
สรรพคุณใบฝรั่ง ที่ควรรู้ พร้อมการนำมาใช้ในภูมิปัญญาไทย
นำเสนอเมื่อ : 16 ก.ค. 2569

สมุนไพรไทยหลายชนิดยังคงมีบทบาทสำคัญในการดูแลสุขภาพ
และหนึ่งในพืชที่อยู่ใกล้ตัวแต่หลายคนอาจมองข้ามคือใบฝรั่ง
ซึ่งสรรพคุณใบฝรั่งมีหลากหลายและถูกนำมาใช้ในตำรับสมุนไพรพื้นบ้านมาอย่างยาวนาน
ไม่ว่าจะเป็นการบรรเทาอาการท้องเสีย ดูแลช่องปาก หรือใช้เป็นเครื่องดื่มสมุนไพร
 
ใบฝรั่งมีสารสำคัญหลายชนิดที่ได้รับความสนใจจากงานวิจัยในปัจจุบัน
โดยเฉพาะกลุ่มสารต้านอนุมูลอิสระและสารพฤกษเคมีที่อาจมีส่วนช่วยส่งเสริมสุขภาพ อย่างไรก็ตาม
การใช้สมุนไพรควรเป็นไปอย่างเหมาะสม และไม่ควรใช้แทนการรักษาทางการแพทย์เมื่อมีอาการเจ็บป่วยรุนแรง

ใบฝรั่งคืออะไร
ฝรั่ง (Psidium guajava L.) เป็นไม้ผลที่ปลูกกันอย่างแพร่หลายในประเทศไทย

ทั้งเพื่อรับประทานผลและใช้ประโยชน์จากส่วนต่าง ๆ ของต้น ไม่ว่าจะเป็นใบ เปลือก หรือราก

ในตำรายาไทย ใบฝรั่งถือเป็นสมุนไพรที่นิยมใช้มาอย่างยาวนาน

https://cosmeherb.nbt.or.th/herb_recommend/detail/15


โดยเฉพาะใบอ่อนและใบแก่ที่นำมาต้มเป็นน้ำดื่ม หรือใช้ภายนอกเพื่อดูแลสุขภาพในด้านต่าง ๆ

  

สารสำคัญที่พบในใบฝรั่ง
ใบฝรั่งประกอบด้วยสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายชนิด เช่น 

ฟลาโวนอยด์ (Flavonoids)●

แทนนิน (Tannins)●

เควอซิทิน (Quercetin)●

โพลีฟีนอล (Polyphenols)●

วิตามินซีในปริมาณเล็กน้อย●

สารต้านอนุมูลอิสระตามธรรมชาติ●

สารเหล่านี้เป็นเหตุผลที่ทำให้ใบฝรั่งได้รับความสนใจจากนักวิจัยอย่างต่อเนื่องในการศึกษาฤทธิ์ทางชีวภาพด้านต่าง
ๆ

สรรพคุณใบฝรั่งตามภูมิปัญญาไทย
ช่วยบรรเทาอาการท้องเสีย

หนึ่งในสรรพคุณที่เป็นที่รู้จักมากที่สุดของใบฝรั่งคือการใช้บรรเทาอาการท้องเสียชนิดไม่รุนแรง

ภูมิปัญญาไทยนิยมใช้ใบฝรั่งอ่อนหรือใบแก่ล้างให้สะอาด แล้วนำมาต้มดื่ม
เชื่อว่าสารแทนนินในใบฝรั่งมีส่วนช่วยทำให้เยื่อบุลำไส้หดตัว จึงช่วยลดการถ่ายเหลวได้

อย่างไรก็ตาม หากมีอาการท้องเสียรุนแรง ถ่ายเป็นเลือด หรือมีไข้สูง
ควรรีบพบแพทย์ทันที

  

ช่วยดูแลสุขภาพช่องปาก
ในอดีตหลายพื้นที่ของไทยนิยมนำใบฝรั่งมาต้มเป็นน้ำบ้วนปาก

เชื่อกันว่าช่วยลดกลิ่นปาก ดูแลเหงือก และช่วยให้ช่องปากสะอาดมากขึ้น
จึงเป็นอีกหนึ่งการใช้ประโยชน์ที่พบได้ในตำรับสมุนไพรพื้นบ้าน

อาจช่วยลดการอักเสบ
ตำรับยาไทยบางตำรับใช้ใบฝรั่งตำพอกบริเวณที่มีการอักเสบหรือแผลเล็กน้อย

ปัจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาฤทธิ์ต้านการอักเสบของสารบางชนิดในใบฝรั่ง
แต่ยังจำเป็นต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันประสิทธิภาพในการใช้กับมนุษย์

เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ

https://www.kroobannok.com/15976


ใบฝรั่งมีสารต้านอนุมูลอิสระหลายชนิด
ซึ่งช่วยลดความเสียหายที่เกิดจากอนุมูลอิสระในร่างกาย

แม้ว่าการได้รับสารต้านอนุมูลอิสระจากอาหารหลากหลายชนิดจะเป็นแนวทางที่เหมาะสมที่
สุด แต่ใบฝรั่งก็เป็นหนึ่งในพืชสมุนไพรที่ได้รับความสนใจในด้านนี้

อาจช่วยดูแลระดับน้ำตาลในเลือด

มีการศึกษาทั้งในห้องปฏิบัติการและสัตว์ทดลองเกี่ยวกับสารสกัดจากใบฝรั่งที่อาจมีผลต่อ
การควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด

 อย่างไรก็ตาม หลักฐานทางคลินิกในมนุษย์ยังมีจำกัด
จึงไม่ควรใช้ใบฝรั่งแทนยารักษาโรคเบาหวาน
และผู้ป่วยควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้สมุนไพรควบคู่กับยา

อาจช่วยดูแลระดับไขมันในเลือด

งานวิจัยบางส่วนพบว่าสารในใบฝรั่งอาจมีบทบาทต่อการเผาผลาญไขมันและคอเลสเตอรอ
ล

 แม้ผลการศึกษาจะมีแนวโน้มที่น่าสนใจ
แต่ยังจำเป็นต้องมีการศึกษาทางคลินิกเพิ่มเติมก่อนสรุปผลในมนุษย์

การใช้ใบฝรั่งในภูมิปัญญาไทย
คนไทยรู้จักใช้ใบฝรั่งในชีวิตประจำวันมาอย่างยาวนาน

โดยพบการใช้ในหลายรูปแบบ เช่น

ต้มเป็นน้ำสมุนไพรดื่ม●

ใช้น้ำต้มบ้วนปาก●

ใช้ล้างแผลภายนอกตามภูมิปัญญาพื้นบ้าน●

ตำพอกบริเวณที่มีอาการฟกช้ำหรืออักเสบเล็กน้อย●

นำมาเป็นส่วนประกอบในตำรับยาสมุนไพรไทยบางตำรับ●

แม้ว่าจะเป็นภูมิปัญญาที่สืบทอดกันมา
แต่การใช้สมุนไพรควรคำนึงถึงความสะอาดและความเหมาะสม
รวมทั้งไม่ควรใช้กับแผลลึกหรือแผลติดเชื้อโดยไม่ได้รับคำแนะนำจากบุคลากรทางการแพ
ทย์

วิธีเตรียมน้ำต้มใบฝรั่ง
หากต้องการนำใบฝรั่งมาชงเป็นเครื่องดื่มสมุนไพร สามารถทำได้ง่าย ๆ ดังนี้



เลือกใบฝรั่งสดที่สะอาด1.
ล้างน้ำให้สะอาดหลายครั้ง2.
ต้มกับน้ำสะอาดประมาณ 10–15 นาที3.
กรองเอาเฉพาะน้ำ4.
ดื่มในปริมาณที่เหมาะสม ไม่ควรดื่มติดต่อกันเป็นเวลานานโดยไม่จำเป็น5.

ข้อควรระวังในการใช้ใบฝรั่ง
แม้ใบฝรั่งจะเป็นสมุนไพรที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย แต่ก็ควรใช้อย่างเหมาะสม

ไม่ควรใช้แทนยาที่แพทย์สั่ง1.
ผู้ที่มีโรคประจำตัวควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้2.
หญิงตั้งครรภ์หรือให้นมบุตรควรขอคำแนะนำจากผู้เชี่ยวชาญ3.
หากมีอาการแพ้หรือผิดปกติหลังใช้ ควรหยุดใช้ทันที4.
ควรเลือกใบที่สะอาด ปราศจากสารเคมีตกค้าง5.

สรุป
ใบฝรั่งเป็นสมุนไพรไทยที่มีการใช้สืบทอดกันมายาวนาน

โดยเฉพาะในการบรรเทาอาการท้องเสีย ดูแลสุขภาพช่องปาก และเป็นเครื่องดื่มสมุนไพร
นอกจากนี้ยังมีสารสำคัญหลายชนิดที่กำลังได้รับความสนใจจากงานวิจัยด้านสุขภาพ

แม้ว่าสรรพคุณของใบฝรั่งจะมีข้อมูลสนับสนุนทั้งจากภูมิปัญญาไทยและงานวิจัยบางส่วน
แต่การใช้สมุนไพรควรอยู่บนพื้นฐานของความเหมาะสม ใช้อย่างพอดี
และไม่ใช้แทนการรักษาทางการแพทย์
โดยเฉพาะในผู้ที่มีโรคประจำตัวหรืออาการเจ็บป่วยรุนแรง
เพื่อให้ได้รับประโยชน์จากสมุนไพรอย่างปลอดภัยที่สุด

  


