1  เห็ดฟาง  

เห็ดฟางเป�นพืชผักท่ีสําคัญชนิดหนึ่งในระยะเริ่มแรกประชาชนอาศัยเก็บเห็ดต#างๆท่ีข้ึนเองตาม
ธรรมชาติ ต#อมาด2วยความพยายามของมนุษย�ในการคิดค2นเทคนิควิธีการเพาะ ทําให2มีเห็ดท่ีนิยมบริโภคกัน 
โดยท่ัวไปแล2วประมาณ 25 ชนิดจากจํานวนเห็ดรับประทานได2ท่ีค2นพบแล2ว 2,000 กว#าชนิด (วัลลภ, 2526) 
เห็ดฟางเป�นแหล#งอาหารท่ีมีคุณค#าทางโภชนาการสูงซ่ึงได2รับการปลูกอย#างแพร#หลายในหลายพ้ืนท่ีของ
เอเชีย (Bao, et al.,2013) อีกท้ังเห็ดฟางเป�นเห็ดท่ีข้ึนได2ดีในธรรมชาติเป�นเห็ดท่ีคนไทยรู2จักกันเป�นอย#างดี 
ข้ึนได2ดีในวัสดุท่ีเป�นผลผลิตจากไร#นา สวนผลไม2 วัชพืชต#าง ๆ ได2แก# ฟางข2าว เปลือกถ่ัวเหลือง เปลือกถ่ัว
เขียว ต2นกล2วย ผักตบชวา จอกหูหนู ต2นข2าวโพด เปลือกฝ,กข2าวโพด ระแง2ข2าวฟzาง ตลอดจนเศษหญ2าแห2ง
ท่ัวไป และผลผลิตท่ีเป�นส#วนเหลือจากโรงงานอุตสาหกรรมบางชนิด เช#น ข้ีฝjาย กากเปลือกมันสําปะหลัง 
และชานอ2อย คนไทยมีความคุ2นเคยการประกอบอาหารด2วยเห็ดฟางอย#างมากมายหลายชนิด ได2แก# ต2มยํา
เห็ดฟาง ผัดเห็ดฟาง แกงเผ็ดเห็ดฟาง และใช2เป�นส#วนประกอบกับอาหารประเภทอ่ืน ๆ ได2อย#างลงตัว 
นอกจากนี้เห็ดฟางยังแปรรูปเป�นอุตสาหกรรมได2ดีมาก ตัวอย#างท่ีเห็นชัดเจนคือเห็ดฟางแช#น้ําเกลืออัด
กระป}องและเห็ดฟางแห2ง เป�นต2น (สําเนาว�, 2554) อีกท้ังเห็ดฟางยังเป�นเห็ดยอดนิยมของคนไทยนิยม 
เนื่องจากหาซ้ือได2ง#ายตามท2องตลาดตลอดท้ังปy ท้ังนี้เห็ดฟางยังมีวิตามินซีสูงและมีกรดอะมิโนสําคัญอยู#
หลายชนิด  

 
1. ประโยชน�และสรรพคุณทางยาของเห็ดฟาง 

 ได2มีการศึกษาฤทธิ์ต2านออกซิเดซันในสารสกัดเมธานอลและน้ําของเห็ดหอมและเห็ดฟาง 
(Volvariella volvacea) รวมไปถึงส#วนสกัดท่ีได2จาก liquid-liquid partition ท่ีใช2ตัวทําละลายอินทรีย� 
และท่ีได2จาก membrane ultrafiltation พบว#าส#วนสกัดไดคลอโรมีเธน(dichloromethane) ท่ีได2มาจาก
สารสกัดเมธานอลของเห็ดฟาง และส#วนสกัดท่ีน้ําหนักโมเลกุลตํ่าท่ีได2จากสารสกัดด2วยน้ําของเห็ดหอม
มีฤทธ�ต2านออกซิเดซันดีท่ีสุด ในการต2าน lipid peroxidation ของ rat brain homogenate สําหรับส#วน
สกัดเอธิเตดท่ีได2จากสารสกัดเมธานอลของเห็ดฟางมีฤทธิ์ต2านออกซิเดซันใกล2เคียงกับ caffeic acid.ในการ
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ออกฤทธิ์ต2านออกซิเดซันของ human low-density lipoprotein (LDL) ซ่ึงฤทธิ์ต2าน lipid peroxidation 
ดังกล#าวข2างต2นมีความสัมพันธ�กับบริเวณโพลีฟyนอลในส#วนสกัดต#างๆ ของเห็ดท้ัง 2 ชนิด (ชุติมา, 2552)     
 
ตารางท่ี 2.2 คุณค-าทางอาหารของเห็ดฟางแห%ง  

คุณค#าทางอาหาร เปอร�เซ็นต�(%) 
ความชื้น(initial mositure) 
โปรตีน(crude protein) 
ไขมัน(fat) 
คาร�โบไฮเดรท(tatal carbohydrate) 
เยื่อใยหรือกาก(fiber) 
เถ2า(ash) 
พลัง(energy value) 

88.4 
33.1(ของน้ําหนักแห2ง) 
6.4(ของน้ําหนักแห2ง) 
60.0(ของน้ําหนักแห2ง) 
11.9(ของน้ําหนักแห2ง) 
12.6(ของน้ําหนักแห2ง) 

338  กิโลแคลลอรี่ 
 
ตารางท่ี 2.3 คุณค-าทางอาหารของเห็ดฟางสด 

คุณค#าทางอาหาร เปอร�เซ็นต�(%) 
ความชื้น(initial mositure) 
โปรตีน(crude protein) 
ไขมัน(fat) 
คาร�โบไฮเดรท(tatal carbohydrate) 
เยื่อใยหรือกาก(fiber) 
เถ2า(ash) 
พลัง(energy value) 

88.9 
3.4(ของน้ําหนักแห2ง) 
1.8(ของน้ําหนักแห2ง) 
3.9(ของน้ําหนักแห2ง) 
1.4(ของน้ําหนักแห2ง) 

- 
4.4  กิโลแคลลอรี่ 

 
ตารางท่ี 2.4 เกลือแร-และวิตามินในเห็ดฟาง 100 กรัม 

เกลือแร#และวิตามิน มิลลิกรัมใน 100 กรัม 
แคลเซียม(Ca) 
ฟอสฟอรัส(P) 
เหล็ก(Fe) 
โซเดียม(Na) 
โปตัสเซียม(K) 
วิตามินบี 1 (thiamine) 
วิตามินบี 2 (riboflavin) 
วิตามินซี (ascorbic acid) 
ไนอาซีน (niacine) 

71.0 
667.0 
17.1 
374.0 

3,455.00 
1.2 
3.3 
71.0 
20.2 

ท่ีมา : ดําเกิง (2545) 
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เห็ดขอนขาว (ช่ือวิทยาศาสตร� : Lentinus squarrosulas Mont) 

 

 
 

ภาพท่ี 2.2 เห็ดขอนขาว 
  

เห็ดขอนขาวพบบนไม2เนื้ออ#อนท่ีตายแล2ว เช#น ต2นมะม#วง ตอมะพร2าวท่ีตายแล2ว และขอนไม2
ตระกูลเต็งรัง เป�นท่ีนิยมของตลาดทางภาคเหนือ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในช#วงฤดูฝนเริ่มต้ังแต#เดือน
มิถุนายนจนถึงตุลาคม เห็ดชนิดนี้จะออกดอกมากและหาซ้ือกันได2ในราคาท่ีไม#สูงมากนัก มักจะถูกเก็บมา
ขายรวมกับเห็ดปzาชนิดอ่ืนๆภาคกลางเรียกว#า เห็ดมะม#วง (สมนภา, 2553) เห็ดขอนขาวเป�นเชื้อราท่ีมีไขมัน
ตํ่า และมีปริมาณเส2นใยสูงเป�นแหล#งอาหารและยาท่ีไม#อ่ิมตัว มีรสชาติท่ีโดดเด#นท่ีมีกลิ่นหอมและคุณค#าทาง
โภชนาการ เป�นอาหารท่ีทีประโยชน�ต#อร#างกาย เพราะเห็ดมีสารสกัดและส#วนประกอบทางชีวภาพจํานวน
มากและมีคุณสมบัติมากมาย เช#น ปjองกันโรคเบาหวาน มะเร็ง ตับ ปjองกันโรคอ2วน รวมท้ังต#อต2านริ้วรอย 
(Chaturvedi VK, et al., 2018) 
 

คุณค-าทางอาหารของเห็ดขอนขาว 
เห็ดขอนขาว 100กรัม ให2พลังงาน 48 กิโลแคลอรี่ ซ่ึงประกอบด2วย น้ํา 87.5 กรัม โปรตีน 3.3 กรัม 

เส2นใย 3.2 กรัม ฟอสฟอรัส 163 มิลลิกรัม (อภิชาต, 2556) สรรพคุณอ่ืนๆของเห็ดขอนขาว คือ ช#วยบํารุง
ร#ายกาย บํารุงตับ ชูกําลัง แก2ไขพิษช#วยให2ระบบขับถ#ายทํางานดียิ่งข้ึน (อลงกรณ�, 2558) และยับยั้งการ
เจริญเติบโตของเซลล�มะเร็ง มีกรด eburi coic ท่ีสามมารถใช2สังเคราะห�สารประกอบ สเตียรอยด�ท่ีมี
บทบาทในการควบคุมร#างกาย (อภิชาต, 2556) เห็ดขอนขาวมีโปรตีนสูง (57.6g/100g) และมีไขมัน 
(0.5g/100g) และอุดมไปด2วยแมกนิเซียม (0.4g/100g) โพแทสเซียม (3.8g/100g) มีพีนอลท้ังหมด 
(39.1mg/100g) ช#วยลดความสามารถในการต2านอนุภูมิอิสระและช#วยในกรรักษาแผลของหนูท่ีเป�นและ
หลังผ#าตัดได2ดีข้ึน (Nor Adila Mhd Omar et al., 2011) 

Nor Adila Mhd Omar et al. (2015) ได2ทําการศึกษาพบว#าเห็ดขอนขาวประกอบด2วยสารต2าน
อนุมูลอิสระท่ีสามารถดูดซึมได2เข2าสู#พลาสมาในระบบหมุนเวียนเลือดและทําให2ความสามารถในการต2าน
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อนุมูลอิสระของพลาสมาเพ่ิมข้ึนอย#างมาก ดังนั้นสารสกัดจากเห็ดขอนขาวมีผลต#อการทําหน2าท่ีของสารต2าน
อนุมูลอิสระในร#างกาย นอกจากนี้ยังได2ทําการศึกษาสารสกัดน้ําจากเส2นใยเห็ดขอนขาวเพ่ือหาปริมาณ
สารอาหารและความสามารถในการต2านอนุมูลอิสระโดยการทดสอบสารสกัดท่ีมีโปรตีนสูง (57.6 g. /100 
g) และไขมันรวมตํ่า ( 0.5 g/100 g.) แมกนิเซียม (0.4 g/100 g.) โพแทสเซียม ( 3.8 g./100 g.) วิตามิน B1 
(1.42 mg./100 g.) และวิตามินB3 (194.29 mg./100g. ) มีผลเพ่ิมความสามารถในการต2านอนุมูลอิสระ
ของร#างกาย  
 
เห็ดนางฟ?า (ช่ือวิทยาศาสตร�: Pleurotus pulmonarius) 
 

 
ภาพท่ี 2.3 เห็ดนางฟ?า 

 
        เห็ดนางฟjาจัดเป�นเห็ดเศรษฐกิจท่ีสําคัญท่ีนิยมรับประทานมากไม#แพ2กว#าเห็ดนางรม และเห็ดฟาง 
เนื่องจากเห็ดชนิดนี้สามารถเพาะได2ง#าย มีเวลาในการเพาะสั้น ดอกเห็ดออกจํานวนมาก ดอกเห็ดให2เนื้อนุ#ม 
สามารถนํามาประกอบอาหารได2หลายชนิด อาทิ แกงเลียง และต2มยํา เป�นต2น (บุญส#ง, 2543) ท้ังนี้เห็ด
นางฟjามีกลิ่นหอม เนื้อแน#น รสหวาน นําไปปรุงอาหารได2หลายชนิด เช#นเห็ดนางฟjาชุบแปjงทอด ผัดเห็ด
นางฟjา เห็ดนางฟjาผัดกระเพรา ห#อหมกเห็ดนางฟjา ยําเห็ดนางฟjา เม่ียงเห็ดนางฟjา แหนมสดเห็ดนางฟjา ใส#
ในต2มโคล2งหรือต2มยํา เป�นต2น เวลานําไปปรุงอาหารจะมีกลิ่นชวนรับประทาน เห็ดชนิดนี้สามารถนําไปตาก
แห2ง เก็บไว2เป�นอาหารได2 เม่ือจะนําเห็ดมาปรุงอาหาร ก็นําไปแช#น้ําเห็ดจะคืนรูปเดิมได2 (ณัฐกานต�, 2554) 

 
1. สรรพคุณทางยา 
 ช#วยปjองกันโรคมะเร็ง ลดไขมันในเลือด ช#วยลดการอักเสบของตับ ไต ต2านพิษมะเร็งทุกชนิด  
 
2. คุณค-าทางอาหาร 
เห็ดนางฟjา 100 กรัม ให2พลังงาน 35 กิโลแคลอรี่ ประกอบด2วยโปรตีน 2.3 กรัม ไขมัน 0.3 กรัม 

คาร�โบไฮเดรต 5.7 กรัม ไนอะซิน 2.5 มิลลิกรัมบํารุงร#างกาย (นิดดา, 2548)  
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จากการวิจัยทางด2านคุณค#าทางอาหารพบว#า เห็ดนางฟjา 1 กรัม ให2พลังงาน 35 กิโลแคลอรี่ 
ประกอบด2วย โปรตีน 2.3 กรัม  ไขมัน 0.3 กรัม คาร�โบไฮเดรต 5.7 กรัม  และไนอะซิน 2.5 มิลลิกรัม 
(สํานักการแพทย�พ้ืนบ2าน, 2537) เห็ดนางฟjาถูกนิยมใช2กันอย#างแน#หลายท่ัวไป มีคุณค#าโภชนาการสูง มี
ความสมบัติทางยาเห็ดนางฟjาอุดมไปด2วยโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจําเป�นท่ีสําคัญของร#างกายและมีกรดไขมัน
,เส2นใยอาหาร,แร#ธาตุท่ีสําคัญและวิตามินบางชนิดและมีการรายงานว#าเป�นเห็ดท่ีมีสารต2านอนุมูลอิสระได2ดี 
มีคุณค#าทางโภชนาและการใช2เป�นยาท่ีมีประโยชน� (Asaduzzaman khan, 2012) 
 ธนวรรณ (2558) ได2ทดลองผลิตขนมป,งกรอบเห็ดนางฟjา (ขนมชูโรส) โดยการผสมเห็ดนางฟjาสับท่ี
นึ่งสุกแล2ว ลงไปในแปjงอเนกประสงค� เพ่ือให2ได2ขนมชูโรสท่ีมีส#วนผสมหลักจากแปjงอเนกประสงค�และเห็ด
นางฟjา และรวมไปถึงการสร2างความแปลกใหม#สร2างมูลค#าให2กับเห็ดนางฟjาสามารถนําสินค2าตัวนี้ไปจําหน#าย
ได2 เพ่ือสร2างรายได2เสริมให2กับผู2ผลิตตัวผลิตภัณฑ�ได2                                                          
  สายฝน และเอ้ืองฟjา (2545) ได2ศึกษาการผลิตเห็ดนางฟjาหยองเสริมสมุนไพรซ่ึงประกอบด2วยเห็ด
นางฟjาร2อยละ 61.77 น้ําตาลทรายร2อยละ 8.19 พริกไทยบ#นร2อยละ 0.51 ซอสปรุงรสร2อยละ 4.09 น้ําร2อย
ละ 10.44 และใช2กระทียมกับตะไคร2 และขิงกับใบมะกรูดผสมกัน อัตราส#วนร2อยละ 5:5,5:10,10;5 และ
10:10 จากการทดสอบทางประสาทสัมผัสพบว#าปริมาณสมุนไพรจากกระเทียม และตะไคร2ร2อยละ10 และ
ขิงกับใบมะกรูดร2อยละ5 ได2รับการยอมรับมากท่ีสุด  
 การศึกษาคุณค#าอาหาร รวมถึงแร#ธาตุต#างๆ ในเห็ดนางฟjาภูฏาน ในพ้ืนท่ีจังหวัดกรุงเทพฯ และ
จังหวัดอ่ืนๆ พบว#าเห็ดนางฟjาภูฏาน มีปริมาณของโปรตีน และคาร�โบไฮเดรต ในปริมาณท่ีสูง ในขณะท่ี
ปริมาณไขมันพบในปริมาณท่ีตํ่า คือ 1.59 กรัมต#อ 100 กรัม ปริมาณกากอาหารหรือเส2นใย พบประมาณ 
3.56 กรัมต#อ 100 กรัมของเห็ดแห2ง แร#ธาตุท่ีมีปริมาณมากท่ีสุด คือ Ca(11.14 มิลลิกรัม) รองลงมาคือ K, 
P, Mg และNa (macronutrients) และยังพบแร#ธาตุอาหารรอง (macronutrients) ได2แก# Fe, Zn และ 
Cu ( สุพัตรา และคณะ, 2554 ) 

สารยึดเกาะ (Binder) 
 
 สารยึดเกาะ (Binder) คือ กลุ#มสารท่ีช#วยเพ่ิมการยึดเกาะตัวของวัตถุดิบท่ีเป�นผง สารยึดเกาะท่ีเป�น
สารท่ีทําให2วัตถุต#างๆท่ีทําผงรวมกนัเป็นเมด็ได้ การประยุกต�ใช2สารยึดเกาะในทางอุตสาหกรรมอาหารและยา
มีอย#างแพร#หลาย เนื่องจากเป�นสารท่ีได2จากธรรมชาติ ซ่ึงมีความปลอดภัยสําหรับการบริโภคนอกจากนี้ยังมี
การนําไปใช2ในอุตสาหกรรมอ่ืนๆ เช#นอุตสาหกรรมเคมีและสิ่งของ อุตสาหกรรมกระดาษ และอุตสาหกรรม
เครื่องสําอางเป�นต2น  
 หน2าท่ีของสารยึดเกาะในอุตสาหกรรมอาหารชนิด กัวร�กัม ใช2เป�นสารให2ความข2นหนืดและให2ความ
คงตัวในผลิตภัณฑ�น้ําสลัดและซอส โลคัสบีน กัวร�กัมใช2เป�นสารช#วยในการอุ2มน้ําและให2ความคงตัวใน
ผลิตภัณฑ�ไอศกรีม คาร�ราจีแนนใช2เป�นสารให2ความคงตัวในผลิตภัณฑ�ไอศกรีม ผลิตภัณฑ�เช#น ขนมหวาน  
อะการ�ใช2ในผลิตภัณฑ�นม ผลิตภัณฑ�เช#น ผลิตภัณฑ�ลูกกวาดและขนมหวาน กัมอารบิก กัมทรากาแคนต�        
เพคติน อัสจิเนต และแซนแทนกัมใช2ในผลิตภัณฑ�ลูกกวาด ขนมหวาน และผลิตภัณฑ�ซอส (ปRยนุสร�, 2554) 
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สารยึดเกาะชนิดกัวร�กัม (Guar gum) เป�นกระบวนการเคมีทางการเกษตรท่ีได2จาก ส#วน 
endosperm Cyamopsis tetragonoloba ประกอบด2วยคาร�โบไฮเดรตสายยาว ท่ีมีน้ําตาลชนิด 
galectose และ Mannose (Srivastava and Kapoor, 2005., Pollard et al., 2007) ป,จจุบันการ
บริโภคกัวกัมได2เพ่ิมข้ึนอย#างต#อเนื่อง โดย endosperm ของเมล็ดกัวร�เป�นแหล#งของกัมท่ีละลายน้ําได2  
(Kays et al., 2006) กัวร�กัมส#วนมากจะถูกใช2ในรูปของผงแปjง และนิยมใช2เป�นสารเสริมในอาหาร ยา 
กระดาษ สิ่งทอ ระเบิด การขุดบ#อน้ํามัน กัวกัมมีความสามารถในการฟอร�มพันธะไฮโดรเจนกับโมเลกุลของ
น้ํา ดังนั้นโดยส#วนใหญ#จึงมักถูกใช2เพ่ือการทําให2ข2น สารช#วยผสาน และสารคงตัว นอกจากนี้กัวร�กัมยังมี
ประโยชน�ในการควบคุมป,ญหาสุขภาพมากมาย เช#น โรคเบาหวาน โรคทางเดินอาหาร โรคหัวใจ และมะเร็ง
ลําไส2ใหญ# (Mudgil et al., 2014) กัวร�กัมมีสมบัติการกระจายตัวและอุ2มน้ําได2ดีในน้ําเย็น จึงใช2ทําหน2าท่ี
หลักเป�นสารท่ีเพ่ิมความหนืด เพ่ิมความคงตัวและอุ2มน้ํา (Rana and Bachetii, 2010., Buckeridge et 
al., 1994) กัวร�กัมไม#สามารถเป�นเจลได2 แต#อุ2มน้ําและกระจายตัวได2ดีในน้ําเย็นจึงเป�นสารละลายท่ีได2มี
ความหนืดสูง และจะให2ความหนืดสูงสุดภายหลังเวลานาน 2 ชั่วโมงเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึนจะทําให2อุ2มน้ําได2ดี
มากข้ีนและมีความหนืดเพ่ิมข้ึนด2วย ความหนืดของสารละลายกัวร�กมจะเพ่ิมข้ึน เนื่องจากกัวร�กัมไม#แตกตัว
เป�นไอออนและทนต#อpHได2ช#วงกว2างคือ pH 4-10 โดยท่ีความหนืดไม#เปลี่ยนแปลง (นิธิยา, 2545) จิราภรณ� 
และคณะ (2546) ได2ทําการศึกษาการผลิตขนมป,งจากแปjงข2าวเจ2าโดยใช2กัวร� กัมเป�นสารยึดเกาะ โดยใช2กัวร�
กัม เป�นสารยึดเกาะ ในปริมาณร2อยละ 0.5 1.5 2.5 และ 3.5 ปริมาณน้ําร2อยละ 80 90 100 และ 110 ของ
น้ําหนักแปjงเสริมโปรตีนถ่ัวเหลืองสกัดโดยการแทนท่ีแปjงข2าวเจ2าปริมาณร2อยละ 5 10 15 และ 20 และใช2
ปริมาณน้ําร2อยละ 85 95 และ 105 ของน้ําหนักแปjงตรวจคุณสมบัติทางกายภาพ เคมีและการยอมรับทาง
ประสาทเคมี สัมผัสของขนมป,ง พบว#าขนมป,งสูตรท่ีใช2กัวร� กัม ร2อยละ 0.5 โปรตีนถ่ัวเหลืองสกัดร2อยละ 10 
และน้ําร2อยละ105 ของน้ําหนักแปjงได2รับการยอมรับสูงสุด (p<0.05) นําแปjงข2าวเจ2าโปรตีนถ่ัวเหลืองสกัด 
และกัวร� กัม มาผสมกันเพ่ือผลิตแปjงข2าวเจ2า สําเร็จรูปพบว#าอัตราส#วนท่ีเหมาะสมท่ีสุด ของแปjงข2าวเจ2า 
สําเร็จรูปประกอบด2วย แปjงข2าวเจ2า : โปรตีน ถ่ัวเหลืองสกัด:กัวร� กัม เท#ากับ 90 : 10 : 0.5 ผลิตภัณฑ�แปjง
ข2าวเจ2า สําเร็จรูปมีโปรตีนร2อยละ 6.55 และความชื้นร2อยละ10.53 นําแปjงข2าวเจ2าสําเร็จรูปมาผลิตขนมป,ง 
 จันทร�เฉิดฉาย และคณะ (2559) ได2ทําการศึกษาการใช2สารยึดเกาะในการผลิตขนมป,งหวานและ
เค2กชิพฟอนปราศจากกลูเตน และไขมันทรานส�จากแปjงข2าวหอมมะลิ โดยใช2กัวร� กัม (Guar  Gum) แซน
แทน กัม (Xanthan gum) ร2อยละ 2 และ 4 ของน้ําหนักแปjง หรือ คาร�บอกซิเมทิลเซลลูโลส CMC ร2อยละ 
0.5 และ 1.5 ของน้ําหนักแปjง จากการประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัส พบว#า ขนมเค2กชิฟฟอนจากแปjง
ข2าวหอมมะลิทุกสูตร มีคะแนนความชอบด2านสีกลิ่นรสชาติ และเนื้อสัมผัสไม#แตกต#างกันอย#างมีนัย สําคัญ
ทางสถิติ กลับเค2กท่ีใช2แปjงสาลีล2วน (p ≥ 0.5) คะแนนความชอบอยู#ระดับความชอบน2อยถึงชอบปานกลาง
อย#างไรก็คะแนนความชอบโดยรวมแตกต#างกันอย#างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) เค2กชิฟฟอนท่ีใช2กัวร�
กัมเป�นสารยึดเกาะร2อยละ 4 และสาร CMC ร2อยละ 0.5 และ 1.5 ของน้ําหนักแปjงข2าวหอมมะลิได2รับ
คะแนนความชอบโดยรวมไม#แตกต#างจากเค2กท่ีใช2แปjงสาลีล2วน ซ่ึงมีความชอบเล็กน2อยถึงชอบปานกลาง 
 กรรณิการ� และคณะ (2558) ได2ทําการศึกษาเพ่ือพัฒนาผลิตภัณฑ�บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปจากแปjงข2าวท่ี
ปราศจากแปjงสาลี โดยเติมกัวร�กัมเพ่ือเป�นการปรับปรุงคุณภาพด2านการหุงต2มและด2านเนื้อสัมผัสของ
ผลิตภัณฑ� จากผลการวิจัยพบว#า การเพ่ิมปริมาณกัวร�กัม 0, 1, 2 และ 3% ของน2าหนักแปjง ทาให2
ผลิตภัณฑ�บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปจากแปjงข2าวท่ีเตรียมจากแปjงข2าวเจ2า 100% โปรตีนถ่ัวเหลืองสกัด 10% และ
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น2า 90% ของน2าหนักแปjง มีเวลาท่ีเหมาะสมในการต2มสุกและมีปริมาณของแข็งท่ีสูญเสียระหว#างการต2ม
ลดลง มีค#าความแข็งและค#าความต2านทานต#อการดึงขาดเพ่ิมข้ึน (p<0.05) และโครงสร2างภายในของเส2น
บะหม่ีจากกล2องจุลทรรศน�อิเล็กตรอนท่ีหนาแน#นข้ึน ท้ังนี้ผลิตภัณฑ�บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปจากแปjงข2าวผสม  
กัวร�กัม 3% ของน2าหนักแปjง มีคะแนนการยอมรับโดยรวมสูงสุดและใช2เวลาท่ีเหมาะสมในการต2มสุกสั้น
ท่ีสุด (3 นาที) ท้ังนี้บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปจากแปjงข2าวท่ีเติมกัวร�กัม 3% ของน้ําหนักแปjง มีปริมาณโปรตีน 
11.50% ฐานแห2ง ซ่ึงสูงกว#าบะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปจากแปjงข2าวสาลี และมีคุณภาพเป�นไปตามมาตรฐาน
อุตสาหกรรมผลิตภัณฑ�บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป 
   
เมแทบอลิซึมของคาร�โบไฮเดรต (Carbohydrate metabolism) 
 
 การบริโภคสารอาหารประเภทคาร�โบไฮเดรตท่ีมากเกินความต2องการของร#างกายเช#น ข2าวจะถูก
ย#อยด2วยเอนไซม� อะไมเลส และได2ผลผลิตสุดท2ายท่ีพร2อมดูดซึมเป�นน้ําตาลกลูโคส ซ่ึงถ2ากินข2าวปริมาณมาก
เกินไปจะส#งผลต#อการเพ่ิมกลูโคส (Glucose) ในกระแสเลือด เม่ือร#างกายตรวจสอบถึงระดับน้ําตาลท่ีมาก
เกินไปจะมีผลต#อการหลั่งฮอร�โมนอินซูลิน (Insulin) โดยฮอร�โมนนี้จะมีหน2าท่ีกระตุ2นให2เซลล�ท่ัวร#างกาย
โดยเฉพาะเซลล�กล2ามเนื้อ และเซลล�ตับนํากลูโคสออกจากกระแสเลือด การท่ีกลูโคสจะเข2าเซลล�ได2จะต2อง
อาศัยฮอร�โมนอินซูลินมากระตุ2นผิวเซลล�เพ่ือเปRดทางให2กลูโคสเข2าสู#เซลล�  และเม่ือกลูโคสเข2าสู#เซลล� เซลล�
จะนําไปสลายเพ่ือให2ได2พลังงานท่ีจําเป�นต#อกิจกรรมเซลล� แต#ถ2าปริมาณของกลูโคสท่ีเข2ามาเกินความ
ต2องการเซลล�จะทําหน2าท่ีเปลี่ยนรูปโดยการเติม phosphate ด2วยเอนไซม� hexokinase (glucokinase) 
เป�น glucose-6-phosphate (G-6-P) เม่ือปริมาณเพ่ิมข้ึนจะมีผลต#อระดับ osmotic pressure ภายใน
เซลล� ทําให2น้ําวิ่งเข2าเซลล�ซึ่งจะทําให2เซลล�เกิดอันตราย ดังนั้นเซลล�จะต2องหาวิธีกําจัดกลูโคสออกจากเซลล� 
โดยการเปลี่ยน G-6-P ให2เป�นของแข็งท่ีไม#ละลายน้ํา ชนิด ไกลโคเจน (glycogen) สะสมท่ีกล2ามเนื้อและตับ 
แต#เนื่องจากกล2ามเนื้อและตับมีพ้ืนท่ีในการเก็บไกลโคเจนท่ีจํากัด ในขณะท่ียังมีกลูโคสจํานวนมากในกระแส
เลือดท่ีพยายามเข2าสู#เซลล�อย#างต#อเนื่อง เซลล�จะแก2ป,ญหาโดยการนํา G-6-P เข2ากระบวนการ glycolysis 
จนได2 pyruvate และเปลี่ยนต#อเป�น acetyl CoA  และ เข2าสู# TCA cycle เพ่ือสลายให2เป�น CO2 และได2
สารท่ีให2พลังงานในรูป ATP มาใช2 (มนตรี และคณะ, 2542) ถ2าหลังจากการบริโภคอาหารประเภท
คาร�โบไฮเดรตแล2วมีการออกกําลังกายอย#างต#อเนื่องจะทําให2ร#างกายไม#สะสมไขมัน แต#ถ2าการบริโภคท่ีมาก
เกินไปและไม#ออกกําลังกายหรือใช2พลังงานน2อยกว#าพลังงานท่ีได2รับ TCA cycle จะถูกยับยั้งแสดงว#าร#างไม#
ไม#จําเป�นต2องใช2พลังงานเพ่ิม จะส#งผลต#อการเพ่ิม acetyl CoA (อธิป, 2547) ถ2าปล#อยไว2จะมีผลต#อการ
ยับยั้งการสลายกลูโคสท่ียังมีมากภายในเซลล�และในกระแสเลือด ร#างกายจึงนํา acetyl CoA มารวมกัน 
และได2กรดไขมัน จากนั้นนํากรดไขมันท่ีได2มาต#อกับ glycerol ในกระบวนการ glycolysis เกิดเป�น 
triglycerides หรือไขมันสะสมตามร#างกาย (Jonson and Tischler, 2018) นําไปสู#โรคอ2วนในท่ีสุด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 การผลิตข2าวเทียมจากเห็ดสู#อาหารเพ่ือสุขภาพเป�นการนําแนวคิดด2านการลดการบริโภคอาหาร
ประเภทคาร�โบไฮเดรตโดยเฉพาะข2าวท่ีคนไทยนิยมบริโภคมากท่ีสุด โดยในคนท่ีมีสุขภาพดีการบริโภคข2าว
อาจไม#มีผลต#อร#างกายมากเท#ากับคนท่ีมีภาวะโรคอ2วน และโรคเบาหวาน ดังนั้นเพ่ือหาวัตถุดิบท่ีมีลักษณะ
เหมือนข2าวแต#ไม#สามารถดูดซึมในรูปของน้ําตาลและสามารถทานร#วมกับข2าวปกติโดยไม#ต2องอดอาหาร  
จากการศึกษาเบื้องต2นผู2วิจัยได2ทดลองหาสารยึดเกาะท่ีมีคุณลักษณะเหมือนข2าวโดยพบว#า กัวร�กัม (Guar 
Gum) เป�นสารยึดเกาะท่ีมีความเหมาะสมมากท่ีสุดท่ีจะนํามาผลิตข2าวเทียมจากเห็ด ซ่ึงการทดลองในครั้งนี้
จะต2องหาเห็ดท่ีคนนิยมบริโภคและสามารถหาได2ตลอดท้ังปyเพ่ือรองรับการผลิตในอนาคต การใช2เห็ดในการ
วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค�เพ่ือเพ่ิมคุณค#าทางอาหารให2กับข2าวเทียมและเห็ดยังเป�นวัตถุดิบท่ีมีแปjงและไขมัน
ตํ่า แต#มีวิตามินและแร#ธาตุสูงนอกจากนี้เห็ดยังมีสรรพคุณทางการแพทย�มากมาย ซ่ึงตําหรับยาจีนให2
ความคิดด2านการบริโภคเห็ดสามชนิดข้ึนไปจะทําให2ร#างกายมีสมดุลแร#ธาตุทําให2ร#างกายแข็งแรง และการ
บริโภคเห็ดทุกวันจะมีสรรพคุณเป�นยาอายุวัฒนะทําให2ร#างกายแข็งแรง จากแนวคิดนี้ผู2วิจัยจึงเลือกใช2เห็ด 3 
ชนิดท่ีคนนิยมบริโภคมาผลิตข2าวเทียมจากเห็ด และนําผลิตภัณฑ�ท่ีได2ไปทดสอบคุณสมบัติเทียบกับข2าวสวย
และข2าวเหนียว พร2อมท้ังการทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�จากอาสาสมัคร และสุดท2ายเป�นการ
ทดสอบการย#อยและดูดซึมในระบบทางเดินอาหาร ผลิตภัณฑ�ท่ีได2จากกาวิจัยในครั้งนี้ จะถูกนําไปพัฒนาต#อ
ยอดเป�นอาหารทางเลือกในการลดน้ําหนักและลดระดับน้ําตาลในเลือดท้ังในคนและสัตว�นําไปสู#การผลิตเชิง
พาณิชย�ในอนาคตต#อไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิธีวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่อง การผลิตข2าวเทียมจากเห็ดสู#อาหารเพ่ือสุขภาพ ผู2วิจัยได2ออกแบบระเบียบวิธีวิจัย
เพ่ือให2บรรลุวัตถุประสงค�ของการศึกษา การวิจัยนี้ได2แบ#งการศึกษาออกเป�น 4 ส#วน คือ  
 1. การสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองจังหวัดมหาสารคาม เพ่ือหาวัตถุดิบเห็ดในการ
นํามาใช2ในการผลิตข2าวเทียม 

 2. การทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด  
 3. การทดสอบทางกายภาพ ด2วยวิธีการทดสอบเนื้อสัมผัสด2วยเครื่อง Texture Analyzer  
 4. การทดสอบทางเคมี โดยการทดสอบน้ําตาลกลูโคส ด2วยวิธีเบเนดิกต� (Benedict’s test) 

 
ประชากรและกลุ-มตัวอย-าง 
 
 1. ประชากรท่ีใช2ในการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองจังหวัดมหาสารคาม จํานวน 100 
คน จากตลาดเกษตร และตลาดสดเทศบาลเมืองมหาสารคาม 

2. ประชากรท่ีใช2ในการทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด จํานวน 50 คน   
3. การทดสอบเนื้อสัมผัสด2วยเครื่อง Texture Analyzer เป�นการเปรียบเทียบกลุ#มตัวอย#างระหว#าง 

ข2าวสวย ข2าวเหนียว และข2าวเทียมจากเห็ด 
4. การทดสอบน้ําตาลกลูโคส ด2วยวิธีเบเนดิกต� (Benedict’s test) เป�นการทดสอบกลุ#มตัวอย#าง

ระหว#าง ข2าวสวย ข2าวเหนียว และข2าวเทียมจากเห็ด 
 

การเก็บรวบรวมข%อมูล 
 
 1. การเก็บรวบรวมข2อมูลการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองจังหวัดมหาสารคาม เป�น
การสุ#มสัมภาษณ�และแจกแบบสอบถามความนิยมบริโภคเห็ดของประชาชนท่ีเข2ามาใช2บริการท้ังสองตลาด
สดในเขตเมืองมหาสารคาม  แล2วคัดเลือกเห็ดท่ีประชาชนนิยมบริโภคมากท่ีสุดมา 3 ชนิด เพ่ือนํามา
ตัดสินใจในการวางแผนการผลิตข2าวเทียมจากเห็ดในข้ันต#อต#อไป 

2. การเก็บรวบรวมข2อมูลความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด เป�นการทําแบบสอบถาม
ท่ีแสดงถึงความชอบของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ดโดยผู2ทดสอบจะต2องชิมและให2คะแนนความชอบใน
ด2านต#างๆ จากนั้นข2อมูลจะถูกวิเคราะห�ผลทางสถิติเพ่ือประเมินผลการวิจัย   

3. การเก็บรวบรวมข2อมูลการทดสอบเนื้อสัมผัสด2วยเครื่อง Texture Analyzer เป�นการทดสอบ
คุณสมบัติทางกายภาพโดยการวัดค#าความแข็ง การยึดเกาะ และค#าความเหนียวของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจาก
เห็ดเทียบกับ ข2าวสวย และข2าวเหนียว โดยผลการทดสอบท่ีได2จะถูกวิเคราะห�ความสัมพันธ�ทางสถิติเพ่ือ
ประเมินผลการวิจัย 
 4. การเก็บรวบรวมข2อมูลการทดสอบน้ําตาลกลูโคส ด2วยวิธีเบเนดิกต� (Benedict’s test) เป�น
การหาคุณสมบัติการย#อยและการดูดซึมในรูปของน้ําตาลกลูโคสจากผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ดเทียบ
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กับข2าวสวย และข2าวเหนียว จากนั้นข2อมูลจะถูกเปรียบเทียบจากผลการทดลองโดยดูจากปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึน
แล2วทําการบันทึกผลและสรุปผลการ 
 
วิธีการทดลอง 
 
 1. การสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองจังหวัดมหาสารคาม เป�นการเก็บข2อมูลประชาชนท่ี
บริโภคเห็ดสดในพ้ืนท่ีจังหวัดมหาสารคามโดยใช2การสัมภาษณ�และแบบสอบถามจากประชาชน จํานวน 
100 คน จากตลาดเกษตร และตลาดสดเทศบาลเมืองมหาสารคาม โดยการให2คะแนน 5 ระดับ คือ 1 = ไม#
ชอบเลย  2 = ไม#ชอบ  3 = ปานกลาง  4 = ชอบมาก  และ 5 = ชอบมากท่ีสุด เห็ดท่ีถูกสํารวจความชอบ
ในการบริโภค ประกอบด2วย เห็ดฟาง เห็ดนางฟjา เห็ดขอนขาว เห็ดหูหนู   เห็ดออรินจิ  เห็ดโคนญ่ีปุzน และ
เห็ดเข็มทอง จากนั้นนําข2อมูลการบริโภคเห็ดท่ีมีคะแนนมากท่ีสุด 3 ลําดับมาประมวลผล เพ่ือใช2เป�นเกณฑ�
ในการสินใจเลือกวัตถุดิบ 
 2. กระบวนการเตรียมข2าวเทียมจากเห็ด 
       2.1 นําเห็ดนางฟjา เห็ดขอนขาว และเห็ดฟางมาตัดขาและส#วนท่ีไม#ต2องการออก  
                2.2 นําเห็ดท้ังสามชนิดมาชั่งอย#างละ 1 กิโลกรัม  
                2.3 ล2างทําความสะอาดและทําให2สะเด็ดน้ํา 
                2.4 นําไปนึ่งให2สุกโดยใช2เวลาประมาณ 20 นาที  
                2.5 เม่ือสุกได2ท่ีแล2วนําเห็ดท้ัง 3 ชนิดมาป,�นให2ละเอียดเตรียมไว2  
 3. การข้ึนรูปผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด 
         เห็ดท่ีป,�นแล2วจากข2อ 2 จะถูกนํามาผสมกับสารยึดเกาะชนิด กัวร�กัมให2เป�นเนื้อเดียวกันแล2ว
นํามาข้ึนรูปเป�นเมล็ดข2าวด2วยเครื่องรีดเส2น โดยมีอัตราส#วนดังตารางท่ี 3.1 
 
ตารางท่ี 3.1 แสดงอัตราส#วนสารยึดเกาะชนิดกัวร�กัม/เห็ด ท่ีใช2ในการทดลอง 

 
 
 
 
 
 

    อัตราส-วน     
สาร/เห็ด 1/5 1/6 1/7 1/8 1/9 1/10 1/11 1/12 

 
Guar gum/เห็ด 

 

 
� 
 
 

 
� 
 
 

 
� 
 
 

 
� 
 
 

 
� 
 
 

 
� 
 

 
� 
 
 

 
� 
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การทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข%าวเทียมจากเห็ด 
 
  การทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ด ทดสอบโดยอาสาสมัครจํานวน 50 คน 
ทดสอบข2าวเทียมตามสูตรท่ีแสดงในตารางท่ี 3.1 โดยมีหัวข2อในการทดสอบ คือ รสชาติ  กลิ่นสีสันความ
เหนียวนุ#ม และถ2าเป�นผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมคุณจะชอบหรือไม# โดยให2คะแนน 5 ระดับ คือ 1 = ชอบน2อยมาก  
2 = ชอบน2อย  3 = ชอบปานกลาง  4 = ชอบมาก  และ 5 = ชอบมากท่ีสุด จากนั้นนําข2อมูลมา
ประมวลผล  
   
การทดสอบทางกายภาพ 
               

คุณสมบัติด2านเนื้อสัมผัสถูกทดสอบด2วยเครื่อง Texture Analyzer เครื่องนี้มีหลักการ ทํางาน
คล2ายกับการเค้ียวของมนุษย� โดยเป�นเครื่องมือ แบบเดียวกันกับวิธีการวัดค#าพ้ืนฐานทางวัสดุศาสตร�ท่ี 
สามารถหาค#าแรงกับระยะทาง หรือความเค2นกับ ความเครียดได2  จะเป�นการวัด ค#าพารามิเตอร�ของเนื้อ
สัมผัสของอาหารท่ีเปลี่ยนแปลง ไปเม่ือมีแรงมากระทํา หลักการพ้ืนฐาน เครื่องมือท่ีใช2 ในการวัดมีการ
ออกแบบการเค้ียวภายในปาก  ซ่ึง ลักษณะของ Texture P  ท่ีได2จากการใช2เครื่องวัด ค#าเนื้อสัมผัสจะแสดง
ความสัมพันธ�ระหว#างแรงท่ีกระทํา กับตัวอย#างต#อเวลา ผ#านการกดของหัววัด 2 ครั้ง โดยความสูงของกราฟ
คือแรงกดท่ีกระทําใน แต#ละครั้ง ซ่ึงจะแสดงค#าความแข็งของตัวอย#าง (Hardness) โดยนําข2าววิเคราะห� 
แบบ TPA Probe P/100 เส2นผ#านศูนย�กลาง 10 เซนติเมตร ค#า pre-test speed 1.0 mm/s , test และ 
post test speed 0.5 mm/s. แล2วนําผลมาวิเคราะห�ข2อมูล (พิมพ�เพ็ญ, 2549)   

 
การทดสอบทางเคมี 

 
 Benedict's test เป�นวิธีทดสอบน้ําตาลโมเลกุลเด่ียว (monosaccharide) และน้ําตาลโมเลกุลคู# 
(disaccharide) ท่ีเป�นน้ําตาลรีดิวซิงทุกชนิด ยกเว2น น้ําตาลซูโครส (sucrose) โดยเม่ือต2มน้ําตาลรีดิวซิงกับ
สารละลาย Benedict ในภาวะท่ีเป�นด#าง น้ําตาลจะใช2หมู#แอลดีไฮด�ในการรีดิวซ�คิวพริกไอออน (Cu2+) ใน
สารละลาย Benedict เกิดเป�นตะกอนสีแดงอิฐของคิวพรัสออกไซด� (Cu2O) ดังสมการ แต#หากได2รับความ
ร2อนไม#มากพอ ตะกอนท่ีได2อาจเป�นสีเหลือง สีเขียว หรือสีแดง (Benedict, 1909) 
 การทดสอบน้ําตาลกลูโคสด2วยวิธีเบเนดิกต� (Benedict’s test)โดยมีสารเคมีท่ีใช2 ได2แก# 
สารละลาย 1% ของข2าวสวย ข2าวเหนียว ข2าวเทียม1/6,ข2าวเทียม1/7,ข2าวเทียม1/8,ข2าวเทียม1/9,ข2าว
เทียม1/10 กลูโคส และน้ํากลั่น 
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วิธีการทดสอบ Benedict's test   
 
การทดสอบ Benedict's test เป�นการทดสอบการย#อยคาร�โบไฮเดรตด2วยอะไมเลส (amylase) 

จากน้ําลาย วีข้ันตอนดังนี้ 
 1. บ2วนปากให2สะอาด แล2วเก็บน้ําลายใส#ลงในบีกเกอร�ประมาณ 9 มิลลิลิตร 
          2. เตรียมหลอดทดลอง 9 หลอด สําหรับสารละลาย 1% ดังนี้ หมายเลข 1 = น้ํากลั่น หมายเลข   
2 = สารละลายกลูโคสหมายเลข 3 = สารละลายข2าวเหนียว หมายเลข 4 = สารละลายข2าวสวย หมายเลข 
5 = สารละลายข2าวเทียม1/6  หมายเลข 6 = สารละลายข2าวเทียม1/7 หมายเลข                7 = 
สารละลายข2าวเทียม1/8 หมายเลข 8 = สารละลายข2าวเทียม1/9 หมายเลข 9 = สารละลายข2าวเทียม1/10   
 3. เติมสารละลายในข2อ 2 ใส#ในหลอดอย#างละ 1 มิลลิลิตร แล2วนําไปต2มในน้ําเดือดและรอ
ประมาณ 3 นาที  
 4. เขย#าหลอดทดลองทุกหลอดเบาๆให2สารละลายเป�นเนื้อเดียวกัน แล2วท้ิงไว2 30 นาที  
 5. นําหลอดท่ี1-9 มาทดสอบน้ําตาลโดยหยดสารละลายเบเนดิกต� 15 หยด หลังจากนั้นนําไปต2ม  
5  นาที บันทึกผลการเปลี่ยนแปลงสีของสารละลาย โดยน้ําตาลโมเลกุลเด่ียวสามารถเกิดปฏิกิริยา     
ออกซิเดชันกับคิวปริกในสารละลายเบเนดิกต�แล2วเกิดเป�นคิวปรัส (Cyprus oxide) ซ่ึงเป�นตะกอนสีแดงอิฐ 
(สุพัตรา, 2555) 
 
ตารางท่ี 3.2  การทดสอบด2วยวิธีเบเนดิกต� 

ตัวอย#าง ปริมาณตัวอย#าง (มิลลิลิตร) ปริมาณสารเบเนดิกต� 
(หยด) 

น้ํากลั่น 
 สารละลายกลูโคส  

สารละลายข2าวเหนียว 
สารละลายข2าวสวย 

สารละลายข2าวเทียม1/6 
สารละลายข2าวเทียม1/7 
สายละลายข2าวเทียม1/8 
สารละลายข2าวเทียม1/9 
สารละลายข2าวเทียม1/10 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

15 
15 

                 15 
15 
15 
15 
15  

       15  
       15 

 
สถิติท่ีใช%ในการวิเคราะห�ข%อมูล 

โดยการทดสอบแบบ One – way analysis of variance (ANOVA) โดยใช2โปรแกรม SPSS24.0 
ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติเท#ากับ 0.05 และทดสอบความแตกต#างระหว#างสิ่งทดลองด2วยวิธี LSD 
multiple-range test 
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บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
การคัดเลือกวัตถุดิบเห็ดในพ้ืนท่ี  
 

เป�นการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีตลาดเกษตร และตลาดสดเทศบาลจังหวัดมหาสารคาม 
ประกอบด2วยเห็ดฟาง เห็ดขอนขาว เห็ดนางฟjา    ผลการสํารวจ ดังแสดงในตารางท่ี 7 
 
 ตารางท่ี 4.1 ผลการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีอําเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม        

จํานวนผู2ตอบแบบสอบถาม 100 คน 
ชนิดเห็ด ค#าเฉลี่ย 
เห็ดฟาง 

   เห็ดนางฟjา 
     เห็ดขอนขาว 

เห็ดหูหนู 
   เห็ดออรินจิ 

      เห็ดโคนญ่ีปุzน 
     เห็ดเข็มทอง 

4.32 ± 1.127972 

4.01 ± 1.101843 

4.49 ± 0.975401 

3.47 ± 1.058426 

2.85 ± 1.266307 

3.65 ± 1.113515 

3.69 ± 1.315764 

Descriptives Variables =Mean ± Stddev  
 
 จากตารางท่ี 4.1 แสดงผลการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีอําเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม โดย 
เห็ดขอนขาวมีคะแนนนิยมบริโภคมากท่ีสุด คือ 4.49 รองลงมาคือ เห็ดฟาง 4.32  เห็ดนางฟjา 4.01  เห็ด
เข็มทอง 3.69  เห็ดโคนญ่ีปุzน 3.65 เห็ดหูหนู  3.47 และเห็ดออรินจิ 2.85 ตามลําดับ       
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ผลการทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�ข%าวเทียมจากเห็ด  
 
ตารางท่ี 4.2 ผลความพึงพอใจของผู2ทดสอบข2าวเทียมจากเห็ด 
 คุณสมบัติท่ีทดสอบ 
กลุ-ม
ตัวอย-าง 

   รสชาติ      กล่ิน     สีสัน ความเหนียว
นุ-ม 

ถ%าเป�น
ผลิตภัณฑ�ข%าว
เทียมคุณจะ
ชอบหรือไม- 

1/6 
1/7 
1/8 
1/9 
1/10 

3.34 ±0.88 
3.65±1.13 
3.28±1.08 
3.16±1.11 
3.12±1.08 

2.12±1.01 
2.86±1.07 
2.44±1.07 
2.53±1.18 
2.62±1.12 

2.82±0.94 
2.84±0.96 
2.94±1.02 
2.93±1.02 
3.12±1.02 

4.12±0.99 
4.50±0.95 
3.36±1.10 
3.30±1.12 
3.20±1.13 

3.84±0.88 
4.16±1.11 
3.06±1.11 
3.28±0.94 
3.10±1.00 

Descriptives Variables =Mean ± Stddev 
 
 จากตารางท่ี 4.2 ความพึงพอใจด2านรสชาติของข2าวเทียมสูตร 1/6 มีคะแนน 3.34 สูตร 1/7 มี
คะแนน 3.65 สูตร 1/8 มีคะแนน 3.28 สูตร 1/9 มีคะแนน 3.16 และสูตร 1/10 มีคะแนน 3.12 ความพึง
พอใจด2านกลิ่นของข2าวเทียมสูตร 1/6 มีคะแนน 2.12  สูตร 1/7 มีคะแนน 2.86 สูตร 1/8 มีคะแนน 2.44 
สูตร 1/9 มีคะแนน 2.53 และสูตร 1/10 มีคะแนน 2.62 ความพึงพอใจด2านสีสันของข2าวเทียมสูตร 1/6 มี
คะแนน 2.82  สูตร 1/7 มีคะแนน 2.84 สูตร 1/8 มีคะแนน 2.94 สูตร 1/9 มีคะแนน 2.93 และสูตร 1/10 
มีคะแนน 3.12 ความพึงพอใจด2านความเหนียวนุ#มของข2าวเทียมสูตร 1/6 มีคะแนน 4.12  สูตร 1/7 มี
คะแนน 4.50 สูตร 1/8 มีคะแนน 3.36 สูตร 1/9 มีคะแนน 3.30 และสูตร 1/10 มีคะแนน 3.20 และความ
พึงพอใจด2านความชอบถ2านําไปผลิตเป�นผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมสูตร 1/6 มีคะแนน 3.84  สูตร 1/7 มีคะแนน 
4.16 สูตร 1/8 มีคะแนน 3.06 สูตร 1/9 มีคะแนน 3.28 และสูตร 1/10 มีคะแนน 3.10   
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การทดสอบทางกายภาพ 

ตารางท่ี 4.3 แสดงค#าความแข็ง (Hardness) 
ชนิดตัวอย#าง (I) ชนิดตัวอย#าง (J) ค#าความแข็ง (N) 
ข2าวเหนียว 
 
 
 
 
 
ข2าวสวย 
 
 
 
 
 
ข2าวเทียม  1/6 
 
 
 
ข2าวเทียม  1/7 
 
 
ข2าวเทียม  1/8  
 
ข2าวเทียม  1/9 

ข2าวสวย 
ข2าวเทียม  1/6 
ข2าวเทียม  1/7 
ข2าวเทียม  1/8 
ข2าวเทียม  1/9 
ข2าวเทียม  1/10 
ข2าวเหนียว 
ข2าวเทียม  1/6 
ข2าวเทียม  1/7 
ข2าวเทียม  1/8 
ข2าวเทียม  1/9 
ข2าวเทียม  1/10 
ข2าวเทียม  1/7 
ข2าวเทียม  1/8 
ข2าวเทียม  1/9 
ข2าวเทียม  1/10 
ข2าวเทียม  1/8 
ข2าวเทียม  1/9 
ข2าวเทียม  1/10 
ข2าวเทียม  1/9 
ข2าวเทียม  1/10 
ข2าวเทียม  1/10 

27.44 ± .4254* 
22.50 ± .42438* 
5.21 ± .33074* 
3.49 ± .16441* 
2.59 ± .08377* 
2.21 ± .11841* 
34.58 ± .41580* 
22.50 ± .42438* 
5.21 ± .33074* 
3.49 ± .16441* 
2.59 ± .08377* 
2.21 ± .118377* 
5.21 ± .11841* 
3.49 ± .16441* 
2.59 ± .08377* 
2.21 ± .11841* 
3.49 ± .16441* 
2.59 ± .08377* 
2.21 ± .11841* 
2.59 ± .08377* 
2.21 ± .11841* 
2.21 ± .11841* 

*แตกต#างอย#างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีความเชื่อม่ัน P<0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.3 แสดงค#าความแข็งของข2าวเทียมจากเห็ดเทียบกับข2าวสวยและข2าวเหนียว โดย 
ข2าวสวย มีค#าความแข็ง 27.44 ข2าวเหนียว มีค#าความแข็ง 34.58 ข2าวเทียมข2าวเทียมสูตร 1/6 มีค#าความ
แข็ง  12.50 ข2าวเทียม 1/7 มีค#าความแข็ง 8.21  ข2าวเทียม  1/8 มีค#าความแข็ง 3.49 ข2าวเทียม  1/9 มีค#า
ความแข็ง 2.59 และข2าวเทียม  1/10 มีค#าความแข็ง 2.21  
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การทดสอบทางเคมี 
 

ผลการทดสอบน้ําตาลกลูโคส 
การทดสอบการย#อยและการดูดซึมเป�นการทดสอบน้ําตาลกลูโคสท่ีถูกย#อยด2วยเอนไซม�ในระบบ

ทางเดินอาหาร ด2วยวิธีเบเนดิกต�เทส (Benedict's test) โดยใช2หลักการทําปฏิกิริยาระหว#างสารละลาย
กลูโคสกับสารละลายเบเนดิกต� พบว#าหลอด B, C, D ทําปฏิกิริยากับสารละลายเบเนดิกต�  ส#วนหลอด E, F, 
G, H, I ไม#ทําปฏิกิริยากับสารละลายเบเนดิกต� ดังแสดงในภาพท่ี 4.1 

 

 
 

ภาพท่ี 4.1 แสดงผลการทดสอบด2วยวิธี เบเนดิกต� (โดย A คือ Control B คือ สารละลายข2าวเทียม 1/9 C 
คือ สารละลายข2าวเทียม 1/8 D คือ สารละลายข2าวเทียม 1/7   E คือ สารละลายข2าวเหนียว  F คือ 
สารละลายข2าวสวย  G คือ สารละลายกลูโคส) 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข%อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 

ข2าวเทียมจากเห็ดเป�นนวัตกรรมอาหารท่ีสร2างข้ึนมาเพ่ือเป�นทางเลือกสําหรับคนและสัตว�ท่ีมีป,ญหา
ด2านสุขภาพหรือมีความต2องการควบคุมอาหารเพ่ือลดป,จจัยเสี่ยงด2านสุขภาพ เช#น ควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดและลดความอ2วน การบริโภคข2าวท่ีเกินความต2องการของร#างกายจะส#งผลต#อสุขภาพและเป�นป,จจัย
เสี่ยงสําคัญท่ีทําให2เกิดโรคต#างๆ เช#น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง จังหวัด
มหาสารคาม เป�นอีก 1 พ้ืนท่ีท่ีประชาชนนิยมบริโภคเห็ดเนื่องจากมีรสชาติท่ีดี หาซ้ือได2ง#าย และสารมารถ
ผลิตได2ท้ังปy จากการศึกษาการสํารวจการบริโภคเห็ดในพ้ืนท่ีชุมชนเมืองมหาสารคาม พบว#า เห็ดท่ีคนใน
พ้ืนท่ีนิยมบริโภคมากท่ีสุด 3 ลําดับ คือ เห็ดขอนขาว ( 4.49 ) เห็ดฟาง ( 4.32 ) และเห็ดนางฟjา ( 4.01 ) 
ส#วนเห็ดเข็มทอง เห็ดโคนญ่ีปุzน เห็ดหูหนู และเห็ดออรินจิ มีความนิยมรองลงมาตามลําดับ เม่ือมีการผลิต
ข2าวเทียมจากเห็ดโดยการผสมระหว#างเห็ดขอนขาว เห็ดฟาง และเห็ดนางฟjา ร#วมกับสารยึดเกาะชนิด       
กัวร�กัม จากนั้นข้ึนรูปเป�นเม็ดข2าวแล2วให2อาสาสมัครทดสอบโดยผลการทดสอบความพึงพอใจของผลิตภัณฑ�
ข2าวเทียมจากเห็ด พบว#า ความพึงพอใจด2านรสชาติของข2าวเทียมสูตร 1/7 มีคะแนนมากท่ีสุด คือ 3.65  
สูตร 1/6  มีคะแนน 3.34  สูตร 1/8 มีคะแนน 3.28 สูตร 1/9 มีคะแนน 3.16 และสูตร 1/10 มีคะแนน
ตํ่าสุด คือ  3.12 ส#วนความพึงพอใจด2านกลิ่น พบว#า ข2าวเทียมทุกสูตรยังมีป,ญหาด2านกลิ่น ความพึงพอใจ
ด2านสีสันของผลิตภัณฑ� พบว#า สียังไม#เป�นท่ีน#าพอใจในทุกสูตรของข2าวเทียมจากเห็ด ยกเว2นสูตร 1/10 ท่ีมี
คะแนน 3.12 เม่ือพิจารณาคะแนนความเหนียวนุ#มพบว#า ข2าวเทียมสูตร 1/7 มีคะแนนมากท่ีสุด คือ 4.50 
รองลงมา คือ สูตร 1/6 1/8 1/9 และ 1/10 ตามลําดับ และความพึงพอใจด2านความชอบถ2ามีการนําไป
ผลิตพบว#า ผู2ทดสอบให2คะแนน ข2าวเทียมสูตร 1/7 มากท่ีสุด รองลงมาคือ 1/6  1/9 1/10 และ 1/8 
ตามลําดับ  ส#วนการทดสอบทางกายภาพด2านความแข็งของผลิตภัณฑ�โดยใช2เครื่อง Texture analyzer 
พบว#า ข2าวเทียมทุกสูตรมีค#าความแข็งน2อยกว#าข2าวสวยและข2าวเหนียว และการทดสอบทางเคมี ด2วยวิธี 
ด2วยวิธีเบเนดิกต� (สุพัตรา, 2555) พบว#าสายละลายข2าวสวย และข2าวเหนียว ทําปฏิกิริยากับสารละลาย 
เบเนดิกต�โดยเปลี่ยนจากสีฟjาเป�นสีน้ําตาลแดงอิฐ ส#วนข2าวเทียมจากเห็ดทุกสูตรไม#ทําปฏิกิริยากับ
สารละลายเบเนดิกต�จึงไม#มีการเปลี่ยนสี    

 
อภิปรายผล 

 
จากผลการวิจัยท่ีผู2บริโภคเห็ดให2การยอมรับ เห็ดขอนขาว เห็ดฟาง และเห็ดนางฟjา เนื่องจากเห็ด

ท้ัง 3 ชนิดสามารถหาซ้ือได2ตลอดท้ังปyและมีขายในทุกช#วงฤดูกาลเนื่องจากเห็ดดังกล#าวมีกลุ#มผู2ผลิตในชุมชุม
ท่ีสามารถเพาะเลี้ยงในโรงเรียนของชาวบ2าน อีกท้ังเห็ดดังกล#าวม่ีคุณค#าทางโภชนาการสูง และมีปริมาณ
ไขมันตํ่าซ่ึงคนในพ้ืนท่ีนิยมรับประทานเพ่ือลดน้ําหนักและดูแลสุขภาพ นอกจากวัตถุดิบจากเห็ดแล2วสารเคมี
ท่ีช#วยในการยึดเกาะผลิตภัณฑ� ก็มีความจําเป�นต#อการออกแบบรูปลักษณ� โดยผู2วิจัยใช2สารยึดเกาะท่ีมีความ
เหมาะสมในการผลิตข2าวเทียมชนิดกัวร�กัม (Guar Gum) เนื่องจากกัวร�กัมมีคุณสมบัติในการยึดเกาะสูง 
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โดยกัวร�กัมสีส#วนประกอบของกาแลคโตแมนแนนซ่ึงเป�นสารไฮโดรคอลลอยด�ชนิดหนึ่งจําพวกโพลีแซคคา
ไรด�พบมากในเมล็ดพืชตระกูลถ่ัวป,จจุบันความต2องการใช2สารกาแลคโตแมนแนนมีแนวโน2มเพ่ิมสูงข้ึน 
เนื่องจากเป�นสารท่ีได2จากธรรมชาติท่ีมีการใช2เป�นอาหารคนและสัตว�มายาวนาน (Goldstein et al., 1973) 
จึงไม#เป�นอันตรายต#อมนุษย�และสิ่งแวดล2อมสามารถใช2ทดแทนสารไฮโดรคอลลอยด�สังเคราะห�ได2เป�นอย#างดี 
โดยมีคุณสมบัติท่ีเด#นชัด คือ สามารถละลายได2ในน้ําเย็นและทําให2สารละลายมีความหนืด (แก2วนคร และ
คณะ, 2556) แต#กลิ่นยังมีป,ญหาบ2างในการผลิตข2าวเทียมสอดคล2องกับ Joo Yoon และคณะ (2008) ท่ี
อธิบายเรื่องกลิ่นท่ีเป�นป,ญญา และมีการแนะนําการใช2กัวร�กัมท่ีเหมาะในการนําไปใช2ทางอาหาร เม่ือนํา
ผลิตภัณฑ�ข2าวเทียมจากเห็ดไปทดสอบทางกายภาพ พบว#าค#าความแข็ง (Hardness) ของข2าวเทียมจากเห็ด
ทุกสูตรมีค#าตํ่ากว#าข2าวเหนียวและข2าวสวยอย#างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีความเชื่อม่ัน P<0.05 แสดงให2เห็นว#า
ข2าวเทียมจากเห็ดมีความนุ#มมากกว#าข2าวเหนียวและข2าวสวย จากข2อมูลแสดงให2เห็นว#าข2าวเทียมจากเห็ดมี
คุณสมบัติการยึดเกาะท่ีตํ่ากว#าข2าวสวยและข2าวเหนียว และเม่ือนําข2อมูลทางกายภาพมาพิจารณาเทียบกับ
ผลการทดสอบคุณสมบัติจากผู2ทดสอบพบว#า ผู2ทดสอบให2คะแนน รสชาติ และความเหนียวนุ#มของข2าวเทียม
สูตร  1/7 สูงสุด เนื่องจากสัดส#วนของเห็ดต#อกัวร�กัมมีผลต#อการตัดใจของผู2ทดสอบ และท่ีสําคัญผู2ทดสอบ
ให2การยอมรับการผลิตข2าวเทียมสูตร 1/7 มากท่ีสุด ดังนั้นสูตรข2าวเทียมท่ีเหมาะสมในการผลิตและพัฒนา
ในข้ันต#อไป คือ ข2าวเทียมสูตร 1/7 ในการศึกษานี้มีการใช2ขนาดของกัวร�กัมท่ีไม#มีผลข2างเคียงต#อสุขภาพ 
สอดคล2องกับ Takahashi และคณะ (1993) และ Meier และคณะ (1993) แต#การศึกษานี้ยังพบป,ญหาด2าน
สีและกลิ่นท่ียังต2องมีการปรับปรุงในการศึกษาข้ันต#อไป และเม่ือนําข2าวเทียมไปทดสอบคุณสมบัติการย#อย
และการดูดซึมพบว#าข2าวเทียมจากเห็ดไม#ทําปฏิกิริยากับสารละลายเบเนดิกต� แสดงว#าข2าวเทียมจากเห็ดไม#
สามารถถูกย#อยด2วยเอนไซม�อะไมเลส จึงไม#เกิดน้ําตาลกลูโคส สอดคล2องกับงานวิจัยของ Joo Yoon และ
คณะ (2008) เม่ือเปรียบเทียบกับการสร2างข2าวเทียมจากมันสําปะหลังของ Sumardiono และคณะ (2018) 
และ Kurniawan และ Rifqy (2011) ในประเทศอินโดนีเซีย ท่ีผลิตข2าวเพ่ือทดแทนข2าวท่ีบริโภคท่ีมีปริมาณ
การผลิตในประเทศลดลง แต#การผลิตข2าวเทียมในงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค�เพ่ือใช2เป�นอาหารเพ่ือสุขภาพโดย
ไม#สามารถถูกดูดซึมในระบบทางเดินอาหารดังนั้นผู2บริโภคจึงสามารถลดน้ําตาลท่ีมีผลต#อการเพ่ิมไขมัน ด2วย
เหตุนี้ข2าวเทียมจากเห็ดจึงเหมาะกับผู2บริโภคท่ีมีป,ญหาด2านสุขภาพ เช#น โรคอ2วน โรคเบาหวาน หรือคนท่ี
ต2องการควบคุมน้ําหนัก จากข2อมูลจึงสรุปได2ว#าข2าวเทียมจากเห็ดอาจเป�นวัตถุดิบอาหารทางเลือกสุขภาพ
สําหรับคนและสัตว� ตลอดจนการนําไปใช2เป�นอาหารเพ่ือการบําบัดโรคในอนาคต 
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ข%อเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช% 
 

การผลิตข2าวเทียมจากเห็ดเป�นเพียงการสร2างผลิตภัณฑ�ต2นแบบเพ่ือหาคุณสมบัติท่ีมีความเหมาะสม
ในการนําไปบริโภคทดแทนข2าวสวย หรือใช2ผสมกับข2าวสวยท่ีบริโภคปกติในท2องถ่ิน จากข2อมูลการวิจัยใน
ครั้งนี้เบื้องต2นผู2วิจัยขอแนะนําข2าวเทียมจากเห็ดสูตร 1/7 ในการนําไปบริโภคร#วมกับข2าวโดยเฉพาะม้ือเย็นท่ี
มีป,ญหาสําหรับคนหรือสัตว�ต2องการลดน้ําหนัก โดยม้ือเช2าและเท่ียงผู2บริโภคสามารถทานอาหารได2ตามปกติ 
แต#ม้ือเย็นต2องนําข2าวเทียมจากเห็ดไปผสมข2าวแล2วรับประทานร#วมกับกับข2าวปกติ ในการบริโภคข2าวเทียม
จากเห็ดนี้อาจจะมีผลข2างเคียงเล็กน2อย คือ การขับถ#ายอุจจาระจะเหลวเนื่องจากคุณสมบัติด2านความหนืด
ของ กัวร�กัม ท่ีสามารถเคลือบผิวทางเดินอาหารมีผลต#อการลดการดูดซึมสารอาหาร แต#สารนี้มีความสําคัญ
ต#อการเจริญของจุลินทรีท่ีสําคัญในทางเดินอาหารทําให2ระบบขับถ#ายมีประสิทธิภาพมากข้ึน จากผลการวิจัย
ก#อนนี้ยังพบว#ากัวร�กัมสามารถลดอาการท2องผูก และแก2ป,ญหาท2องเสียได2อีกด2วย นอกจากนี้ยังพบว#ากัวร�กัม
มีคุณสมบัติในการลดระดับน้ําตาลในเลือด ลดความอ2วน และลดไขมันชนิด LDL เนื่องจากงานวิจัยนี้ใช2เห็ด
เป�นวัตถุดิบหลักผู2บริโภคยังได2รับวิตามินแร#ธาตุท่ีจําเป�นจากเห็ดตลอดจนการได2รับสรรพคุณทางยาท่ีสําคัญ
ต#อสุขภาพได2อีกทาง   
 
ข%อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต-อไป 

 
งานวิจัยนี้เป�นการผลิตข2าวเทียมจากเห็ดท่ียังไม#มีการรายงานมาก#อนดังนั้นการวิจัยย#อมเกิดป,ญหา

ต#างๆ เช#น เรื่องกลิ่น และ สีสันของผลิตภัณฑ� รวมไปถึงคุณสมบัติอ่ืนท่ีต2องพัฒนาเพ่ือให2ผู2บริโภคให2การ
ยอมรับแบบสมบูรณ� โดยการผลิตข้ันต#อไปผู2วิจัยแนะนําให2ใช2สารแต#งกลิ่น และการแต#งสีของผลิตภัณฑ�
เพ่ือให2เกิดการยอมรับสําหรับผู2บริโภค นอกจากนี้งานวิจัยข้ันต#อไปควรมีการทดสอบในคนและสัตว� เพ่ือวัด
อัตราการเปลี่ยนแปลงของ ค#าน้ําหนัก ค#าน้ําตาลในเลือด ค#าไขมันในเลือด ตลอดจนการวัดผลข2างเคียงหลัง
การรับประทาน โดยในอนาคตอาจมีการพัฒนารูปแบบผลิตภัณฑ�ให2มีความหลากหลายและเหมาะสมท้ังใน
คนและสัตว� นําไปสู#การพัฒนาและวิจัยในเชิงลึกและมีการผลิตในเชิงพาณิชย�ต#อไป 
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ABSTRACT 
 

The objective of this research in the production of artificial rice from 
mushrooms to healthy food was selection the suitable raw materials to develop to 
healthy food by surveying the mushrooms consumption. Then mushrooms were 
mixed  with Guar gum and products will tested by products satisfaction, Texture 
Analyzer and  chemical property  The data were analyzed by SPSS 24.0 statistical 
program in One-way Analysis of Variance (ANOVA)  
            The results show that people in urban in Maha Sarakham province preferred 
to consume the top three mushrooms consist of white log mushroom, straw 
mushroom and fairy mushroom respectively. The physical properties of artificial rice 
from mushrooms, it was found that the hardness was low than sticky rice and 
steamed rice with statistical significance. The satisfaction test results showed that the 
testers scored the highest of softness, smell, taste and they accepted the most 1/7 
artificial  rice.   The chemical test found that All artificial rice did not react with the 
Benedict solution. May show that artificial rice from mushrooms can not be digested 
with enzymes in the digestive system. 
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