
แกงอ่อมเห็ดบด บ้านสร้างช้าง ตำบลไผ่ อำเภอทรายมูล จังหวัดยโสธร

หมวดหมู่

       ในพืนทีตำบลไผ่ อำเภอทรายมูล แต่ก่อนพืนทีปาในบนปลาปากน้อยมีมาก ปาก็มีความอุดสมบูรณ์ ของปาต่าง ๆ เช่น

้ ่ ้ ่ ่ ่ ่

เห็ดบด เห็ดขอนขาว เห็ดละโงก เห็ดดินต่าง ๆ ผักหวาน ไข่มดแดง แมงแครง ก็มีจำนวนพอเพียงกับชาวบ้าน

ต่อมาเมือประชากรเริมมีมากขึน ชาวบ้านก็ทำการแผ้วถางปาและบุกรุกปามากขึนทำให้พืนทีปาลดลง

่ ่ ้ ่ ่ ้ ้ ่ ่

จำนวนของปาหรืออาหารตามธรรมชาติก็ลดจำนวนลงอย่างรวดเร็ว ไม่เพียงพอต่อความต้องการและเริมหายากขึนเรือย ๆ

่ ่ ้ ่

เห็ดขอนขาวและเห็ดลม(เห็ดบด) เปนเห็ดพืนเมืองทีมีรสชาติดี เปนทีนิยมบริโภคกันอย่างแพร่หลายในหมู่ของคนไทย

็ ้ ่ ็ ่

โดยเฉพาะทางภาคอิสานและภาคเหนือ เห็ดลมมีชือเรียกกันหลายชือ เช่น เห็ดกระด้าง เห็ดบด เห็ดขอนดำ

่ ่

ตามธรรมชาติเห็ดลม(เห็ดบด) และเห็ดขอนขาวจะออกดอกตามขอนไม้ในปาในช่วงต้นฤดูฝนและปลายฤดูฝน

่

แต่ในปจจุบันปาไม้ถูกแผ้วถางเพือนำไปเปนพืนทีทางการเกษตรเปนจำนวนมาก

ั ่ ่ ็ ้ ่ ็

นอกจากนันในช่วงฤดูแล้งยังเกิดไฟปาเผาทำลายขอนไม้แห้งในปาจนเกือบหมด ทำให้เห็ดขอนขาวและเห็ดลม(เห็ดบด)

้ ่ ่

ตามธรรมชาติมีจำนวนน้อยลงเรือย ๆ จนแทบจะหาเก็บมาบริโภคกันไม่ได้อีกแล้ว -เห็ด เปนแหล่งอาหารโปรตีนจากธรรมชาติ

่ ็

ทีมีวิวัฒนาการมาจากการประสานเส้นใยจำนวนมากของเชือราชันสูง และถึงแม้เห็ดจะขาดกรดอะมิโนบางตัวไปบ้าง

่ ้ ้

แต่ในเรืองของรสชาติและเนือสัมผัสนัน รับรองว่าเห็ดไม่เปนรองใครในยุทธจักรอาหารอย่างแน่นอน

่ ้ ้ ็

ทีสำคัญเห็ดยังให้คุณค่าทางโภชนาการและมีสรรพคุณทางยา ซึงมีคุณสมบัติทีช่วยเสริมภูมิคุ้มกันในร่างกาย

่ ่ ่

และช่วยลดอัตราความเสียงจากโรคร้ายต่างๆ เช่น โรคมะเร็ง เบาหวาน อัลไซเมอร์ หลอดเลือดหัวใจอุดตัน

่

และความดันโลหิตสูง เปนต้น เห็ดจัดเปนอาหารประเภทผักทีปราศจากไขมัน มีปริมาณน้ำตาลและเกลือค่อนข้างต่ำ

็ ็ ่

และยังเปนแหล่งโปรตีนทีดี เมือเทียบกับผักอีกหลายชนิด อีกทังยังมีรสชาติและกลินทีชวนรับประทาน ซึงรสชาติทีโดดเด่นนี

็ ่ ่ ้ ่ ่ ่ ่ ้

มาจากการทีเห็ดมีกรดอะมิโนกลูตามิคเปนองค์ประกอบ

่ ็

โดยกรดอะมิโนตัวนีจะทำหน้าทีช่วยกระตุ้นประสาทการรับรู้รสอาหารของลินให้ ไวกว่าปกติ

้ ่ ้

และทำให้มีรสชาติคล้ายกับเนือสัตว์ นอกจากนีเห็ดยังอุดมไปด้วยวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินบีรวม (ไรโบฟลาวิน)

้ ้

และไนอาซิน ซึงจะช่วยควบคุมการทำงานของระบบย่อยอาหาร ในส่วนของเกลือแร่ เห็ดจัดเปนแหล่งเกลือแร่ทีสำคัญ

่ ็ ่

โดยมีเกลือแร่ต่างๆ เช่น ซิลิเนียม ทำหน้าทีช่วยต้านอนุมูลอิสระ ลดความเสียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง

่ ่

โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โปแตสเซียม ทำหน้าทีควบคุมจังหวะการเต้นของหัวใจ สมดุลของน้ำในร่างกาย

่

การทำงานของกล้ามเนือและระบบประสาทต่างๆ ลดการเกิดโรคความดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ และอัมพาต ส่วนทองแดง

้

ทำหน้าทีช่วยเสริมสร้างการทำงานของธาตุเหล็ก    

่
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