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เห็ดเป็นสิ่งมีชีวิตที่จัดอยู่ในอาณาจักรเห็ดรา ในประเทศไทยมีการนําเห็ดมาปรุงแต่งเป็นอาหารได้

หลายชนิด รวมท้ังปัจจุบันมีการบริโภคเห็ดเป็นจํานวนมาก เห็ดจึงถูกนํามาแปรรูปให้อยู่ในรูปแบบต่างๆ 
เพื่อให้รับประทานได้สะดวกขึ้น เช่น แคปซูล ผงชง หรือ กาแฟเห็ด เป็นต้น ปัจจุบันมีรายงานการศึกษาวิจัย 
พบว่า เห็ดประกอบด้วยสารชีวโมเลกุลมากมายหลายชนิดที่มีคุณค่าทั้งทางด้านโภชนาการและทางด้าน
การแพทย์ ซึ่งสารบีตากลูแคน เป็นหนึ่งในสารประกอบที่พบมากในเห็ด 

สารบีตากลูแคนเป็นสารประเภทพอลิแซ็กคาไรด์ ประกอบด้วยน้ําตาลกลูโคส ที่เรียงต่อกันเป็นสาย
เชื่อมด้วยพันธะบีตาไกลโคซิดิก สารบีตากลูแคนพบได้ทั้งใน ยีสต์ รา  ข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ และเห็ด บทความ
นี้จึงได้รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสารบีตากลูแคนที่พบในเห็ดชนิดต่างๆ ทั้งทางด้านโครงสร้างและคุณสมบัติของ
สารบีตากลูแคน รวมทั้งฤทธ์ิทางชีวภาพ  เช่น ฤทธ์ิปรับภูมิคุ้มกัน ฤทธ์ิยับย้ังกระบวนการเกิดเนื้องอก ฤทธ์ิลด
ระดับไขมันในเลือด ฤทธ์ิลดระดับน้ําตาลในเลือด ฤทธ์ิต้านการอักเสบและฤทธิ์ต้านแบคทีเรีย เป็นต้น  รวมทั้ง
ข้อมูลเกี่ยวกับอาการไม่พึงประสงค์และปริมาณที่แนะนําบริโภค เพื่อเป็นการให้ข้อมูลแก่ผู้บริโภคเห็ดต่อไป 
 
บทนํา 

เห็ด (Mushroom) (รูปที่ 1) เป็นสิ่งมีชีวิตที่จัดอยู่ใน อาณาจักรเห็ดรา (Kingdom fungi) และอยู่ใน
ไฟลัมเบสิดิโอไมโคตา (Phylum Basidiomycota) ซึ่งเป็นไฟลัมเดียวกันกับ รา และยีสต์  จากรายงานการวิจัย
พบคุณประโยชน์จากการบริโภคเห็ด เป็นจํานวนมาก มีงานวิจัยหลายชิ้นที่ยืนยันว่า เห็ดมีคุณสมบัติป้องกันโรค
ได้ โดยในเห็ดมีสารบางอย่างที่ช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบภูมิคุ้มกัน และลดความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือด
หัวใจ และช่วยในการต้านมะเร็งหลายๆชนิด (Cimerman, 1999; Manzi et al., 2001) เนื่องจากเห็ดอุดมไป
ด้วยแร่ธาตุ เช่น ฟอสฟอรัส แคลเซียม เหล็ก เป็นต้น และ สารอาหารอาหารที่จําเป็นต่อร่างกาย เช่น กรดอะมิ
โน วิตามินบีหรือซี (Barros et al., 2008) เป็นต้น   

อีกทั้งยังพบรายงานวิจัยหลายชนิด ที่ค้นพบสารบีตากลูแคน (β-glucan) ในเห็ด ซึ่งการทดสอบ
คุณสมบัติของสารดังกล่าว พบว่าสารบีตากลูแคนมีคุณประโยชน์ที่จะช่วยส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง ป้องกัน
การเกิดโรคในอนาคตได้ด้วย  
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  ฤทธิ์ยับยั้งกระบวนการเกดิเนื้องอก (Anti-tumor activity)   

     สารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากเห็ดหลินจือ (Ganoderma lucidum) มีฤทธ์ิกระตุ้นปริมาณของ 
interleukin-2, interleukin-6 และ interferon gamma (IFN–GAMMA)  ในเลือดของผู้ป่วยมะเร็งที่ได้รับ
สารบีตากลูแคนติดต่อกันอย่างน้อย 12 สัปดาห์ (Gao et al., 2005; Gao et al.,2003) 
     อีกทั้งพบฤทธิ์ยับย้ัง Sacroma 180 solid cancer และ Ehrlish solid cancer  จากสารบีตากลู
แคนที่สกัดได้จากเห็ดในกลุ่ม Basidiomycetes  และยังพบคุณสมบัติในการยับย้ังกระบวนการเกิดเนื้องอก 
อ่ืนๆ เช่น ป้องกันกระบวนการเจริญเติบโตของเนื้องอก กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของผู้ป่วยมะเร็งที่ได้รับเคมี
บําบัดและช่วยป้องกันการแพร่กระจายของเนื้องอก เป็นต้น (Wasser, 2002) 
 

 ฤทธิ์ลดระดับไขมันในเลือด (Anti-lipidemia activity)    
                
 ผลการศึกษาของเห็ดชิตาเกะ (Lentinus edodes) เกี่ยวกับฤทธ์ิป้องกันการเปลี่ยนแปลงระดับไขมัน
ในเลือด (lipid profile) การสะสมของไขมัน และ body fat index ของหนูทดลอง ซึ่งถูกเหนี่ยวนําให้อ้วนด้วย
อาหารไขมันสูง (high fat diet induced) โดยทําการศึกษาในหนูจํานวน 40 ตัว เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
และในการศึกษาใช้ shiitake mushroom powder ที่ประกอบด้วย 30% β -glucan (w/w) ผลการทดลอง
พบว่าหนูในกลุ่มที่ได้รับผงเห็ดในขนาดสูง มีมวลไขมันลดลงอย่างมีนัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับ
ผงเห็ดและกลุ่มที่ได้รับผงเห็ดในขนาดต่ํา นอกจากนี้หนูในกลุ่มที่ได้รับผงเห็ดในขนาดสูงยังสามารถลด body 
fat index มากกว่าหนูในกลุ่มที่ไม่ได้รับผงเห็ด (Handayani et al., 2014) 
 อีกทั้งยังพบฤทธ์ิของสารบีตากลูแคน ที่สกัดได้จากเห็ดนางรมหลวง (Pleurotus eryngii) เมื่อให้
ต่อเนื่องเป็นเวลา 7 สัปดาห์ในหนูทดลอง ที่ถูกระตุ้นให้เป็นเบาหวานและไขมันในเลือดสูง พบว่าสาร    บี
ตากลูแคนมีฤทธ์ิลดระดับ total cholesterol triglyceride และเพิ่มระดับ high density lipoprotein 
(HDL)-cholesterol อย่างมีนัยสําคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (Alam et al., 2011) 

สารสกัดบีตากลูแคนจากเห็ดชิตากะ (Lentinus edodes) เมื่อทําการทดลองในประชากรเพศหญิง
อายุ 25 -60 ปี ในประเทศญี่ปุ่น พบว่าระดับคอเลสเตอรอล (cholesterol) ลดลงอย่างมีนัยสําคัญ (Tokita et 
al., 1972)  และพบรายงานการวิจัยยืนยันฤทธ์ิของสารบีตากลูแคนในเห็ดนางรม (Pleurotus ostreatu) ว่ามี
ฤทธ์ิลดระดับไขมันในเลือดและสนับสนุนการบริโภคเห็ดดังกล่าวในมนุษย์ด้วย (Cimerman, 1999) 
 

  ฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลในเลือด (Anti-diabetes activity)   
 
     สารบีตากลูแคน ที่สกัดได้จากเห็ด Agaricus blazei  มีฤทธ์ิลดระดับน้ําตาลในเลือดหนูสายพันธ์ 
Sprague Dawley ซึ่งถูกเหนี่ยวนําให้เป็นเบาหวาน (Diabetes Mellitus) ด้วย streptozotocin เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์  ผลการทดลองพบว่ากลุ่มหนูที่ได้รับสารบีตากลูแคน มีน้ําหนักลดลงเมื่อเทียบกับเริ่มต้น 
นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มหนูที่ได้รับสารบีตากลูแคน มีระดับ น้ําตาลกลูโคส (glucose), ไตรกลีเซอไรด์ 
(triglyceride), คอเลสเตอรอล (total cholesterol) และ อินซูลิน (insulin) ในเลือดลดลงอย่างมีนัยสําคัญ
เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม และมี HDL cholesterol เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

(Yea et al., 2005) 
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      สอดคล้องกับการวิจัย เกี่ยวกับสารสกัดบีตากลูแคน จากเห็ด Grifola frondosa (Kasuga et al, 
1993) และ Agrocyb cylindracea (Kiho et al., 1994)   พบว่ามีฤทธ์ิลดระดับน้ําตาลในเลือด ในหนูทดลอง
ซึ่งถูกเหนี่ยวนําให้เป็นเบาหวาน ด้วย streptozotocin เช่นเดียวกัน  
       การทดลองในมนุษย์พบ สารสกัดบีตากลูแคนจากเห็ดหลินจือ (Ganoderma lucidum) ในผู้ป่วยที่
ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Type 2 of diabetes) จํานวน 71 ราย หลังจากได้รับสารบี
ตากลูแคนต่อเนื่องกันเป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบระดับน้ําตาลกลูโคสในกระแสเลือดภายหลังรับประทานอาหาร 
(Post-prandial glucose) ลดลงเฉลี่ย 11.8 mmol (Gao et al., 2004) 
 

  ฤทธิ์ต้านการอักเสบ (Anti-inflammation activity)   
 
 สารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากเห็ด  Lactarius rufus  มีฤทธ์ิระงับอาการปวดที่เกิดจากระบบประสาท 
(Neurogenic pain) ในหนู Swiss  mice  ที่ถูกกระตุ้นให้เกิดการอักเสบ ด้วย 2.5% formalin (Adair et al., 
2013) 
 อีกทั้งฤทธ์ิของสารสกัดบีตากลูแคนจากเห็ดนางฟ้าภูฏาน (Pleurotus pulmonarius) ยังมีฤทธ์ิลด
การอักเสบในหนูทดลอง ที่ถูกกระตุ้นให้เกิดการอักเสบด้วย formalin เมื่อเปรียบเทียบกับยา diclofenac  

(Jose et al., 2002) 
 นอกจากนั้น การทดสอบฤทธิ์ต้านการอักเสบของสารบีตากลูแคน ที่สกัดได้จากเห็ดดาวดินกลม 
(Geastrum saccatum)  ในหนู BALBc และ Wistar rats ที่ถูกกระตุ้นให้เกิดการอักเสบ พบว่าสาร          บี
ตากลูแคนมีฤทธ์ิยับย้ังกระบวนการอักเสบ โดยผ่านกลไกยับย้ัง nitric oxide และ cyclooxygenase (COX) 
อีกด้วย (Guerra et al., 2007) 
 

  ฤทธิ์ต้านแบคทีเรีย (Anti-bacterial activity)   
 
        สารบีตากลูแคน ที่สกัดได้จากเห็ด Agaricus blazei พบว่ามีฤทธ์ิยับย้ังกระบวนการสร้าง Biofilm 
จากเชื้อ Pseudomonas aeruginosa ซึ่งเป็นเชื้อก่อโรคที่พบบ่อยในสถานพยาบาล (Soković et al., 2014)   
อีกทั้งยังพบว่าฤทธ์ิของสารสกัดบีตากลูแคนที่สกัดได้จากเห็ดหูหนู (Auricularia auricular-judae) สามารถ
ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อ Escherichia coli และ Staphylococcus aureus เมื่อพิจารณาจาก 
Inhibition zone ของเชื้อทั้งสองชนิด (Cai et al., 2015) 
         สารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากเห็ดนางรม (Pleurotus ostreatu) เมื่อให้ต่อเนื่องเป็นเวลา 3 เดือน ใน
อาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาเพศชาย จํานวน 50 ราย ผลการทดสอบพบว่า อุบัติการณ์การติดเชื้อในระบบทางเดิน
หายใจ (upper respiratory tract infection) และอุบัติการณ์จากการติดเชื้อ Staphylococcus aureus 
ของอาสาสมัครลดลงอย่างมีนัยสําคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (Bergendiova et al., 2011) 
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ปริมาณที่แนะนําบริโภคต่อวัน (Recommend daily dose)  
 
        ปัจจุบันข้อมูลการศึกษาเกี่ยวกับความเป็นพิษหรือความปลอดภัยในการใช้สารบีตากลูแคนที่สกัดได้
จากเห็ดยังมีจํานวนน้อยและยังเป็นข้อมูลที่ทดสอบในสัตว์ทดลอง โดยพบว่า การศึกษาความเป็นพิษกึ่งเรื้อรัง 
(subchronic toxicity) ในหนู Sprague dawley ที่ได้รับสารบีตากลูแคนจากเห็ด ขนาดสูงสุดถึง 2,000 
มิลลิกรัม/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน ไม่แสดงความผิดปกติต่ออวัยวะและการทํางานของร่างกาย และ ไม่พบ
การก่อกลายพันธ์ุหรือผ่าเหล่าของเซลล์ (mutagenicity) ใน Salmonella typhimurium (Chen et al., 
2011) 
 แต่อย่างไรก็ตาม จากข้อมูลของ United States Department of Agriculture (USDA) ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ที่ได้ทําการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับปริมาณการบริโภคสารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากยีสต์ดํา 
(Aureobasidium pullulans) ซึ่งมีโครงสร้างคล้ายคลึงกับสารบีตากลูแคนจากเห็ด โดยสํารวจประชากรที่ช่วง
อายุแตกต่างกัน ในช่วงปี ค.ศ. 1994-1996 ซึ่งปริมาณที่แนะนําแสดงในตารางที่ 2 
 
 
 
ตารางที่ 2 ปริมาณสารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากยีสต์ดํา ที่แนะนําในการบริโภคต่อวัน (FDA, 2010) 
 

กลุ่มผู้บริโภค ช่วงอาย ุ ปริมาณสารบตีากลูแคนต่อวัน  
(มิลลิกรัม/วัน) 

เด็ก 3 – 11 ปี 713.9 มิลลิกรมั/วัน 
วัยรุ่นเพศหญิง 12 – 19 ปี  726.6 มิลลิกรมั/วัน 
วัยรุ่นเพศชาย 12 – 19 ปี 972.9 มิลลิกรมั/วัน 
ผู้ใหญ่เพศหญิง 20 ปี ขึ้นไป 551.9 มิลลิกรมั/วัน 
ผู้ใหญ่เพศชาย 20 ปี ขึ้นไป 743.7 มิลลิกรมั/วัน 
               
      ดังนั้น ปริมาณที่แนะนําเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและป้องกันการเกิดโรคในอนาคตของ           สารบี
ตากลูแคนที่สกัดได้จากยีสต์ดําเฉลี่ยอยู่ที่  400  มิลลิกรัม/น้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม/วัน  (FDA, 2010; Somsak, 
2013) และสามารถรับประทานในช่วงเวลาใดก็ได้ แต่ช่วงเช้าจะเป็นเวลาที่เหมาะสมที่สุด เนื่องจากอวัยวะใน
ระบบทางเดินอาหารยังไม่ทํางานหนัก ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการดูดซึมสารอาหารที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น  
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 อาการไม่พึงประสงค์ (Adverse effect)  
 
       ยังไม่พบรายงานโดยตรง เกี่ยวกับอาการไม่พึงประสงค์จากการรับประทานสารบีตากลูแคนที่สกัดได้
จากเห็ด  แต่พบรายงานการวิจัยเกี่ยวกับผลจากการรับประทานสารบีตากลูแคนที่สกัดได้จากข้าวบาร์เลย์ 
พบว่า หลังจากให้สารบีตากลูแคนต่อเนื่องกัน 12 สัปดาห์ ในอาสาสมัครสุขภาพดีและผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัย
ว่าเป็นเบาหวาน (diabetes mellitus) ส่วนใหญ่จะพบอาการข้างเคียงในระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ ท้องเสีย 
(diarrhea)  ท้องอืด (bloating) และ ท้องเฟ้อ (flatulence) เป็นต้น (Bays et al., 2011) 
       ซึ่งอาการข้างเคียงข้างต้น สอดคล้องกับการศึกษาสารสกัดบีตากลูแคนจากยีสต์ ซึ่งพบว่าหลังจากให้ใน
ผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคอ้วน (obesity) และมีภาวะไขมันในเลือดสูง (hypercholesterolemia) 
เป็นเวลาต่อเนื่องกัน 8 สัปดาห์ พบอาการท้องเสีย(diarrhea) ท้องอืด (bloating) และคลื่นไส้ (nausea) แต่
อาการดังกล่าวไม่จัดว่ามีความรุนแรง จนทําให้เสียชีวิต (Nicolosi et al., 1999) 
       ดังนั้นการรับประทานสารบีตากลูแคน อาจทําให้เกิด ภาวะท้องเสีย (diarrhea)  ท้องอืด (bloating) 
และท้องเฟ้อ (flatulence) เป็นต้น ซึ่งจัดเป็นอาการที่ไม่รุนแรง แต่มีข้อควรระวังสําหรับการฉีดสารบีตากลู
แคนเข้าทางเส้นเลือดดํา (intravenous route) ซึ่งอาจจะทําให้เกิด ไข้หนาวสั่น (chills)  ปวดบริเวณตําแหน่ง
ที่ฉีด (pain) ปวดศีรษะ (headache) ปวดหลังและข้อต่อ (back and joint pain) คลื่นไส้ อาเจียน (nausea 
and vomit) และ ท้องเสีย (diarrhea) อย่างรุนแรง เป็นต้น (Somsak, 2013) 
 
 

สรุป 
สารบีตากลูแคน (β -glucan) เป็นสารที่มีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย เนื่องจากมีฤทธ์ิทางชีวภาพที่

หลากหลาย เช่น ฤทธ์ิกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ฤทธ์ิยับย้ังการเกิดเนื้องอก ฤทธ์ิลดระดับน้ําตาลและไขมันใน
หลอดเลือด ฤทธ์ิต้านกระบวนการอักเสบ และฤทธ์ิต้านเชื้อแบคทีเรีย เป็นต้น และสารดังกล่าวพบในเห็ดซึ่ง
เป็นแหล่งอาหารที่คนไทยนิยมบริโภค หากนําเห็ดมาพัฒนาหรือแปรรูปในรูปแบบต่างๆ ก็จะเป็นอีกหนึ่งแนว
ฐานสนับสนุนการเพาะเลี้ยงหรืออุตสาหกรรมการแปรรูปเห็ด ทั้งยังจะช่วยส่งเสริมและกระตุ้นการบริโภคเห็ด 
เพื่อให้เกิดภาวะการมีสุขภาพที่ดี (Healthy’s life) แก่ผู้บริโภคต่อไป  
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