
ฝรั่ง สรรพคุณและประโยชนของฝรั่ง 33 ขอ ! 

     ฝรั่ง 

              
            ฝรั่ง ชื่อสามัญ Guava ฝรั่ง ชื่อวิทยาศาสตร Psidium guajava Linn. จัดเปนผลไมท่ีมีถ่ินกําเนิดใน
แถบอเมริกากลางและในหมูเกาะอินดีสตตะวันตก และคาดวามีการนาํเขามาในประเทศไทยในชวงสมัยของ
สมเด็จพระนารายณมหาราช โดยสายพันธุในบานเราท่ีนิยมนํามารับประทานสดๆ ก็ไดแกฝรั่งกิมจู ฝรั่ง
เวียดนาม ฝรั่งแปนสีทอง ฝรั่งไรเมล็ด ฝรั่งกลมสาลี่ เปนตน 
 
            ฝรั่งเปนผลไมท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด โดยจัดเปนผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงท่ีสุดใน
บรรดาผลไมทุกชนิด ในฝรั่งน้ําหนัก 165 กรัม จะใหวิตามินสูงถึง 377 มิลลิกรัม ! มีวิตามินซีสูงกวาสมถึง 5 
เทา ! 
 
            ฝรั่ง เปนผลไมเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะมากสําหรับผูท่ีตองการลดความอวน ลดน้าํหนัก หรือผูท่ีกําลัง
ควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากฝรั่งอุดมไปดวยกากใยอาหาร เม่ือรับประทานแลวจะทําใหอ่ิมนาน ชวยกําจัดทอง
รองอาการหิวท่ีคอยมากวนใจ เพราะกากใยจะชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงท่ี ชวยปรับระดับการใช
อินซูลินของรางกายใหเหมาะสม และกากใยยังชวยลางพิษโดยรวบไดอีกดวย จึงสงผลทําใหผิวพรรณดูเปลง
ปลั่งสดใส 
 
            คําแนะนาํ : การรับประทานฝรั่งไมควรจะปอกเปลือกท้ังนี้เพื่อคงคุณคาของสารอาหาร และไมควร
รับประทานมากจนเกินไป ถาเปนไปไดไมควนรับประทานรวมกับพริกเกลือน้ําตาลหรืออ่ืนๆ เพราะนอกจากจะ
ไมมีประโยชนแลวยังทําใหเราอวนข้ึนอีกดวย 
 
คุณคาทางโภชนาการของฝรั่งตอ 165 กรัม 
 
               •  พลังงาน 112 กิโลแคลอรีสรรพคุณของ
ฝรั่ง       
               •  เสนใยอาหาร 8.9 กรัม 36%  
               •  โปรตีน 4.2 กรัม 8% • ไขมัน 1.6 กรัม 2%  
               •  คารโบไฮเดรต 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% 
 
     % รอยละของปริมาณแนะนําท่ีรางกายตองการในแตละวันสาํหรับผูใหญ 
 
ประโยชนของฝรั่ง 
 
               1. มีสารตอตานอนุมูลอิสระสูงมากซ่ึงชวยในการชะลอวัยและริ้วรอยตางๆไดดี  
               2. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหกับรางกาย  
               3. ชวยบํารุงผวิพรรณใหเปลงปลั่งสดใส ปกปองผิวหนังจากอนุมูลอิสระตางๆ  
               4. เปนผลไมท่ีเหมาะสําหรับผูท่ีตองการลดความอวน ลดน้าํหนักหรือควบคุมน้ําหนัก  
               5. ชวยลดไขมันในเลือด  
               6. สรรพคุณของฝรั่งชวยปองกันและลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคมะเร็ง  
               7. ใชรักษาโรคอหิวาตกโรค  
               8. ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูง  
               9. ชวยรักษาโรคเบาหวาน  
              10. ชวยปองกันอาการผิดปกติของหัวใจได  
              11. ใบฝรั่งใชในการดับกลิ่นปาก ดวยการนาํใบสด 3-5 ใบมาเค้ียวแลวคายกากท้ิง  
              12. ผลออนชวยบํารุงเหงือกและฝน  
              13. ใบฝรั่งชวยบรรเทาอาการปวดฟน เหงือกบวม  
              14. ประโยชนของฝรั่งชวยรักษาโรคลักปดลักเปดหรือโรคเลือดออกตามไรฟนได  
              15. รากใชแกอาการเลือดกําเดาไหล  
              16. น้ําตมผลฝรัง่ตากแหง ชวยรักษาอาการเสยีง
แหง แกคออักเสบ  
              17. น้ําตมใบฝรั่งสดชวยรักษาอาการทองเสีย 
ปองกันโรคลําไสอักเสบ  
              18. ใบชวยรักษาอาการทองเดิน ทองรวง  
              19. ชาท่ีทําจากใบออนใชสําหรับรักษาโรคบิด  
              20. ผลสุกใชทานเปนยาระบาย แกอาการทองผูก  



              21. ชวยลางพิษโดยรวมในรางกาย  
              22. ใบชวยแกอาการปวดเนื่องจากเล็บขบ  
              23. ใชทาแกผื่นคัน แผลพุพองได  
              24. ใบใชแกแพยุง  
              25. ใบฝรั่งใชรักษาบาดแผล  
              26. ใบใชเปนยาลางแผล ดูดหนอง ถอนพิษบาดแผล แกพิษเรื้อรัง น้าํกัดเทา  
              27. รากใชแกน้ําเหลืองสี เปนฝ แผลพุพอง  
              28. ใชในการหามเลือด ดวยการใชใบมาตําใหละเอียดแลวนํามาพอกบริเวณท่ีมีเลือดออก (ควร
ลางใบใหสะอาดกอน)  
              29. ชวยในการดบักลิ่นสาบจากแมลงและซากหนูท่ีตาย ดวยการใชฝรั่งสุก 2-3 ลูกวางท้ิงไวใน
รัศมีของกลิ่น กลิ่นดังกลาวก็จะคอยๆหายไป  
              30. การรับประทานฝรั่งจะชวยขจัดคราบอาหารบนตัวฟนได  
              31. เปลือกของตนฝรั่งนํามาใชทําสียอมผา  
              32. นิยมนําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตางๆ เชน ฝรั่งดอง ฝรั่งแชบวย พายฝรั่ง และขนมอีก
หลากหลายชนิด 
              33. นํามาใชทําเปนยาแคปซูลแกทองเสียจากใบฝรั่ง ผลิตโดยองคการเภสัชกรรม ซ่ึงบรรจุแคปซูล
ละ 250 มิลลิกรัม  

แหลงอางอิง : http://www.greenerald.com/ฝรั่ง/ 
  

  

 
 


