
ฝรั่ง สรรพคุณและประโยชนของฝรั่ง 33 ขอ ! 

     ฝรั่ง 

              
            ฝรั่ง ชื่อสามัญ Guava ฝรั่ง ชื่อวิทยาศาสตร Psidium guajava Linn. จัดเปนผลไมท่ีมีถ่ินกําเนิดใน
แถบอเมริกากลางและในหมูเกาะอินดีสตตะวันตก และคาดวามีการนาํเขามาในประเทศไทยในชวงสมัยของ
สมเด็จพระนารายณมหาราช โดยสายพันธุในบานเราท่ีนิยมนํามารับประทานสดๆ ก็ไดแกฝรั่งกิมจู ฝรั่ง
เวียดนาม ฝรั่งแปนสีทอง ฝรั่งไรเมล็ด ฝรั่งกลมสาลี่ เปนตน 
 
            ฝรั่งเปนผลไมท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด โดยจัดเปนผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงท่ีสุดใน
บรรดาผลไมทุกชนิด ในฝรั่งน้ําหนัก 165 กรัม จะใหวิตามินสูงถึง 377 มิลลิกรัม ! มีวิตามินซีสูงกวาสมถึง 5 
เทา ! 
 
            ฝรั่ง เปนผลไมเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะมากสําหรับผูท่ีตองการลดความอวน ลดน้าํหนัก หรือผูท่ีกําลัง
ควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากฝรั่งอุดมไปดวยกากใยอาหาร เม่ือรับประทานแลวจะทําใหอ่ิมนาน ชวยกําจัดทอง
รองอาการหิวท่ีคอยมากวนใจ เพราะกากใยจะชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงท่ี ชวยปรับระดับการใช
อินซูลินของรางกายใหเหมาะสม และกากใยยังชวยลางพิษโดยรวบไดอีกดวย จึงสงผลทําใหผิวพรรณดูเปลง
ปลั่งสดใส 
 
            คําแนะนาํ : การรับประทานฝรั่งไมควรจะปอกเปลือกท้ังนี้เพื่อคงคุณคาของสารอาหาร และไมควร
รับประทานมากจนเกินไป ถาเปนไปไดไมควนรับประทานรวมกับพริกเกลือน้ําตาลหรืออ่ืนๆ เพราะนอกจากจะ
ไมมีประโยชนแลวยังทําใหเราอวนข้ึนอีกดวย 
 
คุณคาทางโภชนาการของฝรั่งตอ 165 กรัม 
 
               •  พลังงาน 112 กิโลแคลอรีสรรพคุณของ
ฝรั่ง       
               •  เสนใยอาหาร 8.9 กรัม 36%  
               •  โปรตีน 4.2 กรัม 8% • ไขมัน 1.6 กรัม 2%  
               •  คารโบไฮเดรต 23.6 กรัม 8%  



               •  วิตามินเอ 1030 IU 21%  
               •  วิตามินซี 377 มิลลิกรัม 628%  
               •  วิตามินบี1 0.1 มิลลิกรัม 7%  
               •  วิตามินบี2 0.1 มิลลิกรัม 4%  
               •  วิตามินบี3 1.8 มิลลิกรัม 9%  
               •  กรดโฟลิก 81 ไมโครกรัม 20%  
               •  ธาตุแคลเซียม 30 มิลลิกรัม 3%  
               •  ธาตุฟอสฟอรัส 66 มิลลิกรัม 7%  
               •  ธาตุเหล็ก 0.4 มิลลิกรัม 2%  
               •  ธาตุโพแทสเซียม 688 มิลลิกรัม 20%  
               •  ธาตุทองแดง 0.4 มิลลิกรัม 19% 
 
     % รอยละของปริมาณแนะนําท่ีรางกายตองการในแตละวันสาํหรับผูใหญ 
 
ประโยชนของฝรั่ง 
 
               1. มีสารตอตานอนุมูลอิสระสูงมากซ่ึงชวยในการชะลอวัยและริ้วรอยตางๆไดดี  
               2. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหกับรางกาย  
               3. ชวยบํารุงผวิพรรณใหเปลงปลั่งสดใส ปกปองผิวหนังจากอนุมูลอิสระตางๆ  
               4. เปนผลไมท่ีเหมาะสําหรับผูท่ีตองการลดความอวน ลดน้าํหนักหรือควบคุมน้ําหนัก  
               5. ชวยลดไขมันในเลือด  
               6. สรรพคุณของฝรั่งชวยปองกันและลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคมะเร็ง  
               7. ใชรักษาโรคอหิวาตกโรค  
               8. ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูง  
               9. ชวยรักษาโรคเบาหวาน  
              10. ชวยปองกันอาการผิดปกติของหัวใจได  
              11. ใบฝรั่งใชในการดับกลิ่นปาก ดวยการนาํใบสด 3-5 ใบมาเค้ียวแลวคายกากท้ิง  
              12. ผลออนชวยบํารุงเหงือกและฝน  
              13. ใบฝรั่งชวยบรรเทาอาการปวดฟน เหงือกบวม  
              14. ประโยชนของฝรั่งชวยรักษาโรคลักปดลักเปดหรือโรคเลือดออกตามไรฟนได  
              15. รากใชแกอาการเลือดกําเดาไหล  
              16. น้ําตมผลฝรัง่ตากแหง ชวยรักษาอาการเสยีง
แหง แกคออักเสบ  
              17. น้ําตมใบฝรั่งสดชวยรักษาอาการทองเสีย 
ปองกันโรคลําไสอักเสบ  
              18. ใบชวยรักษาอาการทองเดิน ทองรวง  
              19. ชาท่ีทําจากใบออนใชสําหรับรักษาโรคบิด  
              20. ผลสุกใชทานเปนยาระบาย แกอาการทองผูก  



              21. ชวยลางพิษโดยรวมในรางกาย  
              22. ใบชวยแกอาการปวดเนื่องจากเล็บขบ  
              23. ใชทาแกผื่นคัน แผลพุพองได  
              24. ใบใชแกแพยุง  
              25. ใบฝรั่งใชรักษาบาดแผล  
              26. ใบใชเปนยาลางแผล ดูดหนอง ถอนพิษบาดแผล แกพิษเรื้อรัง น้าํกัดเทา  
              27. รากใชแกน้ําเหลืองสี เปนฝ แผลพุพอง  
              28. ใชในการหามเลือด ดวยการใชใบมาตําใหละเอียดแลวนํามาพอกบริเวณท่ีมีเลือดออก (ควร
ลางใบใหสะอาดกอน)  
              29. ชวยในการดบักลิ่นสาบจากแมลงและซากหนูท่ีตาย ดวยการใชฝรั่งสุก 2-3 ลูกวางท้ิงไวใน
รัศมีของกลิ่น กลิ่นดังกลาวก็จะคอยๆหายไป  
              30. การรับประทานฝรั่งจะชวยขจัดคราบอาหารบนตัวฟนได  
              31. เปลือกของตนฝรั่งนํามาใชทําสียอมผา  
              32. นิยมนําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตางๆ เชน ฝรั่งดอง ฝรั่งแชบวย พายฝรั่ง และขนมอีก
หลากหลายชนิด 
              33. นํามาใชทําเปนยาแคปซูลแกทองเสียจากใบฝรั่ง ผลิตโดยองคการเภสัชกรรม ซ่ึงบรรจุแคปซูล
ละ 250 มิลลิกรัม  

แหลงอางอิง : http://www.greenerald.com/ฝรั่ง/ 
  

  

 
 


