
GENKI HOUSE
ความรู้ท่ีใช้ได้ในทุกวันของเรา

เข้าใจลูกอ้ันอึ กินผักน้อย และวันที่แมม่เีรื่องให้ท�าท้ังวัน

ลกูถ่ายสบาย
แมก็่เบาใจ
จากปัญหาเล็ก ๆ ท่ีลูกไมค่่อยบอก
สูก่ารดูแลล�าไส้ท่ีท�าได้ท้ังบ้าน

เริม่จากฟังลกู แล้วค่อยเลือกตัวช่วย
รู้จักพรีไบโอติก FOS และ Eureko Fructo

ส�าหรับพ่อแมแ่ละผู้ดูแล · มีแนวทางแยกส�าหรับทารกและเด็กท่ีกินอาหารตามวัยแล้ว
ภาพบุคคลเป็นภาพประกอบสถานการณ์



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · บ้านเราก็เป็นแบบนี้

มขีอ้ไหน
เหมอืนบา้นเราบา้ง?
เรื่องอึของลูก อาจซอ่นอยูใ่นวันท่ีท้ังบ้านก�าลังรีบ

เช้าต้องรบี
ยังไม่ทันเข้าห้องน�า

ไปโรงเรยีน
อาย ไม่กล้าขอครู

ก�าลังเล่นสนุก
ขออีกนิด เด๋ียวค่อยไป

เลือกกิน
ผักผลไม้เหลือในจาน

แม่อยูร่ะหว่างทาง
กลับบ้านก็เย็นแล้ว

เยน็มกีารบา้น
เรื่องอึเลยไม่ถูกถาม

ถ้าอ่านแล้วนึกถึงลูก…
เรามาเริม่ดูแลจากเรื่องใกล้ตัวกันค่ะ

ลองเลือกเพียง 1 เรื่องท่ีตรงกับบ้านเรา แล้วอ่านต่อเพื่อหาวิธีชว่ยให้ลูกกล้าบอก ได้เวลาถ่าย และมีอาหาร
ท่ีหลากหลายขึ้น ไมจ่�าเป็นต้องเปล่ียนทุกอยา่งในวันเดียว

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 02 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · ลูกอ้ันอึท่ีโรงเรียน

“หนูรอไปทีบ่า้นได้ไหม?”
บางทีลูกไมไ่ด้ด้ือ แต่ห้องน�าโรงเรียนยังไมใ่ชท่ี่ท่ีเขารู้สึกมั่นใจ

การคุยกับครูเป็นสว่นหนึ่งของแผนชว่ยลูกได้

สิ่งท่ีลูกได้: มีทางขอความชว่ยเหลือ แทนการต้องอ้ันไว้คนเดียว

“กลัวเพื่อนรู”้
ตกลงกับครูให้ลูกขอไปห้องน�าอยา่งเป็นส่วนตัว ไมป่ระกาศเรื่องการถ่ายต่อหน้าเพื่อน

“หนูท�าเองไม่เป็น”
ซ้อมถอดและใส่เสื้อผ้า เช็ดท�าความสะอาด และล้างมือท่ีบ้าน เลือกชุดท่ีลูกจัดการได้

“ไม่กล้าขอครู”
ซ้อมประโยคสั้น ๆ เชน่ “คุณครูคะ หนูขอเข้าห้องน�าค่ะ” และบอกว่าขอได้เมื่อปวด

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 03 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · ห่วงเล่นจนลืมตัว

“อกีแป๊บเดยีว”
จนผา่นเวลาทีอ่ยากถ่าย
ลูกก�าลังสนุก เราชว่ยให้เขาพักได้โดยไมรู้่สึกว่าเสียเวลาเล่น

เล่นต่อได้ หลังให้เวลารา่งกายสักนิด

“พอ่เก็บตรงนีไ้ว้ให้
เข้าห้องน�าแล้วกลับมาเล่นต่อกัน”

ใช้ประโยคท่ีท�าให้ลูกรู้ว่าเกมหรือของเล่นยังอยู ่ไมล้่อเมื่อเขาปวดอึ และไมล่งโทษถ้าถ่ายไมอ่อก เด็กท่ีฝึก
เข้าห้องน�าแล้วอาจเริ่มจากชว่งหลังมื้ออาหารท่ีบ้านไมเ่รง่รีบ

ชมท่ีลูกบอกและยอมลอง ไมต้ั่งรางวัลไว้เฉพาะวันท่ีถ่ายส�าเร็จ

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 04 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · แมก็่มีวันท่ียุง่

งานเยอะ รถติด กลับค�า
ไมไ่ด้แปลว่าแมไ่มใ่สใ่จ
เราอาจรู้ว่าลูกกินอะไร แต่ยังไมรู้่ว่าเขาถ่ายล�าบากแค่ไหน

บทสนทนาสั้น ๆ ชว่ยเปิดเรื่องท่ีลูกอาจไมก่ล้าพูด

ถามข้อแรก

วันนีต้อนอึ
เจ็บไหมลกู?

ถามต่ออีกนิด

มตีอนไหนอยากอึ
แต่ไม่ได้ไปไหม?

ไมต้่องซักยาวทุกคืน ลองฟังตอนกินข้าว อาบน�า หรือก่อนนอน และให้พอ่หรือผู้ดูแลชว่ยรับรู้ด้วย ค�าว่า “
ถ่ายแล้ว” ยังบอกไมไ่ด้ว่าถ่ายนิ่มหรือใช้แรงเบง่มากแค่ไหน

สิ่งท่ีแมไ่ด้: เห็นปัญหาเร็วขึ้น และมีเรื่องชัด ๆ ให้คุยกับครูหรือทีมสุขภาพ

อ้างอิง: 1 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 05 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · เลือกกิน

ไมกิ่นผกั ไมแ่ตะผลไม้
แมต้่องเริม่ตรงไหน?
เริ่มจากสิ่งท่ีลูกยอมรับ แล้วค่อยเพิ่มความหลากหลาย

เป้าหมายคือให้มื้ออาหารเป็นพื้นท่ีเรียนรู้ ไมใ่ชก่ารต่อรองทุกค�า

1 ใหล้กูมสีว่นเลือก
ให้เลือกผลไม้ 1 อยา่งจาก 2 ตัวเลือกท่ีเหมาะกับวัย หรือชว่ยล้างและจัดจาน

2 เริม่จากชิ้นเล็กทีเ่คีย้วได้
จับคู่อาหารคุ้นเคยกับอาหารใหมป่ริมาณน้อย ปรับขนาดและเนื้อสัมผัสให้ปลอดภัย

3 มนี�าและมื้ออาหารทีเ่ป็นเวลา
ชว่ยจัดโอกาสด่ืมน�าตามวัยและกินมื้อปกติ ไมป่ล่อยให้ขนมแทนอาหารท้ังมื้อ

แล้วพรไีบโอติกเข้ามาช่วยตรงไหน?

อาจเป็นตัวชว่ยเพิ่มอาหารให้จุลินทรีย์ในล�าไส้ตามความเหมาะสม ระหว่างท่ีครอบครัวค่อย ๆ ฝึกการกิน
แต่ยังต้องกินอาหารหลากหลายเพื่อให้ได้สารอาหารครบ

อ้างอิง: 2, 4, 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 06 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · เข้าใจร่างกายลูก

เจ็บ → กลัว → อ้ัน
วงจรทีต้่องชว่ยกันตัด
เมื่ออุจจาระค้างนานขึ้น น�าถูกดูดกลับมากขึ้น จึงอาจแข็งและถ่ายยาก

ช่วยลกูที ่2 จุดไปพรอ้มกัน
ใหห้อ้งน�าไม่น่ากลัว
จัดท่ีนั่งมั่นคง มีท่ีรองเท้า ไมเ่รง่ ไมดุ่ และชว่ยลูก
บอกผู้ใหญเ่มื่ออยากถ่าย

ใหก้ารถ่ายไม่ต้องฝืนเจ็บ
ถ้าอึแข็ง เจ็บ หรืออ้ันซ�า ให้แพทย์ประเมิน อาจต้อง
ใช้ยาชว่ยให้อุจจาระนิ่มรว่มด้วย

อาหารและใยอาหารไม่จัดการอุจจาระอุดตัน

ถ้ามีอึเล็ดเปื้ อนกางเกงท้ังท่ีดูเหมือนถ่ายไมอ่อก ควรปรึกษาแพทย์ ไมเ่พิ่มใยอาหารหรือผลิตภัณฑ์อยา่ง
เดียว

เคยถ่ายแล้วเจ็บ
ลูกจ�าว่าห้องน�าท�าให้ไมส่บาย

1

→
กลัวและอ้ันไว้
หนีบก้น เกร็ง หรือหลบมุม

2

↓

อึค้างนานขึน้
อุจจาระอาจแห้งและแข็งขึ้น

3

←
ครัง้ต่อไปยิง่ล�าบาก
แล้วความกลัวก็กลับมาอีก

4

↑

อ้างอิง: 1, 2, 3 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 07 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · ดูอึเป็น รู้ปัญหาเร็ว

ถ่ายทกุวัน
ก็ยงัล�าบากได้
ดูรูปรา่ง ความนิ่ม และความเจ็บ ควบคู่กับจ�านวนครั้ง

แบบ 1–2: แข็งและอาจสัมพันธ์กับท้องผูก

แบบ 3–4: โดยท่ัวไปนิ่มและเป็นรูป แต่ยังต้องถามว่าเจ็บหรือเบง่มากไหม

แบบ 5–7: นิ่มถึงเหลว ดูรว่มกับอาการและการเปล่ียนไปจากปกติ

ชวนลูกวัยเรียนเลือกภาพท่ีใกล้เคียง แล้วจดไว้คุยกับผู้ดูแล ไมต้่องถ่ายภาพหรือเล่าเรื่องอึของลูกให้คนอ่ืนฟังต่อ
หน้าเขา

ใช้เป็นภาษากลาง ไม่ใช่การวินิจฉัย

อุจจาระทารก โดยเฉพาะทารกกินนมแม่ อาจเหลวหรือเป็นเม็ดนิ่มได้ตามปกติ ไม่ใช้ตารางนี้ตัดสินทารกจากภาพ
เพียงอย่างเดียว

Bristol stool chart · อุจจาระ 7 ลักษณะ

แบบ 1
ก้อนแข็งเล็ก ๆ แยกจากกัน
คล้ายเม็ด ถ่ายยาก

แบบ 2
เป็นแท่ง แต่ก้อนขรุขระติดกัน
มักแข็งและต้องเบง่

แบบ 3
เป็นแท่ง มีรอยแตกท่ีผิว
เริ่มนิ่มและเป็นรูป

แบบ 4
นิ่ม เรียบ เป็นแท่งยาว
โดยท่ัวไปเป็นลักษณะท่ีถ่ายได้ง่าย

แบบ 5
เป็นก้อนนิ่ม ขอบชัด
ควรดูรว่มกับความถ่ีและอาการ

แบบ 6
เละ ขอบไมช่ัด
อุจจาระเหลวขึ้น

แบบ 7
เป็นน�า ไมม่ีก้อน
หากถ่ายบอ่ย ต้องระวังการขาดน�า

อ้างอิง: 1, 3, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 08 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · เลือกวิธีช่วยให้ตรงปัญหา

แล้วต้องใหล้กู
กินยาระบายเลยเหรอ?
ค�าตอบขึ้นกับอาการ ไมใ่ชค่วามรู้สึกว่าแมดู่แลดีพอหรือยัง

บันทึกสั้น ๆ ของแมช่ว่ยให้ทีมสุขภาพเห็นปัญหาได้ชัดขึ้น

ดูแลต้นเหตุด้านพฤติกรรมได้ พร้อมกับรักษาอาการท่ีท�าให้ลูกเจ็บ

ถ้าเริม่อ้ันหรอืกินใยอาหารน้อย
ทบทวนอาหาร น�า เวลาเข้าห้องน�า และสิ่งท่ีลูกกังวล ถ้าเจ็บหรืออาการไมดี่ขึ้น ให้รับการประเมิน

ถ้าอึแข็ง เจ็บ หรอืมอุีจจาระค้าง
แพทย์อาจใช้ยาระบายหรือยาชว่ยให้อุจจาระนิ่ม เพื่อให้ถ่ายได้และลดการกลัว การรักษานี้มีบทบาท
ส�าคัญ

ถ้ามยีาจากแพทยอ์ยูแ่ล้ว
ดูแลกิจวัตรไปพร้อมกับใช้ยาตามแผน ไมห่ยุดยาเองเมื่อเริ่มพรีไบโอติกหรือโพรไบโอติก

อ้างอิง: 2, 3 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 09 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · หลายวิธีท่ีช่วยกันได้

ดแูลล�าไสล้กู
ไมต้่องเลือกแค่วิธเีดยีว
ตัวชว่ยท่ีดี ควรเข้ากับแผนชีวิตของลูกและบ้านเรา

อาหาร + น�าตามวัย

ให้รา่งกายได้รับใยอาหารและสารอาหารจาก
หลายแหล่ง

เวลา + หอ้งน�าทีม่ั่นใจ

ให้ลูกตอบสนองเมื่ออยากถ่าย และรู้ว่าขอผู้ใหญ่
ชว่ยได้

เล่น + เคล่ือนไหวรา่งกาย

เดิน ว่ิง เล่นตามวัย เป็นส่วนหนึ่งของวันปกติ

การประเมิน + การรกัษา

ชว่ยหาสาเหตุและดูแลความเจ็บหรืออุจจาระ
ค้าง

ตัวช่วยเสริมท่ีพิจารณาได้

พรไีบโอติก / โพรไบโอติก
เก่ียวข้องกับจุลินทรีย์ในล�าไส้ แต่ประโยชน์ขึ้นกับชนิด ปริมาณ และกลุ่มผู้ใช้ จึงเลือกให้ตรงกับ
เป้าหมายและสุขภาพของลูก

ไมใ่ชเ่ด็กทุกคนต้องใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลล�าไส้ หากลูกกินได้หลากหลายและถ่ายสบายอยูแ่ล้ว ก็เริ่มจากดูแลสิ่ง
ท่ีท�าได้ดีต่อไป

ส�าหรบับ้านทีก่�าลังมองหาตัวชว่ย
มารูจั้ก “อาหารของจุลินทรยี์” กัน

อ้างอิง: 2, 3, 5, 7, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 10 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · อาหารของจุลินทรีย์

ในล�าไสล้กู
มชุีมชนเล็ก ๆ อยูแ่ล้ว
จุลินทรีย์ของแต่ละคนต่างกัน และอาหารมีสว่นก�าหนดสิ่งแวดล้อมของมัน

รูปแท่งและวงกลม = จุลินทรีย์ · ชิ้นสีทอง = อาหารท่ีจุลินทรีย์บางกลุ่มใช้ได้

ก่อนถามว่า “ต้องเติมตัวไหน?”
ลองถามว่า “ตัวทีม่อียู ่ได้อาหารหรอืยัง?”

พรีไบโอติกเป็นสารท่ีจุลินทรีย์บางกลุ่มน�าไปใช้แล้วเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ FOS เป็นพรีไบโอติกท่ีมีการ
ศึกษา เชน่ การสนับสนุนจุลินทรีย์กลุ่ม Bifidobacterium

ลกูได้อะไรจากแนวคิดนี?้
เพิ่มอีกมุมของการดูแลล�าไส้ ด้วยอาหารท่ีจุลินทรีย์ใช้
ได้ ควบคู่กับมื้ออาหารและนิสัยการถ่าย

แม่เข้าใจอะไรเพิ่ม?
ค�าว่า “พรีไบโอติก” ต้องมีหลักฐานรองรับชนิดและ
ผลท่ีกล่าวอ้าง ไมใ่ชใ่ยอาหารทุกชนิดจะใช้ค�านี้ได้

ภาพเป็นแผนภาพอธิบายแนวคิด ไมใ่ชจ่�านวนหรือสัดสว่นจุลินทรีย์จริง และไมไ่ด้หมายความว่า FOS เล้ียงจุลินทรีย์ได้ทุกชนิด

อ้างอิง: 5, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 11 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · เห็นความต่างในหน้าเดียว

เติมจุลินทรยี์
กับใหอ้าหารจุลินทรยี์
ชื่อคล้ายกัน แต่ท�าหน้าท่ีคนละอยา่ง

PROBIOTIC · โพรไบโอติก

เติมจุลินทรยีม์ชีวิีต
เลือกสายพันธ์ุและปริมาณท่ีมีหลักฐานตรงกับสิ่ง
ท่ีต้องการดูแล

ตอนเลือกซื้อ
ดูสายพันธ์ุ จ�านวนเชื้อ และวิธีเก็บ

PREBIOTIC · พรไีบโอติก

ใหอ้าหารสมาชิกเดิม
FOS ถูกจุลินทรีย์บางกลุ่มน�าไปใช้ โดยตัว FOS
ไมใ่ชเ่ชื้อมีชีวิต

ตอนเลือกซื้อ
ดูชนิด ปริมาณ และงานวิจัย

ในภาพ: รูปแท่งและวงกลม = จุลินทรีย์ · ชิ้นสีทอง = พรีไบโอติก FOS

จุดเด่นของ FOS ส�าหรบัชวิีตทียุ่่ง

เน้นเล้ียงจุลินทรีย์ท่ีมีอยูแ่ล้ว และไมต้่องรักษาจ�านวนเชื้อมีชีวิตในตัว FOS จึงเป็นแนวทางท่ีน�ามาจัดเข้า
มื้อประจ�าได้สะดวก โดยยังต้องเก็บผลิตภัณฑ์ตามฉลาก

ไมม่ีหลักฐานว่าพรีไบโอติกดีกว่าโพรไบโอติกทุกสูตรหรือให้ผลยั่งยืนกว่าในเด็กทุกคน ท้ังสองอาจใช้รว่มกันได้
เมื่อเหมาะสม แต่ไมจ่�าเป็นต้องซื้อคู่เสมอไป

อ้างอิง: 5, 7, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 12 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · FOS ท�างานอยา่งไร

จากสิง่ทีกิ่น
ถึงอาหารของจุลินทรยี์
FOS ยอ่จาก Fructo-oligosaccharides · ฟรุกโตโอลิโกแซคคาไรด์

1
กิน FOS
เป็นใยอาหารท่ีไมถู่กย่อยและดูด
ซึมแบบน�าตาลท่ัวไปในล�าไส้เล็ก

2
จุลินทรยีน์�าไปใช้
จุลินทรีย์บางกลุ่มในล�าไส้ใหญใ่ช้
เป็นอาหารและเกิดการหมัก

3
เกิดผลิตผลจากการหมัก
เช่น กรดไขมันสายสั้น ซึ่งเป็นสว่น
หนึ่งของการท�างานในระบบนิเวศ
ล�าไส้

ประโยชน์ทีม่องหา ไม่ใช่แค่ “ถ่ายทันท”ี

แนวคิดของ FOS คือสนับสนุนจุลินทรีย์ผา่นอาหารท่ีมันใช้ได้ ผลต่อความนิ่มและการถ่ายต้องดูตาม
หลักฐานของชนิด ขนาด และผู้ใช้ ไมใ่ชผ่ลท่ีรับประกันจากกลไกเพียงอยา่งเดียว

การหมักอาจท�าให้เกิดลมหรือท้องอืดได้ด้วย จึงควรเลือกปริมาณท่ีเหมาะกับลูก และติดตามความสบาย ไม่
เพิ่มเพื่อเรง่การถ่าย

อ้างอิง: 5, 7, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 13 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · เลือกจากหลักฐาน

เหน็ค�าว่า “พรไีบโอติก”
แมค่วรถามอะไรต่อ?
ชื่อสาร ปริมาณ และผลการศึกษา ต้องอ่านไปด้วยกัน

มีการศึกษาของ FOS ในทารกท่ีท้องผูก

36 คนท่ีรว่ม
จนครบการศึกษา 4 สัปดาห์

ท่ีติดตาม

งานทดลองปี 2018 พบว่า กลุ่ม FOS มีอุจจาระนิ่มบอ่ยกว่า เบง่ล�าบากน้อยกว่า และมี Bifidobacterium มาก
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แต่ผลส�าเร็จการรักษาโดยรวมยังไมต่่างกันอยา่งมีนัยส�าคัญทางสถิติ

แปลใหต้รง: มีหลักฐานท่ีน่าสนใจเก่ียวกับ FOS แต่การศึกษานี้ไมไ่ด้ทดสอบ Eureko Fructo และยังไมใ่ช่
ข้อพิสูจน์ว่ารักษาท้องผูกได้ในเด็กทุกคน

1 ใสอ่ะไร และบอกปรมิาณต่อหน่วยไหม?
ค�าว่า “มีพรีไบโอติก” อยา่งเดียวไมบ่อกว่าลูกได้รับสารชนิดใดและเท่าไร

2 งานวิจัยตรงกับสารและกลุ่มผูใ้ช้ไหม?
ผลในผู้ใหญ ่ขนาดหนึ่ง หรือสูตรหนึ่ง ไมโ่อนมาเป็นผลในเด็กอีกกลุ่มโดยอัตโนมัติ

3 ผลทีก่ล่าวอ้างเป็นผลทีศ่กึษาไหม?
การเพิ่มจุลินทรีย์บางกลุ่ม ไมเ่ท่ากับพิสูจน์ว่าหายท้องผูก ฉลาดขึ้น หรือป้องกันโรคได้

ESPGHAN ปี 2024 ระบุว่าหลักฐานยังไมเ่พียงพอให้แนะน�าพรีไบโอติกเสริมเป็นการรักษาโรคทางเดินอาหารในเด็กโดยท่ัวไป จึงใช้ข้อมูลนี้

ประกอบการเลือก ไมแ่ทนการรักษาท่ีจ�าเป็น

อ้างอิง: 5, 7, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · ล�าไส้กับความรู้สึก

“สมองทีส่อง”
หมายถึงอะไร?
ล�าไส้มีระบบประสาทของตัวเอง และสื่อสารกับสมองได้สองทาง

สมอง ↔ ล�าไส้
ความรู้สึกและความเครียดเก่ียวข้องกับอาการทางท้อง
ขณะเดียวกันสัญญาณจากล�าไส้ก็ส่งกลับไปยังสมอง

ระบบประสาทล�าไส้ชว่ยควบคุมงานอยา่งการเคล่ือนไหว
ของทางเดินอาหาร

ลูกบอกว่า “กลัวห้องน�า”
จึงเปน็เรื่องทีเ่ราควรฟัง

การท�าให้ลูกผอ่นคลายและมีคนชว่ยเมื่อเข้าห้องน�า เป็นสว่นหนึ่งของการดูแลท่ีเข้ากับชีวิตจริง ความ
สัมพันธ์ระหว่างจุลินทรีย์ ล�าไส้ และสมองยังเป็นหัวข้อท่ีนักวิจัยศึกษาต่อเนื่อง

เข้าใจความเชื่อมโยง โดยไม่ข้ามไปสญัญาเกินข้อมูล

ค�าว่า “สมองท่ีสอง” ไมไ่ด้หมายความว่ากิน FOS แล้วเพิ่มสติปัญญาหรือรักษาปัญหาอารมณ์ เป้าหมาย
ของเราคือดูแลล�าไส้และรับฟังความรู้สึกของลูกควบคู่กัน

อ้างอิง: 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ลูกถ่ายสบาย แม่ก็เบาใจ 15 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · รู้จักตัวช่วยของบ้านเรา

Eureko Fructo
อาหารของจุลินทรยีใ์นล�าไส้
พรีไบโอติก FOS ชนิดน�าเชื่อม แบบซอง

EUREKO FRUCTO · ยูเรโกะ ฟรุคโต

ผสมน�าได้ · จัดเข้ามื้อทีคุ่้นเคยได้

ข้อมูล FOS ท่ีแบรนด์สื่อสาร

7,400 มก.
เท่ากับ 7.4 กรัม · ดูหมายเหตุเรื่องปริมาณด้านล่าง

ลักษณะสนิค้า
พรีไบโอติกชนิดน�าเชื่อม
30 ซองต่อกล่อง
อาหารชนิดน�าเชื่อม ไมใ่ชย่า

บทบาททีเ่ลือกใช้
เพิ่มอาหารให้จุลินทรีย์บางกลุ่ม ควบคู่กับการกิน
หลากหลายและนิสัยการถ่ายท่ีเหมาะสม

ตัวเลข 7,400 มก. อ้างอิงข้อมูลแบรนด์ Genki House [12] การประเมินปริมาณท่ีเด็กได้รับต้องยืนยันหนว่ยบริโภคกับฉลากจริงและผู้

แนะน�า ตัวเลขนี้ไมใ่ชข่นาดบริโภคส�าหรับเด็กทุกวัย และไมย่ืนยันผลรักษาท้องผูกเฉพาะผลิตภัณฑ์

สูตรมีน�าตาลร่วมอยู่ เลขสารบบอาหารตามข้อมูลสินค้า: 11-1-06038-5-0001 · ตรวจฉลากของกล่องท่ีได้รับก่อนใช้

อ้างอิง: 11, 12, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · ลูกได้อะไร แมไ่ด้อะไร

ตัวชว่ยทีเ่ลือก
ต้องเขา้กับบา้นเราด้วย
จากคุณสมบัติของสินค้า สูป่ระโยชน์ท่ีใช้ตัดสินใจได้จริง

ผสมง่าย
จัดเตรยีมสะดวก
เลือกให้เข้ากับอาหารและแผนดูแลของแต่ละคน

ความสะดวกท่ีมีความหมาย: ท�าให้กิจวัตรดูแลลูกท�าต่อได้ในวันท่ีแมยุ่ง่

คุณสมบัติ ประโยชน์ส�าหรบัครอบครวั

พรไีบโอติก FOS เพิ่มทางเลือกในการเพิ่มอาหารให้จุลินทรีย์ ระหว่างท่ียังฝึกลูกกินอาหาร
หลากหลาย

เป็นน�าเชื่อม ส�าหรับเด็กท่ีไมช่อบกลืนเม็ด เลือกผสมในน�าหรืออาหารท่ีเหมาะกับวัยได้

แยกเป็นซอง พกและจัดเตรียมตามแผนได้ง่าย ผู้ดูแลแต่ละคนรู้ว่าจะเตรียมอะไร

FOS ไม่ใช่เชื้อมชีวิีต ไมต้่องคอยรักษาจ�านวนเชื้อมีชีวิตใน FOS แต่ยังเก็บและใช้ตามฉลาก

น�ามาวางแผนได้ท้ังบา้น คุยเรื่องล�าไส้ของพี่ น้อง และพอ่แมไ่ด้ในแนวทางเดียวกัน โดยแยก
ปริมาณแต่ละคน

อ้างอิง: 5, 11, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · เตรียมง่าย ใช้ให้เหมาะ

ผสมน�า
เขา้กับมื้อทีล่กูคุ้นเคย
ให้การเตรียมเป็นเรื่องสั้น ๆ ท่ีผู้ดูแลในบ้านท�าตรงกัน

ภาพการเทจากซองจริง
เลือกเครื่องด่ืมให้เหมาะกับวัย

ท�าใหผู้ดู้แลรบัช่วงต่อได้
เขียนชื่อเด็ก ปริมาณ วิธีตวง และเวลาท่ีตกลงกันไว้หนึ่งชุด หากใช้ไมเ่ต็มซอง ให้ถามเรื่องการเก็บหลังเปิด
ก่อน ไมแ่บง่เก็บเองโดยไมม่ีค�าแนะน�า

ถ้าผสมนมหรอืดูแลทารก

ให้กุมารแพทย์ระบุวิธีเตรียม ไมเ่ปล่ียนอัตราส่วนนมกับน�า และไมใ่ส่ท้ังซองตามขนาดของคนอ่ืน

มีน�าตาลร่วมในสูตร จึงควรลดน�าหวานหรือขนมสว่นเกินตามวัย โดยไมล่ดมื้อหลัก นม หรืออาหารจ�าเป็นต่อการเติบโตเพื่อชดเชย

อ่านและตวงตามแผน
ตรวจฉลาก วันหมดอายุ และปริมาณท่ีผู้เชี่ยวชาญแนะน�า
ส�าหรับเด็กคนนั้น

1

ผสมใหเ้ข้ากัน
ผสมกับน�าด่ืมเย็นหรืออุ่น หรืออาหารตามวัยท่ีผู้แนะน�าเห็นว่า
เหมาะสม

2

ใหใ้นช่วงทีเ่ตรยีมไว้
ใช้ภาชนะสะอาด ไมก่ะปริมาณจากพี่ให้น้อง และเก็บผลิตภัณฑ์
ตามฉลาก

3

อ้างอิง: 11, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · พี่ น้อง พ่อแม่

สขุภาพล�าไส้
เป็นเรื่องของท้ังบา้น
ชวนกันดูแลได้ แต่ความต้องการของแต่ละคนไมเ่ท่ากัน

เปล่ียนเรื่องท่ีต้องดูแลคนเดียว ให้เป็นเรื่องท่ีผู้ใหญใ่นบ้านชว่ยกันได้

สิ่งท่ีท้ังบ้านได้: เข้าใจหลักเดียวกัน และชว่ยกันท�ากิจวัตรได้ต่อเนื่อง

พีแ่ละน้องทีกิ่นอาหารตามวัยแล้ว
ดูอาหาร อาการ และความพร้อมเข้าห้องน�าของแต่ละคน เลือกตัวชว่ยเมื่อเหมาะสม ไมใ่ช้ปริมาณเดียวกัน
เพียงเพราะอยูบ่้านเดียวกัน

น้องเล็ก โดยเฉพาะทารก
มีการใช้ FOS ในงานวิจัยและในการดูแลเฉพาะราย หากจะใช้ Eureko Fructo ให้กุมารแพทย์ประเมิน
ผลิตภัณฑ์และระบุปริมาณให้เด็กคนนั้น

แม่และพ่อ
ทบทวนการกินผักผลไม้ น�า เวลาเข้าห้องน�า และโรคประจ�าตัวของตนเอง หากเลือกใช้ ให้ยึดฉลากและค�า
แนะน�าท่ีเหมาะกับผู้ใหญ่

อ้างอิง: 9, 11, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · เริ่มแบบท่ีท�าต่อได้

สปัดาหน์ี้
ขอเริม่แค่ 3 อยา่ง
ไมต้่องต้ังเป้าว่าลูกต้องถ่ายส�าเร็จทุกวัน

มื้อเล็ก ๆ ท่ีท�าสม�าเสมอ คือจุดเริ่มต้นท่ีจับต้องได้

1 เลือกค�าถามประจ�าบา้น
ถามเรื่องเจ็บและการอ้ัน ฟังโดยไมดุ่ แล้วสง่ต่อข้อมูล
ส�าคัญให้ผู้ดูแลอีกคน

2 เลือกเวลาและอาหารหน่ึงอยา่ง
เผื่อเวลาหลังอาหารให้เด็กท่ีฝึกห้องน�าแล้ว และเลือก
เพิ่มผักหรือผลไม้ท่ีลูกยอมลอง

3 ถ้าตกลงใช้ตัวช่วย ใหเ้ขยีนแผนเดยีวกัน
บันทึกชื่อผลิตภัณฑ์ ปริมาณตามผู้แนะน�า และอาการ
ท่ีต้องติดตาม ไมเ่ริ่มหลายอยา่งพร้อมกันจนแยกไม่
ออก

ความส�าเรจ็ของสปัดาหแ์รก

อาจเป็นลูกกล้าบอกว่าปวดอึ แมรู้่ว่าลูกเจ็บตอนไหน หรือทุกคนจัดเวลาได้ดีขึ้น ระยะนี้เป็นชว่งสังเกต ไม่
ใชค่�ารับประกันว่าจะเห็นผลจากสินค้าใน 7 วัน

อ้างอิง: 2, 3 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · บันทึกท่ีช่วยคุยกัน

ดคูวามสบาย
ไมใ่ชแ่ค่นับว่า “ถ่ายแล้ว”
จดสั้น ๆ ให้แม ่ครู และทีมสุขภาพเห็นภาพเดียวกัน

ชื่อเล่น: .................................. อายุ: ............ สัปดาห์วันท่ี: ..................

แผนท่ีใช้ / ผู้แนะน�า: .........................................................................

วัน
อึแบบไหน
ดูหน้า 8

เจ็บ / เบง่
อ้ัน / ท้องอืด

อาหาร กิจวัตร
ยา / ผลิตภัณฑ์

1

2

3

4

5

6

7

ค�าท่ีลูกเล่าให้ฟัง: .............................................................................

สิ่งท่ีชว่ยให้เข้าห้องน�าง่ายขึ้น: ..........................................................

ค�าถามท่ีอยากปรึกษา: ....................................................................

เหน็อาการผดิปกติ ไม่ต้องรอครบตาราง

ดูสัญญาณเตือนในหน้าถัดไป ส�าหรับทารกให้บันทึกนมท่ีกิน อาการ และการเติบโตรว่มด้วย ไมเ่ทียบ Bristol
chart โดยล�าพัง

อ้างอิง: 1, 3, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · ใช้อยา่งเข้าใจ

เลือกใหเ้หมาะกับลกู
และรูว่้าเมื่อไรควรปรกึษา
ตัวชว่ยท่ีดีต้องพอดีกับวัย สุขภาพ และอาการ

พรไีบโอติกและโพรไบโอติกปลอดภัยไหม?
หลายชนิดมีข้อมูลการใช้ในคนสุขภาพดี แต่ไมใ่ช่ทุกสูตรจะเหมาะกับทุกคน FOS อาจท�าให้ลมมาก ท้องอืด หรือ
ถ่ายเหลว เด็กคลอดก่อนก�าหนด ภูมิคุ้มกันบกพรอ่ง หรือป่วยรุนแรง ควรให้แพทย์ประเมินก่อน โดยเฉพาะ
ผลิตภัณฑ์เชื้อมีชีวิต

ใช้แล้วต้องถ่ายทันทหีรอืหยุดยาทีม่ไีด้ไหม?
ไมใ่ช่ยาถ่ายฉับพลัน ไมเ่พิ่มขนาดเพื่อเรง่ผล และไมห่ยุดยาท่ีแพทย์ให้เอง ถ้าอาการยังรบกวน ให้ผู้รักษาช่วย
ปรับแผน

ลกูไม่ค่อยถ่าย แต่ไม่เจ็บ ต้องกังวลไหม?
จ�านวนครั้งอย่างเดียวไมพ่อ โดยเฉพาะทารกท่ีกินนมแม ่ให้ดูความนิ่ม ความสบาย การกิน และการเติบโตรว่มกัน
หากไมแ่นใ่จให้ถามทีมสุขภาพ

มอีาการเหล่านี ้ใหพ้บแพทยโ์ดยเรว็
ปวดท้องมากหรือต่อเนื่อง ท้องบวมรว่มกับอาเจียน มีเลือดในอุจจาระ ซึม กินได้น้อย หรือน�าหนักลด ไมร่อ
ทดลองผลิตภัณฑ์ดูแลล�าไส้

ถ่ายล�าบากซ�าหรือดูแลแล้วไมดี่ขึ้น ก็ควรนัดประเมิน โดยเฉพาะทารก

น�าอายุ น�าหนัก อาการ ยาและผลิตภัณฑ์ท้ังหมด พร้อมกล่องสินค้าท่ีใช้ไปปรึกษา จะชว่ยให้ค�าแนะน�าเฉพาะรายได้ชัดเจนขึ้น

อ้างอิง: 1, 3, 7, 8, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO แหล่งข้อมูล

อ่านต่อจากแหล่งขอ้มลู
แยกความรู้ท่ัวไป งานวิจัยของสาร และข้อมูลสินค้าออกจากกัน

1. NIDDK · อาการและสาเหตุ

การอ้ัน อุจจาระแข็ง และสัญญาณท่ีควรพบแพทย์

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

2. NIDDK · การดูแลและรกัษา

อาหาร น�า พฤติกรรม และบทบาทของยาท่ีแพทย์แนะน�า

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

3. NHS · ท้องผกูในเด็ก

การดูแลท่ีบ้าน การรักษา และการให้ก�าลังใจเด็ก

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

4. NIDDK · อาหารและโภชนาการ

ใยอาหารและของเหลวตามความเหมาะสม

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

5. ISAPP · Prebiotics

นิยาม บทบาท และการอ้างประโยชน์ตามหลักฐาน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

6. NHS England · Bristol stool chart

แนวคิดอุจจาระ 7 แบบ ภาพในเล่มวาดใหม่

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

7. ESPGHAN · Prebiotics, 2024

ข้อจ�ากัดของหลักฐานการรักษาโรคทางเดินอาหารในเด็ก

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

8. ISAPP · Probiotics

จุลินทรีย์มีชีวิต ความจ�าเพาะของสายพันธ์ุ และข้อควรพิจารณา

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

9. Souza และคณะ · Nutrients, 2018

การทดลอง FOS ในทารกท้องผูก ไมใ่ชก่ารทดลอง Eureko Fructo

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

10. Johns Hopkins Medicine · Brain–gut

ระบบประสาทล�าไส้และการสื่อสารกับสมอง

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

11. Eureko Fructo · เว็บไซต์ผลิตภัณฑ์

รูปแบบสินค้า การผสม และการดูแลท้ังบ้าน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

12. Genki House · ข้อมูลจากแบรนด์

ใช้เฉพาะข้อมูลท่ีแบรนด์สื่อสาร FOS 7,400 มก. ไมใ่ช้รับรองข้อ
กล่าวอ้างป้องกันโรคในบทความ

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

13. Eureko Fructo · ข้อมูลบุคลากรสขุภาพ

สูตรท่ีมีน�าตาลรว่ม และการพิจารณาใช้เฉพาะราย

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

ทบทวนข้อมูล 23 กันยายน 2569 · เนื้อหาเพื่อความรู้ ไมก่�าหนดขนาดผลิตภัณฑ์หรือการรักษาเฉพาะบุคคล ภาพบุคคลเป็นภาพประกอบสถานการณ์

ไมใ่ช่ผู้ใช้จริงหรือค�ารับรองผลสินค้า
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO เริ่มวันนี้ได้จากเรื่องเล็ก ๆ

ลกูมคีวามสขุ
แมก็่มคีวามสขุ
เป้าหมายของการดูแล คือให้ลูกใช้ชีวิตตามวัยได้อยา่งสบายใจ

มีเวลาให้เล่น เท่ียว และอยูด้่วยกัน เมื่อท้ังบ้านชว่ยกันดูแล

เริ่มจากฟังสิ่งท่ีลูกยังไมเ่คยบอก จัดอาหารและเวลาเข้าห้องน�าให้เหมาะ แล้วเลือกตัวชว่ยเมื่อจ�าเป็น ความ
เข้าใจของแมแ่ละผู้ดูแลเป็นส่วนส�าคัญของทุกแผน

ถ้าบ้านเราก�าลังมองหาพรีไบโอติกแบบผสมง่าย

รูจั้ก Eureko Fructo ใหม้ากขึน้
ดูรายละเอียดสินค้า และสอบถามความเหมาะสมโดยแจ้งอายุ น�าหนัก อาการ และสิ่งท่ีลูกใช้อยู่

eurekofructo.com ↗

Eureko Fructo เป็นอาหารชนิดน�าเชื่อม ไมใ่ชย่ารักษาท้องผูก ผลท่ีได้รับต่างกันในแต่ละคน และเป็นทางเลือกเสริมร่วมกับการดูแลพื้นฐาน

อ้างอิง: 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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