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ยิินดีีต้้อนรัับสู่่�

สุุขภาพที่่�ดีี เริ่่�มต้้นที่่�ลำำ�ไส้้

ปััจจุุบััน วิิทยาศาสตร์์ ได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า “ลำำ�ไส้้” ไม่่ได้้มีีหน้้าที่่�เพีียงแค่่ย่่อยอาหารเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นศููนย์์กลาง
สำำ�คััญของสุุขภาพโดยรวมของร่่างกาย ผ่่านสิ่่�งที่่�เรีียกว่่า Gut Microbiome

ไมโครไบโอม คืือระบบนิิเวศของจุุลิินทรีีย์์นัับล้้านล้้านตััวที่่�อาศััยอยู่่�ในลำำ�ไส้้ ซึ่่�งมีีบทบาทสำำ�คััญในการ
เชื่่�อมโยงการทำำ�งานของระบบต่่าง ๆ ในร่่างกาย ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของการมีีสุุขภาพดีีอย่่างยั่่�งยืืน

4 ระบบสำำ�คััญที่่�ลำำ�ไส้้มีีบทบาทในการควบคุุม

•	ระบบภููมิิคุ้้�มกััน (IMMUNITY SYSTEM) 70-80% ของภููมิิคุ้้�มกัันอยู่่�ที่่�ลำำ�ไส้้ หากลำำ�ไส้้สมดุุลแข็็งแรง 
	 จะช่่วยเสริิมการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันและการป้้องกัันของร่่างกาย

•	ระบบเผาผลาญ (METABOLISM) ลำำ�ไส้้ผลิิตฮอร์์โมนสำำ�คััญอย่่าง  GLP-1 และ PYY ซึ่่�งช่่วย 
	 สนัับสนุุนการเผาผลาญพลัังงานและการควบคุุมน้ำำ��หนััก

•	สมองและอารมณ์์ (MIND AND MOOD) ลำำ�ไส้้เปรีียบเหมืือนสมองที่่�สองของร่่างกายช่่วยส่่งเสริิม 
	 การทำำ�งานของสมอง ความจำำ� และอารมณ์์ที่่�สมดุุล

•	การต้้านการอัักเสบ (ANTI-INFLAMMATION) สนัับสนุุนการตอบสนองของร่่างกาย 
	ต่ ่อการอัักเสบและการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น (Short-chain fatty acids; SCFAs)

Begin Program ถููกออกแบบขึ้้�นเพื่่�อดููแลลำำ�ไส้้อย่่างเป็็นระบบ ผ่่านกระบวนการ ซ่่อม เสริิม สร้้าง  
หรืือการเตรีียมความพร้้อมของลำำ�ไส้้ เสริิมด้้วยจุุลิินทรีีย์์ดีี และ การสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�นที่่�มีีประโยชน์์
ผ่่านการให้้พรีีไบโอติิกกัับจุุลิินทรีีย์์ โดยผสานการดููแลไลฟ์์สไตล์์ ทั้้�ง 5 ด้้าน ประกอบด้้วย โภชนาการ 
ความเครีียด การนอน การออกกำำ�ลัังกาย และการดื่่�มน้ำำ�� เพื่่�อสนัับสนุุนสมดุุลของไมโครไบโอม 
ในทุุกวััน
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ลำำ�ไส้้เชื่่�อมโยงกัับสุุขภาพโดยรวมอย่่างไร

ลำำ�ไส้้เป็็นศููนย์์กลางสำำ�คััญของการทำำ�งานในหลายระบบของร่่างกาย จึึงมัักถููกเรีียกว่่า “สมองที่่�สอง”  
ของร่่างกาย เมื่่�อไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้สมดุุล จะส่่งผลดีีต่่อร่่างกายอย่่างครอบคลุุม 5 ด้้านหลััก

สุุขภาพที่่�ดีี เริ่่�มต้้นที่่�ลำำ�ไส้้

ระบบภููมิิคุ้้�มกััน 
และสุุขภาพผิิว

ระบบจิิตใจ 
และอารมณ์์

ระบบย่่อย
อาหาร

ระบบการเผาผลาญ  
และการควบคุุม 
น้ำำ��หนััก

ระบบขัับถ่่าย
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ลำำ�ไส้้ทำำ�งานสอดคล้้องกัับนาฬิิกาชีีวภาพ
ของร่่างกาย

ลำำ�ไส้้ของเรามีีการทำำ�งานเป็็นจัังหวะสอดคล้้องกัับ “นาฬิิกาชีีวภาพ”  
(Biological Clock) ของร่่างกาย ซึ่่�งควบคุุมวงจรการตื่่�นนอน  
การรัับประทานอาหาร และการพัักผ่่อนในแต่่ละวััน ไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้เอง 
ก็็มีีจัังหวะการทำำ�งานตลอด 24 ชั่่�วโมง โดยจะปรัับเปลี่่�ยนกิิจกรรมให้ ้
สอดคล้้องกัับช่่วงเวลาของวััน เพื่่�อสนัับสนุุนการทำำ�งานของร่่างกาย 
อย่่างสมดุุล
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การดููแลลำำ�ไส้้ให้้แข็็งแรง
การดููแลลำำ�ไส้้ให้้มีีสุุขภาพดีี ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นจากปััจจััยเพีียงอย่่างเดีียว  
แต่่เป็็นผลลััพธ์์ของการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม ทั้้�งด้้านโภชนาการ  
การดื่่�มน้ำำ�� การออกกำำ�ลัังกาย การนอนหลัับ และการจััดการความเครีียด  
รวมถึึงเสริิมสารอาหารที่่�ถููกต้้องให้้ร่่างกาย

การสร้้างสมดุุลของไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้ จึึงต้้องอาศััยการดููแลอย่่างสม่ำำ��เสมอ 
ในชีีวิิตประจำำ�วััน และใช้้ผลิิตภััณฑ์์คุุณภาพเพื่่�อให้้ลำำ�ไส้้สามารถทำำ�งานได้้อย่่าง 
มีีประสิิทธิิภาพ

เริ่่�มต้้นดููแลลำำ�ไส้้ของคุุณใน 30 วััน เพื่่�อสร้้างสุุขภาพที่่�ดีีกัันเลย!
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5 พฤติิกรรมสุุขภาพดีีในการดููแลลำำ�ไส้้
เริ่่�มต้้นการดููแลลำำ�ไส้้ด้้วยการปรัับไลฟ์์สไตล์์ทั้้�ง 5

โภชนาการ
โภชนาการที่่�ดีีและใยอาหารคุณภาพ เป็็นสิ่่�งที่่�ร่่างกายต้้องการ การรับประทาน ผััก ผลไม้้ และอาหารที่่�หลากหลาย
ถืือเป็็นหนึ่่�งในปััจจััยสำำ�คััญ ที่่�ช่่วยสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้  แนะนำำ�ให้้บริิโภคใยอาหาร 25-35 กรััมต่่อวััน หรืือ
พืืชผััก 400 กรััม ยิ่่�งลำำ�ไส้้ ได้้รัับโภชนาการที่่�เหมาะสม สุุขภาพลำำ�ไส้้ก็็ยิ่่�งพร้้อมทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

การดื่่�มน้ำำ��
น้ำำ��มีีบทบาทสำำ�คััญต่่อระบบต่่าง ๆ ภายในร่่างกาย รวมถึึงระบบทางเดิินอาหารและระบบขัับถ่่าย การดื่่�มน้ำำ��
อย่่างเพีียงพอจึึงเป็็นอีีกหนึ่่�งพื้้�นฐานสำำ�คััญของการดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ โดยการดื่่�มน้ำำ�� 2-3 ลิิตรต่่อวััน หรืือ
ตามน้ำำ��หนัักตััว

การออกกำำ�ลัังกาย
การออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอให้้ ได้้ระยะเวลา 150 นาทีี ต่่อสััปดาห์์ หรืือเดิิน 7,000-10,000 ก้้าวต่่อวััน 
ไม่่เพีียงช่่วยดููแลความแข็็งแรงของร่่างกายแต่่ยัังช่่วยสนัับสนุุนระบบเผาผลาญ และความสมดุุลของสุุขภาพ
ลำำ�ไส้้ เพราะร่่างกายที่่�แข็็งแรงเริ่่�มจากระบบภายในที่่�สมดุุลเช่่นกััน

การนอน 
การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพไม่่ใช่่เพีียงการพัักผ่่อน แต่่ยัังเกี่่�ยวข้้องกัับการเชื่่�อมโยงระหว่่างสมองกัับลำำ�ไส้้  
(Gut-Brain Axis) โดยปกติิควรนอนให้้ ได้้ 7-9 ชั่่�วโมงต่่อวััน หากพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ สมดุุลของสุุขภาพลำำ�ไส้้ 
ก็็อาจได้้รัับผลกระทบเช่่นกััน

การจััดการความเครีียด
หลายคนอาจเคยมีีประสบการณ์์ เมื่่�อมีีความเครีียดจะเริ่่�มรู้้�สึึกไม่่สบายท้้อง สิ่่�งเหล่่านี้้�สะท้้อนว่่า สุุขภาพลำำ�ไส้้ 
มีีผลเกี่่�ยวกัับการควบคุุมความเครีียด และตอบสนองต่่อความเครีียดเช่่นเดีียวกัับสมอง เหมืือนคำำ�ว่่า “ลำำ�ไส้้
คืือสมองที่่�สองของร่่างกาย” การจััดการความเครีียดจึึงเป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�จะช่่วยดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้สมดุุล

5
พฤติิกรรม
สุุขภาพดีี

โภชนาการ
(Nutrition)

การดื่่�มน้ำำ��
(Hydration)

การจััดการความเครีียด
(Stress Management)

การออกกำำ�ลัังกาย
(Exercise)

การนอน
(Sleep)8



โภชนาการ

อาหารที่่�คุุณรัับประทาน เป็็นปััจจััยสำำ�คััญที่่�มีีผลต่่อไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้

ในชีีวิิตประจำำ�วัันมีีหลายปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้ โดยเฉพาะ “อาหาร” ซึ่่�งถืือเป็็นหนึ่่�งในปััจจััยที่่�มีี
อิิทธิิพลมากที่่�สุุด ลำำ�ไส้้โดยเฉพาะบริิเวณลำำ�ไส้้ใหญ่่จะมีีจุุลิินทรีีย์์อาศััยอยู่่�เป็็นจำำ�นวนมาก และอาหารที่่�เรา 
รัับประทานจะส่่งผลโดยตรงต่่อองค์์ประกอบและความหลากหลายของจุุลิินทรีีย์์เหล่่านี้้�

ดัังนั้้�น การใส่่ใจและดููแลโภชนาการเพื่่�อส่่งเสริิมจุุลิินทรีีย์์ที่่�เป็็นประโยชน์์ และรัักษาสมดุุลของลำำ�ไส้้  
จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ

งานวิิจััยพบว่่า ผู้้�ที่่�รัับประทานพืืชมากกว่่า 30 ชนิิดต่่อสััปดาห์์ มีี ไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้ที่่�หลากหลายและ 
แข็็งแรงกว่่าผู้้�ที่่�รัับประทานพืืชน้้อยกว่่า 10 ชนิิดต่่อสััปดาห์ ์โดยควรบริิโภคใยอาหาร 25-35 กรััมต่่อวััน 
หรืือพืืชผััก 400 กรััม

แนวทางการเลืือกรัับประทานอาหารเพื่่�อสุุขภาพลำำ�ไส้้

ด้้วยเหตุุนี้้� ในระหว่่างโปรแกรมดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ Begin Program คุุณจึึงควรมุ่่�งเน้้นการรัับประทานอาหาร 
จากพืืชเป็็นหลัักเพราะมีีใยอาหารสููงและอุุดมไปด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ควบคู่่�กัับการจำำ�กััดการบริิโภค
น้ำำ��ตาล ไขมัันอิ่่�มตััว และอาหารแปรรููป

ควรจำำ�กััดหรืือปรัับลดการบริิโภค
1. น้ำำ��ตาลสููง
2. ไขมัันอิ่่�มตััว
3. อาหารแปรรููป

รัับประทานโปรตีีน 1 ส่่วน 
โดยเน้้นโปรตีีน 

จากพืืชเป็็นหลััก
เลืือกธััญพืืชไม่่ขััดสีี 
ที่่�มีีใยอาหารสููง 1 ส่่วน 

จััดจานอาหารให้้มีีสััดส่่วน 
ของพืืชอย่่างน้้อย 50% หรืือ 2 ส่่วน

(และควรมีีความหลากหลายในแต่่ละสััปดาห์์)
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โภชนาการ

เคล็็ดลัับง่่าย ๆ ใช้้ “มืือ” ของคุุณเป็็นตััวช่่วยในการกะปริิมาณอาหาร!

ไขมััน:  
ขนาดประมาณ 
นิ้้�วหััวแม่่มืือ

คาร์์โบไฮเดรต:  
ขนาดประมาณ 
กำำ�ปั้้�น

โปรตีีน:  
ขนาดประมาณ
ฝ่่ามืือ

เมื่่�อรัับประทานอาหารนอกบ้้าน

ลองเลืือกเมนููที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เช่่น สลััดที่่�ใช้้น้ำำ��สลััดชนิิดใส โปรตีีนที่่�ปรุุงด้้วยวิิธีีย่่าง และผัักนึ่่�งหรืือผัักอบ

สำำ�หรัับของว่่าง ควรเลืือกเป็็นผลไม้้สดที่่�น้ำำ��ตาลไม่่สููง ถั่่�วเมล็็ดแห้้งและเมล็็ดพืืช เครื่่�องดื่่�มโปรตีีน

เลืือกเปลี่่�ยนเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีกว่่า (Swaps & Subs)

แทนที่่� เลืือก

เฟรนช์์ฟรายส์์ ผัักอบ / ผัักต้้ม / ผัักย่่าง

เนื้้�อสัตัว์แ์ปรรููป ไข่่ต้้ม หรืือถั่่�ว

ไก่่ทอด ไก่่ย่่าง หรืือปลาแซลมอน

ข้้าวขาว ข้้าวกล้้อง

ลููกอม องุ่่�น กล้้วย หรืือผลไม้้อื่่�น ๆ

เนย น้ำำ��มัันมะกอก หรืือมายองเนสไขมัันต่ำำ��

ขนมปัังขาว ขนมปัังโฮลเกรน

ซาวครีีม กรีีกโยเกิิร์์ต หรืือโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ
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การดื่่�มน้ำำ��

การดื่่�มน้ำำ��อย่่างเพีียงพอเป็็นหนึ่่�งในวิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุุดในการสนัับสนุุน
สุุขภาพลำำ�ไส้้ นอกจากนี้้� ยัังช่่วยสนัับสนุุนการทำำ�งานที่่�สำำ�คััญใน
ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย เช่่น การทำำ�งานของไตตามปกติิ สุุขภาพ
ผิิว และการขัับถ่่ายอย่่างสม่ำำ��เสมอ

ในระหว่่างโปรแกรม คุุณควรตั้้�งเป้้าดื่่�มน้ำำ��อย่่างน้้อยครึ่่�งหนึ่่�งของน้ำำ��หนัักตััว  
(หน่่วยเป็็นออนซ์์) ต่่อวััน ควบคู่่�กัับการรัับประทานอาหารที่่�มีีปริิมาณน้ำำ��สููง  
เช่่น ผัักและผลไม้้

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับสุุขภาพที่่�ดีีโดยรวม
อายุุ 15-25 ปีี 	 →	 40 มิิลลิิลิิตร / กิิโลกรััม
อายุุ 25-55 ปีี	 →	 35 มิิลลิิลิิตร / กิิโลกรััม
อายุุ 56-65 ปีี	 →	 30 มิิลลิิลิิตร / กิิโลกรััม
อายุุ 66 ปีีขึ้้�นไป	→	 25 มิิลลิิลิิตร / กิิโลกรััม
เช่่น คนอายุุ 25 ปีี หนััก 50 กิิโลกรััม ควรดื่่�มน้ำำ�� = 50 x 35 = 1,750 มิิลลิิลิิตร  
หรืือ 1.75 ลิิตร ต่่อวััน 
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การดื่่�มน้ำำ��

ใน Begin Program คุุณจะได้้รัับประโยชน์์จากการดื่่�มน้ำำ��อย่่างเต็็มที่่� เพราะการได้้รัับน้ำำ��
อย่่างเพีียงพอเป็็นกุุญแจสำำ�คััญของร่่างกายและจิิตใจที่่�ทำำ�งานได้้อย่่างสมดุุล

เพิ่่�มการดื่่�มน้ำำ�� 

เริ่่�มต้้นเช้้าวัันใหม่่ด้้วยการผสม Gut Primer + Gut 
Guardian + Gut Partner อย่่างละ 1 ซอง ในน้ำำ��เย็็น 1 แก้้ว 
เพื่่�อช่่วยส่่งเสริิมสภาพแวดล้้อมในลำำ�ไส้้และสมดุุลของ
ไมโครไบโอม

เพิ่่�มปริิมาณการดื่่�มน้ำำ��เมื่่�อรู้้�สึึกท้้องอืืด ดื่่�มน้ำำ��ให้้ 
มากขึ้้�นเมื่่�อออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อชดเชยการสููญเสีียน้ำำ�� 
จากเหงื่่�อ 

พกขวดน้ำำ��แบบพกพา เพื่่�อให้้สามารถจิิบน้ำำ��ได้้ตลอด 
ทั้้�งวััน

เลืือกดื่่�มน้ำำ��เปล่่าแทนเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ��ตาล เช่่น  
น้ำำ��อััดลมและน้ำำ��ผลไม้้ เพื่่�อลดแคลอรีีโดยรวมที่่�ได้้รัับ 
จากการบริิโภคอาหารและเครื่่�องดื่่�ม

รัับประทานอาหารที่่�มีีปริิมาณน้ำำ��สููงตามธรรมชาติิ  
เช่่น ผัักและผลไม้้ ซึ่่�งอุุดมไปด้้วยวิิตามิิน แร่่ธาตุุ  
และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ

ลดหรืือหลีีกเลี่่�ยง

จำำ�กััดการบริิโภคคาเฟอีีนให้้ ไม่่เกิิน 2 แก้้วต่่อวััน (เช่่น 
เอสเพรสโซ 1 แก้้ว และชา 1 แก้้ว) หลีีกเลี่่�ยง 
การบริิโภคคาเฟอีีนหลัังเวลา 15.00 น. เพื่่�อคุุณภาพ
การนอนหลัับที่่�ดีี 

หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ��ตาล เช่่น น้ำำ��อััดลม  
น้ำำ��ผลไม้้ 
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กิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันหลายอย่่างถืือเป็็นกิิจกรรมทางกาย โดยสามารถ
แบ่่งออกเป็็นช่่วงสั้้�น ๆ วัันละ 2-3 ครั้้�ง เพื่่�อให้้ทำำ�ได้้ง่่ายขึ้้�น เช่่น การเดิิน  
ทำำ�สวน ยืืดเหยีียด หรืือทำำ�งานบ้้าน สิ่่�งสำำ�คััญคืือการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
อย่่างสม่ำำ��เสมอ

การออกกำำ�ลัังกาย

ผู้้�คนส่่วนใหญ่่รู้้�ดีีว่่าการออกกำำ�ลัังกายมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ
มากมาย ช่่วยกระตุ้้�นการเผาผลาญ เพิ่่�มระดัับพลัังงาน ช่่วย
ควบคุุมน้ำำ��หนััก ลดความเครีียด ไปจนถึึงส่่งเสริิมการนอนหลัับที่่�มีี
คุุณภาพ นอกจากนี้้� นัักวิิทยาศาสตร์์ยัังเชื่่�อว่่าการออกกำำ�ลัังกาย
มีีส่่วนช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงและความหลากหลายของจุุลิินทรีีย์์ใน
ไมโครไบโอมของลำำ�ไส้้
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การออกกำำ�ลัังกาย

ในระหว่่างการเข้้าร่่วม Begin Program ควรตั้้�งเป้้าหมายเดิินให้้ ได้้ 
วัันละ 7,000-10,000 ก้้าว และออกกำำ�ลัังกายตามแผนรวมอย่่างน้้อย 150 นาทีีต่่อสััปดาห์์

ลองกิิจกรรมคาร์์ดิิโอ 
•	วิ่่ �งจ๊๊อกกิ้้�ง
•	ว่ ่ายน้ำำ��
•	ปั่่ �นจัักรยาน
•	 แอโรบิิก

ทุุกการเคลื่่�อนไหวมีีความหมาย 
•	 เดิิน
•	ทำ ำ�สวน
•	ทำ ำ�งานบ้้านเบา ๆ
•	 เต้้น

เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 
•	 ยกน้ำำ��หนััก
•	พิ ิลาทิิส
•	 เวทเทรนนิ่่�ง

วางแผนล่่วงหน้้าและค่่อย ๆ เพิ่่�มระดัับ
•	จั ัดสรรเวลาอย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี
•	 เพิ่่�มกิิจกรรมในแต่่ละวัันครั้้�งละ 10 นาทีี ทุุก ๆ สองถึึงสามวััน  
	 โดยใช้้ทุุกโอกาสที่่�มีีในการเคลื่่�อนไหวร่่างกายให้้มากขึ้้�น
•	 ใช้้บัันไดแทนลิิฟต์์ หรืือจอดรถให้้ ไกลขึ้้�นเล็็กน้้อยเพื่่�อเดิิน 
	 ให้้มากขึ้้�น

แนะนำำ�ให้้ทำำ�ทุุกวััน

แนะนำำ�ให้้ทำำ�ทุุกสััปดาห์์
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ฝึึกสติิและทำำ�สมาธิิ วัันละ 1-2 ครั้้�ง เพื่่�อลดความเครีียดทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ
ตลอดระยะเวลา 30 วััน ของโปรแกรม

การทำำ�สมาธิิ การกิินอย่่างมีีสติิ 

สุุขภาพที่่�ดีีคืือความสมดุุลของทั้้�งสองด้้าน:

นัักวิิทยาศาสตร์์เชื่่�อว่่า “แกนลำำ�ไส้้-สมอง” (gut-brain axis) ไม่่ได้้เพีียงแค่่มีี
อิิทธิิพลต่่อการย่่อยอาหาร แต่่ยัังมีีอิิทธิิพลต่่อพฤติิกรรมการรัับประทาน 
เช่่น ความอยากอาหาร ความหิิว และความอิ่่�ม นอกจากนี้้� ยัังมีีหลัักฐาน 
ที่่�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การดููแลสมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้ มีีส่่วนช่่วยสนัับสนุุน
สุุขภาพจิิต การคลายความเครีียด และการตอบสนองต่่อความเครีียด 
ในชีีวิิตประจำำ�วััน

การจััดการความเครีียด
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การนอนหลัับ

ช่่วงเวลาสำำ�คััญของการฟื้้�นฟููร่่างกาย:

การนอนหลัับเป็็นช่่วงเวลาที่่�ร่่างกายเข้้าสู่่�กระบวนการฟื้้�นฟููและซ่่อมแซม
ระบบต่่าง ๆ รวมถึึงระบบย่่อยอาหารและลำำ�ไส้้ในช่่วงเวลากลางคืืน การ
ทำำ�งานของลำำ�ไส้้จะเปลี่่�ยนจากการย่่อยอาหาร มาเป็็นการปรัับสมดุุลและ
ฟื้้�นฟููสภาพแวดล้้อมภายใน เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมสำำ�หรัับวัันถััดไป

ควรนอนหลัับให้้ ได้้อย่่างน้้อย 7-9 ชั่่�วโมงต่่อคืืน และรัักษาเวลาเข้้านอน-ตื่่�น
นอนให้้สม่ำำ��เสมอ

แม้้ในวัันหยุุด ควรพยายามเข้้านอนและตื่่�นในเวลาใกล้้เคีียงกัับวัันปกติิ
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การจััดการความเครีียดและการนอนหลัับ

การดููแลสุุขภาพจิิตใจและอารมณ์์ส่่งผลดีีต่่อระบบย่่อยอาหาร พฤติิกรรมการ 
รัับประทานอาหาร ความสามารถในการรัับมืือกัับความเครีียด และสุุขภาพลำำ�ไส้้โดยรวม

ควรตั้้�งเป้้าหมายทำำ�กิิจกรรมเหล่่านี้้�อย่่างน้้อยวัันละ 1-2 รายการ

การกิินอย่่างมีีสติิ 
•	หลีี กเลี่่�ยงสิ่่�งรบกวนระหว่่างรัับประทานอาหาร
•	รั ับประทานอาหารอย่่างช้้า ๆ
•	 ใช้้ประสาทสััมผััสในการรัับรู้้�รสชาติิ กลิ่่�น เนื้้�อสััมผััส
•	สั ังเกตสััญญาณความหิิวและความอิ่่�มของร่่างกาย

การทำำ�สมาธิิ 
•	 จดบัันทึึกความคิิดหรืือความรู้้�สึึก
•	 ฝึึกสมาธิิเพื่่�อช่่วยผ่่อนคลายและลดความกัังวล

การหายใจด้้วยกระบัังลม 
•	ห ายใจเข้้าให้้หน้้าท้้องพองค้้างไว้้ 3-5 วิินาทีี  
	 จากนั้้�นหายใจออก โดยปล่่อยลมหายใจออก 
	 จากปอดก่่อน แล้้วตามด้้วยหน้้าท้้อง
•	ล องวางมืือข้้างหนึ่่�งบนหน้้าท้้อง และอีีกข้้าง 
	บ นหน้้าอก เพื่่�อรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของลมหายใจ 
	 ในแต่่ละส่่วน

การนอนหลัับอย่่างเพีียงพอ 
•	กำ ำ�หนดเวลาเข้้านอนและตื่่�นนอนให้้สม่ำำ��เสมอ
•	 ผ่่อนคลายร่่างกายก่่อนเข้้านอน
•	ลด การสััมผััสแสงจ้้า
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สารอาหารเพื่่�อดููแลลำำ�ไส้้
การดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้ ได้้ผลลััพธ์์ที่่�ยั่่�งยืืน ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับการปรัับพฤติิกรรม
เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ต้้องอาศััยสารอาหารที่่�มีีคุุณภาพที่่�จะดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้ ้
ได้้อย่่างตรงจุุดซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในปััจจััยสำำ�คััญที่่�ช่่วยให้้ระบบลำำ�ไส้้ทำำ�งานได้้อย่่างเต็็ม
ประสิิทธิิภาพในระยะยาว

พลัังสำำ�คััญเพื่่�อสุุขภาพลำำ�ไส้้ที่่�ดีี

Begin Program ได้้รัับการออกแบบเพื่่�อให้้ดููแลลำำ�ไส้้อย่่างเป็็นระบบ โดยผสานการดููแลด้้าน
โภชนาการและการปรัับไลฟ์์สไตล์์ ควบคู่่�กัับผลิิตภััณฑ์์ที่่�ช่่วยสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้

ในระหว่่างโปรแกรม จะเน้้นการรัับประทานอาหารที่่�มีีใยอาหารสููงและมีีพืืชเป็็นส่่วนประกอบ
หลััก เช่่น ผลไม้้ ผััก และพืืชตระกููลถั่่�ว พร้้อมทั้้�งลดหรืือหลีีกเลี่่�ยงอาหารแปรรููป สารปรุุงแต่่ง 
น้ำำ��ตาล เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ และไขมัันอิ่่�มตััว

การรัับประทานอาหารที่่�เน้้นพืืชเป็็นหลััก ยัังหมายถึึงการได้้รัับสารไฟโตนิิวเทรีียนท์์และใย
อาหารในปริิมาณที่่�เหมาะสม ขณะเดีียวกัันก็็เป็็นการปรัับลดการบริิโภคอาหารแปรรููป 
อาหารที่่�มีีโซเดีียมสููง และคอเลสเตอรอล การรัับประทานอาหารจากพืืชที่่�หลากหลาย  
มีีส่่วนช่่วยสนัับสนุุนสุุขภาพหััวใจ ระดัับคอเลสเตอรอล และระบบย่่อยอาหาร อีีกทั้้�งยัังช่่วย
ส่่งเสริิมการเจริิญเติิบโตของจุุลิินทรีีย์์ที่่�เป็็นประโยชน์์ และสนัับสนุุนการสร้้างกรดไขมััน
สายสั้้�น (SCFAs) 
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จากพืืชพรรณสู่่�สารอาหารคุุณภาพ
นอกเหนืือจากการเพิ่่�มการบริิโภคอาหารที่่�มีีกากใยและพืืชพรรณหลากหลายชนิิดตลอด
โปรแกรม 30 วัันแล้้ว การบริิโภคสารอาหารที่่�ให้้ประโยชน์์ตรงจุุด ยัังเป็็นอีีกหนึ่่�งองค์์ประกอบ
สำำ�คััญในการดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้

Gut Primer

ซ่่อมลำำ�ไส้้ด้้วย 6-in-1 blend
เตรีียมความพร้้อมให้้ลำำ�ไส้้ของคุุณในทุุกเช้้าด้้วย 30 ส่่วนผสมจากธรรมชาติิ
ที่่�ดื่่�มง่่ายและสดชื่่�น และมีีจำำ�นวนส่่วนประกอบจากพืืชมากที่่�สุุดในนิิวทริิไลท์์ * 
ให้้ประโยชน์์ 6 ด้้าน ที่่�ส่่งเสริิมสมดุุลลำำ�ไส้้ เตรีียมสภาพแวดล้้อมในลำำ�ไส้้ให้้พร้้อม
รัับโพรไบโอติิก และพรีีไบโอติิกในขั้้�นตอนถััดไป

Gut  Guardian

เสริิมจุุลิินทรีีย์์ดีีให้้ลำำ�ไส้้ 
ด้้วยโพรไบโอติิกสายพัันธุ์์�ที่่�ผ่่านการทดสอบทางคลิินิิก จำำ�นวน 6.3 พัันล้้าน  
CFU ช่่วยเสริิมการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันและสนัับสนุุนการย่่อยอาหาร  
มาพร้้อมเทคโนโลยีี Arrive Alive & Stick to the Gut ที่่�สามารถนำำ�ส่่ง 
จุุลิินทรีีย์์ ไปที่่�ลำำ�ไส้้โดยที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� และยึึดเกาะกัับผนัังลำำ�ไส้้ ได้้เป็็นอย่่างดีี  
อีีกทั้้�งยัังมีีอิินููลิินจากรากชิิโครีี ซึ่่�งเป็็นพรีีไบโอติิก ช่่วยเพิ่่�มประชากรจุุลิินทรีีย์์  
ที่่�มีีประโยชน์์ ให้้ลำำ�ไส้้

Gut Partner 

สนัับสนุุนการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�นด้้วย
เพีียง 1 ซอง ให้้ใยอาหาร 7.5 กรััม หรืือ 30% ของปริิมาณที่่�แนะนำำ�ต่่อวััน  
ผลิิตจากใยอาหารละลายน้ำำ�� 2 ชนิิด คืือ ใยอาหารจากมัันสำำ�ปะหลััง  
และ กััมอะราบิิก ที่่�ทำำ�หน้้าที่่�เป็็น พรีีไบโอติิก ช่่วยสนัับสนุุนการย่่อยอาหาร 
และการขัับถ่่าย ช่่วยดููแลระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดหลัังมื้้�ออาหาร และช่่วยให้้ 
โพรไบโอติิกสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น (SCFAs) ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ

*นิิวทริิไลท์์ประเทศไทย
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แนวทางการดููแลเพื่่�อสุุขภาพลำำ�ไส้้ที่่�ดีี

รัับประทาน
Gut Primer 1 ซอง
โพรไบโอติิก 1 ซอง
ใยอาหาร 1 ซอง

*สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ทานไฟเบอร์์น้้อยแนะนำำ�ให้้ทาน 2 ซองต่่อวัันเช้้าและเย็็น

ทุุกเช้้าหลัังตื่่�นนอน
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สภาพแวดล้้อมของลำำ�ไส้้เปรีียบเสมืือน “บ้้าน” ของจุุลิินทรีีย์์ เมื่่�อ “บ้้าน” นี้้�มีีความสมดุุลและแข็็งแรง 
จุุลิินทรีีย์์ก็็สามารถทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ

ที่่�แอมเวย์์ เราเชื่่�อในแนวคิิด “Gut Priming” หรืือการเตรีียมสภาพแวดล้้อมของลำำ�ไส้้ให้้พร้้อม  
เพื่่�อให้้จุุลิินทรีีย์์ดีีหรืือโพรไบโอติิกสามารถปรัับตััวและทำำ�งานได้้อย่่างเหมาะสมในทุุก ๆ วััน

การดููแลลำำ�ไส้้จึึงไม่่สามารถเกิิดขึ้้�นได้้จากสารอาหารหรืือผลิิตภััณฑ์์เพีียงชนิิดเดีียว แต่่ต้้องอาศััย 
ความหลากหลายของสารอาหาร และการดููแลอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อสุุขภาพดีียืืนยาว

❏	 เสริิมการดููแลลำำ�ไส้้ในช่่วงเริ่่�มต้้นด้้วย Gut Primer  เพื่่�อช่่วยเตรีียมความพร้้อม 
	 ของสภาพแวดล้้อมในลำำ�ไส้้ และสนัับสนุุนการทำำ�งานของระบบย่่อยอาหาร

❏	 เพิ่่�มความหลากหลายของแหล่่งใยอาหารในแต่่ละวััน โดยสามารถรัับได้้จากผััก ผลไม้้  
	ธัั ญพืืชไม่่ขััดสีี และผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร เป้้าหมายไม่่ใช่่เพีียงการได้้รัับ 
	 ใยอาหาร 25-35 กรััมต่่อวัันเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงความหลากหลายของแหล่่งที่่�มา

❏	 เพิ่่�มความหลากหลายของแหล่่งไฟโตนิิวเทรีียนท์์ ทั้้�งจากผัักและผลไม้้ หลากหลายสีี

❏	รัับประทานอาหารที่่�มีีโพรไบโอติิก ที่่�มีีสายพัันธุ์์�จุุลิินทรีีย์์ซึ่่�งช่่วยสนัับสนุุนความแข็็งแรง 
	 ของเกราะป้้องกัันลำำ�ไส้้

ลำำ�ไส้้ที่่�ดีี เริ่่�มจากสภาพแวดล้้อมที่่�สมดุุล
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ซ่่อม : ปรัับสิ่่�งแวดล้้อมในลำำ�ไส้้
ด้้วย Gut Primer

หากเปรีียบลำำ�ไส้้เป็็น “บ้้าน” บ้้านที่่�ทรุุดโทรมหรืือเสื่่�อมสภาพย่่อมต้้องได้้รัับการดููแลและฟื้้�นฟููให้้แข็็งแรงก่่อน Gut Primer   
จึึงถููกพััฒนาขึ้้�นเพื่่�อเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการดููแลลำำ�ไส้้ โดยอััดแน่่นด้้วย 30 ส่่วนผสมจากธรรมชาติิ ที่่�คััดสรรมาอย่่าง
ลงตััว แบ่่งออกเป็็น 6 กลุ่่�มสำำ�คััญ ภายใน 1 ซอง หรืือแนวคิิด 6-in-1 เพื่่�อช่่วยเตรีียมสภาพแวดล้้อมของลำำ�ไส้้ให้้พร้้อม
สำำ�หรัับการทำำ�งานของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้

ประโยชน์์ที่่� ได้้รัับ

•	 ผสาน 30 ส่่วนผสมให้้ทำำ�งานร่่วมกัันเพื่่�อปรัับ 
	ส ภาพแวดล้้อมในลำำ�ไส้้

•	ช่่ วยสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมให้้จุุลิินทรีีย์์ดีี 
	 เจริิญเติิบโต

•	 เสริิมความแข็็งแรงของผนัังลำำ�ไส้้

•	ส นัับสนุุนการทำำ�งานของระบบย่่อยและดููดซึึมอาหาร

•	ช่่ วยให้้ลำำ�ไส้้ “พร้้อม” สำำ�หรัับการทำำ�งานในแต่่ละวััน

ทำำ�ไมต้้องเริ่่�มที่่� 30 ส่่วนผสม

การดููแลลำำ�ไส้้จะเห็็นผลได้้ดีี เมื่่�อเริ่่�มจากการ 
“เตรีียมความพร้้อมของลำำ�ไส้้” ก่่อน

นี่่�จึึงเป็็นขั้้�นตอนแรกที่่�สำำ�คััญของการดููแลลำำ�ไส้้ 
เพราะช่่วยปรัับสภาพแวดล้้อมภายในลำำ�ไส้้ให้้
เหมาะสม ก่่อนการเสริิมใยอาหารหรืือจุุลิินทรีีย์์
ที่่�มีีประโยชน์์

30 วััตถุุดิิบจากธรรมชาติิ เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมของลำำ�ไส้้

Alkaline Spice Blend 
ช่่วยลดการอัักเสบในลำำ�ไส้ ้
และปรัับสมดุุลลำำ�ไส้้

Postbiotic Blend
เสริิมความแข็็งแรงของผนัังลำำ�ไส้ ้
และภููมิิคุ้้�มกััน

Rejuvenate Blend
มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระช่่วยให้้ร่่างกาย 
ผ่่อนคลายและสงบมากขึ้้�น

Fiber and Prebiotic Blend
เติิมอาหารให้้จุุลิินทรีีย์์ดีีให้้พร้้อมสร้้าง   
กรดไขมัันสายสั้้�น (SCFAs)  
และสนัับสนุุนการขัับถ่่าย 

Green Blend
สารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
และดููแลลำำ�ไส้้จากภายใน

CFV Blend
ไฟโตนิิวเทรีียนท์์ ปรัับสมดุุลไมโครไบโอม  
และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการย่่อยอาหาร

6 in 1 blend
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เสริิม : จุุลิินทรีีย์์ดีีในลำำ�ไส้้
ด้้วย Gut Guardian 

เมื่่�อบ้้านได้้รัับการซ่่อมแซมและมีีสภาพแวดล้้อมที่่�พร้้อมแล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปคืือการเติิม “ผู้้�อยู่่�อาศััยที่่�ดีี” หรืือจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีี
ประโยชน์์เข้้าสู่่�ลำำ�ไส้้ เพื่่�อช่่วยสร้้างสมดุุลของไมโครไบโอม สนัับสนุุนการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน และเสริิมการทำำ�งาน
ของระบบทางเดิินอาหารให้้มีีประสิิทธิิภาพ ด้้วยจุุลิินทรีีย์์เอกสิิทธิ์์� 5 สายพัันธุ์์�จากนิิวทริิ ไลท์์ ที่่�ได้้รัับการคััดสรรเพื่่�อ
ทำำ�งานร่่วมกัันในการดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้

ประโยชน์์ที่่� ได้้รัับ

•	ช่่ วยเพิ่่�มจำำ�นวนจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ ในลำำ�ไส้้

•	ส นัับสนุุนสมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้

•	ช่่ วยให้้ระบบย่่อยอาหารทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น

•	 เสริิมความแข็็งแรงของระบบภููมิิคุ้้�มกััน

•	ส นัับสนุุนความสมดุุลของร่่างกายโดยรวม

Gut Guardian ทำำ�งานอย่่างไร

การเติิมจุุลิินทรีีย์์ดีีเข้้าไปในลำำ�ไส้้  จะช่่วยรัักษา
สมดุุลของระบบภายใน

เมื่่�อทำำ�งานร่่วมกัับใยอาหาร จุุลิินทรีีย์์ที่่�ดีีจะ
สามารถเจริิญเติิบโต และสามารสร้้างกรดไขมััน
สายสั้้�น (SCFAs) ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
มากยิ่่�งขึ้้�น 

6.3 พัันล้้าน ซีีเอฟยูู ต่่อ 1 ซอง 

รัับประกัันว่่ามีีโพรไบโอติิกที่่�มีีชีีวิิต 6.3 พัันล้้าน 
ซีีเอฟยูู (CFU) ตลอดอายุุผลิิตภััณฑ์์

ส่่วนผสมเอกสิิทธิ์์�เฉพาะ  
โพรไบโอติิก 5 สายพัันธุ์์�

• Bifidobacteria animals sap. Lactic HN019
• Lactobacillus acidophilus NCFM
• Lactobacillus acidophilus La-14
• Lactobacillus paracasei Lpc-37
• Bifidobacterium animals ssp. Lactis BL-04

ความสามารถในการอยู่่�รอดสููง 
Arrives Alive

สายพัันธุ์์�โพรไบโอติิกทนทาน 
ต่่อกรดและน้ำำ��ดีี อยู่่�รอดจนถึึงลำำ�ไส้้

เพื่่�อให้้ทำำ�งานได้ ้
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ยึึดเกาะดีีอยู่่�ในลำำ�ไส้้ ได้้นาน  
Sticks to the Gut

ยึึดเกาะกัับผนัังลำำ�ไส้ ้
และสร้้างคอมมููนิิตี้้�ของจุุลิินทรีีย์์ดีี
ช่่วยสนัับสนุุนระบบทางเดิินอาหาร

และภููมิิคุ้้�มกัันอย่่างต่่อเนื่่�อง

คุุณสมบััติิของจุุลิินทรีีย์์ดีี
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สร้้าง : สนัับสนุุนการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น
เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีียืืนยาว ด้้วย Gut Partner 

อาหารสำำ�คััญของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้

ใยอาหารสำำ�คััญต่่อสุุขภาพลำำ�ไส้้ แต่่คนส่่วนใหญ่่ยัังได้้รัับใยอาหารไม่่เพีียงพอในแต่่ละวััน  ใยอาหารไม่่ได้้มีีหน้้าที่่�เพีียง
ช่่วยเรื่่�องการขัับถ่่าย แต่่ยัังเป็็น “แหล่่งอาหาร” ของจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ ในลำำ�ไส้้ ซึ่่�งมีีบทบาทสำำ�คััญต่่อสุุขภาพโดยรวม

ประโยชน์์ที่่� ได้้รัับ

•	 เป็็นแหล่่งอาหารของจุุลิินทรีีย์์ดีีในลำำ�ไส้้

•	ส นัับสนุุนการสร้้างสารสำำ�คััญ เช่่น กรดไขมัันสายสั้้�น  
	 (Short-chain fatty acids; SCFAs)

•	มีีส่่ วนช่่วยควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด

•	ส นัับสนุุนสมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้

•	ช่่ วยส่่งเสริิมการขัับถ่่ายอย่่างสม่ำำ��เสมอ

ใยอาหารทำำ�งานอย่่างไร

ใยอาหารที่่�ร่่างกายไม่่สามารถย่่อยได้้  
จะถููกย่่อยโดยจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้ จุุลิินทรีีย์์ 
จะเปลี่่�ยนใยอาหารให้้เป็็นสารที่่�มีีประโยชน์์  
เช่่น กรดไขมัันสายสั้้�น ซึ่่�งช่่วยเป็็นพลัังงาน 
ให้้เซลล์์ลำำ�ไส้้ และสนัับสนุุนการทำำ�งานของ 
ระบบต่่าง ๆ ในร่่างกาย

ใยอาหารคุุณภาพนี้้�ให้้ใยอาหารสููงถึึง 7.5 กรััมต่่อซอง
หรืือคิิดเป็็น 30% ของปริิมาณใยอาหารที่่�ควรได้้รัับในแต่่ละวััน

ผสาน 2 ใยอาหารคุุณภาพจากธรรมชาติิ

เติิมใยอาหารคุุณภาพในทุุกวััน
เพราะการกิินผัักให้้ถึึงปริิมาณที่่�เหมาะสมในชีีวิิตประจำำ�วัันเป็็นเรื่่�องยาก  
ดัังนั้้�นการเสริิมด้้วยตััวช่่วยคุุณภาพ ที่่�ให้้ใยอาหารสููงจึึงเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คััญ

1. ใยอาหารจากมัันสำำ�ปะหลััง  
(Cassava)

ใยอาหารชนิิดพิิเศษที่่�ทนต่่อ 
การย่่อย แต่่อ่่อนโยนต่่อลำำ�ไส้ ้
ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดแก๊๊สและช่่วยบาลานซ์์
ระบบทางเดิินอาหาร

2. กััมอะราบิิก (Acacia Gum)

พรีีไบโอติิกชั้้�นเลิิศ อาหารจานโปรด 
ของจุุลิินทรีีย์์ดีี ช่่วยชะลอการดููดซึึม
น้ำำ��ตาล และส่่งเสริิมการทำำ�งานของ 
ระบบขัับถ่่าย
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ซ่่อม เสริิม สร้้าง ใน 30 วััน 
เพื่่�อสุุขภาพลำำ�ไส้้ และ สุุขภาพที่่�ดีี

ดููแลลำำ�ไส้้อย่่างครบทุุกมิิติิ เพื่่�อผลลััพธ์์ที่่�ดีีที่่�สุุด

การดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้มีีประสิิทธิิภาพ ไม่่สามารถอาศััยผลิิตภััณฑ์์เพีียงชนิิดเดีียว แต่่ต้้องอาศััยการทำำ�งานร่่วมกัันของ
หลายองค์์ประกอบ เพื่่�อสร้้างสมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้อย่่างแท้้จริิง

Begin Program จึึงถููกออกแบบให้้ผลิิตภััณฑ์์แต่่ละชนิิดทำำ�งานเสริิมกัันเป็็นระบบ เพื่่�อสนัับสนุุนการดููแลลำำ�ไส้้ในทุุกมิิติิ

3 ขั้้�นตอนสำำ�คััญของการดููแลลำำ�ไส้้

1.	Gut Primer ซ่่อม 
	 ช่่วยปรัับสภาพแวดล้้อมภายในลำำ�ไส้้ ให้้เหมาะสมต่่อการทำำ�งานของจุุลิินทรีีย์์

2.	Gut Guardian เสริิม 
	 ช่่วยเพิ่่�มจำำ�นวนจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ และเสริิมสมดุุลของระบบลำำ�ไส้้

3.	Gut Partner สร้้าง  
	 ช่่วยเป็็นแหล่่งอาหารของจุุลิินทรีีย์์ที่่�ดีี และสนัับสนุุนการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น

เมื่่�อทั้้�ง 3 ขั้้�นตอนทำำ�งานร่่วมกััน

จะช่่วยให้้ลำำ�ไส้้มีีสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมให้้จุุลิินทรีีย์์ดีีสร้้างสัังคมไมโครไบโอม จุุลิินทรีีย์์ดีีมีี
อาหารที่่�ดีี เพื่่�อให้้เกิิดการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�นส่่งผลให้้ระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายทำำ�งานได้้
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น
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กรดไขมัันสายสั้้�น ผลลััพธ์์จาก Begin Program
กรดไขมัันสายสั้้�น (Short-chain fatty acids; SCFAs) เป็็นสารสำำ�คััญที่่�เกิิดขึ้้�นในลำำ�ไส้้ 
จากกระบวนการหมัักใยอาหารโดยไมโครไบโอม 

*personalized pharmaceutical Meta-Analysis Screening

ผลลััพธ์์ที่่�น่่าเชื่่�อถืือในการสร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น  
                ของ  Begin  Program 

SCFAs ดีีอย่่างไร? (Why SCFAs Matter?)

Energy and Balance Gut Barrier Protector Metabolic Support

Acetate อะซิิเตด

เป็็นแหล่่งพลัังงานระดัับเซลล์์ (ATP)

ปรัับสภาพแวดล้้อมเหมาะกัับจุุลิินทรีีย์์ดีี

ควบคุุมและส่่งสััญญาณ Gut-Brain 
Axis

ลดภาวะ Leaky Gut

เสริิมความแข็็งแรงของเยื่่�อบุุผนัังลำำ�ไส้้

สนัันสนุุนระบบภููมิิคุ้้�มกััน และลดการ
อัักเสบ

สนัันสนุุนระบบเผาผลาญไขมััน

ควบคุุมระบบน้ำำ��ตาลในเลืือด

ควบคุุมความอยากอาหารและความอิ่่�ม

Butyrate บิิวทีีเรต Propionate โพรพิิโอเนต

 Gut Partner  Gut Primer 

 Gut Primer 

จากผลการทดลองพบว่่า Gut Primer ช่่วยส่่งเสริิมให้้จุุลิินทรีีย์์ ในลำำ�ไส้้สร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น (SCFAs) เพิ่่�มขึ้้�น 27.31%  
และเมื่่�อทำำ�งานร่่วมกัับ Gut Partner  การสร้้าง (SCFAs) เพิ่่�มขึ้้�นถึึง 40.21% เมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุมที่่� ไม่่ ได้้รัับผลิิตภััณฑ์์

ผลลััพธ์์นี้้�ยิ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่า Gut Primer และ Gut Partner ไม่่ ได้้มีีบทบาทเพีียงแค่่ 
การดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ แต่่ยัังเชื่่�อมโยงไปสู่่�สุุขภาพโดยรวมของร่่างกาย ผ่่านบทบาทสำำ�คััญของกรดไขมัันสายสั้้�น

HEM Pharma Inc. (2026) PMAS study: Begin (Thailand) and Next Generation (NG) Fiber Powder
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Benefits
Gut  

Primer 
Gut  

Partner

Gut  
Primer 

Gut  
Primer 

Gut  
Partner

Gut  
Primer 

 Gut  
Guardian 

Gut  
Partner

 Gut  
Guardian 

 Gut  
Guardian 

Gut  
Partner

 Gut  
Guardian 

GUT CARE PLAN
HealthSpan ต้้องเริ่่�มต้้นจากการดููแลลำำ�ไส้้

DiamondBronze Platinum

•	ปรั ับปรุุงฐานที่่�อยู่่� 

	ข องจุุลิินทรีีย์์ในลำำ�ไส้้

•	 เสริิมจุุลิินทรีีย์์ดีี 

	 ในลำำ�ไส้้

•	 สนัับสนุุนการสร้้าง  

	 SCFAs ในลำำ�ไส้้

•	 เสริิมความแข็็งแรง 

	ข องผนัังลำำ�ไส้้

•	 สนัับสนุุนระบบย่่อย /  

	ดู ูดซึึม / ขัับถ่่าย

•	ช่ ่วยชะลอน้ำำ��ตาล 

	 ในเลืือด

•	 สนัับสนุุนภููมิิคุ้้�มกััน 

	จ ากภายใน
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สรุุปแนวทางสู่่�การปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำำ�วััน
การดููแลลำำ�ไส้้ให้้ ได้้ผลลััพธ์์ที่่�ดีี ควรทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอในแต่่ละวััน ในทั้้�ง 5 พฤติิกรรมสุุขภาพดี ี
และการเสริิมสารอาหารคุุณภาพ ตารางตััวอย่่างด้้านล่่าง เป็็นแนวทางที่่�สามารถปรัับใช้้ให้้เหมาะกัับ 
ไลฟ์์สไตล์์ของแต่่ละบุุคคลได้้

เวลา โภชนาการ / ผลิิตภััณฑ์์ การดื่่�มน้ำำ�� การเคลื่่�อนไหว การผ่่อนคลาย

07:00 น.
Gut Primer +  Gut Guardian   

+ Gut Partner
น้ำำ�� 1 แก้้ว

ออกกำำ�ลัังกาย  
30-45 นาทีี

-

08:30 น. - น้ำำ�� 1 แก้้ว เดิินเบา ๆ 5-10 นาทีี -

09:00 น.
มื้้�อแรก (โปรตีีน + ผััก  
+ คาร์์โบไฮเดรตที่่�ดีี)

น้ำำ�� 1 แก้้ว - -

12:00 น.
มื้้�อกลางวััน  

(อาหารสมดุุล เน้้นพืืช)
น้ำำ�� 1 แก้้ว เดิิน 10-15 นาทีี -

15:00 น.
ของว่่าง  

(ผลไม้้ / ถั่่�ว)
น้ำำ�� 1 แก้้ว ยืืดเหยีียด -

17:00 น.
มื้้�อสุุดท้้าย + Gut Partner

(เบา ย่่อยง่่าย)
น้ำำ�� 1 แก้้ว - -

20:00 น. - น้ำำ��เล็็กน้้อย เดิินเบา ๆ
ฝึึกหายใจ /  
ผ่่อนคลาย

22:00 น. - - - เตรีียมตััวเข้้านอน

ตััวอย่่างตารางประจำำ�วััน
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สิ่่�งที่่�คาดว่่าจะได้้รัับ 
หลัังจบโปรแกรม
สััมผััสความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ภายใน 30 วััน  
เพื่่�อชีีวิิตที่่�มีีความสุุขและสุุขภาพที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น

 *	ผู้้�เข้้าร่่วมได้้รัับคำำ�แนะนำำ�ให้้ปฏิิบััติิตามแนวทางของ Begin Program ซึ่่�งประกอบด้้วยการรัับประทานผลิิตภััณฑ์์ตามคำำ�แนะนำำ� การรัับประทานอาหารที่่�มีีความ

หลากหลายและสมดุุล โดยเน้้นการได้้รัับใยอาหารอย่่างเพีียงพอ การดื่่�มน้ำำ��ในปริิมาณที่่�เหมาะสม การออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ การนอนหลัับพัักผ่่อน 

ให้้เพีียงพอ และการจััดการความเครีียดในชีีวิิตประจำำ�วััน อย่่างไรก็็ตาม ผลลััพธ์์ที่่�ได้้รัับอาจแตกต่่างกัันในแต่่ละบุุคคล และไม่่สามารถรัับประกัันได้้ว่่าทุุกคน 

จะได้้รัับผลลััพธ์์ในลัักษณะเดีียวกััน Begin Program ได้้รัับการออกแบบเพื่่�อส่่งเสริิมการสร้้างพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีและสนัับสนุุนสุุขภาพลำำ�ไส้้และไมโครไบโอม  

ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสุุขภาพโดยรวม ทั้้�งนี้้� โปรแกรมดัังกล่่าวไม่่ได้้มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อการวิินิิจฉััย รัักษา บรรเทา หรืือป้้องกัันโรค และไม่่ได้้มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ

การลดน้ำำ��หนัักหรืือการควบคุุมน้ำำ��หนัักโดยเฉพาะ ผลทดสอบจากผู้้�เข้้าร่่วมทดสอง Begin Program 16 คน ในระยะเวลา 30 วััน 

รู้้�สึึกว่่า 

สุุขภาพผิิว
ดีีขึ้้�น

ระบบภููมิิคุ้้�มกััน
และสุุขภาพผิิว

87%
รู้้�สึึกว่่า 

ตััวเบาขึ้้�น
มีีความคล่่องตััว

มากขึ้้�น

ระบบเผาผลาญ
และการควบคุุม

87%
รู้้�สึึกว่่า 

ระบบขัับถ่่าย
ดีีขึ้้�น

ระบบ 
ขัับถ่่าย

87%

ระบบจิิตใจ
และอารมณ์์

รู้้�สึึกว่่า 
การนอน

ดีีขึ้้�น

100%
รู้้�สึึกว่่า 

ระบบ
ย่่อยอาหาร

ดีีขึ้้�น

ระบบ 
ย่่อยอาหาร 

80%
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คุุณจะรู้้�สึึกอย่่างไร 
ร่่างกายของแต่่ละคนแตกต่่างกััน ดัังนั้้�นประสบการณ์์ที่่�คุุณได้้รัับอาจไม่่เหมืือนกัับผู้้�อื่่�น 
ที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมนี้้� แต่่โดยทั่่�วไปแล้้ว นี่่�คืือสิ่่�งที่่�คุุณอาจพบในช่่วงเริ่่�มต้้น

อาจมีีอาการบางอย่่าง เช่่น อาการไม่่สบายในระบบทางเดิินอาหารเล็็กน้้อย 
หรืือเป็็นครั้้�งคราว แก๊๊สในลำำ�ไส้้ ท้้องอืืด 

แม้้อาการเหล่่านี้้�อาจทำำ�ให้้รู้้�สึึกไม่่สบาย แต่่ถืือเป็็นปฏิิกิิริิยาทางสรีีรวิิทยาที่่�พบได้้ตามปกติิ  
โดยเฉพาะเมื่่�อคุุณเริ่่�มปรัับเปลี่่�ยนโภชนาการและเพิ่่�มการออกกำำ�ลัังกาย

เมื่่�อคุุณลดหรืือหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาลและไขมัันสููง อาจเกิิดความอยากอาหารขึ้้�นได้้  
ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิ

อาการเหล่่านี้้�เป็็นเพีียงระยะชั่่�วคราว และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกระบวนการปรัับตััวไปสู่่�พฤติิกรรม
สุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นในระยะยาว

หมายเหตุุ: ระยะเวลาของช่่วงนี้้�อาจแตกต่่างกัันไปในแต่่ละบุุคคล แต่่โดยทั่่�วไป  

อาการไม่่สบายมัักจะค่่อย ๆ ดีีขึ้้�นภายใน 2-3 วัันหลัังเริ่่�มโปรแกรม

ระยะที่่� 1 
ปรัับสมดุุล (Reset)

วัันที่่�
1-7
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ระยะที่่� 2 
เริ่่�มคุ้้�นชิินกัับการปรัับพฤติิกรรม (Build)

ระยะที่่� 3 
ช่่วงพััฒนา (Transform)

อาการไม่่สบายในระบบทางเดิินอาหารลดลง และระดัับพลัังงานเริ่่�มคงที่่�มากขึ้้�น

เมื่่�อร่่างกายเริ่่�มคุ้้�นเคยกัับกิิจวััตรใหม่่ ๆ อาการต่่าง ๆ เกี่่�ยวกัับการย่่อยอาหารในช่่วงแรก 
จะค่่อย ๆ ดีีขึ้้�น และคุุณจะเริ่่�มรู้้�สึึกถึึงประโยชน์์ของการปรัับพฤติิกรรม

เริ่่�มชื่่�นชอบอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น ความอยากน้ำำ��ตาลระหว่่างวัันลดลง  
ระดัับพลัังงานมีีความสม่ำำ��เสมอ และการขัับถ่่ายเป็็นปกติิ

เมื่่�อคุุณปรัับตััวเข้้ากัับรููปแบบการรัับประทานอาหารและกิิจวััตรใหม่่ได้้แล้้ว คุุณจะเริ่่�มเห็็น 
และรู้้�สึึกถึึงผลลััพธ์์จากความตั้้�งใจของคุุณ

เคล็็ดลัับ:  
ค่่อย ๆ เพิ่่�มระดัับ
กิิจกรรมทางกาย 
เมื่่�อคุุณเริ่่�มรู้้�สึึก 
แข็็งแรงและมีีพลััง 
มากขึ้้�น

วัันที่่�
22-30

วัันที่่�
8-21

31



ขอแสดงความยิินดีีกัับความสำำ�เร็็จ
หลัังจากที่่�คุุณได้้ใช้้เวลา 30 วัันที่่�ผ่่านมาในการสร้้างพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น ตอนนี้้�คุุณพร้้อมแล้้ว
สำำ�หรัับก้้าวต่่อไป เดิินหน้้าและต่่อยอดความสำำ�เร็็จของคุุณด้้วยตััวช่่วยเพิ่่�มเติิมจากแอมเวย์์

พููดคุุยกัับนัักธุุรกิิจแอมเวย์์ ในพื้้�นที่่� เพื่่�อเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�องหลัังจบ Begin Program

เข้้าร่่วมโปรแกรมดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้ Begin program  
ต่่อเนื่่�อง เพื่่�อเสริิมสร้้างและเน้้นย้ำำ��พฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีี 
ของคุุณให้้ยั่่�งยืืนยิ่่�งขึ้้�น

เติิมเต็็มโภชนาการที่่�ขาดหายไป ดููแลสุุขภาพโดยรวม 
ด้้วยการเสริิมสารอาหารที่่�อาจได้้รัับไม่่เพีียง 
พอในชีีวิิตประจำำ�วััน ผ่่าน Good Morning Nutrition

ตอบโจทย์์ความต้้องการเฉพาะของคุุณ ดููแลและจััดการ 
น้ำำ��หนัักด้้วย  Bodykey Your Signature Solution3

2
1
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additional  
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Notes:

Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

DAY

01

DAY

02

DAY

03

DAY

04

DAY

05

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

34



Notes:

Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

DAY

06

DAY

07

DAY

08

DAY

09

DAY

10

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย
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Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

Notes:

DAY

11

DAY

12

DAY

13

DAY

14

DAY

15

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย
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Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

Notes:

DAY

16

DAY

17

DAY

18

DAY

19

DAY

20

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย
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Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

Notes:

DAY

21

DAY

22

DAY

23

DAY

24

DAY

25

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย
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Daily HABIT 

Tracker ติิดตามความสำำ�เร็็จของคุุณในแต่่ละวััน ด้้วยการบัันทึึกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดี ี
ตลอด 30 วัันของ Begin Program

Notes:

DAY

26

DAY

27

DAY

28

DAY

29

DAY

30

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย

โภชนาการ (Gut Primer)

■	 ไม่่กิินเลย

■	กิ ินบ้้าง (ไม่่ครบ/ไม่่ตรงเวลา)

■	กิ ินครบตามเวลา

การดื่่�มน้ำำ��

■	 <1 ลิิตร

■	 ~1.5 ลิิตร

■	 ≥2 ลิิตร

การออกกำำ�ลัังกาย

■	 ไม่่ได้้ขยัับเลย

■	 เดิิน/ขยัับเล็็กน้้อย (5-20 นาทีี)

■	 ออกกำำ�ลัังกายจริิงจััง ≥30 นาทีี

การนอนหลัับ

■	 นอน <5 ชม.

■	 นอน 6-7 ชม.

■	 นอน ≥7 ชม.

การจััดการความเครีียด

■	มี ีความเครีียดสููง

■	มี ีความเครีียดปานกลาง

■	มี ีความเครีียดเล็็กน้้อย  
	ถึึ งไม่่มีีเลย
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Looking  
back at it

การประเมิินผลรายสััปดาห์์
การประเมิินตนเองเป็็นประจำำ�ทุุกสััปดาห์์จะช่่วยให้้คุุณติิดตามความเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย 
และพฤติิกรรมสุุขภาพตลอดการเข้้าร่่วม Begin Program อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้คุุณมองเห็็นพััฒนาการ 
ในแต่่ละด้้าน และสร้้างแรงจููงใจในการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง

แบบประเมิินความรู้้�สึึกของคุุณในแต่่ละด้้านของสุุขภาวะ โดยให้้คะแนนตั้้�งแต่่ 1-5
1 คะแนน = ยัังมีีปััญหาค่่อนข้้างมาก, 2 คะแนน = ยัังมีีปััญหาหรืือรู้้�สึึกว่่ายัังต้้องพััฒนาในด้้านนี้้�, 3 คะแนน = มีีปััญหาบางครั้้�ง,  
4 คะแนน = ค่่อนข้้างดีี มีีปััญหาเพีียงเล็็กน้้อย, 5 คะแนน = รู้้�สึึกดีีมาก หรืือไม่่มีีปััญหาในด้้านนี้้� 
ระบายสีีหรืือทำำ�เครื่่�องหมายในช่่องคะแนนที่่�ตรงกัับระดัับของคุุณในแต่่ละด้้าน

Week 1
ระบบขัับถ่่าย คะแนน

1.	คุ ุณขัับถ่่ายบ่่อยเพีียงใด
	น้ ้อยกว่่า 3 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 1
	 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 2
	 5-6 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 3
	วั ันละประมาณ 1 ครั้้�ง (5-7 วััน/สััปดาห์์) 4
	วั ันละ 1-2 ครั้้�งอย่่างสม่ำำ��เสมอ 5
2.	คุ ุณมีีอาการท้้องผููกบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบการย่่อยอาหาร คะแนน
3.	คุ ุณมีีอาการแน่่นท้้อง หรืือท้้องอืืดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	บ างครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
4.	คุ ุณมีีอาการกรดไหลย้้อนหรืือแสบร้้อนกลางอกบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันและสุุขภาพผิิว คะแนน
5.	 โดยรวมคุุณพึึงพอใจกัับสภาพผิิวของตนเองเพีียงใด
	 ไม่่พึึงพอใจมาก 1
	 ไม่่ค่่อยพึึงพอใจ 2
	ป านกลาง 3
	พึ ึงพอใจ 4
	พึ ึงพอใจมาก 5
6. 	คุ ุณมีี สิิว ผด ผื่่�น บ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
7.	คุ ุณมีีอาการคัันหรืือระคายเคืืองผิิวหนัังบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบจิิตใจและอารมณ์์ คะแนน
8.	คุ ุณรู้้�สึึกสดชื่่�นหลัังตื่่�นนอนบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
9. 	คุ ุณรู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล หรืือหงุุดหงิิดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
10.	คุุณนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

ระบบการเผาผลาญและควบคุุมน้ำำ��หนััก คะแนน
11.	คุุณสามารถควบคุุมความหิิว ระหว่่างวัันได้้ดีีเพีียงใด
	 ไม่่ได้้เลย 1
	 ได้้น้้อย (1 วััน) 2
	 ได้้เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 ได้้บ่่อย (4-5 วััน) 4
	 ได้้เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
12.	คุุณมีีพฤติิกรรมรัับประทานอาหารจุุบจิิบ ระหว่่างมื้้�อบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
13.	คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายคล่่องตััว และไม่่อึึดอััดเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

คะแนนรวม ระดัับ แปลผล คำำ�แนะนำำ�หลััก
13-25 ต้้องได้้รัับ

การดููแล
สุุขภาพลำำ�ไส้้โดยรวมของคุุณอยู่่�ในระดัับที่่�ควรได้้รัับการดููแล 
หลายระบบของร่่างกายอาจได้้รัับผลกระทบจากความ 
ไม่่สมดุุลของลำำ�ไส้้

ถึึงเวลาเริ่่�มต้้นดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้อย่่างจริิงจััง โดยปรัับ 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ได้้แก่่ โภชนาการ  
การออกกำำ�ลัังกาย การดื่่�มน้ำำ�� การนอนหลัับ และการจััดการความเครีียด ควบคู่่�กัับการรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อวางรากฐานสุุขภาพลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวม

26-38  ควร
ปรัับปรุุง

สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณเริ่่�มมีีหลายด้้านที่่�ควรได้้รัับการดููแล  
แม้้จะยัังไม่่รุุนแรง แต่่หากละเลยอาจส่่งผลต่่อสุุขภาพ 
ในระยะยาว

เริ่่�มสร้้างนิิสััยสุุขภาพที่่�ดีีตั้้�งแต่่วัันนี้้� โดยปฏิิบััติิตาม 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อช่่วยฟื้้�นฟููสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนการทำำ�งานของร่่างกายในทุุกมิิติิ

39-51 ปานกลาง สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ปานกลาง มีีพื้้�นฐานที่่�ดีี 
แต่่ยัังสามารถพััฒนาได้้ เพื่่�อเสริิมสุุขภาพในระยะยาว

ต่่อยอดสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ด้้วยการรัักษา 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ให้้สม่ำำ��เสมอ พร้้อมรัับ
ประทาน Begin Program เพื่่�อสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้และส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�ง 5 ด้้าน ได้้แก่่ ระบบขัับถ่่าย  
การย่่อยอาหาร สุุขภาพผิิวและภููมิิคุ้้�มกััน สุุขภาพจิิตและอารมณ์์ และการควบคุุมน้ำำ��หนััก

52-59  ดีี สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี ระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย
มีีแนวโน้้มทำำ�งานได้้อย่่างสมดุุล

รัักษาพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง ผ่่าน 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อช่่วยคงสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวมในระยะยาว

60-65 ยอดเยี่่�ยม สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ยอดเยี่่�ยม สะท้้อนถึึงสมดุุล
ของลำำ�ไส้้ที่่�ดีี ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของสุุขภาพโดยรวม

ขอแสดงความยิินดีี! ลำำ�ไส้้ของคุุณมีีความแข็็งแรงอย่่างมาก คุุณควรรัักษาพฤติิกรรมที่่�ดีีต่่อไป เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 
ในระยะยาว

รวมคะแนน
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การประเมิินผลรายสััปดาห์์
การประเมิินตนเองเป็็นประจำำ�ทุุกสััปดาห์์จะช่่วยให้้คุุณติิดตามความเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย 
และพฤติิกรรมสุุขภาพตลอดการเข้้าร่่วม Begin Program อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้คุุณมองเห็็นพััฒนาการ 
ในแต่่ละด้้าน และสร้้างแรงจููงใจในการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง

แบบประเมิินความรู้้�สึึกของคุุณในแต่่ละด้้านของสุุขภาวะ โดยให้้คะแนนตั้้�งแต่่ 1-5
1 คะแนน = ยัังมีีปััญหาค่่อนข้้างมาก, 2 คะแนน = ยัังมีีปััญหาหรืือรู้้�สึึกว่่ายัังต้้องพััฒนาในด้้านนี้้�, 3 คะแนน = มีีปััญหาบางครั้้�ง,  
4 คะแนน = ค่่อนข้้างดีี มีีปััญหาเพีียงเล็็กน้้อย, 5 คะแนน = รู้้�สึึกดีีมาก หรืือไม่่มีีปััญหาในด้้านนี้้� 
ระบายสีีหรืือทำำ�เครื่่�องหมายในช่่องคะแนนที่่�ตรงกัับระดัับของคุุณในแต่่ละด้้าน

Week 2
ระบบขัับถ่่าย คะแนน

1.	คุ ุณขัับถ่่ายบ่่อยเพีียงใด
	น้ ้อยกว่่า 3 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 1
	 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 2
	 5-6 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 3
	วั ันละประมาณ 1 ครั้้�ง (5-7 วััน/สััปดาห์์) 4
	วั ันละ 1-2 ครั้้�งอย่่างสม่ำำ��เสมอ 5
2.	คุ ุณมีีอาการท้้องผููกบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบการย่่อยอาหาร คะแนน
3.	คุ ุณมีีอาการแน่่นท้้อง หรืือท้้องอืืดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	บ างครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
4.	คุ ุณมีีอาการกรดไหลย้้อนหรืือแสบร้้อนกลางอกบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันและสุุขภาพผิิว คะแนน
5.	 โดยรวมคุุณพึึงพอใจกัับสภาพผิิวของตนเองเพีียงใด
	 ไม่่พึึงพอใจมาก 1
	 ไม่่ค่่อยพึึงพอใจ 2
	ป านกลาง 3
	พึ ึงพอใจ 4
	พึ ึงพอใจมาก 5
6. 	คุ ุณมีี สิิว ผด ผื่่�น บ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
7.	คุ ุณมีีอาการคัันหรืือระคายเคืืองผิิวหนัังบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบจิิตใจและอารมณ์์ คะแนน
8.	คุ ุณรู้้�สึึกสดชื่่�นหลัังตื่่�นนอนบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
9. 	คุ ุณรู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล หรืือหงุุดหงิิดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
10.	คุุณนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

ระบบการเผาผลาญและควบคุุมน้ำำ��หนััก คะแนน
11.	คุุณสามารถควบคุุมความหิิว ระหว่่างวัันได้้ดีีเพีียงใด
	 ไม่่ได้้เลย 1
	 ได้้น้้อย (1 วััน) 2
	 ได้้เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 ได้้บ่่อย (4-5 วััน) 4
	 ได้้เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
12.	คุุณมีีพฤติิกรรมรัับประทานอาหารจุุบจิิบ ระหว่่างมื้้�อบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
13.	คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายคล่่องตััว และไม่่อึึดอััดเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

คะแนนรวม ระดัับ แปลผล คำำ�แนะนำำ�หลััก
13-25 ต้้องได้้รัับ

การดููแล
สุุขภาพลำำ�ไส้้โดยรวมของคุุณอยู่่�ในระดัับที่่�ควรได้้รัับการดููแล 
หลายระบบของร่่างกายอาจได้้รัับผลกระทบจากความ 
ไม่่สมดุุลของลำำ�ไส้้

ถึึงเวลาเริ่่�มต้้นดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้อย่่างจริิงจััง โดยปรัับ 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ได้้แก่่ โภชนาการ  
การออกกำำ�ลัังกาย การดื่่�มน้ำำ�� การนอนหลัับ และการจััดการความเครีียด ควบคู่่�กัับการรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อวางรากฐานสุุขภาพลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวม

26-38  ควร
ปรัับปรุุง

สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณเริ่่�มมีีหลายด้้านที่่�ควรได้้รัับการดููแล  
แม้้จะยัังไม่่รุุนแรง แต่่หากละเลยอาจส่่งผลต่่อสุุขภาพ 
ในระยะยาว

เริ่่�มสร้้างนิิสััยสุุขภาพที่่�ดีีตั้้�งแต่่วัันนี้้� โดยปฏิิบััติิตาม 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อช่่วยฟื้้�นฟููสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนการทำำ�งานของร่่างกายในทุุกมิิติิ

39-51 ปานกลาง สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ปานกลาง มีีพื้้�นฐานที่่�ดีี 
แต่่ยัังสามารถพััฒนาได้้ เพื่่�อเสริิมสุุขภาพในระยะยาว

ต่่อยอดสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ด้้วยการรัักษา 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ให้้สม่ำำ��เสมอ พร้้อมรัับ
ประทาน Begin Program เพื่่�อสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้และส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�ง 5 ด้้าน ได้้แก่่ ระบบขัับถ่่าย  
การย่่อยอาหาร สุุขภาพผิิวและภููมิิคุ้้�มกััน สุุขภาพจิิตและอารมณ์์ และการควบคุุมน้ำำ��หนััก

52-59  ดีี สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี ระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย
มีีแนวโน้้มทำำ�งานได้้อย่่างสมดุุล

รัักษาพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง ผ่่าน 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อช่่วยคงสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวมในระยะยาว

60-65 ยอดเยี่่�ยม สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ยอดเยี่่�ยม สะท้้อนถึึงสมดุุล
ของลำำ�ไส้้ที่่�ดีี ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของสุุขภาพโดยรวม

ขอแสดงความยิินดีี! ลำำ�ไส้้ของคุุณมีีความแข็็งแรงอย่่างมาก คุุณควรรัักษาพฤติิกรรมที่่�ดีีต่่อไป เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 
ในระยะยาว

รวมคะแนน
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SELF-ASSESSMENT 

Looking  
back at it

การประเมิินผลรายสััปดาห์์
การประเมิินตนเองเป็็นประจำำ�ทุุกสััปดาห์์จะช่่วยให้้คุุณติิดตามความเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย 
และพฤติิกรรมสุุขภาพตลอดการเข้้าร่่วม Begin Program อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้คุุณมองเห็็นพััฒนาการ 
ในแต่่ละด้้าน และสร้้างแรงจููงใจในการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง

แบบประเมิินความรู้้�สึึกของคุุณในแต่่ละด้้านของสุุขภาวะ โดยให้้คะแนนตั้้�งแต่่ 1-5
1 คะแนน = ยัังมีีปััญหาค่่อนข้้างมาก, 2 คะแนน = ยัังมีีปััญหาหรืือรู้้�สึึกว่่ายัังต้้องพััฒนาในด้้านนี้้�, 3 คะแนน = มีีปััญหาบางครั้้�ง,  
4 คะแนน = ค่่อนข้้างดีี มีีปััญหาเพีียงเล็็กน้้อย, 5 คะแนน = รู้้�สึึกดีีมาก หรืือไม่่มีีปััญหาในด้้านนี้้� 
ระบายสีีหรืือทำำ�เครื่่�องหมายในช่่องคะแนนที่่�ตรงกัับระดัับของคุุณในแต่่ละด้้าน

Week 3
ระบบขัับถ่่าย คะแนน

1.	คุ ุณขัับถ่่ายบ่่อยเพีียงใด
	น้ ้อยกว่่า 3 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 1
	 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 2
	 5-6 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 3
	วั ันละประมาณ 1 ครั้้�ง (5-7 วััน/สััปดาห์์) 4
	วั ันละ 1-2 ครั้้�งอย่่างสม่ำำ��เสมอ 5
2.	คุ ุณมีีอาการท้้องผููกบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบการย่่อยอาหาร คะแนน
3.	คุ ุณมีีอาการแน่่นท้้อง หรืือท้้องอืืดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	บ างครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
4.	คุ ุณมีีอาการกรดไหลย้้อนหรืือแสบร้้อนกลางอกบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันและสุุขภาพผิิว คะแนน
5.	 โดยรวมคุุณพึึงพอใจกัับสภาพผิิวของตนเองเพีียงใด
	 ไม่่พึึงพอใจมาก 1
	 ไม่่ค่่อยพึึงพอใจ 2
	ป านกลาง 3
	พึ ึงพอใจ 4
	พึ ึงพอใจมาก 5
6. 	คุ ุณมีี สิิว ผด ผื่่�น บ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
7.	คุ ุณมีีอาการคัันหรืือระคายเคืืองผิิวหนัังบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบจิิตใจและอารมณ์์ คะแนน
8.	คุ ุณรู้้�สึึกสดชื่่�นหลัังตื่่�นนอนบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
9. 	คุ ุณรู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล หรืือหงุุดหงิิดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
10.	คุุณนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

ระบบการเผาผลาญและควบคุุมน้ำำ��หนััก คะแนน
11.	คุุณสามารถควบคุุมความหิิว ระหว่่างวัันได้้ดีีเพีียงใด
	 ไม่่ได้้เลย 1
	 ได้้น้้อย (1 วััน) 2
	 ได้้เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 ได้้บ่่อย (4-5 วััน) 4
	 ได้้เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
12.	คุุณมีีพฤติิกรรมรัับประทานอาหารจุุบจิิบ ระหว่่างมื้้�อบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
13.	คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายคล่่องตััว และไม่่อึึดอััดเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

คะแนนรวม ระดัับ แปลผล คำำ�แนะนำำ�หลััก
13-25 ต้้องได้้รัับ

การดููแล
สุุขภาพลำำ�ไส้้โดยรวมของคุุณอยู่่�ในระดัับที่่�ควรได้้รัับการดููแล 
หลายระบบของร่่างกายอาจได้้รัับผลกระทบจากความ 
ไม่่สมดุุลของลำำ�ไส้้

ถึึงเวลาเริ่่�มต้้นดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้อย่่างจริิงจััง โดยปรัับ 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ได้้แก่่ โภชนาการ  
การออกกำำ�ลัังกาย การดื่่�มน้ำำ�� การนอนหลัับ และการจััดการความเครีียด ควบคู่่�กัับการรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อวางรากฐานสุุขภาพลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวม

26-38  ควร
ปรัับปรุุง

สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณเริ่่�มมีีหลายด้้านที่่�ควรได้้รัับการดููแล  
แม้้จะยัังไม่่รุุนแรง แต่่หากละเลยอาจส่่งผลต่่อสุุขภาพ 
ในระยะยาว

เริ่่�มสร้้างนิิสััยสุุขภาพที่่�ดีีตั้้�งแต่่วัันนี้้� โดยปฏิิบััติิตาม 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อช่่วยฟื้้�นฟููสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนการทำำ�งานของร่่างกายในทุุกมิิติิ

39-51 ปานกลาง สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ปานกลาง มีีพื้้�นฐานที่่�ดีี 
แต่่ยัังสามารถพััฒนาได้้ เพื่่�อเสริิมสุุขภาพในระยะยาว

ต่่อยอดสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ด้้วยการรัักษา 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ให้้สม่ำำ��เสมอ พร้้อมรัับ
ประทาน Begin Program เพื่่�อสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้และส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�ง 5 ด้้าน ได้้แก่่ ระบบขัับถ่่าย  
การย่่อยอาหาร สุุขภาพผิิวและภููมิิคุ้้�มกััน สุุขภาพจิิตและอารมณ์์ และการควบคุุมน้ำำ��หนััก

52-59  ดีี สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี ระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย
มีีแนวโน้้มทำำ�งานได้้อย่่างสมดุุล

รัักษาพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง ผ่่าน 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อช่่วยคงสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวมในระยะยาว

60-65 ยอดเยี่่�ยม สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ยอดเยี่่�ยม สะท้้อนถึึงสมดุุล
ของลำำ�ไส้้ที่่�ดีี ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของสุุขภาพโดยรวม

ขอแสดงความยิินดีี! ลำำ�ไส้้ของคุุณมีีความแข็็งแรงอย่่างมาก คุุณควรรัักษาพฤติิกรรมที่่�ดีีต่่อไป เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 
ในระยะยาว

รวมคะแนน
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SELF-ASSESSMENT 

Looking  
back at it

การประเมิินผลรายสััปดาห์์
การประเมิินตนเองเป็็นประจำำ�ทุุกสััปดาห์์จะช่่วยให้้คุุณติิดตามความเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย 
และพฤติิกรรมสุุขภาพตลอดการเข้้าร่่วม Begin Program อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้คุุณมองเห็็นพััฒนาการ 
ในแต่่ละด้้าน และสร้้างแรงจููงใจในการดููแลสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง

แบบประเมิินความรู้้�สึึกของคุุณในแต่่ละด้้านของสุุขภาวะ โดยให้้คะแนนตั้้�งแต่่ 1-5
1 คะแนน = ยัังมีีปััญหาค่่อนข้้างมาก, 2 คะแนน = ยัังมีีปััญหาหรืือรู้้�สึึกว่่ายัังต้้องพััฒนาในด้้านนี้้�, 3 คะแนน = มีีปััญหาบางครั้้�ง,  
4 คะแนน = ค่่อนข้้างดีี มีีปััญหาเพีียงเล็็กน้้อย, 5 คะแนน = รู้้�สึึกดีีมาก หรืือไม่่มีีปััญหาในด้้านนี้้� 
ระบายสีีหรืือทำำ�เครื่่�องหมายในช่่องคะแนนที่่�ตรงกัับระดัับของคุุณในแต่่ละด้้าน

Week 4
ระบบขัับถ่่าย คะแนน

1.	คุ ุณขัับถ่่ายบ่่อยเพีียงใด
	น้ ้อยกว่่า 3 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 1
	 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 2
	 5-6 ครั้้�ง/สััปดาห์์ 3
	วั ันละประมาณ 1 ครั้้�ง (5-7 วััน/สััปดาห์์) 4
	วั ันละ 1-2 ครั้้�งอย่่างสม่ำำ��เสมอ 5
2.	คุ ุณมีีอาการท้้องผููกบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบการย่่อยอาหาร คะแนน
3.	คุ ุณมีีอาการแน่่นท้้อง หรืือท้้องอืืดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	บ างครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
4.	คุ ุณมีีอาการกรดไหลย้้อนหรืือแสบร้้อนกลางอกบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันและสุุขภาพผิิว คะแนน
5.	 โดยรวมคุุณพึึงพอใจกัับสภาพผิิวของตนเองเพีียงใด
	 ไม่่พึึงพอใจมาก 1
	 ไม่่ค่่อยพึึงพอใจ 2
	ป านกลาง 3
	พึ ึงพอใจ 4
	พึ ึงพอใจมาก 5
6. 	คุ ุณมีี สิิว ผด ผื่่�น บ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5
7.	คุ ุณมีีอาการคัันหรืือระคายเคืืองผิิวหนัังบ่่อยเพีียงใด
	มีี อาการทุุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	มีี อาการบ่่อย (4-5 วััน) 2
	มีี อาการเป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	มีี อาการนาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่มีีอาการเลย 5

ระบบจิิตใจและอารมณ์์ คะแนน
8.	คุ ุณรู้้�สึึกสดชื่่�นหลัังตื่่�นนอนบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
9. 	คุ ุณรู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล หรืือหงุุดหงิิดบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
10.	คุุณนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพบ่่อยเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

ระบบการเผาผลาญและควบคุุมน้ำำ��หนััก คะแนน
11.	คุุณสามารถควบคุุมความหิิว ระหว่่างวัันได้้ดีีเพีียงใด
	 ไม่่ได้้เลย 1
	 ได้้น้้อย (1 วััน) 2
	 ได้้เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 ได้้บ่่อย (4-5 วััน) 4
	 ได้้เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5
12.	คุุณมีีพฤติิกรรมรัับประทานอาหารจุุบจิิบ ระหว่่างมื้้�อบ่่อยเพีียงใด
	ทุ ุกวัันหรืือเกืือบทุุกวััน (6-7 วััน) 1
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	 นาน ๆ ครั้้�ง (1 วััน) 4
	 ไม่่เคยเลย 5
13.	คุุณรู้้�สึึกว่่าร่่างกายคล่่องตััว และไม่่อึึดอััดเพีียงใด
	 ไม่่เคยเลย 1
	น้ ้อยมาก (1 วััน) 2
	 เป็็นบางครั้้�ง (2-3 วััน) 3
	บ่ ่อย (4-5 วััน) 4
	 เกืือบทุุกวัันหรืือทุุกวััน (6-7 วััน) 5

คะแนนรวม ระดัับ แปลผล คำำ�แนะนำำ�หลััก
13-25 ต้้องได้้รัับ

การดููแล
สุุขภาพลำำ�ไส้้โดยรวมของคุุณอยู่่�ในระดัับที่่�ควรได้้รัับการดููแล 
หลายระบบของร่่างกายอาจได้้รัับผลกระทบจากความ 
ไม่่สมดุุลของลำำ�ไส้้

ถึึงเวลาเริ่่�มต้้นดููแลสุุขภาพลำำ�ไส้้อย่่างจริิงจััง โดยปรัับ 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ได้้แก่่ โภชนาการ  
การออกกำำ�ลัังกาย การดื่่�มน้ำำ�� การนอนหลัับ และการจััดการความเครีียด ควบคู่่�กัับการรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อวางรากฐานสุุขภาพลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวม

26-38  ควร
ปรัับปรุุง

สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณเริ่่�มมีีหลายด้้านที่่�ควรได้้รัับการดููแล  
แม้้จะยัังไม่่รุุนแรง แต่่หากละเลยอาจส่่งผลต่่อสุุขภาพ 
ในระยะยาว

เริ่่�มสร้้างนิิสััยสุุขภาพที่่�ดีีตั้้�งแต่่วัันนี้้� โดยปฏิิบััติิตาม 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อช่่วยฟื้้�นฟููสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนการทำำ�งานของร่่างกายในทุุกมิิติิ

39-51 ปานกลาง สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ปานกลาง มีีพื้้�นฐานที่่�ดีี 
แต่่ยัังสามารถพััฒนาได้้ เพื่่�อเสริิมสุุขภาพในระยะยาว

ต่่อยอดสุุขภาพลำำ�ไส้้ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ด้้วยการรัักษา 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program ให้้สม่ำำ��เสมอ พร้้อมรัับ
ประทาน Begin Program เพื่่�อสนัับสนุุนสมดุุลของลำำ�ไส้้และส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�ง 5 ด้้าน ได้้แก่่ ระบบขัับถ่่าย  
การย่่อยอาหาร สุุขภาพผิิวและภููมิิคุ้้�มกััน สุุขภาพจิิตและอารมณ์์ และการควบคุุมน้ำำ��หนััก

52-59  ดีี สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี ระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย
มีีแนวโน้้มทำำ�งานได้้อย่่างสมดุุล

รัักษาพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง ผ่่าน 5 ไลฟ์์สไตล์์ของ Begin Program และรัับประทาน Begin 
Program เพื่่�อช่่วยคงสมดุุลของลำำ�ไส้้และสนัับสนุุนสุุขภาพโดยรวมในระยะยาว

60-65 ยอดเยี่่�ยม สุุขภาพลำำ�ไส้้ของคุุณอยู่่�ในเกณฑ์์ยอดเยี่่�ยม สะท้้อนถึึงสมดุุล
ของลำำ�ไส้้ที่่�ดีี ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของสุุขภาพโดยรวม

ขอแสดงความยิินดีี! ลำำ�ไส้้ของคุุณมีีความแข็็งแรงอย่่างมาก คุุณควรรัักษาพฤติิกรรมที่่�ดีีต่่อไป เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 
ในระยะยาว

รวมคะแนน
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บริิษััท แอมเวย์์ (ประเทศไทย) จำำ�กััด
สงวนลิิขสิิทธิ์์� บริิษััท แอมเวย์์ (ประเทศไทย) จำำ�กััด 2569 สงวนสิิทธิ์์�ทุุกกรณีี

1199/1 ถนนรามคำำ�แหง หััวหมาก บางกะปิิ กรุุงเทพฯ 10240
www.amway.co.th, www.nutrilite.co.th


