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เรื่อ​ง ฝรัง่

ราย​ละ​เอี​ยด

ฝรั่ง​ ชื่อ​สา​มัญ Guava

ฝรั่ง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Psidium guajava L. จัด​อยู​ใน​วงศ​ชม​พู​ (MYRTACEAE)

ฝรัง่​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​แถบ​อเมริกา​กลาง​และ​ใน​หมู​เกาะ​อิน​ดี​สตะวัน​ตก​ และ​คาด​วา​มี​การนําเขา​มา​ใน

ประเทศไทย​ใน​ชวง​สมัย​ของ​สมเด็จ​พระ​นารายณ​มหา​ราช​ โดย​สาย​พันธุ​ใน​บาน​เรา​ที่​นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​สด​ ๆ

ก็ได​แก​ฝรัง่​กิมจู​ ฝรัง่​เวียดนาม​ ฝรัง่​แป น​สี​ทอง​ ฝรัง่​ไร​เมล็ด​ ฝรัง่​กลม​สา​ลี่​ เป็น​ตน

ฝรัง่​เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ โดย​จัด​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ที่สุด​ใน​บรรดา​ผล​ไม

ทุก​ชนิด​ ใน​ฝรัง่​น้ําหนัก​ 165 กรัม​ จะ​ให​วิตามิน​สูง​ถึง​ 377 มิลลิ​กรัม​ ! มี​วิตามิน​ซี​สูง​กวา​สม​ถึง​ 5 เท​า

ฝรั่งเป็น​ผล​ไม​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​เหมาะ​มาก​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​ความ​อวน​ ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ผู​ที่​กําลัง​ควบคุม​น้ําหนัก​
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เน่ืองจาก​ฝรัง่​อุดม​ไป​ดวย​กาก​ใย​อา​หาร​ เมื่อ​รับ​ประทาน​แลว​จะ​ทําให​อิ่ม​นา​น ​ชวย​กําจัด​ทอง​รอง​ อาการ​หิว​ที่​คอย

มาก​วน​ใจ​ เพราะ​กาก​ใย​จะ​ชวย​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​คง​ที่​ ชวย​ปรับ​ระดับ​การ​ใช​อินซูลิน​ของ​รางกาย​ให

เหมาะ​สม​ และ​กาก​ใย​ยัง​ชวย​ลาง​พิษ​โดย​รวม​ได​อีก​ดวย​ จึง​สง​ผล​ทําให​ผิว​พรรณ​ดู​เปลงปลัง่​สด​ใส 

คําแนะ​นํา : การ​รับ​ประทาน​ฝรัง่​ไม​ควร​จะ​ปอก​เปลือก​ ทัง้น้ี​เพื่อ​คง​คุณคา​ของ​สาร​อา​หาร​ และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน

มาก​จน​เกิน​ไป​ ถา​เป็น​ไป​ได​ไม​ควร​รับ​ประทาน​รวม​กับ​พริก​เก​ลือ​ น้ําตาล​ หรือ​อื่น​ ๆ เพราะ​นอกจาก​จะ​ไมมี

ประโยชน​แลว​ยัง​ทําให​เรา​อวน​ขึ้น​อีก​ดวย

ประโยชน ​ของ​ฝรั่ง

มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​มาก​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​ชะลอ​วัย​และ​ริว้​รอย​ตาง​ ๆ ได​ดี1.

ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​กับ​ราง​กาย2.

ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​เปลงปลัง่​สด​ใส​ ปกป อง​ผิวหนัง​จาก​อนุมูล​อิสระ​ตาง​ ๆ3.

เป็น​ผล​ไม​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​ความ​อวน​ ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก4.

ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​เลือ​ด5.

ชวย​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง6.

ใช​รักษา​โรค​อหิวา​ตก​โรค7.

ชวย​รักษา​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง8.

ชวย​รักษา​โรค​เบา​หวา​น9.

ชวย​ป องกัน​อาการ​ผิด​ปกติ​ของ​หัว​ใจ​ได10.

ใบ​ฝรัง่​ใช​ใน​การ​ดับ​กลิ่น​ปาก​ ดวย​การนําใบ​สด​ 3-5 ใบ​มา​เคีย้ว​แลว​คาย​กาก​ทิง้11.

ผล​ออน​ชวย​บํารุง​เหงือก​และ​ฝัน12.

ใบ​ฝรัง่​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ฟัน​ เหงือก​บวม13.

ชวย​รักษา​โรค​ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​หรือ​โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ได14.

ราก​ใช​แก​อาการ​เลือด​กําเดา​ไหล15.

น้ําตม​ผล​ฝรัง่​ตาก​แหง​ ชวย​รักษา​อาการ​เสียง​แหง​ แก​คอ​อัก​เสบ16.

น้ําตม​ใบ​ฝรัง่​สด​ชวย​รักษา​อาการ​ทอง​เสีย​ ป องกัน​โรค​ลําไส​อัก​เสบ17.

ใบ​ชวย​รักษา​อาการ​ทอง​เดิน​ ทอง​รวง18.

ชา​ที่​ทําจาก​ใบ​ออน​ใช​สําหรับ​รักษา​โรค​บิด19.

ผล​สุก​ใช​รับ​ประทาน​เป็น​ยา​ระ​บาย​ แก​อาการ​ทอง​ผูก20.

ชวย​ลาง​พิษ​โดย​รวม​ใน​ราง​กาย21.
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ใบ​ชวย​แก​อาการ​ปวด​เน่ืองจาก​เล็บ​ขบ22.

ใช​ทา​แก​ผื่น​คัน​ แผล​พุ​พอง​ได23.

ใบ​ใช​แก​แพ​ยุง24.

ใบ​ฝรัง่​ใช​รักษา​บาด​แผล25.

ใบ​ใช​เป็น​ยา​ลาง​แผล​ ดูด​หน​อง​ ถอนพิษ​บาด​แผล​ แก​พิษ​เรื้อ​รัง​ น้ํากัด​เทา26.

ราก​ใช​แก​น้ําเหลือง​เสีย​ เป็น​ฝี​ แผล​พุ​พอง27.

ใช​ใน​การ​หาม​เลือด​ดวย​การ​ใชใบ​มา​ตําให​ละเอียด​แลว​นํามา​พอก​บริเวณ​ที่​มี​เลือด​ออก​ (ควร​ลาง​ใบ​ให​สะอาด28.

กอน​)

ชวย​ใน​การ​ดับ​กลิ่น​สาบ​จาก​แมลง​และ​ซาก​หนู​ที่​ตาย​ ดวย​การ​ใช​ฝรัง่​สุก​ 2​-3​ ลูก​วาง​ทิง้​ไว​ใน​รัศมี​ของ​กลิ่น​29.

กลิ่น​ดัง​กลาว​ก็​จะ​คอย​ ๆ หาย​ไป

การ​รับ​ประทาน​ฝรัง่​จะ​ชวย​ขจัด​คราบ​อาหาร​บน​ตัว​ฟัน​ได30.

เปลือก​ของ​ตน​ฝรัง่​นํามา​ใช​ทําสี​ยอม​ผา31.

นิยม​นําไป​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ​ตาง​ ๆ เชน​ ฝรัง่​ดอง​ ฝรัง่​แช​บวย​ พ​ายฝรัง่​ และ​ขนม​อีก​หลาก​หลาย​ชนิด32.

นํามา​ใช​ทําเป็น​ยา​แคปซูล​แก​ทอง​เสีย​จาก​ใบ​ฝรัง่​ ผลิต​โดย​องคการ​เภสัชกร​รม​ ซึ่ง​บรรจุ​แคปซูล​ละ​ 2​5033.

มิลลิ​กรัม

คําสําคัญ​ : ฝรัง่

ที่​มา​ : https://medthai.com/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-07-13

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1728&code_db=610010&code_type=01
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