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The bacteria in the intestine can generally be divided to three categories, namely beneficial bacteria 

(probiotics), harmful bacteria and neutral bacteria. 

 

Beneficial bacteria 

Beneficial bacteria, as known as probiotics, are beneficial to human intestinal health for it facilitates

the production of beneficial metabolites. For which, Lactobacillus and Bifidobacterium serve as the

most significant examples. Recently, butyrate‐producing bacteria (BPB) have also been categorised as

probiotics due to its ability to produce butyrate which helps repair the gastrointestinal membrane and

carries anti‐inflammatory function. Probiotics maintain the balance of gut microbiota and the function

of  immune system. Also, they help  inhibit  the growth of harmful bacteria. To a certain extent,  the

abundance of gut probiotics can reflect individuals’ health of the gastrointestinal tract.  

 

Harmful bacteria 

Harmful bacteria include obligate pathogens and opportunistic pathogens. Common harmful bacteria

include  Staphylococcaceae,  Helicobacter,  Anaerobiospirillum,  Vibrio,  etc.  Healthy  individuals  have

lower  proportions  of  harmful  bacteria  in  their  gastrointestinal  tract.  However,  factors  such  as

decreased immunity and intake of antibiotics can promote the reproduction of harmful bacteria which

may  lead  to  different  diseases.  Taking  probiotics  and  prebiotics  can  increase  the  proportion  of

beneficial bacteria (probiotics), and decrease the proportion of harmful bacteria  in gut.  In order to

improve gut microbiota consistently, lifestyle has to be adjusted, for example, increase the resistant

starch and dietary fiber in your diet, as well as develop regular eating habits, have sufficient sleep and

absorb adequate probiotics. 

 

Neutral bacteria 

Neutral bacteria account for the majority (50‐70%) of the gut microbiota and have dual functions. In a

healthy status, the beneficial bacteria (probiotics) will increase in abundance. The neutral bacteria will

then enhance the growth of beneficial bacteria. However, when individuals’ gut immunity is weakened

or when  they are  sick,  the neutral bacteria will become harmful bacteria and  increase  the  risk of

diseases  of  the  intestine  and  other  body  parts.  Common  neutral  bacteria  include  Enterococcus,

Streptococcus faecalis and Bacteroides fragilis, etc. Taking prebiotics (such as inulin or FOS) can help

increase the proliferation of neutral bacteria, reduce the proportion of harmful bacteria, increase the

activity of beneficial bacteria, and thus in the end leads to intestinal health. 

Introduction of Gut Microbiota
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The close relationship between gut microbiota dysbiosis and diseases has been supported by

a lot of literature from the scientific community. Associated conditions include physiological,

malignant, infectious, and psychological diseases. 

 

!  Gut microbial balance & Physiological diseases 

Gut microbiota dysbiosis is related to eczema and psoriasis. Lee et al. (2019) also showed that

dysbiosis is strongly associated with chronic inflammation, diabetes and obesity. Furthermore,

recent research suggested an inverse relationship between blood pressure and diversity in the

gut microbiota.  Last  but  not  least, Mirsepasi‐Lauridsen  et  al.  (2018)  discovered  that  gut

microbial  diversity  is  lower  in  patients with  ulcerative  colitis  and  Crohn's  disease, when

compared to healthy adults.  

 

!  Gut microbial balance & Malignancy  

Dysbiosis of the gut microbiota is associated with thyroid cancer. Furthermore, gut microbial

diversity  in  prostate  cancer  patients  is  significantly  lower  than  that  of  health  individuals.

Diversity is also reduced in patients suffering from colitis‐induced colorectal cancer.  

 

!  Gut microbial balance & Infectious diseases  

Chen et al. (2019)  indicated that Clostridium difficile  infection  is associated with changes  in

the distribution and low diversity of the gut microbiota. 

 

!  Gut microbial balance & Psychiatric diseases 

Much  research showed  that our gut microbiota  is  related  to our behavioural patterns and

mental health. For instance, the patients suffering from major depressive disorder (MDD) have 

a lower diversity and more harmful bacteria in their gut microbiome. Moreover, diversity of

the gut microbiome is negatively correlated with bipolar disorder. In other words, the lower

the diversity, the longer the duration of the episodes is. 

Effects of Gut Microbiota Dysbiosis
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Our Scientific Rating System
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Test Result

Species name Test Result CT Value

Core bacteria

Akkermansia mucinphila

Faecalibacterium prausnitzii

Harmful bacteria

Candida albicans

Escherichia coli

Ruminococcus bromii

Probiotics

Bifidobacterium bifidum

Bifidobacterium lactis

Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus rhamnosus

1 Please refer to P.8 for detailed introduction of core bacteria

2 Please refer to P.9 for detailed introduction of harmful bacteria

3 Please refer to P.10‐11 for detailed introduction of probiotics

Deficient

Normal

Normal

Normal

Normal

Normal

Slightly Deficient

Deficient

Slightly Deficient

Normal

{ ≥ 35 }

{ 12.4 }

{ ≥ 35 }

{ 32.1 }

{ 26.5 }

{ 34.1 }

{ 34.5 }

{ ≥ 35 }

{ 34.5 }

{ 33.5 }

1

2

3

Staphylococcus aureus Excessive { 28.9 }
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Conclusion

Based on the above test result, your intestinal balance is Moderate Dysbiosis

The risks of developing following diseases may increase :

Allergic rhinitis Asthma Eczema Food allergy
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Suggestion

Probiotics Supplementation

Suppressing harmful bacteria Promote the balance of core bacteria

Improving Symptoms

Bifidobacterium lactis
Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus reuteri

Staphylococcus aureus Akkermansia muciniphila

Allergic rhinitis
Asthma
Eczema

Food allergy
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Detailed Introduction of Core Bacteria

Akkermansia mucinphila Deficient

Akkermansia muciniphila  is  capable  of  degrading mucin  and  is  commonly  present  in  the

human digestive tract, accounting for about 3‐5%. An asthma patient has less A. muciniphila

in  comparison  to  a  healthy  person.  Research  suggested  that  it  can  somehow  relieve  the

symptoms of asthma.

Faecalibacterium prausnitzii

Facelbacterium  prausnitzii  is  an  important  good  bacterium  in  the  gut microbiota.  Firstly,

researchers discovered that a high abundance of Facelbacterium prausnitzii can increase the 

sensitivity of adipose tissues towards  insulin, and thus decrease the risk of having Diabetes

Mellitus  type 2. On  the other hand,  Facelbacterium prausnitzii  can  increase  the metabolic

reactions  in  the mitochondrion  in cells  to  increase  the weight of body muscles, which  can 

decrease  the  body  fat  ratio.  Besides,  researches  indicate  that  intake  of  the  probiotic

supplements  consist  of  Facelbacterium  prausnitzii  can  decrease  the  frequency  of  severe

diarrhea.  On  the  other  hand,  Faecalibacterium  prausnitzii  can  increase  the  secretion  of

anti‐inflammatory factors IL‐12 and reduce the secretion of  inflammatory factors IL‐10. This 

characteristic can reduce the frequency and intensity of allergic response by the high relative

abundance of the Faecalibacterium prausnitzii. 

Normal
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Detailed Introduction of Harmful Bacteria

Candida albicans Normal

Although  Candida  albicans  is  part  of  a  normal  gut  microbiome,  people  with  reduced 

immunity, Diabetes, during pregnancy  and  intaking  antibiotics may be  infected  and  cause

candidiasis.  Moreover,  latest  research  suggested  that  Candida  albicans  will  change  the

structure of gut microbiome, thus causing gut dysbiosis.

Escherichia coli

Escherichia  coli  is  a Gram  negative  rod‐shaped  bacterium  of  the  genus  Escherichia. Most

E.coli strains are harmless, but some serotypes are contagious, which can cause abdominal

pain, diarrhea and  fever. They are  transmitted  through polluted water or  food. Researches

showed that there is a positive relationship between the relative abundance of the E.coli and 

the risk of having eczema. 

Ruminococcus bromii

Ruminococcus bromii belongs to Ruminococcus, which plays a key role  in degrading dietary

fibre  and  resistant  starch.  Researches  suggested  that  in  the  gastrointestinal  tract  of  the

patients with eczema, the relative abundance of Ruminococcus bromii  is higher than that  in

the healthy individuals. 

Normal

Normal

Staphylococcus aureus

Staphylococcus aureus  is always found  in the skin, nasal cavity, throat, gastrointestinal tract 

and suppurative pores of humans and animals.  It  is a common bacterium that  is present  in

the  contaminated  food.  Generally,  food  that  have  been  stored  for  long  time  at  room

temperature  and  are uncooked,  such  as  fish  and meat,  are particularly  susceptible  to  the

growth of Staphylococcus aureus. This bacterium may overgrow  in the  intestines and cause

food  poisoning. Moreover,  the  high  relative  abundance  of  Staphylococcus  aureus  in  the

gastrointestinal tract will  increase the risk of food allergy and reduce the resistance to food

allergy in children. 

Excessive
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Detailed Introduction of Probiotics

Bifidobacterium bifidum

Study has found that Bifidobacterium bifidum can increase the production of interferon‐γ and

lower  the  level  of  proinflammatory  cytokines.  Results  show  that  pre‐consumption  of  B.

bifidum can more effectively suppress or modulate ovalbumin allergic reactions.

Bifidobacterium lactis

This bacterial species is commonly found in the human large intestine, which can reduce the

symptoms  of  gastrointestinal  diseases  and  promote  smooth  bowel movement.  Also,  oral 

intake  of  Bifidobacterium  lactis  can  improve  oral  health  and  reduce  the  chance  of  oral

inflammation. Other advantages are:  (1)  inhibiting overly strong  immune and  inflammatory

response,  such  as  Eczema;  (2)  Inhibiting  the  growth  of  bad  bacteria  in  the  intestine  and

reduce the risk of diarrhea.

Lactobacillus acidophilus

Study  shows  that  Lactobacillus  acidophilus  can  reduce  factors  that  induce  inflammation, 

lowering  inflammatory  index and relieving  inflammatory response. Moreover, L. acidophilus

can  ameliorate  immunity,  maintain  the  well‐being  of  microbiota.  It  can  also  aid  the 

breakdown and absorption of glycoproteins and lipids, facilitate the production of vitamin B

and K2 and absorption of minerals.

Normal

Slightly Deficient

Deficient
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Detailed Introduction of Probiotics

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus reuteri can be found in both adults and infants. It can promote the reproduction 

of  probiotics  and  the  growth  of  intestinal  cells.  Study  has  found  that  consumption  of  L. 

reuteri can reduce the frequency and duration of diarrhea in infants and children.

Lactobacillus rhamnosus

Lactobacillus rhamnosus belongs to genus Lactobacillus, which is one of them most common

gut microbiota in humans. The characteristics of Lactobacillus rhamnosus is that it has strong

adhesion to the intestinal wall and is easy to colonize in the intestine. The main functions are 

(1) reducing the risk of diarrhoea and improve the digestive functions; (2) boosting immunity; 

(3)  strengthening  the barrier of  the  intestinal wall;  (4)  relieving  the  allergy  symptoms  and

improving the overall health; (5) reducing the risk of tooth decay. 

Slightly Deficient

Normal
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Choose probiotics strains that you are lacking

Strains  Your test result  8X3 SA  6X3 V  5X3 C 

Bifidobacterium bifidum   Non‐core    Core 

Bifidobacterium lactis     Core   

Lactobacillus acidophilus       Core 

Lactobacillus rhamnosus   Core  Non‐core   

Lactobacillus reuteri   Core    Non‐core 

 

     

What should be the properties of high‐quality probiotics?

There  is no  absolute principle on  the definition of high‐quality probiotics.  In  general,  the  following  conditions  are  to be

considered:

1. Personalization:

Every person has different microbiome which is contributed by many factors such as dieting, stress, sleep quality, exercise,

delivery method,  antibiotics  intake,  etc. Different microbiome  or  each  person’s  dysbiosis  then  result  in  different  health

issues.  Selection  of  probiotics  strain  suitable  for  each  person’s  different  dysbiosis  is  vital  for microbiome  rebalancing.

Consuming probiotics without knowing which strains do fit the microbiome profile may lead to unsatisfactory outcome. 

2. Synbiotics:

Prebiotics  are probiotics  food. Having both  probiotics  and  prebiotics  in  a  supplement  increases  efficiency  and  promotes

colonization of probiotics. Synbiotics is a term that defines a supplement that has both probiotics and prebiotics.

3. Number of probiotics strains: 

The more the variety of probiotics strains intake, the higher the chance that the rebalancing is  effective. However, despite

the higher number of  strains being  consumed,  if  those  strains do not match with what  each person needs due  to  their

dysbiosis lacking of personalization and precision, the result may also be unsatisfactory.

4. Acid tolerance: 

The more probiotics survive once they reach gut, the higher the effectiveness. There are innovations and technologies that

enhance probiotics survival rate by increasing acidity tolerance using encapsulation or coating. Be sure to look for probiotics

products with such production technology.

5. Production methods fulfilling GMP and ISO:

GMP  stands  for  Good Manufacturing  Practice.  This  specification  helps  prevent  possible  cross‐contamination  during  the

manufacturing  process  of  probiotics  and  the misuse  of  improper  raw materials  during  the  production  process.  ISO  is  a

criterion or standard to ensure that the probiotics produced meet GMP requirements. 

Other properties to take into consideration are dairy‐free, gluten‐free, no added colourings, no added flavourings and no 

chemical preservatives. 











Semi‐Personalized Probiotics Formula
 Please scan the QR Code for detailed probiotics information
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Microbiome and Food Planning

Influence of Diet on the Gut Microbiome and Implications for Allergy and Skin

Systemic Review

  Bifidobacteria  Lactobacilli 
Akkermansia 
mucinphila 

Enterobacteria  Ruminococcus 

Animal protein  ↑↓          

Whey protein extract  ↑  ↑        

Pea protein extract  ↑  ↑        

High fat    ↓        

Low fat  ↑          

High saturated fat            

High unsaturated fat  ↑  ↑  ↑      

Nature sweeteners/sugars  ↑          

Artificial sweeteners  ↓  ↓        

Fiber/prebiotics  ↑  ↑        

Resistant starch  ↑  ↑       ↑ 

Probiotics  ↑  ↑        

Polyphenols from fruits, vegetables, 

cereals, and beverages 
↑  ↑        

Western‐High animal fat/protein  ↓  ↓    ↑   

Mediterranean‐High fibre/antioxidants/ 

UFA low red meat 
↑  ↑        

Gluten‐free  ↓  ↓    ↑   
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Dietary Advice

Food for Probiotics Supplementation

Probiotic strains  Your result  Can be obtained from the following food 

Bifidobacterium bifidum      Yogurt    Fermented milk 

Bifidobacterium lactis      Natto    Miso 

Lactobacillus acidophilus     

Yogurt    Sauerkraut 

Lactobacillus rhamnosus     

Cheese    Kimchi 

Lactobacillus reuteri           

 










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  Your Advice 

Prebiotics 

  Prebiotics sources 

   

  Apple  Banana  Asparagus  Onion  Garlic  Beans 

 
To strengthen and help probiotics to colonize, prevent harmful microbiome to 
overgrow and produce excessive toxin 

Carbohydrates 

  Avoid refined carbohydrates such as 

   

  White rice  Spaghetti         

Processed Food 

  Avoid processed food such as 

   

  Instant noodle  Pizza       

Vegetables and 
Fruits 

 
Consume vegetables and fruits around two thirds of total daily food 
consumption especially dark‐colored vegetables and colorful fruits 

  Avoid fruits with high sugar such as 

   

  Watermelon  Pineapple  Mango     

Proteins 

  Avoid protein sources from    Consume protein from 

       

  Red meat  Intestines      Poultry  Seafood   

Fat 

  Consume fat from 

   

  Avocado  Olive oil  Seafood  Nuts     

Others 

  Try not to intake 

   

  Spicy food  Coffee  Alcoholic beverages   

Dietary Advice

Food Recommendation

Name : Chan Tat Man
Gender : Female
Date of Birth : 10 October 1960
Report Date : 29 April 2024
Sample Collection Date : 22 February 2024

15

F29 Rev. 0 



Your food subscription package by Goodcal

Rebalance and maintain healthy microbiome with dietary adjustment for allergy and skin problems 

Designed to 

 Improve immunity through natural vitamins and mineral intake from varieties of vegetables, fruits and herbs;

 Increase skin‐supporting nutrients such as vegetables, beans, seeds and fruits; 

 Avoid processed food to reduce internal inflammation. 

Examples of meals for subscribers 

Week 1 

  MONDAY  TUESDAY  WEDNESDAY  THURSDAY  FRIDAY 

Breakfast 
Tuna & spinach 

sandwich 

Rice with omelet 
& chicken in 
tomato sauce 

Chicken dumpling 
in vegetable sauce 

Chicken Caesar 
wrap 

Rice with pork 
omelet roll 

Lunch 
Brown rice with 
stir fried pumpkin 

& shrimp 

Rice with chicken 
in Galangal soup 

Salmon pasta in 
Lemon cream 

sauce 

Rice with white 
tofu in kimchi 

soup 

Shrimp wonton 
tom‐yum noodle 

Snack 
Fresh orange juice 

with pulp 
Mixed fruit 

Yogurt with 
granola 

Banana Oat muffin  High fiber jelly 

Dinner 
Steamed pork 
with mixed 
vegetable 

Tuna salad in spicy 
dressing 

Rice with stir fried 
shrimp & kale 

Pork salad roll 
Baked potato with 
chicken in truffle 

sauce 

Week 2 

  MONDAY  TUESDAY  WEDNESDAY  THURSDAY  FRIDAY 

Breakfast 
Chicken & almond 

sandwich 
Rice with pork in 
bitter gourd soup 

Tuna soft mochi 
bun 

Steamed chicken 
dumplings 

Chicken pesto 
sandwich 

Lunch 
Rice with steamed 
Dory fish in Thai 

chili paste 

Rice with soft 
omelet & garlic 

shrimp 

Rice with stir fried 
shrimp & morning 

glory 

Chicken Bibimbap 
with mixed 
vegetables 

Tuna fried rice 

Snack 
Flourless Grains 

cookie 
Japanese 
edamame 

Mixed fruit 
Perilla & honey 

bar 
Mixed vegetable 

fiber shake 

Dinner 
Chicken Japanese 

salad 
Steamed fish with 
mixed vegetable 

Grill chicken & 
papaya salad 

Salmon & avocado 
teriyaki don 

Rice with chicken 
teriyaki & steamed 

egg custard 

Remarks: 

 Menu  planned  is  subjected  to weekly  adjustment. Weekly meal  plan  shall  be  provided  by Goodcal  to 
subscribers prior to the beginning of each week. 

 Do clearly state your food allergies for your safety and suitable meals preparation. 

 Delivery and logistics handled by Goodcal. 
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Additional Testing Information

Species name 
Cutoff Value (Ct) 

True Positive  True Negative 

Akkermansia muciniphila  < 35  ≥ 35 

Faecalibacterium prausnitzii  < 35  ≥ 35 

Candida albicans  < 35  ≥ 35 

Escherichia coli  < 35  ≥ 35 

Ruminococcus bromii  < 35  ≥ 35 

Staphylococcus aureus  < 35  ≥ 35 

Bifidobacterium bifidum  < 35  ≥ 35 

Bifidobacterium lactis  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus acidophilus  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus rhamnosus  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus reuteri  < 35  ≥ 35 

 

 True positive  / ( TP )

Both the test result and the actual condition are positive.

 True negative  / ( TN )

Both the test result and the actual condition are negative.
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Additional Testing Information

Species name  Specificity (%)  Sensitivity (%) 

Akkermansia muciniphila  100  100 

Faecalibacterium prausnitzii  99  100 

Candida albicans  100  100 

Escherichia coli  100  100 

Ruminococcus bromii  100  100 

Staphylococcus aureus  100  100 

Bifidobacterium bifidum  100  100 

Bifidobacterium lactis  100  100 

Lactobacillus acidophilus  100  100 

Lactobacillus rhamnosus  100  100 

Lactobacillus reuteri  100  100 

 

 Specificity

The ability of a test to correctly identify people with negative results, which means in a testing that has a

specificity of 99%, only one in a hundred patients will be mistakenly diagnosed as negative.

 Sensitivity

The ability of a test to correctly identify patients with positive results, which means in a testing that has

a sensitivity of 99%, only one in a hundred patients will be mistakenly diagnosed as positive.
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Risks and Limitations

Risks

Risks of Laboratory Errors 

BioMed  Technology  Holdings  Limited  has  standard  and  effective  procedures  for  processing  your  samples.

However, there  is still a possibility for  laboratory error, which  leads to  inaccurate results. The errors  include but 

not  limited  to possible  contamination of  the  samples or DNA,  incorrect  labelling, unable  to  receive explanable

reports, and also other operational  laboratory errors. Sometimes, the  laboratory of our company may require a

second time of collection of your samples to complete your tests. 

Risks of laboratory techological problems 

BioMed Technology Holdings Limited implements standard and efficient procedures to prevent any operational or

technological problems. Indeed, there  is still a possibility for problems to happen. The problems  include but not

limited  to  inability  of  receiving  explanable  results  of  specific  bacterial  species.  Sometimes,  as  there  are 

uncontrollable situations, our company cannot receive the testing results of specific bacterial species. This means

that  BioMed  may  not  able  to  report  some  health  characteristics  or  situations,  or  other  results  for  your 

phenotypes. BioMed may try to start a new test for your samples to receive the results. However,  it  is possible

that the results may not be obtained in the new test too. Same as all other medical laboratory tests, false‐positive 

or  false‐negative  results  may  happen.  False‐positive  result  refers  to  that  a  species  is  actually  not  present.

However, the report shows its presence. False‐negative result refers to that a species is actually present. However, 

the report shows its absence. Participants may perform further tests to verify their results at their discretion. 

Limitations 

The purpose of  the  test  is  to provide  information  related  to  the  individual’s gut microbiota with  its effects on

metabolism, weight,  sports,  energy  consumption,  eating,  diet  and  nutritional  choices.  Individuals  should  not 

change  their  diet,  physical  activities  and  present medical  treatments  solely  based  on  this microbiota  analysis

results without consulting their medical professionls or medical services providers. 

Individuals may discover  that  their  experiences  are different with  the  improvements  as  stated  in  the BioMed

scientific researches results. The researches in gut microbiota are still under development. Many personal health

factors can also affect your diet and health. The scientific researches mentioned in this report may not represent

the  testing  individuals’  results due  to  the differences  in  the personal health and other  factors of other  testing

individuals. Moreover, the goals of some suggestions may or may not be achieved because of different physical

ability of individuals and other personal health factors. The limitation of the test is that most scientific researches

were done only in the Caucasian population. The interpretations and recommendations were done in the context

of  the Caucasian  as  the  research  participants.  The  results may  or may  not  be  related  to  the  race  of  the  test 

participants. 

The relationship between the gut microbiota and the information provided by BioMed microbiome test reports is

in a  field under active  research. The  future  scientific  researches may  change  the  suggestions according  to  the

understanding  of  the  diet,  nutritions  and  physical  exercises.  According  to  the  test  results  and  other medical

knowledge of the testing individual, the medical service providers may consider additional independent tests, or

you can consult other medical practitioners or genetic counselors. 

Notice: Data from report reflect only the health status of the client on the date of one's examination. The data are 

not  intended  to  use  for  diagnosis  or  treatment  purpose,  the  content  of  the  report  does  not  represent  the

professional comment of physician. Client who has health problem, please consults physician.
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ขอ้มูลสว่นบุคคล

Chan Tat Man

วนั เดอืน ปี เกดิ

เพศ

วนัทีอ่อกผลตรวจวเิคราะห ์

วนัทีเ่กบ็ตวัอย่าง

ไดร้บัที่

ตรวจวเิคราะห ์

ขอ้มูลอา้งองิ

หมายเลขคาํส ัง่ซ ือ้ : 20240229

หมายเลขรายงาน : 20240229T1QA

ประเภทตวัอย่าง : อจุจาระ

รหสัลูกคา้ : P0000

10 October 1960

หญงิ

29 April 2024

22 February 2024

Hong Kong Eczema Center Limited โดย N/A

Allergy and Skin Testing Panel
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รูจ้กัจลุนิทรยีใ์นลําไส้

ในรา่งกายของคนเราน้ัน ประกอบดว้ยเซลลข์องจลุนิทรยีก์ว่า 90% โดยมเีพยีง 10% ของเซลลท์ัง้หมด 
ทีเ่ป็นเซลลข์องคนเราเอง จลุนิทรยีน้ั์น เป็นไดท้ัง้ แบคทเีรยี รา และไวรสั จลุนิทรยีเ์หลา่นีอ้าศยัอยู่แทบ 
จะทุกซอกมุมของรา่งกาย แต่แหล่งทีจ่ลุนิทรยีอ์าศยัอยู่มากทีส่ดุ คอื ลาํไส ้จลุนิทรยีใ์นลาํไส ้สามารถ 
แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท ไดแ้ก ่ 
 

 
จลุนิทรยีช์นิดด ี

จลุนิทรยีช์นิดด ีหรอื จลุนิทรยีโ์พรไบโอตกิส ์มปีระโยชนก์บัสขุภาพลาํไสข้องคน เน่ืองจากวา่จลุนิทรยี ์
เหล่านีช้ว่ยในการผลติสารทีม่ปีระโยชนจ์ากการเผาผลาญอาหาร โพรไบโอตกิสท์ีม่ปีระโยชนม์ากและ 
รูจ้กักนัในวงกวา้ง เป็นโพรไบโอตกิสใ์นสกุล Lactobacilllus และ Bifidobacterium โดยเมือ่ไม่นานมา จาก 
จลุนิทรยีท์ีผ่ลติ butyrate ได ้(butyrate producing bacteria: BPB) ถูกจดัใหเ้ป็นโพรไบโอตกิส ์ดว้ยเชน่กนั 
เน่ืองจากความสามารถในการผลติ butyrate ซึง่ชว่ยในการซอ่มแซมเนือ้เยือ่ระบบทางเดนิ 
อาหารและมฤีทธิต์า้นการอกัเสบ โพรไบโอตกิสน้ั์นชว่ยสรา้งสมดุลใหก้บัจลุนิทรยีใ์นทางเดนิอาหารและ 
การทํางานของระบบภมูคุิม้กนั นอกเหนือไปจากน้ันจลุนิทรยีเ์หล่านีย้งัชว่ยยบัยัง้การเตบิโตของจลุนิทรยี ์ตวัรา้ย 
และปรมิาณของโพรไบโอตกิสย์งัสามารถใชเ้ป็นเคร ือ่งช ีว้ดัสขุภาพระบบทางเดนิอาหารของแต่ละ 
บุคคลไดใ้นระดบัหน่ึงอกีดว้ย 
 

 
จลุนิทรยีช์นิดไม่ด ี

จลุนิทรยีช์นิดไม่ด ีหมายรวมถงึ จลุนิทรยีก์อ่โรคแท ้ๆ  และจลุนิทรยีท์ีฉ่วยโอกาสกอ่โรค จลุนิทรยีช์นิดไม่ 
ดทีีรู่จ้กักนัแพรห่ลาย เชน่ Staphylococcaceae, Helicobacter, Anaerobiospirillum, Vibrio ฯลฯ บุคคล 
ซึง่มสีุขภาพแข็งแรงจะมจีลุนิทรยีเ์หล่านีใ้นอตัราส่วนทีไ่ม่สงูเกนิไป อย่างไรก็ตามปัจจยัต่างๆ เชน่ การ 
ลดลงของภมูคุิม้กนั การรบัประทานยาปฏชิวีนะ มสีว่นทําใหจ้ลุนิทรยีช์นิดไม่ดเีหล่านีเ้พิม่จาํนวนขึน้เกนิ พอด ี
ซึง่นําไปสูโ่รคต่างๆไดก้ารรบัประทานโพรไบโอตกิส ์และพรไีบโอตกิส ์จะสามารถเพิม่สดัสว่น  จลุนิทรยีช์นิดด ี
และลดสดัสว่นจลุนิทรยีช์นิดไม่ดใีหเ้หมาะสมได ้การปรบัปรงุ สรา้งสมดลุจลุนิทรยีใ์นทาง เดนิอาหาร 
โดยเฉพาะในลาํไสใ้หด้ขีึน้อยา่งต่อเน่ืองตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นวถิชีวีติรว่มดว้ย เชน่ การรบั 
ประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์มกีากใย หลกีเลีย่งอาหารหวาน หลกีเลีย่งอาหารมนั หลกีเลีย่งเนือ้แดง  
หลกีเลีย่งอาหารแปรรปู รบัประทานอาหารตรงเวลา พยามไม่รบัยาปฏชิวีนะหากไม่จาํเป็น พกัผ่อนเพยีง พอ 
ออกกาํลงั รบัวติามนิด ี 

 

จลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลาง 

จลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลางน้ัน มจีาํนวนมากถงึ 50-70% ของจลุนิทรยีท์ ัง้หมดในลาํไส ้และสามารถเป็นไดท้ัง้ 
จลุนิทรยีช์นิดด ีและไม่ด ีในคนทีร่า่งกายแข็งแรงน้ัน โพรไบโอตกิสจ์ะมมีาก ซึง่จลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลางนี ้จะ 
เขา้ไปเสรมิการเตบิโต ของโพรไบโอตกิส ์สาํหรบัคนทีม่รีา่งกายไม่แข็งแรง เชน่ ภมูคิุม้กนัต่ํา หรอืเมือ่เจ็บ ป่วย 
จลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลางเหล่านี ้จะกลายเป็นเพิม่ความเสีย่ง ของการเกดิโรคต่างๆ โดยเฉพาะในลาํไส ้ 
ซึง่จะสง่ผลใหเ้กดิโรค ในส่วนอืน่ๆของรา่งกายต่อไป จลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลาง ทีรู่จ้กักนัอย่างแพรห่ลาย  ไดแ้ก ่
Enterococcus, Streptococcus faecalis และ Bacteroides fragilis เป็นตน้ การรบัประทาน พรไีบโอตกิส ์
เชน่ Inulin หรอื Fructo-oligosaccharides ชว่ยใหจ้ลุนิทรยีท์ีเ่ป็นกลางแข็งแรง จาํนวน จลุนิทรยีช์นิดไม่ด ี
อยู่ในปรมิาณเหมาะสม และเพิม่การทํางานของโพรไบโอตกิส ์ชว่ยใหสุ้ขภาพแข็ง แรงขึน้ 
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ผลของจลุนิทรยีท์ีเ่สยีสมดลุ

ความสมัพนัธร์ะหว่างจลุนิทรยีใ์นลาํไสเ้สยีสมดลุ 
และการเกดิโรคไดร้บัการสนับสนุนโดยการคน้ควา้วจิยัโดยนักวทิยาศาสตรอ์ย่างแพรห่ลาย 
กลุม่อาการของโรคน้ันรวมถงึความผดิปกต ิของรา่งกาย โรคเร ือ้รงัต่างๆ และอาการทางจติ 
 
!  ความไม่สมดุลของจุลนิทรยี ์กบัการทํางานผดิปกตขิองรา่งกาย 

ความไม่สมดุลของจุลนิทรยี ์นําไปสู่อาการภูมแิพท้างผวิหนัง ผวิหนังอกัเสบ เชน่ โรคสะเก็ดเงนิ 
นอกจากน้ันงานวจิยัยงัไดแ้สดงใหเ้ห็นวา่ 
ภาวะจลุนิทรยีเ์สยีสมดลุน้ันเกีย่วขอ้งกนักบัการดือ้อนิซลูนิ โรคเบาหวาน การเผาผลาญบกพรอ่ง 
ไขมนัสะสมในชอ่งทอ้งผดิปกต ิไขมนัพอกตบั และโรคอว้น 
ยิง่ไปกวา่น้ันงานวจิยัเมือ่เรว็ๆนีช้ ีใ้หเ้ห็นวา่ความหลากหลาย ความสมดลุของจลุนิทรยีใ์นลาํไส ้
มคีวามสมัพนัธก์บัความดนัโลหติ   
 
!  ความไม่สมดุลของจุลนิทรยี ์กบัเนือ้รา้ยและมะเรง็ 

ความไม่สมดุลของจุลนิทรยีใ์นลาํไส ้เกีย่วโยงกบัผนังลาํไสอ้กัเสบ มะเรง็ลาํไส ้มะเรง็ตอ่มไทรอยด ์
นอกเหนือไปจากน้ันยงัพบวา่ผูป่้วยมะเรง็ตอ่มลกูหมาก และมะเรง็ลาํไสใ้หญ่ 
ซึง่มอีาการของเยือ่บุลาํไสอ้กัเสบ 
มกัมคีวามหลากหลายของจลุนิทรยีใ์นทางเดนิอาหารนอ้ยกวา่ผูท้ีม่สีขุภาพแข็งแรง 
จลุนิทรยีท์ีเ่สยีสมดุลยงัเป็นสาเหตขุองสารพษิทีม่ากเกนิปกตใินรา่งกาย 
ซึง่หลายๆชนิดไดร้บัการพสิจูนว์า่เป็นสารกอ่มะเรง็ 
 
!  ความไม่สมดุลของจุลนิทรยี ์กบัโรคตดิต่อ  

งานวจิยัหลายชิน้ไดส้รุปว่า โรคตดิตอ่ เชน่ จากเชือ้โรค Clostridium difficile 
มคีวามสมัพนัธก์บัการเปลีย่นแปลงการกระจายตวัของจลุนิทรยีใ์นลาํไส ้
และความหลากหลายของจลุนิทรยีท์ีต่ํา่ 
 
!  ความไม่สมดุลของจุลนิทรยี ์กบัโรคจติเภท 

จลุนิทรยีใ์นลาํไสน้ั้น เกีย่วโยงกบัพฟตกิรรมและสขุภาวะทางจติ ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ 
อารมณแ์ปรปรวน มคีวามหลากหลายของจลุนิทรยีต์ํา่ และมจีลุนิทรยีช์นิดไม่ดสีงู 
ในกลุม่อาการไบโพลารน้ั์น ผูป่้วย จะมลีกัษณะความหลากหลายของจลุนิทรยีใ์นลาํไสต้ํา่ 
ซึง่ความหลากหลายทีต่ํา่นี ้เพิม่ระยะเวลาของอาการป่วยของผูเ้ป็นไบโพลาร ์
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เกณฑก์ารประเมนิ
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ผลตรวจวเิคราะห ์

Species name

จุลนิทรยีต์วัหลกั

Akkermansia mucinphila

Faecalibacterium prausnitzii

จุลนิทรยีช์นิดไม่ดี

Candida albicans

Escherichia coli

Ruminococcus bromii

โพรไบโอตกิส ์

Bifidobacterium bifidum

Bifidobacterium lactis

Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus rhamnosus

3

Staphylococcus aureus

CT Valueรายชือ่จุลนิทรยี ์

1

2

1 Please refer to P.28 for detailed introduction of core bacteria

2 Please refer to P.29 for detailed introduction of harmful bacteria

3 Please refer to P.30‐31 for detailed introduction of probiotics

ตํ่ากวา่ปกติ

ปกติ

ปกติ

ปกติ

ปกติ

ปกติ

ตํ่ากวา่ปกตเิล็กนอ้ย

ตํ่ากวา่ปกติ

ตํ่ากวา่ปกตเิล็กนอ้ย

ปกติ

{ ≥ 35 }

{ 12.4 }

{ ≥ 35 }

{ 32.1 }

{ 26.5 }

{ 34.1 }

{ 34.5 }

{ ≥ 35 }

{ 34.5 }

{ 33.5 }

สงูกวา่ปกติ { 28.9 }
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ขอ้สรุป

จากผลตรวจวเิคราะหข์า้งตน้ ระดบัความสมดลุของจลุนิทรยีใ์นลาํไสข้องคณุ คอื จุลนิทรยีข์าดความสมดุลปานกลาง
ซึง่อาจเพิม่ความเสีย่งของอาการ

ภมูแิพจ้มูก นํา้มูกไหล คดัจมูก หอบหดื ผวิหนังอกัเสบ แพอ้าหาร
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คาํแนะนํา

ลดความเสีย่งหรอืบรรเทาอาการ

คนืสมดุลใหก้บัจุลนิทรยีต์วัหลกัลดจาํนวนจุลนิทรยีช์นิดไม่ดี

ควรรบัประทานโพรไบโอตกิสด์งันี้

ภูมแิพจ้มูก น้ํามูกไหล คดัจมูก
หอบหดื

ผวิหนงัอกัเสบ
แพอ้าหาร

Akkermansia muciniphilaStaphylococcus aureus

Bifidobacterium lactis
Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus reuteri
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รายละเอยีดจลุนิทรยีต์วัหลกั

Akkermansia mucinphila

Faecalibacterium prausnitzii

Faecalibacterium prausnitzii เป็นแบคทเีรยีชนิดดทีีส่าํคญัในรา่งกาย ซึง่หากมแีบคทเีรยีนีใ้นปรมิาณมาก จะ
ชว่ยใหเ้นือ้เยือ่ไขมนัในรา่งกายมคีวามไวตอ่อนิซลูนิ ลดโอกาสการเกดิเบาหวานประเภท 2 
ในขณะเดยีวกนั แบคทเีรยีชนิดนีย้งัเพิม่การเปลีย่นอาหารเป็นพลงังานในไมโทคอนเดรยี ซึง่ทําหนา้ทีเ่ป็นแหลง่
พลงังานของเซลส ์เพือ่เพิม่มวลกลา้มเนือ้ในรา่งกาย ลดสดัสว่นไขมนั การรบัประทานแบคทเีรยีชนิดนีใ้นรปูแบบ
อาหารเสรมิโพรไบโอตกิส ์ชว่ยลดความถีข่องอาการทอ้งเสยีอย่างรนุแรงได ้
นอกเหนือจากน้ัน การศกึษายงัคน้พบวา่การมแีบคทเีรยีชนิดนีใ้นอตัราสว่นทีม่าก ชว่ยเพิม่การหลัง่สารตา้นการ
อกัเสบ IL-12 และลดการหลัง่สารทีเ่ป็นสาเหตขุองอาการอกัเสบ IL-10 ซึง่คณุสมบตันีิส้ามารถลดความถี ่และความ
รนุแรงของอาการแพไ้ด ้

Akkermansia muciniphila เป็นแบคทเีรยีแกรมลบ ทีเ่จรญิเตบิโตไดใ้นสภาวะทีไ่ม่มอีอกซเิจน แบคทเีรยีชนิดนี ้
ชว่ยลดความอว้น ลดการดือ้อนิซลูนิ ซึง่สง่ผลกบัความเสีย่งโรคหวัใจ และหลอดเลอืด ชว่ยสง่ผลใหก้ารกัษามะเรง็โดย
ภมูคิุม้กนับําบดัไดผ้ลดยีิง่ขึน้ และชว่ยลดอาการหอบหดื จากการสาํรวจ ผูท้ีป่่วยเป็นโรคหอบหดืจะมแีบคทเีรยีชนิดนี้

นอ้ยกวา่คนทีแ่ข็งแรง

ปกติ

ตํ่ากวา่ปกติ
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รายละเอยีดจลุนิทรยีช์นิดไม่ดี

Candida albicans

Escherichia coli

Ruminococcus bromii

Staphylococcus aureus

Staphylococcus aureus ถกูพบไดท้ัว่ไปบนผวิหนัง โพรงจมูก คอ ระบบทางเดนิอาหาร ของมนุษยแ์ละสตัว ์
แบคทเีรยีชนิดนีพ้บไดบ่้อยในอาหารทีไ่ม่ถกูสขุลกัษณะ เชน่ อาหารสด อาท ิปลา เนือ้สตัว ์ฯลฯ ทีถ่กูเก็บไวท้ี่

อณุหภมูหิอ้งเป็นระยะเวลานานน้ัน เอือ้ตอ่การขยายพนัธุข์องแบคทเีรยีชนิดนี ้เป็นสาเหตใุหเ้กดิอาหารเป็นพษิ หาก
มคีวามชกุชมุสมัพทัธ ์หรอือตัราสว่นของแบคทเีรยีชนิดนี ้ในระบบทางเดนิอาหารสงู จะเพิม่โอกาสการแพอ้าหาร ทัง้
ในเด็กและผูใ้หญ่

Ruminococcus bromii เป็นแบคทเีรยีทีม่บีทบาทสาํคญัในการย่อยสลายใยอาหาร และแป้งทีท่นตอ่เอนไซม ์งาน
วจิยัคน้พบวา่ระบบทางเดนิอาหารของผูท้ีม่อีาการผวิหนังอกัเสบน้ันจะมคีวามชกุชมุสมัพทัธ ์หรอือตัราสว่นของ 
Ruminococcus bromii ทีส่งูกวา่บุคคลทีส่ขุภาพแข็งแรง

Escherichia coli ถอืเป็นแบคทเีรยีแกรมลบ ลกัษณะเป็นแท่ง โดยสว่นใหญ่แลว้ E.coli น้ันไม่มอีนัตราย แตบ่าง
ชนิดน้ันสามารถตดิตอ่ แพรก่ระจายได ้ซึง่ทําใหป้วดทอ้ง ทอ้งเสยี เป็นไข ้โดยสว่นใหญ่แลว้ จะแพรก่ระจายผ่านแหลง่
นํา้ หรอือาหารทีไ่ม่สะอาด งานวจิยัคน้พบความสมัพนัธใ์นทศิทางเดยีวกนั ระหวา่งความชกุชมุสมัพทัธ ์หรอือตัรา
สว่นของแบคทเีรยีชนิดนี ้และความเสีย่งผวิหนังอกัเสบ

แมว้า่ Candida albicans น้ันถกูพบไดใ้นลาํไสข้องบุคคลทัว่ไป แตก่ารศกึษาบ่งช ีว้า่ คนทีภ่มูคิุม้กนัออ่นแอ มโีรค
เบาหวาน กาํลงัตัง้ครรภ ์หรอืรบัประทานยาปฏชิวีนิะ อาจมคีวามเสีย่งตอ่โรค candidiasis 
(โรคทีเ่กดิจากอวยัวะตา่งๆรา่งกายตดิเช ือ้รา หรอืยสีตซ์ ึง่อยู่ในสกลุ Candida) นอกเหนือไปจากน้ัน ยสีตต์วันีย้งั
สามารถเปลีย่นโครงสรา้งของจลุนิทรยีใ์นลาํไส ้ทําใหเ้กดิสภาวะจลุนิทรยีข์าดสมดลุ

สงูกวา่ปกติ

ปกติ

ปกติ

ปกติ
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รายละเอยีดโพรไบโอตกิส ์

Bifidobacterium bifidum

Bifidobacterium lactis

Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus acidophilus ผลการวจิยัพบวา่โพรไบโอตกิสช์นิดนี ้ชว่ยลดอาการบวมอกัเสบในรา่งกาย เพิม่
สมดลุภมูคิุม้กนั และยงัชว่ยย่อยสลายและดดูซมึไกลโคโปรตนี ซึง่เป็นสารประกอบเชงิซอ้นทีเ่กดิจากการรวมตวัของ
พอลแิซก็คาไรด ์(polysaccharide) ซึง่เป็นคารโ์บไฮเดรตกบัโปรตนี (protein) เชน่ กลเูตน (gluten) ซึง่เป็น
โปรตนีทีพ่บในแป้งขา้วสาล ีและชว่ยการผลติวติามนิ B และ K2 และดดูซมึแรธ่าตตุา่งๆ 

Bifidobacterium lactis น้ันพบไดท้ัว่ไปในลาํไสใ้หญ่ของคน ซึง่มคีณุสมบตัชิว่ยลดอาการของโรคในระบบทางเดนิ
อาหาร และสง่เสรมิใหเ้กดิการเคลือ่นตวัของลาํไสท้ีด่ี
นอกเหนือไปจากน้ัน การรบัประทาน Bifidobacterium lactis ยงัชว่ยรกัษาสขุภาพชอ่งปากและลดโอกาสการ
อกัเสบในชอ่งปาก โดยยงัมสีรรพคณุอืน่ๆ ไดแ้ก ่(1) ยบัยัง้การทํางานมากเกนิความจาํเป็นของภมูคิุม้กนั (2) ยบัยัง้
การเตบิโต ของจลุนิทรยีช์นิดไม่ดใีนลาํไส ้และลดความเสีย่งของอาการทอ้งเสยี

Bifidobacterium bifidum ชว่ยเพิม่การผลติ interferon-  ซึง่เป็นสารชนิดหน่ึงทีส่รา้งโดยเซลลเ์พือ่ทําหนา้ที่

ยบัยัง้การเพิม่จาํนวนไวรสั และลดการอกัเสบจาก cytokines (สารทีส่รา้งและหลัง่โดยเซลลใ์นระบบภมูคิุม้กนั เพือ่
กระตุน้การอกัเสบตามกลไกธรรมชาตทิีใ่ชต้อ่สูก้บัสิง่แปลกปลอม) งานวจิยัยงัคน้พบวา่ การรบัประทานโพรไบโอตกิส ์
ชนิดนีช้ว่ยลดการแพ ้ovalbumin ซึง่พบไดม้ากในไขข่าว 

ปกติ

ตํ่ากวา่ปกตเิล็กนอ้ย

ตํ่ากวา่ปกติ
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รายละเอยีดโพรไบโอตกิส ์

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus rhamnosus

Lactobacillus reuteri สามารถพบไดใ้นทางเดนิอาหารของมนุษยต์ัง้แต่วยัทารกจนถงึผูใ้หญ่ โพรไบโอตกิสช์นิดนีม้ี
คณุสมบตัชิว่ยสง่เสรมิการเพิม่จานวนของจลุนิทรยีโ์พรไบโอตกิสช์นิดอืน่ และการเตบิโตของเซลลล์าไส ้นอกจากนีย้งัมี
ผลงานวจิยัพบว่า การทานโพรไบโอตกิสช์นิดนีส้ามารถชว่ยลดระยะเวลา และความถีข่องอาการทอ้งเสยีในเด็กทารก และ
เด็กได ้

Lactobacillus rhamnosus เป็นแบคทเีรยีชนิดทีย่ดึเกาะผนังลาํไสแ้ละขยายพนัธุไ์ดง้่าย พบไดม้ากทีส่ดุในทางเดนิ
อาหารของมนุษย ์โดยมหีนา้ทีห่ลกั คอื (1) ลดความเสีย่งของอาการทอ้งเสยี และปรบัปรงุการย่อยและดดูซมึสาร
อาหารใหด้ขีึน้ (2) เสรมิสรา้งภมูคิุม้กนั (3) เสรมิความแข็งแรงของผนังลาํไส ้(4) บรรเทาอาการแพแ้ละสง่เสรมิ
สขุภาพโดยรวมใหแ้ข็งแรง (5) ลดความเสีย่งฟันผุ

ปกติ

ตํ่ากวา่ปกตเิล็กนอ้ย
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เลอืกสายพนัธุโ์ปรไบโอตกิทีค่ณุขาด

สายพนัธุ ์ ผลตรวจของคณุ  8X3 SA  6X3 V  5X3 C 

Bifidobacterium bifidum   Non‐core    Core 

Bifidobacterium lactis     Core 
 

Lactobacillus acidophilus       Core 

Lactobacillus rhamnosus   Core  Non‐core 
 

Lactobacillus reuteri     Core    Non‐core 

 

     

โพรไบโอตกิสค์ณุภาพสูงเป็นอย่างไร
ไม่มขีอ้กาํหนดตายตวั วา่โพรไบโอตกิสค์ณุภาพสงู ควรมลีกัษณะอย่างไร แตอ่ย่างนอ้ยทีส่ดุ คณุสมบตัดิงัตอ่ไปนี ้เป็นสิง่ทีผู่บ้รโิภค ควรพจิารณา:

1. สายพนัธุ ์เหมาะสมสําหรบั สภาวะรา่งกายทีแ่ตกตา่งตามกนั แตล่ะบุคคล (Personalization) :
ประสทิธภิาพของการรบัประทานโพรไบโอตกิสน้ั์น แตกตา่งกนัในแตล่ะคน คนแตล่ะคนน้ันมจีาํนวนและความหลากหลายของจลุนิทรยีช์นิดตา่งๆ ไม่
เหมอืนกนั ซึง่ความแตกตา่งเหลา่นี ้สง่ผลตอ่สขุภาพของคนๆน้ัน การเลอืกรบัประทานโพรไบโอตกิส ์โดยทีไ่ม่ทราบวา่สภาวะของจลุนิทรยีใ์น ตวัผูร้บั
ประทานเป็นอย่างไร จะทําใหผ้ลลพัธอ์อกมาน่าพอใจนอ้ยลง ยกตวัอย่างเชน่ ผูซ้ ือ้เลอืกรบัประทานโพรไบโอตกิสท์ีม่อียู่ครบถว้นแลว้ แต ่ไม่รบัประทาน
ตวัทีม่นีอ้ย เพราะฉะน้ันการเลอืกทานโพรไบโอตกิส ์ทีส่มัพนัธก์บัสภาวะจลุนิทรยีข์องแตล่ะบุคคลเป็นสิง่สาํคญัในการสรา้งเสรมิ สขุภาพทีด่ขีึน้ เราจงึ
แนะนําใหล้กูคา้ของเราเลอืกชนิดโพรไบโอตกิสต์ามผลทดสอบ

2. ซนิไบโอตกิส ์หรอืผลติภณัฑท์ีม่ที ัง้โพรไบโอตกิส ์และพรไีบโอตกิส ์อยู่ดว้ยกนั :
พรไีบโอตกิส ์คอื อาหารสาํหรบัโพรไบโอตกิส ์การผสมพรไีบโอตกิสเ์ขา้ไปในผลติภณัฑท์ีม่โีพรไบโอตกิส ์ชว่ยทําใหโ้พรไบโอตกิสน้ั์นเจรญิเตบิ โต และ
อยู่รอดไดใ้นระบบลาํไส ้อกีทัง้ยงัชว่ยเพิม่จาํนวนโพรไบโอตกิสแ์ละสรา้งความแข็งแรงใหล้าํไส ้ผลติภณัฑข์องเราน้ัน เป็น ซนิไบโอตกิส ์ทีผ่่านการคดิคน้
สตูรอย่างพถิพีถินัในการผสมพรไีบโอตกิสแ์ละโพรไบโอตกิส ์

3. จาํนวนชนิดของสายพนัธุแ์ละโพรไบโอตกิสท์ีม่ชีวีติ :
ยิง่มจีาํนวนสายพนัธุข์องโพรไบโอตกิสม์าก โอกาสทีผ่ลลพัธจ์ากการรบัประทานดจีะยิง่สงู เน่ืองจากโอกาสทีส่ายพนัธุท์ีร่บัประทานเขา้ไป จะไป ทดแทน
สายพนัธุท์ีม่นีอ้ยหรอืขาดหายไปในรา่งกายของแตล่ะคนจะยิง่มมีากขึน้ อย่างไรก็ตาม แมว้า่จะเลอืกรบัประทานโพรไบโอตกิสห์ลาย สายพนัธุ ์แตห่าก
สายพนัธุเ์หลา่น้ัน ไม่ไดเ้ป็นสายพนัธุท์ีร่า่งกายไม่ม ีหรอืมนีอ้ย ซึง่เป็นการเลอื ผลติภณัฑโ์ดยไม่มคีวามแม่นยํา ก็จะไดผ้ลลพัธ ์ไม่น่าพอใจนัก ในสว่น
ของจาํนวนโพรไบโอตกิสน้ั์น ยิง่มมีาก ยิง่ด ีอย่างไรก็ตาม แมว้า่จาํนวนโพรไบโอตกิสจ์ะมมีาก แตห่ากผลติภณัฑถ์กูออก แบบมาใหม้คีวามตา้นทานกรด
นอ้ย ผลลพัธอ์าจไม่ไดด้ตีามจาํนวนโพรไบโอตกิสท์ีม่าก

4. สามารถตา้นทานกรด :
ผลทีจ่ะไดร้บัจากการทานโพรไบโอตกิส ์ไม่ไดข้ึน้อยู่กบัจาํนวนและสายพนัธุข์องโพรไบโอตกิสท์ีใ่สไ่ปเท่าน้ัน แตย่งัขึน้กบัวา่ ทา้ยทีส่ดุแลว้ เมือ่โพ
รไบโอตกิส ์ลงไปถงึลาํไสน้ั้นจะเหลอืรอดกี%่ ในกรณีปกตหิากไม่มกีารคดิสว่นผสมทีท่นตอ่กรด โพรไบโอตกิสท์ีจ่ะลงไปถงึลาํไสจ้ะเหลอื รอดเพยีง 70% 
เทยีบกบัอตัราการเหลอืรอดกวา่ 97% หากสว่นผสมน้ันทนตอ่กรดได ้โพรไบโอตกิสข์องเรา ทัง้ในลกัษณะแคปซลูและแบบซอง มกีารทดสอบความ
สามารถการตา้นทานตอ่กรด

5. ไดร้บัมาตรฐานการผลติตามหลกั GMP และ ISO :
Good manufacturing practices หรอื GMP น้ัน เป็นหลกัการผลติทีช่ว่ยป้องกนัการปนเป้ือนและการใชส้ว่นผสมทีผ่ดิในระหวา่งกระบวนการผลติ 
ซึง่เนน้ไปทีก่ารควบคมุคณุภาพสนิคา้ทีถ่กูผลติ ในขณะที ่ISO คอื มาตรฐานสากล มวีตัถปุระสงคใ์นการใหห้ลกัเกณฑใ์นการสรา้งมาตรฐาน และ
พฒันาคณุภาพโดยภาพรวมของผูผ้ลติมากกวา่แคก่ระบวนการผลติ โดยผลติภณัฑข์องเราน้ัน ผลติตามมาตรฐาน GMP และ ISO 22000











Semi‐Personalized Probiotics Formula
 Please scan the QR Code for detailed probiotics information
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ทานอาหารทีด่ ีเพือ่จลุนิทรยีข์องคณุ
ความเกีย่วขอ้งของการโภชนาการกบัจุลนิทรยีแ์ตล่ะชนิด 
ซึง่เชือ่มโยงกบัโรคภูมแิพ ้ผวิพรรณดอ้ยคุณภาพ และการแกช่รากอ่นวยัอนัควร

การทบทวนอย่างเป็นระบบ

  Bifidobacteria  Lactobacilli 
Akkermansia 
mucinphila 

Enterobacteria  Ruminococcus 

Animal protein  ↑↓          

Whey protein extract  ↑  ↑        

Pea protein extract  ↑  ↑        

High fat    ↓        

Low fat  ↑          

High saturated fat            

High unsaturated fat  ↑  ↑  ↑      

Nature sweeteners/sugars  ↑          

Artificial sweeteners  ↓  ↓        

Fiber/prebiotics  ↑  ↑        

Resistant starch  ↑  ↑       ↑ 

Probiotics  ↑  ↑        

Polyphenols from fruits, vegetables, 

cereals, and beverages 
↑  ↑        

Western‐High animal fat/protein  ↓  ↓    ↑   

Mediterranean‐High fibre/antioxidants/ 

UFA low red meat 
↑  ↑        

Gluten‐free  ↓  ↓    ↑   
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สายพนัธุ ์
Probiotic strains 

ผลตรวจของคณุ 
Your result 

สามารถเลอืกรบัประทานไดจ้ากอาหารเหล่านี ้
Can be obtained from the following food 

Bifidobacterium bifidum      Yogurt    Fermented milk 

Bifidobacterium lactis      Natto    Miso 

Lactobacillus acidophilus      Yogurt    Sauerkraut 

Lactobacillus rhamnosus      Cheese    Kimchi 

Lactobacillus reuteri      Yogurt     

 

เลอืกโพรไบโอตกิสแ์ละพรไีบโอตกิสท์ีเ่หมาะสําหรบัคณุ

อาหารเพือ่การเสรมิโปรไบโอตกิ










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ขอ้แนะนําทางโภชนาการ

ขอ้แนะนําพฤตกิรรมของคณุ

 คาํแนะนํา 

พรไีบโอตกิส ์

  รบัประทานพรไีบโอตกิส ์จากอาหารเหล่านี ้

   

  Apple  Banana  Asparagus  Onion  Garlic  Beans 

 
เพือ่เพิม่การเตบิโตและความแข็งแรงของโพรไบโอตกิส ์
สกดักัน้การเพิม่จาํนวนของจลุนิทรยีช์นิดไม่ดแีละสารพษิ 

คารไ์บไฮเดรต 

  หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารคารโ์บไฮเดรตทีผ่่านการขดัส ีเชน่   

   

  White rice  Spaghetti         

อาหารแปรรปู 

  หลกีเลีย่งอาหารแปรรูป เชน่  

   

  Instant noodle  Pizza       

ผกัและผลไม ้

  รบัประทานผกั และผลไมเ้ป็น 2 ใน 3 ส่วนของอาหารทัง้หมด โดยเฉพาะผกัสเีขม้ และผลไมส้สีด 

  หลกีเลีย่งผลไมนํ้า้ตาลสูง เชน่ 

   

  Watermelon  Pineapple  Mango     

โปรตนี 

  หลกีเลีย่งโปรตนีทีม่าจาก  ควรบรโิภค 

       

  Red meat  Intestines      Poultry  Seafood   

ไขมนั 

  บรโิภคไขมนัจาก 

   

  Avocado  Olive oil  Seafood  Nuts     

อืน่ๆ 

  พยามหลกีเลีย่ง 

   

  Spicy food  Coffee  Alcoholic beverages   
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          แพ็กเกจอาหารตามผลตรวจจลุนิทรยีข์องท่าน โดย Goodcal

คนืสมดุลและคงสภาพจุลนิทรยี ์ดว้ยการปรบัการโภชนากา ใหเ้หมาะสม 
ลดความเสีย่งและบรรเทาอาการกลุ่มภูมแิพ ้และดูแลผวิพรรณ 
 
โปรแกรมโภชนาการนี ้ออกแบบเพือ่ 
 เพิม่สมดุลภูมคิุม้กนั ดว้ยวติามนิ และแรธ่าตุจากธรรมชาต ิจากผกั ผลไม ้และสมุนไพร 
 เพิม่สารอาหารซึง่ดูแลสขุภาพผวิพรรณ เชน่ พชื ถัว่ ธญัพชื และผลไม ้
 หลกีเลีย่งอาหารแปรรูป เพือ่ลดอาการอกัเสบ บวมพอง 

ตวัอย่างรายการอาหารสาํหรบัสมาชกิ 

สปัดาห ์1 

  จนัทร ์ องัคาร  พุธ  พฤหสับด ี ศกุร ์

อาหารเชา้ 
Tuna & spinach 

sandwich 

Rice with omelet 
& chicken in 
tomato sauce 

Chicken dumpling 
in vegetable sauce 

Chicken Caesar 
wrap 

Rice with pork 
omelet roll 

อาหารกลางวนั 
Brown rice with 
stir fried pumpkin 

& shrimp 

Rice with chicken 
in Galangal soup 

Salmon pasta in 
Lemon cream 

sauce 

Rice with white 
tofu in kimchi 

soup 

Shrimp wonton 
tom‐yum noodle 

ของวา่ง 
Fresh orange juice 

with pulp 
Mixed fruit 

Yogurt with 
granola 

Banana Oat 
muffin 

High fiber jelly 

อาหารเย็น 
Steamed pork 
with mixed 
vegetable 

Tuna salad in 
spicy dressing 

Rice with stir fried 
shrimp & kale 

Pork salad roll 
Baked potato with 
chicken in truffle 

sauce 

สปัดาหท์ี ่2 

  จนัทร ์ องัคาร  พุธ  พฤหสับด ี ศกุร ์

อาหารเชา้ 
Chicken & almond 

sandwich 
Rice with pork in 
bitter gourd soup 

Tuna soft mochi 
bun 

Steamed chicken 
dumplings 

Chicken pesto 
sandwich 

อาหารกลางวนั 
Rice with steamed 
Dory fish in Thai 

chili paste 

Rice with soft 
omelet & garlic 

shrimp 

Rice with stir fried 
shrimp & morning 

glory 

Chicken Bibimbap 
with mixed 
vegetables 

Tuna fried rice 

ของวา่ง 
Flourless Grains 

cookie 
Japanese 
edamame 

Mixed fruit 
Perilla & honey 

bar 
Mixed vegetable 

fiber shake 

อาหารเย็น 
Chicken Japanese 

salad 
Steamed fish with 
mixed vegetable 

Grill chicken & 
papaya salad 

Salmon & 
avocado teriyaki 

don 

Rice with chicken 
teriyaki & 

steamed egg 
custard 

หมายเหตุ: 

 เมนูจะเปลีย่นทุกสปัดาห ์โดย Goodcal จะแจง้ใหทุ้กท่านทราบกอ่นเร ิม่สปัดาห ์
 กรุณาระบุอาหารทีต่อ้งการหลกีเลีย่งหรอือาหารทีแ่พใ้หช้ดัเจน  
 การจดัส่งอาหารทัง้หมด ดาํเนินการโดย Goodcal 
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ขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัการตรวจวเิคราะห ์

Species name 
Cutoff Value (Ct) 

True Positive  True Negative 

Akkermansia muciniphila  < 35  ≥ 35 

Faecalibacterium prausnitzii  < 35  ≥ 35 

Candida albicans  < 35  ≥ 35 

Escherichia coli  < 35  ≥ 35 

Ruminococcus bromii  < 35  ≥ 35 

Staphylococcus aureus  < 35  ≥ 35 

Bifidobacterium bifidum  < 35  ≥ 35 

Bifidobacterium lactis  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus acidophilus  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus rhamnosus  < 35  ≥ 35 

Lactobacillus reuteri  < 35  ≥ 35 

 

 True positive  / ( TP )

Both the test result and the actual condition are positive.

 True negative  / ( TN )

Both the test result and the actual condition are negative.
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Species name  Specificity (%)  Sensitivity (%) 

Akkermansia muciniphila  100  100 

Faecalibacterium prausnitzii  99  100 

Candida albicans  100  100 

Escherichia coli  100  100 

Ruminococcus bromii  100  100 

Staphylococcus aureus  100  100 

Bifidobacterium bifidum  100  100 

Bifidobacterium lactis  100  100 

Lactobacillus acidophilus  100  100 

Lactobacillus rhamnosus  100  100 

Lactobacillus reuteri  100  100 

 

ขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัการตรวจวเิคราะห ์

 Specificity

The ability of a test to correctly identify people with negative results, which means in a testing that has a

specificity of 99%, only one in a hundred patients will be mistakenly diagnosed as negative.

 Sensitivity

The ability of a test to correctly identify patients with positive results, which means in a testing that has

a sensitivity of 99%, only one in a hundred patients will be mistakenly diagnosed as positive.
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ความเสีย่งและขอ้จาํกดั

ขอ้ควรระวงั

ความเสีย่งของความไม่แม่นยําของผลแล็บ
บรษิทั ไบโอเมด เทคโนโลย ีโฮลดิง้ส ์จาํกดั มมีาตรฐานและวธิกีารประมวลผลตวัอย่างอจุจาระอย่างเป็นระบบ แตน่ั่นไม่
ไดปิ้ดโอกาสทัง้หมดของการประเมนิผลทีอ่าจมคีวามคลาดเคลือ่น สาเหตขุองความคลาดเคลือ่นเหลา่น้ัน อาจมาจาก 
การปนเป้ือนของตวัอย่างหรอืDNA การแปะฉลากผดิ ขอ้มูลไม่ครบถว้น และกระบวนการทีผ่ดิพลาดในหอ้งปฏบิตักิาร 
บางคร ัง้บรษิทัฯ อาจตอ้งขอใหค้ณุจดัสง่ตวัอย่างอจุจาระซํา้เพือ่สรปุผลตรวจวเิคราะห ์

ความเสีย่งจากปัญหาทางเทคนิคในหอ้งปฏบิตักิาร
บรษิทั ไบโอเมด เทคโนโลย ีจาํกดั มมีาตรฐานและระบบป้องกนัความผดิพลาดทางการปฏบิตังิานตลอดจนความผดิ
พลาดทางเทคโนโลย ีแตไ่ม่ไดห้มายความวา่โอกาสทีจ่ะเกดิขึน้จะไม่มเีลย ตวัอย่างเชน่ ปัญหาเหลา่นีส้ามารถเกดิขึน้ได ้
จากกรณีทีไ่ดร้บัตวัอย่างแบคทเีรยีทีใ่หค้า่ทีไ่ม่สามารถตคีวามได ้ในบางคร ัง้มปัีจจยัควบคมุไม่ไดม้าเกีย่วขอ้ง สง่ผลให ้
บรษิทัฯไม่สามารถรายงานผลดา้นสขุภาพ หรอืลกัษณะทางพนัธกุรรมได ้ซึง่ในกรณีนีท้างบรษิทัฯ อาจตอ้งขอใหล้กูคา้
สง่ตวัอย่างซํา้แตไ่ม่ไดเ้ป็นการรบัประกนัวา่จะสามารถวเิคราะหผ์ลได ้เชน่เดยีวกนักบัในหอ้งปฏบิตักิารวจิยัทางการ
แพทยอ์ืน่ๆ การสรปุผลในลกัษณะ false-positive คอื ผลแล็บแสดงวา่ป่วย แตค่นไขไ้ม่ป่วย หรอื false-negative 
คอืผลแล็บแสดงวา่ไม่ป่วย แตค่นไขป่้วย สามารถเกดิขึน้ได ้ในกรณีนีล้กูคา้สามารถทําการทดสอบเพิม่เตมิตามความ
สมคัรใจ

ขอ้จาํกดั
จดุประสงคข์องการตรวจวเิคราะหนี์ ้เพือ่ใหข้อ้มูลเกีย่วกบัแบคทเีรยีในลาํไสข้องแตล่ะบคุคล พรอ้มผลทีแ่บคทเีรยีเหลา่
น้ันมตีอ่การเผาผลาญสารอาหาร นํ้าหนัก ชนิดกฬีาทีค่ณุควรเลน่ การใชพ้ลงังาน การรบัประทานอาหาร การ
โภชนาการ ผลตรวจวเิคราะหไ์ม่ไดถ้อืเป็นการวนิิจฉัยของแพทย ์เพราะฉะน้ันไม่ควรเปลีย่นการโภชนาการ การออก
กาํลงั หรอืการรกัษาทางการแพทยใ์ดๆ โดยปราศจากคาํแนะนําของแพทย ์นอกเหนือไปจากน้ัน การเปลีย่นแปลงยงั
อาจแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล ไม่ไดต้รงกบัทีร่ะบไุวใ้นผลตรวจวเิคราะห ์การศกึษาวจิยัเร ือ่งแบคทเีรยีในลาํไสน้ั้นเป็น
เร ือ่งใหม่และไดร้บัการพฒันาอยู่เสมอ นอกจากนีย้งัมปัีจจยัดา้นสขุภาพสว่นบคุคล ทีส่ง่ผลตอ่โภชนาการและสขุภาพได ้
ขอ้เสนอแนะหรอืคาํแนะนําอาจไม่สามารถใชไ้ดก้บัทกุคนอย่างเสมอเหมอืนกนั เพราะความแตกตา่งทางกายภาพ หรอื
ปัจจยัดา้นสขุภาพสว่นบคุคล การศกึษาวจิยัทีร่องรบัและใชเ้ป็นฐานขอ้มูลสว่นใหญ่มาจากการศกึษาจากกลุม่ตวัอย่าง
คนผวิขาว ซึง่เร ือ่งเช ือ้ชาตอิาจมหีรอืไม่มผีลกบัการสรปุผล อย่างไรก็ตามบรษิทัฯ ยงัคงเก็บขอ้มูลความสมัพนัธร์ะหวา่ง
แบคทเีรยีลาํไสแ้ละลกัษณะอาการเพิม่เตมิอยู่เสมอ ซึง่งานวจิยัในอนาคตอาจสง่ผลใหข้อ้สรปุ หรอืขอ้เสนอแนะ ในดา้น
ตา่งๆ เปลีย่นแปลงไปตามความรูด้า้นโภชนาการ สารอาหาร และการออกกาํลงักาย ทีเ่พิม่ขึน้ โดยแพทยผู์เ้ช ีย่วชาญ
หรอืบคุคลใดๆก็ตาม สามารถทําการทดสอบดว้ยวธิอีืน่ เพือ่หาผลสรปุควบคูก่นัไป หรอืปรกึษาแพทยผู์เ้ช ีย่วชาญและผู ้
รูท้างพนัธศุาสตร ์

ขอ้ควรทราบ : ขอ้มูลจากรายงานตรวจวเิคราะห ์เป็นผลมาจากสถานะสขุภาพของเจา้ของตวัอย่าง ณ วนัทีเ่ก็บ
ตวัอย่าง ขอ้มูลนีไ้ม่ถอืเป็นการวนิิจฉัยโรคหรอืเป็นขอ้สรปุทางการรกัษาของแพทย ์ผูท้ีม่ปัีญหาสขุภาพควรปรกึษา
แพทยค์วบคูก่นัไป
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