
GENKI HOUSE
ความรู้ท่ีใช้ได้ในทุกวันของเรา

คู่มือผู้หญิง · วัยเรยีน วัยท�ำงำน และวัย 50

สาว 3 วัย
ใสใ่จล�าไสไ้ปด้วยกัน
กินให้หลากหลาย จัดความหวานให้พอดี
พร้อมรู้จัก Eureko Fructo

ดูแลตัวเองใหพ้อด ีและท�าต่อได้จรงิ
เข้าใจรา่งกาย • เลือกอยา่งรู้ข้อมูล • มองความคุ้มค่า

Eureko Fructo เป็นผลิตภัณฑ์อาหาร ไมใ่ชย่า · มีน�าตาล ควรพิจารณารวมกับอาหารท้ังวัน
ภาพบุคคลเป็นภาพประกอบสถานการณ์



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO เริ่มอ่านท่ีนี่

ชวิีตเปลีย่นตามวัย
การดแูลก็ปรบัตามเราได้
ส�าหรับผู้หญิงท่ีอยากดูแลสุขภาพล�าไส้ในชีวิตประจ�าวัน

วัยรุน่

เรียน กิจกรรม และมื้อท่ีต้องรีบ

วัยท�างาน

งาน เดินทาง และเวลาท่ีไม่
แนน่อน

วัย 50

นัดเพื่อน เท่ียว และดูแล
สุขภาพ

เรื่องทีอ่ยำกเริม่ หน้ำ

ปัญหาชีวิตคนเมือง อาการ และสัญญาณเตือน 3–5

อาหาร น�า การเคล่ือนไหว และผู้หญิงแต่ละวัย 6–11

รู้จัก FOS ผลิตภัณฑ์ Eureko Fructo และวิธีใช้ 12–14

มีน�าตาลอยา่งไร ลดแหล่งอ่ืนตรงไหน 15–17

ความคุ้มค่า ประโยชน์ และกิจวัตร 18–20

แบบบันทึก ค�าถาม และแหล่งอ่านต่อ 21–24

เลือกใหเ้หมาะกับสขุภาพของตัวเอง

วัยรุน่ ผู้ต้ังครรภ์ ให้นมบุตร ผู้มีโรคประจ�าตัว หรือใช้ยาต่อเนื่อง ควรให้แพทย์หรือเภสัชกรชว่ยพิจารณา
ก่อนใช้ผลิตภัณฑ์

จัดท�า 22 กันยายน 2569 · หนังสือให้ความรู้ท่ัวไป ไมแ่ทนการตรวจวินิจฉัยหรือแผนรักษาเฉพาะราย

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

สาว 3 วัย ใส่ใจล�าไส้ไปด้วยกัน 02 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · มองชีวิตจริง

บางวัน
เราแทบไมม่เีวลาใหตั้วเอง
ลองมองสิ่งท่ีเกิดขึ้นซ�า ๆ ในหนึ่งสัปดาห์

รถติด
ใช้เวลาบนถนนนาน

ฝนตก
ตารางท้ังวันเปล่ียน

น�าท่วม
เดินทางและหามื้อยาก

งานเยอะ
นั่งต่อจนลืมพัก

กินไม่เป็นเวลา
มื้อค�าเล่ือนไปเรื่อย

มื้อเรง่ด่วน
เลือกจากสิ่งท่ีหาได้

เริม่จากสิง่ทีเ่ราปรบัได้หน่ึงอย่าง

เชน่ เตรียมมื้อว่างท่ีมีใยอาหาร วางแก้วน�าใกล้มือ หรือเผื่อชว่งเข้าห้องน�า ไมต้่องเปล่ียนทุกอยา่งในวัน
เดียว

ภาพสะท้อนตัวอย่างชีวิตประจ�าวัน ไมใ่ชก่ารยืนยันสาเหตุของอาการในแต่ละคน

อ้างอิง: 3, 4, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

สาว 3 วัย ใส่ใจล�าไส้ไปด้วยกัน 03 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · รู้จักอาการ

ถ่ายทกุวัน
ก็ยงัถ่ายล�าบากได้
ดูรูปรา่งอุจจาระ ความเจ็บ และความรู้สึกถ่ายไมสุ่ดรว่มกัน

ใช้ภาพนี้ช่วยบอกลักษณะอุจจาระเวลาจดบันทึกหรือคุยกับทีมสุขภาพ ไมต้่องตัดสินจากจ�านวนครั้งท่ีถ่ายเพียง
อย่างเดียว

แบบ 1–2 แข็งและอาจสัมพันธ์กับท้องผูก

แบบ 3–4 โดยท่ัวไปเป็นรูปทรงท่ีถ่ายได้ง่าย

แบบ 5–7 นิ่มถึงเหลว ให้ดูความถ่ีและอาการรว่มด้วย

แม้ถ่ายทุกวัน แต่ถ้าต้องเบ่งมาก เจ็บ หรือรู้สึกถ่ายไมสุ่ด ก็ควรใสใ่จ การถ่ายน้อยกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเพียง
อาการหนึ่งท่ีอาจพบ

ใช้ช่วยสงัเกต ไม่ใช้วินิจฉัยด้วยภาพอย่างเดยีว

ดูสิ่งท่ีเปล่ียนจากปกติของตนเอง หากเป็นซ�าหรือไม่ดีขึ้นควรปรึกษา หากมีเลือดปน ปวดท้องต่อเนื่อง หรืออาการ
เตือน ให้ดูหน้า 5

Bristol Stool Chart · ลักษณะอุจจำระ 7 แบบ

แบบ 1
ก้อนเล็กแข็ง แยกเป็นเม็ด
มักถ่ายออกยาก

แบบ 2
ก้อนยาว แต่เป็นปุ่มก้อนแข็ง
ผิวขรุขระและจับกันเป็นก้อน

แบบ 3
ก้อนยาว มรีอยแตกทีผ่วิ
ยังคงเป็นรูปทรง

แบบ 4
ก้อนยาว นุ่ม ผวิเรยีบ
คล้ายไส้กรอกหรืองู

แบบ 5
ก้อนนุ่มหลายชิ้น ขอบชัด
นุม่กว่าก้อนแบบ 3–4

แบบ 6
เละเป็นชิ้น ขอบรุย่
รูปทรงไมช่ัด

แบบ 7
เป็นน�า ไม่มเีน้ือก้อน
เหลวท้ังหมด

อ้างอิง: 3, 12, 13 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 01 · เมื่อไรควรพบแพทย์

บางอาการ
ควรพบแพทยโ์ดยไมร่อทดลองผลิตภัณฑ์
รู้จังหวะท่ีควรขอความชว่ยเหลือ เพื่อดูแลได้ตรงสาเหตุ

ภาพประกอบการพูดคุยกับทีมสุขภาพ

พบแพทยโ์ดยเรว็เมื่อมี
เลือดออกหรือเลือดปนในอุจจาระ

ปวดท้องต่อเนื่อง อาเจียน หรือมีไข้

ท้องอืดมากและผายลมไมไ่ด้

น�าหนักลดโดยไมไ่ด้ต้ังใจ

อาการรุนแรงหรอืดูป่วยมาก ใหไ้ปโรงพยาบาล

โดยเฉพาะปวดท้องรุนแรงรว่มกับอาเจียนหรือท้องบวม ไมเ่พิ่มใยอาหารหรือผลิตภัณฑ์เพื่อเรง่ให้ถ่าย

แม้ไม่มอีาการรุนแรง ก็ควรปรกึษาถ้า
ดูแลตนเองแล้วไมดี่ขึ้น อาการเปล่ียนจากเดิมต่อเนื่อง หรือมีประวัติคนในครอบครัวเป็นมะเร็งล�าไส้ น�า
รายการยาและผลิตภัณฑ์ท่ีใช้ไปด้วย

ยาหรือสารเสริมบางชนิด เชน่ ธาตุเหล็ก อาจเก่ียวข้องกับท้องผูก แต่ไมค่วรหยุดเอง ให้ผู้รักษาชว่ยปรับ

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 3, 4 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · กินให้หลากหลาย

มื้อทีด่แูลล�าไส้
ยงัต้องเลีย้งรา่งกายท้ังตัว
ค่อย ๆ เพิ่มใยอาหารจากหลายแหล่ง โดยไมตั่ดมื้อหลัก

มื้อเรียบง่ายท่ีมีเวลาให้กินและพูดคุยกัน

ลองเพิ่ม ท�ำให้เข้ำกับมื้อเดิม

ผักและผลไม้ เลือกหลายชนิด ผลไม้เป็นชิ้น และผักท่ีชอบกิน

ธัญพืชไมข่ัดสี สลับข้าวโอ๊ต ขนมปังโฮลวีต หรือข้าวไมข่ัดสี

ถ่ัวและอาหารจากถ่ัว เลือกชนิดและปริมาณท่ีรับได้ ค่อย ๆ เพิ่มหากท้องอืดง่าย

เพิ่มทลีะน้อย แล้วสงัเกตตัวเอง

ใยอาหารเพิ่มเร็วเกินไปอาจท�าให้แน่นท้อง ด่ืมน�าให้เหมาะสม และคงอาหารท่ีให้โปรตีนและพลังงาน
เพียงพอ Eureko Fructo เป็นส่วนเสริมของกิจวัตร ไมแ่ทนมื้ออาหาร

อ้างอิง: 4, 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · น�าและเวลาห้องน�า

เผื่อเวลาใหร้า่งกาย
โดยไมต้่องรอวันทีว่่าง
เลือกจังหวะเล็ก ๆ ท่ีท�าได้ในวันท่ีเรียนหรือท�างาน

พกน�าให้สะดวก และหาชว่งพักระหว่างการเดินทาง

1 วางน�าในจุดทีห่ยิบง่าย

เตรียมแก้วหรือขวดส�าหรับระหว่างวัน หากแพทย์จ�ากัดน�า ให้ยึดปริมาณท่ีก�าหนด

2 ไม่เล่ือนเมื่อปวดถ่าย

รู้ว่าห้องน�าท่ีใช้สะดวกอยูต่รงไหน และเผื่อเวลาท่ีไมต้่องเรง่

3 ลองมจัีงหวะประจ�า

ชว่งหลังอาหารเช้าอาจสะดวก นั่งอยา่งผอ่นคลายและมีท่ีวางเท้าท่ีมั่นคงถ้าต้องการ

ถ้ายังต้องเบ่งหรอืเจ็บ ไม่ต้องฝืนใหน้าน

กิจวัตรชว่ยสร้างโอกาส แต่ไมไ่ด้แก้ทุกสาเหตุ หากเป็นซ�าให้ขอค�าแนะน�า

อ้างอิง: 4, 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · เคล่ือนไหวและพักผอ่น

ลกุเดินระหว่างวัน
ออกก�าลังในแบบทีช่อบ
เลือกกิจกรรมท่ีท�าแล้วอยากกลับไปท�าอีก

พักจากการน่ัง
ลุกยืดตัวระหว่างวัน

ไปกับคนทีช่อบ
เดินหรือออกก�าลังร่วมกัน

เปลีย่นบรรยากาศ
มีเวลานอกบ้านบ้าง

เลือกตามแรงและความชอบ
เดิน เต้น ว่ายน�า หรือกิจกรรมท่ีเหมาะกับสุขภาพ
เริ่มเท่าท่ีท�าไหว เชน่ เดินหลังเลิกงาน หรือเต้นกับ
เพื่อน แล้วจัดเวลาท�าเป็นประจ�า

ใหเ้วลาพักเป็นสว่นหน่ึงของวัน
นอนเป็นเวลาเท่าท่ีท�าได้ และเว้นชว่งกินโดยไมท่�า
หลายอยา่งพร้อมกัน หากเครียดมาก ลองขอคน
ชว่ยแบง่ภาระ

การเคล่ือนไหวเป็นสว่นหน่ึงของการดูแลล�าไส้

ไมจ่�าเป็นต้องออกก�าลังหนักเพื่อชดเชยอาหารหรือผลิตภัณฑ์ท่ีกิน เป้าหมายคือสุขภาพและกิจวัตรท่ีท�า
ต่อได้

อ้างอิง: 4, 7, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · ผู้หญิงวัยรุ่น

วัยเรยีนก็มสีทิธิ์
ดแูลตัวเองอยา่งสบายใจ
เติบโต เรียนรู้ และท�ากิจกรรมได้ โดยไมก่ดดันเรื่องรูปรา่ง

มีเวลาให้มื้ออาหาร และด่ืมน�าระหว่างวันท่ีเรียนหรือท�ากิจกรรม

สิง่ทีช่่วยได้ในวันเรยีน
มีมื้อหลักและมื้อว่างท่ีเหมาะสม

พกน�า และไมอ่ายท่ีจะขอเข้าห้องน�า

มีเวลาเคล่ือนไหวและพักผอ่น

สิง่ทีอ่ยากใหจ้�า
ไมอ่ดอาหารเพื่อแลกกับขนมหรือเครื่องด่ืม

ไมใ่ช้การถ่ายเป็นวิธีลดน�าหนัก

บอกผู้ใหญท่ี่ไว้ใจหากเจ็บหรือกังวล

การเลือก Eureko Fructo ในวัยรุน่

ให้ผู้ปกครองและแพทย์หรือเภสัชกรชว่ยพิจารณาความเหมาะสมและปริมาณตามฉลาก ไมใ่ช้ขนาด
ผู้ใหญเ่พียงเพราะรูปรา่งใกล้กัน

• 

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 2, 5, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · ผู้หญิงวัยท�างาน

งานแน่นได้
แต่ไมต้่องลืมมื้อของเรา
เตรียมสิ่งจ�าเป็นให้อยูใ่กล้มือ ลดการตัดสินใจในวันท่ีรีบ

ก่อนเริม่งาน
เตรียมน�าและมื้อท่ีต้ังใจ

วันซื้อของ
เลือกอาหารให้หลายมื้อ

พักกินกับคนอ่ืน
มีชว่งหยุดจากหน้าจอ

ถ้ำเจอสถำนกำรณ์นี้ ลองเตรยีมไว้

ประชุมต่อเนื่อง กันชว่งกินและเข้าห้องน�าในตาราง

ต้องซื้ออาหารเรง่ด่วน หาเมนูท่ีเพิ่มผักหรือธัญพืชได้ และมีโปรตีน

ชอบเครื่องด่ืมหวาน เลือกระดับหวานลดลง หรือสลับเป็นไมเ่ติมน�าตาล

ใช้ Eureko Fructo ตามฉลาก เลือกเวลาท่ีจ�าง่าย ไมเ่พิ่มหลายซองเพราะมื้ออาหารไมค่รบ

แผนทีด่คีวรท�าได้ในวันทียุ่่งด้วย

ไมต้่องรอให้ทุกมื้อสมบูรณ์แบบ เริ่มจากเรื่องท่ีท�าซ�าได้ แล้วค่อยต่อยอด

อ้างอิง: 1, 4, 5, 6, 11 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 02 · ผู้หญิงวัย 50

วัย 50 ยงัสวย ยงัสดใส
มอีกีหลายสิง่ทีอ่ยากท�า
นัดเพื่อน เท่ียว เรียนสิ่งใหม ่พร้อมดูแลสุขภาพไปด้วยกัน

มื้ออรอ่ยกับเพื่อนสาว เป็นอีกความสุขท่ีอยากมีเวลาให้

อาหารครบ

กินหลากหลายและมีแหล่ง
แคลเซียม

ลกุเดินและออกก�าลัง

เดิน เต้น ว่ายน�า หรือฝึกกล้าม
เนื้อ เลือกแบบท่ีชอบและท�า
ไหว

พักและพูดคยุ

ดูแลการนอนและขอความ
ชว่ยเหลือเมื่อจ�าเป็น

หากร้อนวูบวาบ นอนไมห่ลับ หรืออาการวัยทองรบกวนชีวิต คุยกับแพทย์เพื่อเลือกการดูแลท่ีตรงปัญหา
สว่นอาการท้องผูกควรทบทวนอาหาร น�า ยา และสาเหตุอ่ืนรว่มกัน

Eureko Fructo มบีทบาทเป็นพรไีบโอติกในกิจวัตร

ไมไ่ด้ใช้ปรับฮอร์โมน รักษาอาการวัยทอง หรือรักษาปัญหาทางนรีเวช หากมีอาการเฉพาะควรตรวจให้
ตรงสาเหตุ

อ้างอิง: 2, 3, 7, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · รู้จัก FOS

อาหารของจุลินทรยีด์ี
เกีย่วอะไรกับล�าไสเ้รา?
FOS ยอ่จาก Fructooligosaccharides เป็นพรีไบโอติกชนิดหนึ่ง

พรไีบโอติก
สารท่ีจุลินทรีย์บางกลุ่มใช้เป็นอาหาร เชน่ FOS

โพรไบโอติก
จุลินทรีย์มีชีวิตบางสายพันธ์ุ เป็นคนละประเภทกัน

กลไกช่วยใหเ้ข้าใจบทบาท ไม่ใช่ค�ารบัประกันผล

ไมจ่�าเป็นต้องเลือกใช้ทุกประเภทพร้อมกัน และไมใ่ช้ข้อมูลพรีไบโอติกแทนการวินิจฉัยเมื่อมีอาการ

เดินทางถึงล�าไสใ้หญ่
FOS ไมถู่กยอ่ยเหมือนน�าตาลท่ัวไปในทางเดินอาหารส่วนต้น1

จุลินทรยีบ์างกลุ่มน�าไปใช้
กระบวนการหมักท�าให้เกิดสารเมแทบอไลต์ และอาจเกิดก๊าซรว่มด้วย2

เป็นสว่นหน่ึงของการดูแลประจ�าวัน
พิจารณารว่มกับอาหาร น�า และกิจวัตร โดยดูความเหมาะสมและการตอบสนองของแต่ละคน3

อ้างอิง: 1, 2, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · รู้จักผลิตภัณฑ์

Eureko Fructo
FOS ในรูปแบบน�าเชื่อม
Eureko Fructo · ทางเลือกส�าหรับคนท่ีอยากเพิ่มพรีไบโอติกในมื้อเดิม

บรรจุ 30 ซองต่อกล่อง · ผสมเครื่องด่ืมอุ่นหรือเย็น · มีน�าตาลในสว่นประกอบ

รูปแบบพรอ้มผสม

ไมต้่องเตรียมผงให้ละลาย

เข้ากับกิจวัตร

เลือกเวลาท่ีสะดวกและจ�าง่าย

พกเท่าทีใ่ช้

ซองแยกชว่ยจัดของส�าหรับ
เดินทาง

อ่านข้อมูลบนกล่องทีไ่ด้รบั
ตรวจชื่อ ปริมาณสุทธิ วิธีใช้ วันหมดอายุ และค�าเตือน เว็บไซต์ระบุเลขสารบบอาหาร 
11-1-06038-5-0001 ให้ตรวจเทียบกับฉลากสินค้า

เลือกจากข้อมูลและความเหมาะสม

เป็นผลิตภัณฑ์อาหาร ไมใ่ชย่า ไมใ่ชย่าถ่ายฉับพลัน และไมใ่ชผ่ลิตภัณฑ์ปราศจากน�าตาล

ภาพสินค้าต้นฉบับท่ีเจ้าของผลิตภัณฑ์ยืนยันส�าหรับหนังสือฉบับนี้

อ้างอิง: 1, 2, 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 03 · วิธีใช้

เริม่ในมื้อทีคุ่้นเคย
แล้วท�าใหง่้ายต่อการจ�า
ค�าแนะน�าท่ัวไปส�าหรับผู้ใหญจ่ากเว็บไซต์: วันละ 1 ซอง หรือตามฉลาก

ฉกีซอง
ผสมและคนใหเ้ข้ากัน
เลือกน�า นม หรือเครื่องด่ืมท่ีชอบ โดยคิดน�าตาลจากเครื่องด่ืมนั้นรว่ม
ด้วย

ภาพต้นฉบับการเทผลิตภัณฑ์จากซอง

1 ตรวจฉลากก่อนเตรยีม
ดูวิธีใช้ วันหมดอายุ และสภาพซอง ล้างมือและใช้อุปกรณ์สะอาด

2 เลือกเครื่องด่ืมอุ่นหรอืเย็น
ผสมตามฉลาก หลีกเล่ียงการต้มด้วยความร้อนโดยตรงเป็นเวลานาน

3 ไม่เพิ่มเพื่อเรง่ใหถ่้าย
หากท้องอืดง่าย ให้เภสัชกรชว่ยวางปริมาณเริ่มต้นและวิธีแบ่งท่ีเหมาะสม

4 เก็บตามทีร่ะบุ
ปิดเก็บให้พ้นมือเด็ก เล่ียงความร้อนจัด และถามวิธีเก็บหากเปิดแล้วใช้ไม่หมด

วัยรุ่น ผู้ต้ังครรภ์ ให้นมบุตร หรือมีภาวะสุขภาพเฉพาะ ใช้ตามค�าแนะน�าเฉพาะราย ไมย่ึดขนาดผู้ใหญ่จากหน้านี้โดยอัตโนมัติ

อ้างอิง: 1, 2, 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · พูดเรื่องน�าตาลตรง ๆ

มนี�าตาลได้
เมื่อวางแผนท้ังวันใหเ้หมาะ
ส�าหรับคนท่ีเลือกใช้ Eureko Fructo และไมไ่ด้มีข้อจ�ากัดเฉพาะจากทีมสุขภาพ

ไมจ่�าเป็นต้องเลือกทุกอยา่ง
ให้ไร้น�าตาลท้ังหมด
แต่ควรรู้ว่าเราได้รับจากอะไรบ้าง

Eureko Fructo มีท้ัง FOS และน�าตาล เชน่ ซูโครส กลูโคส และฟรุกโตส จึงควรมองรว่มกับน�าตาลจากชา
กาแฟ น�าหวาน ขนม และอาหารอ่ืน ๆ ในวันเดียวกัน

สิง่ทีท่�าได้
เลือกใช้ตามปริมาณท่ีเหมาะ แล้วลดความหวาน
สว่นท่ีไมจ่�าเป็น เชน่ น�าเชื่อมในกาแฟ หรือเครื่อง
ด่ืมหวานท่ีด่ืมเป็นนิสัย

สิง่ทีต้่องรูก่้อน
ควรรู้กรัมน�าตาลต่อหนว่ยบริโภคจากฉลากหรือผู้
จ�าหนา่ย เพื่อวางแผนจากข้อมูลจริง ไมเ่ดาจาก
รสชาติ

ถ้าต้องควบคมุน�าตาล ต้องปรบัเป็นรายคน

ผู้เป็นเบาหวานหรือได้รับแผนอาหารเฉพาะ ให้ทีมสุขภาพประเมินคาร์โบไฮเดรต น�าตาล และความ
เหมาะสม ไมถื่อว่าลดขนมแล้วใช้เท่าไรก็ได้

อ้างอิง: 2, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · ลดความหวานจากแหล่งอ่ืน

ยงัอรอ่ยได้
โดยไมเ่ติมหวานซ�าทกุมื้อ
เลือกจุดท่ีลดแล้วไมก่ระทบคุณค่าของอาหารหลัก

เครื่องด่ืมไมเ่ติมน�าตาลเป็นอีกทางเลือกส�าหรับมื้อท่ีบ้าน

มื้อเดิมทีคุ่้นเคย ตัวเลือกทีล่องสลับ

กาแฟเติมน�าเชื่อมเป็นประจ�า สั่งไมเ่ติม หรือค่อย ๆ ลดน�าเชื่อม

ด่ืมน�าหวานคู่มื้อกลางวัน เลือกน�าเปล่าหรือชาไมเ่ติมน�าตาล

โยเกิร์ตท่ีเพิ่มน�าผึ้งหรือซอส ลองรสธรรมชาติ และดูน�าตาลบนฉลาก

กินขนมหวานหลายชว่ง เลือกชว่งและปริมาณท่ีต้ังใจ แทนการหยิบตลอดวัน

ถ้าผสม Eureko Fructo ในเครื่องด่ืม ไม่ต้องเติมหวานเพิ่มโดยอัตโนมัติ

ใช้ปริมาณผลิตภัณฑ์ตามฉลาก ไมเ่พิ่มซองเพื่อให้หวานเท่าน�าตาลเดิม และยังต้องคิดน�าตาลของ Eureko
Fructo รว่มในแผน

ตัวอย่างเป็นแนวทางจัดมื้อ ไมใ่ชก่ารรับรองว่าจะลดน�าตาลได้ก่ีกรัมหรือเท่ากับน�าตาลใน Eureko Fructo พอดี

อ้างอิง: 1, 2, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

สาว 3 วัย ใส่ใจล�าไส้ไปด้วยกัน 16 / 24



GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 04 · อ่านฉลากแล้วจด

รูตั้วเลขจรงิ
จึงวางแผนได้ชดัขึน้
เริ่มจากหน่วยบริโภค และปริมาณท่ีกินจริงในวันนั้น

1 ดูว่าหน่ึงหน่วยคือเท่าไร

ฉลากอาจคิดต่อหน่วยหรือต่อบรรจุภัณฑ์ ต้องอ่านให้ตรงกัน

2 ดูค�าว่าน�าตาลใหค้รบ

ค่าน�าตาลท้ังหมดอาจรวมน�าตาลตามธรรมชาติ ไมใ่ชน่�าตาลอิสระทุกกรณี

3 คณูตามทีกิ่นจรงิ

น�าตาลต่อหน่วย × จ�านวนหน่วยท่ีกิน = น�าตาลจากอาหารนั้น

รำยกำรทีม่รีสหวำน กินจรงิ
น�ำตำลตำมฉลำก
ส�ำหรบัทีกิ่นจรงิ

จะปรบัอยำ่งไร

Eureko Fructo ตามฉลาก

ชา / กาแฟ

เครื่องด่ืมอ่ืน

ขนม / ของหวาน

ยังไม่ทราบกรมัน�าตาลต่อหน่วยของ Eureko Fructo?

ขอข้อมูลโภชนาการจากผู้จ�าหน่ายก่อนค�านวณ ไมแ่ปลงเปอร์เซ็นต์ FOS หรือมิลลิลิตรเป็นกรัมน�าตาล
เอง

WHO แนะน�าจ�ากัดน�าตาลอิสระจากน�าตาลท่ีเติม น�าผึ้ง น�าเชื่อม และน�าผลไม้ โดยไมร่วมแบบเดียวกันกับน�าตาลท่ีอยู่ตามธรรมชาติใน

ผลไม้ท้ังชิ้นและนม

อ้างอิง: 2, 6, 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · คิดเรื่องความคุ้มค่า

คุ้มส�าหรบัเรา
ต้องดมูากกว่าราคาหน้ากล่อง
ใช้ราคาจริง ปริมาณท่ีใช้จริง และความสะดวกของชีวิตเรา

ราคาท่ีจ่ายจริง ÷ จ�านวนซองท่ีได้รับ
= ค่าใช้จ่ายต่อซอง

ค่าใช้จ่ายต่อซอง × จ�านวนซองท่ีใช้ต่อวันตามแผน
= ค่าใช้จ่ายต่อวัน

สิ่งทีค่วรถำมตัวเอง เหตุผลทีส่�ำคัญ

รูปแบบนี้กินหรือผสมสะดวกไหม? สิ่งท่ีใช้ได้จริงชว่ยลดการซื้อแล้วเหลือ

ใช้หมดก่อนวันหมดอายุหรือไม?่ แพ็กใหญไ่มคุ่้มเสมอ หากต้องท้ิงบางสว่น

เหมาะกับข้อจ�ากัดของเราไหม? ต้องรวมเรื่องน�าตาล อาการท้องอืด และสุขภาพ

จ�าเป็นต้องซื้อหลายอยา่งซ้อนหรือเปล่า? ทบทวนสิ่งท่ีใช้อยูก่่อนเพิ่มผลิตภัณฑ์

เริม่จากจ�านวนทีเ่หมาะ แล้วค่อยตัดสนิใจต่อ

เปรียบเทียบราคาปัจจุบันจากชอ่งทางทางการ ไมต้่องซื้อจ�านวนมากเพื่อพิสูจน์ความสม�าเสมอ และไม่
เพิ่มปริมาณเพื่อให้หมดกล่อง

สูตรนี้ใช้วางแผนค่าใช้จ่าย ไมไ่ด้หมายถึงการรับรองความคุ้มค่าทางการแพทย์หรือผลลัพธ์ท่ีแนน่อน

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · ประโยชน์ในชีวิตจริง

ดแูลตัวเองง่ายขึน้
ในรูปแบบทีเ่ขา้กับเรา
สิ่งท่ีได้จากการเลือกอยา่งรู้ข้อมูลและใช้ตามความเหมาะสม

เตรยีมไม่ยุง่ยาก

รูปแบบน�าเชื่อมผสมกับมื้อหรือเครื่องด่ืมเดิมได้

จัดของสะดวก

พกเป็นซองส�าหรับวันท่ีท�างานหรือเดินทาง

วางแผนได้

คิดค่าใช้จ่ายและน�าตาลรว่มกับกิจวัตรของตนเอง

บทบาทของ Eureko Fructo คือเพิ่มพรีไบโอติก FOS เป็นทางเลือกในการดูแลล�าไส้ประจ�าวัน ความสะดวก
อาจชว่ยให้ท�าตามแผนได้ง่ายขึ้น ควบคู่กับอาหาร น�า และการเคล่ือนไหว

ใหค้วามส�าคัญกับความสบายของเรา

สังเกตอึแข็ง ความเจ็บ และอาการท้องอืด ไมตั่ดสินจากจ�านวนครั้งเพียงอยา่งเดียว และไมค่าดหวังผลเท่ากัน
ทุกคน

อ้างอิง: 1, 2, 3 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 05 · เริ่มท�าในสัปดาห์นี้

เลือก 3 เรื่องเล็ก ๆ
ทีอ่ยากท�าต่อได้
ไมต้่องเริ่มทุกเรื่องพร้อมกัน ลองเขียนให้เข้ากับวันของเรา

มื้อทีเ่ตรยีมได้
มีอาหารหลากหลายใกล้มือ

ลกุเดินระหว่างวัน
พักจากโต๊ะ แล้วเดินสักชว่ง

วันทีอ่อกไปข้างนอก
เตรียมน�าและเผื่อห้องน�า

1. มื้อหรือเครื่องด่ืมท่ีจะลองปรับ: .......................................................

2. เวลาลุกเดิน ออกก�าลัง หรือพัก: .......................................................

3. ชว่งเข้าห้องน�าท่ีไมเ่รง่: ..................................................................

ถ้าใช้ Eureko Fructo ตามฉลาก จะจัดไว้ชว่ง: ......................................................

แหล่งความหวานท่ีจะลด: ...................................................................

เมื่อใช้ Eureko Fructo ไม่จ�าเป็นต้องเพิ่มความหวานอ่ืนตาม

ลองลดสิ่งท่ีเติมซ�าโดยไมจ่�าเป็น และคงมื้ออาหารท่ีครบถ้วน โดยเฉพาะวัยรุน่ ไมใ่ช้การอดมื้อเป็นวิธี
ชดเชย

หากมีแผนจากทีมสุขภาพ ให้ใช้แผนนั้นเป็นหลักและปรับตัวอย่างให้สอดคล้องกัน

อ้างอิง: 1, 2, 4, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 06 · แบบบันทึก

จดเพื่อรูจั้กตัวเอง
ไมใ่ชเ่พื่อกดดันตัวเอง
บันทึกสิ่งท่ีกิน กิจวัตร และอาการสั้น ๆ แล้วมองภาพรวม

เริ่มวันท่ี: ................................... สิ่งท่ีก�าลังปรับ: ................................

ยา / ผลิตภัณฑ์และปริมาณตามแผน: .....................................................

วัน
ถ่ำย / แข็ง
เจ็บ / ไมสุ่ด

อำหำร น�ำ
ควำมหวำน

เดิน / ออกก�ำลัง
ท้องอืด / อ่ืน ๆ

1

2

3

4

5

6

7

สิ่งท่ีท�าได้ง่ายและอยากท�าต่อ: ...........................................................

สิ่งท่ียังรบกวนชีวิต: .........................................................................

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

ถ้ามสีญัญาณเตือน ไม่รอจนครบสปัดาห์

เลือดปน ปวดท้องต่อเนื่อง อาเจียน ผายลมไมไ่ด้ หรือน�าหนักลดโดยไมไ่ด้ต้ังใจ ให้รับการประเมินตามหน้า 5

อ้างอิง: 3, 4 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO 06 · ค�าถามก่อนเลือกใช้

เลือกอยา่งเขา้ใจ
แล้วใชใ้หเ้หมาะกับตัวเอง
ค�าถามท่ีชว่ยให้ตัดสินใจจากข้อมูลจริง

มนี�าตาลแล้วใช้ได้ไหม?

พิจารณาปริมาณตามฉลาก สุขภาพ และอาหารท้ังวัน ลดความหวานจากแหล่งอ่ืนได้ แต่ไมส่รุปว่าไมม่ีข้อ
จ�ากัด หากต้องควบคุมน�าตาลให้ทีมสุขภาพชว่ยวางแผน

ใช้เพื่อลดน�าหนักหรอืดท็ีอกซไ์ด้ไหม?

Eureko Fructo ไมใ่ชผ่ลิตภัณฑ์ลดน�าหนักหรือยาถ่าย ไมเ่พิ่มปริมาณเพื่อให้ถ่ายมาก และไมใ่ช้แทนอาหาร

ท้องอืดง่ายหรอืมลี�าไสแ้ปรปรวนล่ะ?

FOS อาจท�าให้มีลมหรืออาการรบกวนได้ในบางคน ให้ปรึกษาเรื่องความเหมาะสมและปริมาณ หากอาการผิด
ปกติให้หยุดและขอค�าแนะน�า

ต้ังครรภ์ ใหน้ม หรอืกินยาประจ�าใช้ได้ไหม?

น�าฉลากพร้อมรายชื่อยาและผลิตภัณฑ์ท้ังหมดให้แพทย์หรือเภสัชกรประเมิน ไมอ่นุมานว่าปลอดภัยกับทุกคน
เพราะเป็นอาหาร

วัยทองใช้แทนการดูแลฮอรโ์มนได้ไหม?

ไมไ่ด้ Eureko Fructo มีบทบาทเป็นพรีไบโอติก ไมใ่ช้รักษาอาการวัยทอง ชอ่งคลอดแห้ง กล่ิน หรือการติดเชื้อ

เริม่จากสิง่ทีต่รงกับความต้องการ

รู้ว่าใช้เพื่ออะไร ใช้เท่าไร จะสังเกตอะไร และเมื่อไรควรปรึกษา อยา่เพิ่มผลิตภัณฑ์หลายอยา่งพร้อมกัน
จนแยกอาการไมอ่อก

อ้างอิง: 1, 2, 7, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO แหล่งข้อมูล

อ่านต่อจากแหล่งอ้างอิง
ใช้ข้อมูลท่ัวไปประกอบการตัดสินใจ และอ่านฉลากของผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับ

1. Eureko Fructo · เว็บไซต์ผลิตภัณฑ์

ข้อมูลสินค้า วิธีใช้ และชอ่งทางติดต่อ

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

2. Eureko Fructo · ส�าหรบับุคลากรสุขภาพ

FOS น�าตาล และข้อควรพิจารณา

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

3. NIDDK · Symptoms & Causes

อาการท้องผูก สาเหตุ และสัญญาณเตือน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

4. NIDDK · Treatment for Constipation

น�า อาหาร การเคล่ือนไหว และเวลาห้องน�า

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

5. NIDDK · Eating, Diet, & Nutrition

ใยอาหารและการด่ืมน�าให้เหมาะสม

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

6. WHO · Guideline on Sugars

น�าตาลอิสระและภาพรวมอาหารท้ังวัน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

7. NHS · Menopause and Perimenopause

อาหาร การนอน และกิจกรรมชว่งวัยทอง

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

8. ล�าไส้ด.ีcom · ความรูเ้รื่องล�าไส้

พื้นฐานอาหาร กิจวัตร และพรีไบโอติก

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

9. Eureko Fructo · ส�าหรบัผู้หญิง

ขอบเขตการใช้ในกิจวัตรผู้หญิง

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

10. ข้อมูลและภาพจากเจ้าของผลิตภัณฑ์

แบบบันทึกข้อมูล Eureko Fructo มิถุนายน 2568 และภาพบรรจุ
ภัณฑ์จริง

11. NHS · 5 Lifestyle Tips for a Healthy Tummy

การกิน การพัก และการจัดการความเครียด

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

12. NHS England · Bristol Stool Chart

รูปรา่งอุจจาระ 7 แบบ

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

13. Cleveland Clinic · Bristol Stool Chart

การแปลลักษณะอุจจาระรว่มกับอาการ

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล ↗

ปรับปรุง 23 กันยายน 2569 · แหล่งสุขภาพท่ัวไปไม่ได้รับรองผลิตภัณฑ์ Eureko Fructo · ตารางวางแผนเป็นตัวอย่างส�าหรับผู้อ่าน ไม่ใชสู่ตรอาหารหรือ

แผนรักษาเฉพาะราย · ภาพบุคคลสร้างเพื่อประกอบสถานการณ์ ไม่ใชผู่้ใช้จริงหรือค�ารับรองผล · ภาพสินค้าใช้ต้นฉบับท่ีเจ้าของผลิตภัณฑ์ส่งวันท่ี 23

กันยายน 2569
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GENKI HOUSE · EUREKO FRUCTO เก็บหน้านี้ไว้ทบทวน

ดแูลตัวเอง
ในแบบทีท่�าต่อได้
กินให้หลากหลาย จัดความหวานให้พอดี และเลือกอยา่งรู้ข้อมูล

EUREKO FRUCTO

พรไีบโอติก FOS
ในรูปแบบซอง

สะดวกกับมื้อเดิม
มองความคุ้มค่าและน�าตาลรว่มกัน

ทุกวัยมีสิ่งท่ีอยากท�า และเลือกดูแลสุขภาพให้เข้ากับชีวิตได้

ข้อมูลสนิค้าและช่องทางสอบถาม

eurekofructo.com
ตรวจวิธีใช้และแพ็กท่ีจ�าหน่ายผา่นชอ่งทางทางการ

อ่านความรู้เรื่องล�าไส้เพิ่มเติม: ล�ำไส้ด.ีcom

ผลิตภัณฑ์อาหาร ไมใ่ชย่า · ไมม่ีผลในการบ�าบัด บรรเทา หรือรักษาโรค

มีน�าตาล อ่านฉลากและพิจารณารวมกับอาหารท้ังวัน

อ้างอิง: 1, 2, 10 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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