
BodyKey Gut Fit 肠道健康计划指导手册

脱胎换骨变成一个更健康、身材更棒的您！

您的健康始于肠道！
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通往更幸福、更健康生活的途径
整体的身心健康能够决定我们是否享受生活，以及我们表现得如何在工作上、 在家里， 乃至在
进行喜爱的体力活动时以及我们的感受。 改善自己的身心健康并非一朝一夕的事，它需要整全
的对策，而且需要指导和后援。

终点站：身心健康是一项整全的健康生活方式指引。 它综合了专业知识、支援和营养辅助品。  
它提供管道让您参与各项计划，获取各种解决方案和捆绑包产品，以满足特定的保健需求， 
并帮助您实践一个更完善及更健康的生活方式。

*资料来源： GlobalData, http:// gdretail.net/amway-claims/

备受信赖
包含来自Nutrilite的 

产品。 Nutrilite是全世
界第一畅销的维他命	
与营养辅助品品牌*。

一个拥有近90年帮助
人们过上更健康、更幸

福生活经验的品牌。

科学化
已获得专业医保人
员证实有效的科学

化对策，实行可持续
的体重管理。

一应俱全
为不同的健康需求 

提供解决方案，同时 
考虑营养、水分补充、	
锻炼和心理健康方面。

强力支持
安利企业家常伴您左
右，提供持续支持，还
可免费取用安利工具，
帮助您在创业路上积
极参与及保持冲劲。

终点站：身心健康
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身心健康的5大支柱
这是一项全面的健康生活方式计划，结合了专业知识、支持和补充剂，帮助您改善整体健康状况、
营养摄入和活动水平。

这项计划不志在对卡路里斤斤计较或控制体重。它的用意是支援您身体的肠道微生物菌群，
养成正面的习惯，以及过着更幸福、更健康的生活。

营养

摄取适量的大量营养素、
维他命、矿物质和植物营养
素将能改善您的肠道健康，

进而提高新陈代谢率
（并协助控制卡路里！）。

积极心态

身心健康始于脑袋。只要相
信自己有能力改变行为，就
更容易采纳一套更健康的

全新生活方式了。

压力管理

让压力受控，就更有可能吃
得较少及感觉更加均衡。

睡眠

获得足够高质量的睡眠对
你控制体重和改善健康的

能力有着强大的影响。

体育活动

围绕体育活动建立健康的
习惯是开始改善你整体

健康状况的好方法。

STRESS
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健康的肠道是健康生活的关键。除了强化我们的整体健康，一副健康的肠道也能支援有效的体重管理。

开始您的BodyKey Gut Fit肠道健康计划，照顾好您的身心健康吧！

介绍

支援您消化系统的
正常机能

养成健康的日常
生活习惯

改善睡眠品质

支援免疫系统 帮助降低脂肪

保持健美和活跃 支援正面的情绪 改善皮肤状况和容貌

BodyKey Gut Fit 肠道健康计划

1. 将可能导致肠道健康欠佳的食物拒之门外，以及将益生菌和益生元融入您的饮食里，借此恢复您肠道微
生物菌群的平衡。

2. 通过采纳更健康的饮食和生活习惯来优化您的身体，以便参与体重管理计划。
3. 让您精神奕奕、重振活力，以达到可持续的体重管理目标。

这项专门设计的计划能帮助您：

BodyKey Gut Fit 肠道健康计划的宗旨
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成功的BodyKey Gut Fit
肠道健康计划指引
BodyKey Gut Fit肠道健康计划是一项全面的计划。它包含各种不同的重要策略， 
以帮助实现成功的健康肠道和体重：

Nutrilite解决方案
• Nutrilite 综合纤维粉
• Nutrilite 強效複合益生菌
• BodyKey营养代餐饮料

• Nutrilite 蛋白质粉
• Nutrilite精粹欧米伽
• 全新的Nutrilite New Advanced

Double X 锭片
健康均衡的饮食
• 我的健康餐盘和份量控制
• 健康的饮食习惯
• 补充水分

运动/体力活动
• 有氧运动和阻力训练运动
• 建立定期锻炼计划

正面的心理健康
• 采用O.K.A.Y.小妙招培养积极的思维

BodyKey Gut Fit 肠道健康计划的阶段

（阶段1）第1 - 14天

重获健康的肠道
（非做不可！） 第1或第2天

• 身体组成测试
• 医学症状/毒性问卷(MSQ)
• 新加坡心理健康量表(SMWs)

（阶段2）第15 - 60天 后续月份

• 体重管理
或

• 重复 BodyKey Gut Fit
肠道健康计划阶段1 & 2
以达致体重管理目标

或
• 持续另一项 Nutrilite 保健

解决方案

体重管理
（非做不可！）

• 身体组成测试

在第15 – 60天之间, 
每月一次 [选择性]:
• 身体组成测试
• 医学症状/毒性问卷(MSQ)
• 新加坡心理健康量表(SMWs)
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Nutrilite 解决方案
恢复及重获健康的肠道

重新平衡你的身体

Nutrilite 強效複合益生菌
采用‘Arrive Alive 技术’和‘
Stick to the Gut’技术
• 益生菌菌株足够坚韧，可以活着抵达

您的肠道，一旦抵达即‘黏附’在肠道。

• 独家配方混合了从5种益生菌菌株。 每一份条状含
有6.3亿CFU（菌落形成单位）的好菌，以及膳食纤维

（益生元），能帮助平衡及维持肠道的微生物菌群。

Nutrilite 蛋白质粉 
取自3种植物来源（小麦、大豆和豌豆）的蛋白质
• 蛋白质是每个人的必需养分，不论任何年龄或生活

方式。 它是构成您细胞的基本组件。蛋白质帮助保
存您的精瘦肌肉量，使您保持精力充沛及让您更持
久感觉饱足。

• 这种蛋白质饮料含有全部9种必需氨基酸， 
是属于高吸收量的优质蛋白质。

Nutrilite	精粹欧米伽
治暖裸冼０盒执偶廉乌钉

• 奥美加-3 在多种生物过程中扮演重要角色，对于
活的有机体细胞的结构和功能也不可或缺。由于
身体无法产生这些必需的脂肪酸，因此需要从食
物和保健品中获得。

• 2种软胶囊含有1000mg高浓度的奥美加
3（EPA、DHAs和ALA），取自植物和
深海来源，有助于你的心脏、大脑、
关节、眼睛健康以及整体健康。

BodyKey营养代餐饮料
填补您每天1/3的营养需求
• 这款奶昔热量低，营养却均衡，它含有17克

的植物蛋白质、5克纤维和22种维他命及矿
物质，能让您在忙碌的一天里保持精力充沛。
它还能帮助消化，促进饱腹感，以帮助达成您
的体重管理目标。

• 营养代餐所含的养分能够取代传统的餐饮，
以支援您的体力需求。

全新的 Nutrilite 
New Advanced 	
Double X锭片

Nutrilite 综合纤维粉
含有三种可溶性纤维融合物，
取自天然衍生的植物来源。
• 这些水溶性纤维亦是益生元，

是益生菌（好细菌）的粮食，
以帮助平衡肠道微生物菌群，
并维持良好的肠道健康。

恢复您身体的全面潜能
• 全新的Nutrilite New Advanced Double X锭片含

有12种维他命、10种矿物质和取得PhytoProtect
专利权的19种植物浓缩素混合成分。它能针对自
由基提供主动和反应积极的防御。它填补您缺失
的营养，并增强您身体的自然防御能力。

综合维他命和矿物质营养辅助品有助于通过提高热量
的消耗和脂肪的氧化来减轻体重和消脂。

好的脂肪如奥美加3脂肪酸能帮助
减少肠道发炎及支援肠道微生物
菌群的多样性。
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健康均衡的饮食
营养在我们的身心健康方面扮演重要的角色。第1 阶段的 BodyKey Gut Fit 肠道健康计划帮助我们的身体 
改变饮食取向，摄取富含对肠道友善的食物，而此计划的第2 阶段则确保我们的饮食在体重管理阶段期间
依然均衡。

我的健康餐盘
谨记四分之一、四分之一、一半，养成您的日常饮食习惯。

盐
把每天食用的盐限制在5克的建议摄取量之内。
注意还有其他的钠来源，如各种酱料、调味料、 
防腐剂和盐的替代品。

油
选用较健康的食用油类，如白奇亚籽油、核桃
油、芥花籽油、大豆油、粟米油、鳄梨油和葵花
籽油。

1份蛋白质的例子：

1份水果和蔬菜的例子：

• 餐后享用水果
•	 尽量常吃蔬菜沙拉
• 选用较健康的沙拉酱， 

例如意大利巴萨米克油醋酱
(balsamic vinegarette)。

• 把蔬菜混进肉类餐食里
• 在外堂食时，至少点2份蔬菜

•	 享用新鲜切好的或冷藏的水果当作
甜品

肉类和其他
每天摄取2 - 3份
• 家禽类、红肉、鱼类、海鲜、蛋以及乳制品如豆浆、豆

腐和天贝、坚果、豆类和豆科植物都是蛋白质的丰富
来源。

•	 蛋白质能帮助增长、修复及维持我们的肌肉。
• 选择瘦肉而不是肥肉，选择新鲜肉而不是加工肉
• 混合植物和动物蛋白。
• 选择富含蛋白质、钙含量高、低脂或无脂肪的食物， 

而不是全脂乳制品。

水果和蔬菜
每天摄取2 + 2份
• 水果和蔬菜天然热量、脂肪和钠含量低。它们还

富含膳食纤维、维生素、矿物质、植物化学物质
和抗氧化剂。

• 摄取新鲜、水煮或炖熟的蔬菜，尽量避免加太多油脂。
• 摄取全部种类的蔬菜，不论是新鲜的、冷藏的或

沥干后装罐的，包括根茎类（如马铃薯和芋头） 
以及豆科植物（如豆子和小扁豆）。

• 至于水果则选吃新鲜的、冷藏的、沥干后装罐的或
干果类。

2杯低脂奶
（500毫升）

1片木瓜、凤梨或
西瓜（130克）

150克的绿叶
生蔬菜

3/4杯*煮熟的杂豆 
（豌豆、豆子、小豆等） 

（120克）

1/2个圆盘以 
上的煮熟蔬菜

3/4杯*煮熟的非
绿叶蔬菜（100克）

1片手掌大小
的肉类、鱼或

家禽类（90克）

1小个橙、苹
果、梨或芒果

（130克）

2小块嫩豆腐
（500毫克）

1条中型香蕉
（120克）

3/4杯*煮熟
的绿叶蔬菜
（100克）

5只中虾
（90克）

10粒葡萄或龙
眼（50克）

100克的非 
绿叶生蔬菜

3个鸡蛋
（150克）

*250毫升的杯子

列出的所有重量
仅适用于可食用
部分。
*250毫升杯
+10寸板

全谷类

每天摄取5 - 7份
• 碳水化合物是人体的主要能量来源。 
• 选吃全谷类而不是精制谷类， 例如白米饭。 
• 富含全谷物的饮食可以降低患慢性病的风险。 

此外，全谷物能促进更长时间的饱腹感，有助于防止
暴饮暴食和热量消耗过多。

1份全谷类的例子：

1/2碗*全麦面条、米粉或
意大利面（100克）

2片全麦印度烤饼 
（60克）

2片全麦面包
（60克）

1/2碗* 
糙米或红米
（100克）

4片全麦饼干（40
克）

*1个饭碗

2/3碗*生麦片
（50克）

糖 含有添加糖分的饮料基本上只供应空卡路
里。我们每天的糖摄取量不应超过10茶匙。

增加水果和蔬菜摄取量的妙法：
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健康的饮食习惯
正念饮食是一种帮助你更好地管理饮食习惯的技巧。正念饮食包括更加关注你的食物以及它给你的感觉。
它可以帮助你区分身体饥饿和情感饥饿，减少无序的饮食行为，支持减肥，并帮助你感觉更好。

补充水分
水分对我们的肠道健康非常重要。人体绝大部分是由水分组成，必须经常补足水分，才能进行下列多项
重要的程序：

1. 适当的血液循环，将氧气和营养物质输送到我们的细胞。
2. 肾脏清除废物。

您每天至少摄取2公升（8大杯左右）的水份。起床后吃早餐之前，至少先喝一大杯温水，
帮助补充水分及启动您的消化渠道。

为了确保您一整天水分充足，不妨携带一个装满白开水的2公升水壶。每当您需要解渴
时，就把水倒进杯里喝。

正念饮食

慢慢吃。咀嚼
20 - 30次才吞下

定时进餐 吃东西时别分心 倾听真正的饥饿
信号

感觉饱了就停下来

延缓情绪饮食的欲
望，避开美食的诱惑 选吃更健康的零食

避免从包装袋里直
接掏零食出来吃

避免太迟吃晚餐
或吃丰富的夜宵

目标是一天里把壶里的水喝完。

2公升水壶
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体育活动
定期锻炼可以带来广泛的健康益处。它可以显著改善你的健康状况。

运动对健康的益处
对你的心理健康有益
• 提升情绪
• 缓解压力、焦虑和抑郁情绪

帮助你管理体重
• 通过燃烧卡路里减少多余的身体脂肪

保持你的心、肺和骨骼健康
• 改善流向心脏、肺部和血管的血液流动
• 增强心肌
• 强健骨骼和肌肉
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新加坡的体育活动指南
每周腾出150至300分钟进行中等强度的有氧运动，如慢跑、快走、游泳和骑自行车，再加上至少两天的肌
肉和骨骼强化活动。

随着你的进步，通过设定短期和长期的健身目标来挑战自己。灵活安排你的日程安排，不要觉得有义务一
次性完成所有的体育活动。你可以通过将其分解为一天中更短、更频繁的发作来实现健康益处。

资料来源： ActiveSG

Move More & Thrive 多走多动增活力
Recommendations 建议

提示

运动强度

Get moving & mix it up   动起来

目标是 150 – 300

使自己变强壮

通过参加任何强度的活动来限制 
久坐不动的时间，尤其是娱乐性的 

屏幕时间

每周至少2天，以中等强度或充满活力的活动 
来增强肌肉、骨骼和关节

在日常生活中积极多走几步路。 例如， 
与其叫外卖或依赖送餐员，不如亲自出门去买食物和杂货。

开始先做些低强度的活动， 
好过静止不动。

轻度运动强度	
可以边做边说出完整句
子及唱歌子及唱歌

运动强度适中	
可以边做边说出片语或短句， 
但无法唱歌。

剧烈运动强度	
边做边讲话都有困难

透过不同的活动如慢跑、游泳和 
球拍运动等锻炼您的肌肉群。

让身体活跃起来是充满乐趣的。 
尝试某种新的运动或去国内任何 
一个公园寻幽探胜吧。

开始先做出小小的改变，例如 
不搭电梯，改成走楼梯。不求完美，
只求今天比昨天进步。

150 – 300 
分钟

50岁以上的长者每周至少3天做多组分的体力活动， 
应强调体力与功能性的平衡，可以是中等或较高强度。

每周锁定最少 150至300分钟 做中等
强度的有氧运动。

*每一分钟的高强度激烈运动大致上可
被视为相等于两分钟的中等强度活动。

至于患有慢性病（例如
第2型糖尿病或高血
压）的成年人，以上建
议和提示仍然适用。

若不确定如何开始， 
可咨询医疗专业人员，
以决定哪一种运动程

序适合您。
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我们心理健康的意义在于它对我们如何应对压力和管理各种生活需求的影响。一副正面的思维和适
应力能够直接扮演角色，影响我们整体的身心健康。它还成功地在14天内实现了肠道健康，并随后在
BodyKey肠道健康计划的第二阶段实现了你的健康目标。

积极的心理健康 
是繁荣生活的关键

心理健康自我评估工具
新加坡心理健康量表由16个问题组成，18岁及以上的人可以用来评估他们的心理健康状况。

O.K.A.Y.小提示

如果您想评估自己的心理健康，就扫描以下的二维码吧：

您可善用O.K.A.Y.小妙招来养成正面的思维。

Observe Your Emotions(观察您的情绪)
• 辨识它，评估您的感受以及是何原因导致您

产生那样的感受

Keep a Healthy Lifestyle (保持健康的生活方式)
• 每天固定睡足7 - 9小时
• 饮食均衡
• 定时运动

Adopt Coping Skills (采纳应对技巧)
• 改善您的时间管理
• 学习整顿想法，正向思考
• 参与各种活动，让自己思维明晰

You can Reach Out (独乐乐不如众乐乐)
• 建立一个社群，分享您的进展、经验之谈及交换激励

性的信息，与他人保持联系
• 鼓励您的家人分享您在此计划期间遵照的类似餐饮

和食谱
• 加入安利新加坡或朋友组织的未来生活方式活动

K
O

A
Y

敬请留意，这是一项自我评估， 
并非医学诊断。

资料来源: (Health Promotion Board, 2023)
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帮助理清思路的活动
深呼吸练习和渐进式的肌肉放松

语音指导和练习

1. 	
2. 	
3.	

向下滚动至网站的‘Useful Resources’部分
点选‘Audio Guides & Exercises’制表键
播放你喜欢的音频来练习深呼吸练习和精神放松练习

由保健促进局研发的指导与练习：

扫描这里

点击此链接或扫描二维码
取用语音档。

深呼吸练习

渐进式的肌肉放松

一只手搁在上胸部， 
另一只手搁在肚脐

上端。

舒服地坐在沙发上。 缩紧脸部肌肉5秒
钟，然后放松。

深吸一口气，把腹部
往内缩5秒钟，然后

放松。

举高您的双腿，卷曲脚
趾5秒钟，然后放松 

透过鼻孔慢慢吸气， 
再缓缓吐气。 

抬高您的肩膀直到
触及耳朵5秒钟，然

后放松

握紧您的拳头及缩紧
您的手臂5秒钟， 

然后放松

透过鼻孔深深吸 
一口气，并数到5， 

感觉您的腹部凸起。

慢慢吐气并数到5，
直到把气吐完

重复以上步骤，直至
您感觉放松为止

5	
秒钟

5	
秒钟

5	
秒钟

5	
秒钟

5	
秒钟

5	
秒钟
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重获健康的肠道 
阶段1（第1天 - 第14天）

通过平衡肠道细菌，让你的身体更容易吸收营养，开始前14天的BodyKey肠道健康计划。 
这将帮助你过渡到更健康的饮食和锻炼计划。

它旨在帮助你恢复和重新平衡身体的自然机制，养成积极的习惯，过上更快乐、更健康的生活。

监测
强烈建议在第1阶段的第1天或第2天执行以下操作：

• 医学症状/毒性问卷(MSQ) - 以测知您当前的健康状态
• 利用Nutrilite	@ Aperia Mall 的 Inbody	770体测仪进行身体组成测试	- 以得知您的体重、

身体质量指数(BMI)、骨骼肌重和体脂肪百分比。
• 新加坡心理健康量表	（SMWS）	-	以了解您当前的心智健康状态

14



什么是肠道？
肠道就是您的肠胃系统，它包含您的嘴巴、食道、胃和大小肠。肠道的不同部位
扮演不同的角色，以便消化及吸收食物里的养分，然后把废物排出体外。

什么是肠道微生物菌群？
人类的肠道里拥有本身独特的微生物菌群，这个生态系统乃由数百亿只 
细微的生物体组成，例如病毒、真菌、寄生虫和细菌。它们都居住在我们的 
肠道里，尤其是大肠。它们扮演极重要的角色，以维持我们的整体健康， 
并且涉及多种生理过程。

肠道微生物群在我们体内有许多功能。它有助于消化并将碳水化合物、蛋白质和 
糖分解成有用的营养物质。肠道微生物群还处理大肠中的纤维，调节能量使用， 
支持我们的免疫系统，并向大脑发送激素信号，控制我们的饥饿感和情绪。

健康的肠道让你更健康
保持健康的肠道微生物组对整体健康和福祉至关重要。在一个健康的身
体里，好的和坏的微生物毫无问题地生活在一起。如果有益微生物减少、
有害微生物增加或肠道中微生物缺乏多样性，都会影响我们的健康。

肠道微生物组差与胃肠道健康有关，心脏、肺部和皮肤疾病，免疫力低下
身体的新陈代谢会导致体重增加。

您的健康始于肠道

体重
消化、新陈代谢、 

能量、食物的渴望

情绪、	
压力和睡眠

免疫力
皮肤

脑部
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可能扰乱肠道健康的因素
• 饮食 - 膳食纤维低、糖分高、吃加工食品
• 压力
• 睡眠不足
• 喝酒
• 服用抗生素

重新启动您的肠道
维持肠道里多样化微生物菌群的良好平衡是很重要的。您的肠道里必须含有85%好细菌和15% 
坏细菌。

为了保持肠道健康，重要的是要有健康均衡的饮食，包括充足的益生元（为有益细菌提供食物的膳食
纤维），促进肠道优化的益生菌细菌环境。除了添加益生菌和益生元来重新平衡肠道微生物组外在你
的饮食计划中加入更多功能性食物也很重要。

肠道健康欠佳的征兆
• 胃部不适，如打嗝、腹胀、便秘、腹泻、

烧心、腹痛、恶心
• 渴望高糖食物
• 无意中的体重变化
• 情绪突然波动和心理健康

• 睡眠障碍
• 持续疲劳
• 皮肤刺激
• 食物不耐受
• 强调
• 免疫健康状况不佳

健康又均衡
的饮食

益生元和 
益生菌

积极的情绪

清晰的认知

良好的消化

自信的身材

平静的情绪
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功能性食品
功能性食品涵盖各种食物。它可以是极少加工的食品、全天然食品以及经过强化、添加补益或增进功能
的食品。它们为人体提供保健效益，更甚于基本营养。

某些功能性食品的植物化学成分高，这类成分只出现在衍生自植物的食品里。不同颜色的食物提供不同
种类的植物化学成分。

多酚这种植物化学成分能够进行有利的调整并重新平衡微生物菌群的组成。这将提高有益细菌的比例，
并防止潜在的致病微生物定植在肠道里。

此外，研究也显示，含有异黄酮素的大豆蛋白可以充作氮，为好细菌提供能量来源，帮助它们在肠道里的
增长和维护。加入天然发酵的食物或也有助于强化您肠道里的微生物菌群！

通过自创的美味健康肠道冰沙，将多样化的植物化学成分融入您的饮食里吧。

橙色 
-
 红色

杏果 柠檬 橙

胡萝卜 凤梨 木瓜

白棕色 香蕉 花椰菜 枣 姜褐色梨 

绿色
鳄梨

芹菜

黄瓜

青葡萄 哈密瓜

奇异果 西洋菜

西葫芦

苦瓜

青苹果

洋李 黑莓 覆盆子 蓝莓黑加仑子

红色
甜菜根 草莓 覆盆子

樱桃 安石榴 番茄

不同颜色的食材例子：

蓝色 
-
 紫色

17



食谱1
• 1小根香蕉
• 1根西芹
• 1.5杯菠菜（约50克）
• 1大匙柠檬汁（选择性）
• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱3
• 1/2杯综合浆果（约60克）
• 2大片蒸熟的紫色卷心菜叶
• 1.5杯菠菜（约60克）
• 包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱5
• 3/4杯甜菜根（约130克）
• 1整个小橙
• 4整个番茄仔
• 1大匙酸柑汁（选择性）
• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱7
• 1整个青/黄金奇异果
• 1/2杯苦瓜（约60克）
• 1.5杯菠菜（约60克）

• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱6
• 1/2个白肉或红肉火龙果（约130克）
• 1根西芹
• 1/2杯翠玉瓜（约100克）
• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱2
• 1整个青苹果
• 1整条胡萝卜
• 1/4条黄瓜（约100克）
• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

食谱4
• 1整个百香果
• 1杯羽衣甘蓝（约60克）
• 1片生姜
• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌
• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉
• 200毫升冷水

建议的健康肠道果昔食谱

以上提供的健康肠道奶昔配方仅供参考。

如果你有任何疾病或正在服用任何药物，请在对你的饮食进行任何重大改变
之前咨询你的医生 包括将健康肠道果昔纳入你的日常饮食计划。虽然果昔可
以是你饮食中的一种健康补充，但它可能不适合所有人，并且可能与药物或
医疗条件有潜在的相互作用。

根据您的喜好和创造力，用不同的水果和蔬菜制作您自己的健康肠道果昔！
重要的是要控制份量，并将其限制在1份水果和 1份蔬菜。
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从内到外达致和谐:

通过4R重获肠道健康
在 BodyKey Gut Fit 肠道健
康计划期间的快速肠道平衡
食物指南

避免
摄入

多吃

限制	
摄入量

排除(Remove) & 取代(Replace)
排除 (Remove)
精制碳水化合物及饱和脂肪
改掉所有不良的食物和习惯，比如吸烟。这些食
物和习惯可能会破坏你的肠道微生物组

取代 (Replace)
用复合碳水化合物、健康脂肪和瘦蛋白替代
用有益肠道的食物滋养你的身体

重新平衡(Rebalance) & 重获(Regain)

重新平衡 (Rebalance)
用益生菌和益生元重新平衡肠道的微生物菌群
帮助消化及身体的新陈代谢，支援您的免疫系统
及其他重要的健康事项

重获 (Regain)
用高质量的蛋白质和功能性食物来恢复你
的肠道和消化系统
用有益的功能性食物修复肠道细胞，重置
你的身体系统

• 加工肉类： 例如培根、香肠、午餐肉、热狗、鸡柳块和腊肠
• 精制谷类： 例如白面包、原味饼干、白面条、白米饭和加糖饮料
• 反式脂肪 （通常因具有稳定特性而采用）
• 精炼油: 例如棕油通常都经过精炼
• 加工食品： 例如快餐、炸薯条和方便餐
• 糖和添加大量糖分的产品： 例如餐用砂糖、糖果、曲奇饼、蛋糕和酥饼

• 水果： 例如苹果、橙、草莓、奇异果、甜瓜、蓝莓、梨、桃子和杏果
• 蔬菜： 例如菠菜、芝麻菜、西兰花、花椰菜、洋葱、芦笋、羽衣甘蓝和

马铃薯
• 豆科植物： 例如鹰嘴豆、小扁豆、豆子和花生
• 全谷类： 例如糙米、糙米粉、全麦面条/意粉、全麦面包、全麦饼干、

印度烤饼(chapati)
• 坚果和种籽： 例如扁桃仁、开心果、胡桃、奇亚籽、亚麻籽、榛果、 

澳洲坚果和葵花籽
• 家禽类： 例如鸡和鸭
• 海鲜类： 例如鲑鱼、金枪鱼、鳟鱼、鲭鱼、鳀鱼、沙丁鱼和贻贝
• 蛋类： 蛋黄和蛋白
• 乳制品： 例如低脂乳酪、低脂酸奶、低脂原味奶
• 更健康的油类： 例如纯葵花籽油、芥花籽油、橄榄油、奇亚籽油、 

花生油、米糠油
• 草药和香料： 例如罗勒、牛至、百里香、迷迭香、胡椒、姜黄、桂皮和芫荽
• 饮料： 白开水，不加糖的饮料

• 咖啡： 每天限喝1-2杯（或相等份量），配一大杯水喝
• 加糖的什锦鲜果燕麦、甜味早餐谷粮、甜味酸奶
• 罐头食品（若买不到新鲜食物）
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体力活动前后分别做适当的
热身和降温运动。

随着体能水平的提高，
增加活动强度和持续时间。

通过以较慢的速度或较低的强度
进行活动来热身肌肉。

例如，在慢跑之前，
你可以轻快地走路来热身。

活动结束后，做一些温和的伸展运动来
放松身体，提高柔韧性，防止疼痛。

开始进行体力活动
开始某项运动计划时，记得要循序渐进。尤其是如果你久坐不动，你的身体需要时间
来适应增加的体力活动。这将有助于防止受伤和潜在的肌肉酸痛。
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为何需要14天来重获健康的肠道？
14天是获得健康肠道微生物群的好方法，让你的身体为过渡到更健康的饮食和生活方式做好准备。它也让
您更顺利踏上体重管理旅程，并增加了维持新健康体重的可能性！

研究显示，我们的肠道细菌对我们吃的东西有很强的反应，当我们改变饮食时，肠道微生物组几乎立即发生
变化。事实上，肠道中微生物的多样性可能在几天内发生巨大变化！

BodyKey 肠道健康计划第一阶段期间
可能出现的症状
有些人可能刚开始BodyKey Gut Fit肠道健康计划时感觉短暂的不适，过后才有明显的改善。这是正常和
预期的愈合过程的一部分，朝着更健康、平衡和肠道友好的饮食方向发展。

这仅仅是一个暂时性的阵痛期，您的身体需要安然度过，才能开始做它最擅长的事 - 重建健康的细胞，
清除坏细菌，并用各种美味食物中的好细菌喂养肠道，如全脂食品、奶昔、健康碗、谷物、脂肪和纤维！

每个人的身体反应都不一样，所以你可能不会像BodyKey Gut Fit肠道健康计划的其他人一样出现同样的
症状。大多数症状都是流感样的，或者是你以前消化系统问题的延续，可能包括:

症状会持续多久还没有具体的持续时间。大多数症状在开始日期后的2-3天内减轻或完全消失。
这种情况很少见，但有些人出现症状长达一周或更长时间。如果发生这种情况，一定要咨询医疗专业人员。
还请确保你在整个BodyKey Gut Fit肠道健康计划中保持水分充足，睡眠充足。

身体酸痛 多屁和胀气 头痛 疲劳

皮肤受刺激 恶心想吐 腹泻
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早餐前（睡醒）
1杯（250毫升）水

1杯使用功能性食品的健康肠道果昔， 
包括

• 1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌

• 1包条状的Nutrilite 综合纤维粉

		1勺Nutrilite 全素蛋白质粉 
（可选.取决于蛋白质需求）

正餐之间
2杯（500毫升）水

午餐（12:00pm - 1:00pm）
1杯（250毫升）水

遵照我的健康餐盘
• 1碗糙米饭/全麦面条、全麦米粉
• 1份蔬菜
• 1份鸡/鱼/瘦肉（猪、牛）/豆腐
• 1份蔬菜清汤

2颗Nutrilite 精粹欧米伽软囊 
（亦可选择：早餐/晚餐前服用）

晚餐（8:00pm之前）

1杯（250毫升）水

1包BodyKey营养代餐饮料

1-2勺Nutrilite 全素蛋白质粉

3颗全新Nutrilite DOUBLE X锭片

正餐之间

1杯（250毫升）水

8:00 pm 过后直至睡前
1杯（250毫升）水		    禁食

开始动起来
每天运动
20-40分钟 目标是每周进行	

150-300分钟中等	
强度的有氧体育活动。

从快速慢跑或 
渐进式慢跑开始

将锻炼融入 
你的日常生活

以上时间安排仅供参考。您可根据日常生活方式自行调整时间。

密切恢复健康的肠道，你现在就能体验到改善肠道状况的好处。

健康的肠道在实现有效减肥方面发挥着至关重要的作用。是时候接受体重管理计划了，让你实现健康
持久的减肥之旅。

阶段1
重获健康的肠道 保养日程

恭喜！您已完成阶段1（第1 - 14天）

早餐（8:00am - 9:00am）
1大杯（250毫升）水

遵照我的健康餐盘
•	 1粉全麦面包/全麦吐司/燕麦片/糙米粥
• 1/2份蔬菜（选择性）
• 1个蛋
• 1杯豆浆或水

3颗全新Nutrilite DOUBLE X锭片
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阶段2   

体重管理
BodyKey Gut Fit肠道健康计划把目标锁定在肠道健康和体重管理。踏上健康的体重管理旅程，展现自己越
活越好的全新面貌吧。

监测

身体组成 腰围和腰臀比身体质量指数
(BMI)

体重变化的关键指标：

通过 BodyKey Gut Fit 肠道健康计划获得 
健康体重的益处:

您每个月可进行医学症状/毒性问卷(MSQ)作答，身体组成测试以及新加坡心理健康量表 （SMWS）， 
以监测您的症状、体重、体脂肪百分比、骨骼肌重和心理健康有何变化，提高自己这方面的意识。

完成阶段2的体重管理计划后，进行一项最终测试，以监测您的身体组成有何变化。

• 它有助于突破你的体重管理障碍。这个个性化的计划基于你的个人生活方式，给你带来易于遵循的
长期结果。

• 个性化的体重管理计划，侧重于均衡饮食、补充营养和锻炼。它可以帮助你安全有效地保持体重。

（第15天 - 第60天） 
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身体质量指数(BMI)

怎样计算BMI？

诠释您的BMI

有几种方法可以测量体脂肪，其中最直截了当的是通过您的体重指数(BMI)。BMI评估您的体重对身高的 
比例，为您的体脂肪水平提供一个估计。BMI值越高就表示体脂肪百分比越高。

*健康风险指的是与体重有关的健康问题，例如第2型糖尿病、高血压、心脏病、中风、某些癌症和骨骼/关节紊乱。
资料来源： What is a Healthy Weight? (healthhub.sg)

资料来源：What is a Healthy Weight? (healthhub.sg)

您可能还想通过点击此处或扫
描二维码来计算您的体重指数。

体重（公斤）
身高 x 身高（米）

体重指数 (BMI) =

注：BMI不应被用来计算孕妇和老年人的健
康风险。这些BMI范围也不适用于18岁以下
的青少年。

18.5 - 22.9 

23.0 - 27.4 

27.5 and above

High risk  高风险

Moderate risk 
中等风险

缺失营养的风险	
（各种疾病和骨质疏松症）

体重（公斤）

身高（米）

Low risk  	
低风险（健康范围）

低风险

中等风险

高风险
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身体组成
说明您的身体是由多少脂肪、蛋白质、矿物质和水分组成。它比BMI更准确地描述您的体重，
并且让您对自己的整体健康有更透彻的了解。利用身体组成的量表来认识自己的身体脂肪百分比吧。

资料来源：InBody USA

建议的体脂肪百分比%
女性 18 - 28%
男性 10 - 20-%

腰围和腰臀比
高BMI表明健康问题的风险更大。不要只关注你的体重, 还要考虑一下你的腰围。腹部脂肪过多的中心性
肥胖，即使对BMI正常的人来说，也会对健康构成风险。

除了腰围，你的腰臀比（WHR）也被认为是测量腹部脂肪的好方法，可以通过用腰围除以臀围来测量。

怎样测量您的腰围、臀围和腰臀比(WHR)？

正常的腰围：
女性 < 80cm
男性 < 90cm

腰围
测量应在最后一根可触及肋骨的下边缘和髂嵴顶部 
之间的大致中点处进行

臀围
应在臀部最宽阔的部位测量

腰臀比
将腰围除以臀围即可

定时称体重和测量您的腰臀围。

• 每周至少一次，最好在早餐前，穿着轻便的衣服，不穿鞋，用同样的磅秤称体重。
• 用卷尺测量腰围，每月至少测量一次。

例子：
腰围： 75cm 
臀围： 90cm
腰臀比： 75cm ÷ 90cm = 0.83
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健康指标是多少？

资料来源：Do You Know All There Is To Know About Your Belly Fat? (healthhub.sg)

健康指标
腰臀比(WHR)腰围

女性
男性

少于80cm (31.5寸) 少于0.85
少于90cm (35.5寸) 少于0.9

前往	Nutrilite	@ Aperia Mall  
善用InBody 770体测仪来评估您的

BMI、身体组成、腰围与腰臀比。
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体重管理原理：能量平衡
你的能量平衡是指通过饮食消耗的热量与通过体育活动消耗的热量之间的平衡。
你吃的和喝的是卡路里摄入量。你通过体育活动消耗的是卡路里消耗量。能量以卡路里为单位。

热量摄入和热量排出决定你的体重
适当的营养（均衡饮食）和日常体育活动是任何有效的体重管理计划的关键组成部分。

从本质上讲，减肥只能通过负能量平衡或热量不足来实现，这是当我们消耗或燃烧的热量超过摄入时产生的。

热量不足可以通过摄入正确的食物（实现低热量输入）和增加体力活动（实现高热量输出）来实现。

每天2000大卡

每天1500大卡

每天2500大卡

每天2000大卡

每天2000大卡

每天1000大卡

体重不变

来自食物的热量 = 
身体消耗的热量

体重下降

来自食物的热量 < 
身体消耗的热量

体重增加

来自食物的热量 > 
身体消耗的热量

卡路里消耗量 卡路里摄入量 体重减轻=
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通过提供蛋白质摄取量来增加您的卡路里消耗量
为身体提供动力的能量来自脂肪、碳水化合物和蛋白质等营养物质。这些营养物质以各种形式存在，如碳水化 
合物中的糖或淀粉。每种营养素都有一个以卡路里为单位的能量值，使卡路里成为食物能量值的计量单位。

为了减肥，限制高脂肪和高碳水化合物食物的热量摄入。同时，你可能会从增加蛋白质摄入中受益，
因为蛋白质通过促进饱腹感和防止肌肉流失在成功减肥中发挥作用。蛋白质在食物中具有最高的热效应，
这意味着与碳水化合物或脂肪相比，身体消耗更多的热量来消化。

资料来源： (Health Promotion Board, 2023)

1克脂肪  
= 9卡路里

1克碳水化合物  
= 4卡路里

1克蛋白质 
= 4卡路里

为何要摄取更多蛋白质？

比起脂肪和碳水化合物，消化蛋白质需燃烧更多卡路里。
燃烧30-40%卡路里

碳水化合物
蛋白质

脂肪
燃烧5-6%卡路里
燃烧4-5%卡路里

蛋白质的需求量
以富含蛋白质的食品来取代加工食品、碳水化合物或脂肪含量过多的食品，借此慢慢提高您的蛋白质摄取量。

精瘦的动物基蛋白质来源如肉类、鱼、家禽类、蛋和乳制品都是不错的选择。
您亦可从植物基来源如大豆和豆科植物获取蛋白质。蛋白质粉也是提高蛋白质摄取量的一个好选项。

刚好符合最低要求，可预防缺
失症，却不够促进理想健康。 理想份量 运动员、健身者

和经常运动的人士。

0.8克 x 体重（公斤）
1克* x 体重（公斤）

*RNI, MOH (2017) 1.2克 - 1.7克 x 体重（公斤）
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设定目标
设定现实或实际的目标

对你的减肥目标有一个明确的愿景对取得成功至关重要。然而，许多人放弃
了他们的愿望，因为他们不切实际地期望不付出努力、时间和毅力就能取得
立竿见影的结果。

为了克服这种不知所措的感觉，设定现实可行的目标，挑战你走出舒适区。这
种方法将使你朝着目标稳步前进。

即使是总体重的5-10%的适度减肥也可能对健康有益，比如血压、血液胆固醇水平和血糖水平的改善。

资料来源：CDC, 2022

以下是务实又可实现的目标例子：

row what matters  
看清重点
ne step  
按部就班
t a time   
稳定前进
ittle  by little, your   
聚少成多
teps will add up        
日久见功

G
O
A
L
S

体重减轻率：
每周0.5公斤 - 1公斤

（每个月减去2-4公斤左右）

在6个月内减掉至少
5-10%的初始体重

在6个月内缩短至少4厘米的
腰围或使腰围恢复正常值

29



体育活动
BodyKey推荐的锻炼计划与你的健身水平和长期减肥目标同步。

有强力的科学证据表明，适量的结构化活动有助于你减肥和保持减肥。体育活动也会增加能量消耗，对压力、
睡眠和情绪有积极影响。

为了保持你的兴趣，让积极的生活方式成为你的生活方式，请应用以下技巧：
• 与家人、朋友或同事一起尝试新的活动
• 通过探索不同的运动或活动，如交际舞、瑜伽或跆拳道，将多样性融入你的日常生活
• 通过设定可实现的短期目标保持专注和动力
• 将体育活动融入你的日常生活，并为达到目标而奖励自己

建议

体力活动种类

坚持体育活动

• 每周总共累积150至300分钟。

有氧运动

• 专注于主要肌肉群，每周最少两次，目的是增强肌力。
• 每组完成8至12次，以达到强肌效果。

强化肌力

有氧运动
• 慢跑
• 舞蹈
• 跳绳
• 奔跑

多组分运动
• 骑脚车
• 划皮艇
• 循环训练
• 球拍运动
• 游泳

强化肌力
• 太极拳
• 皮拉提斯
• 阻力训练
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阶段2 
体重管理的保养日程

时间是指示性的，你可以调整适合你日常生活方式的时间。

你现在正在收获更快乐、更健康生活的回报。

现在，通过探索符合您独特健康目标的量身定制的解决方案或捆绑产品，进入您旅
程的下一阶段。

祝贺你一直致力于这个计划！

记住！
每天运动	
20-40分钟 目标是每周进行150-300分钟

中等强度的有氧体育活动

早餐前（睡醒）

1大杯（250毫升）水

1包条状的Nutrilite 強效複合益生菌

1包条状的Nutrilite 综合纤维粉

1 - 2勺Nutrilite 全素蛋白质粉 
（可选.取决于蛋白质需求）

正餐之间
2大杯（500毫升）水

早餐（8:00am - 9:00am）

1大杯（250毫升）水

遵照我的健康餐盘
•	 1粉全麦面包/全麦吐司/燕麦片/糙米粥
• 1/2份蔬菜（选择性）
• 1个蛋
• 1杯豆浆或水

3颗全新Nutrilite DOUBLE X锭片

午餐（12:00pm - 1:00pm）

1杯（250毫升）水
遵照我的健康餐盘
• 1碗糙米饭/全麦面条、全麦米粉
• 1份蔬菜
• 1份鸡/鱼/瘦肉（猪、牛）/豆腐
• 1份蔬菜清汤

2颗Nutrilite 精粹欧米伽
（亦可选择：早餐/晚餐前服用）

正餐之间

1杯（250毫升）水

晚餐（8:00pm之前）

1杯（250毫升）水

1包BodyKey营养代餐饮料

1-2勺Nutrilite 全素蛋白质粉

3颗全新Nutrilite DOUBLE X锭片
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实用资源
医学症状/毒性问卷(MSQ)
通过此评估来了解您目前的健康状况。

注：  此MSQ乃一种追踪工具，它一直被用来评估某个人在膳食与生活方式改变方面的进展。 
         它不志在用于医学诊断，若有任何疑问，请咨询医师意见。
*资料来源：
1.	 Jones DQ,S. Textbook of Functional Medicine. WA: Gig Harbor; 2006.
2.	 Lawrence, Kate, and Jeannette Hyde. “Microbiome Restoration Diet Improves Digestion, Cognition and Physical and Emotional Well-

being.” Microbiome Restoration Diet Improves Digestion, Cognition and Physical and Emotional Well-being. PLOS ONE, 14 June 2017
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健康的炒饭
健康的餐饮食谱

材料：
• 煮熟的糙米300克
• 瘦肉（鸡/牛/猪）100克，绞碎
• 西兰花60克，焯水，剁碎
• 甜玉米仁100克
• 酱油1大匙
• 鸡蛋1 个
• 芥花籽油1大匙
• 盐适量

每一份供4人享用

做法：
1. 把糙米倒进电饭锅里。置旁待用。 
2. 把镬预热，倒入食油。加入碎肉，拌炒至熟透。置旁待用。 
3. 用另一个镬炒蛋，然后把煮熟的糙米加入，继续拌炒至香味溢出。 
4. 加入碎肉和调味料。拌炒后加入西兰花和玉米仁。 
5. 趁热上桌。

健康提示：
1. 烹饪全谷物时要多用水，因为它们比精制谷物吸收更多的水。 
2. 瘦肉（如去皮的鸡胸肉、瘦肉或牛肉）味道鲜美，但脂肪含量较低。为了增强它们的健

康，在烹饪前去除可见的脂肪和皮肤。 
3. 西红柿、玉米、豌豆和蘑菇等蔬菜是 谷氨酸，有助于记忆和学习。这些蔬菜还起着 天

然增味剂。

资料来源：保健促进局
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材料：
• 芦笋400克，切成条状
• 鸿禧菇100克
• 大蒜3瓣，剁碎
• 指天椒，剁碎
• 黑木耳20克
• 酱油半大匙
• 面粉6茶匙
• 葵花籽油2大匙
• 水2大匙
• 盐适量

做法：
1. 黑木耳泡水过夜至软透。
2. 芦笋焯水，置旁待用。
3. 把调味料加入一个碗里，加水和6茶匙面粉混合。搅匀后适量调味。
4. 把镬预热，加入指天椒和大蒜。加入黑木耳、芦笋和蘑菇拌炒。
5. 加入调味料，继续拌炒。趁热上桌。

健康提示:
1. 将蔬菜轻轻煮或煮至刚刚煮熟，以保持其口感和风味。 过度烹饪会降低它们的营养价值。
2. 使用不饱和油（如向日葵油、菜籽油、橄榄油）代替饱和油 （如酥油、黄油、混合植物油） 

来降低患心脏病的风险。
3. 蔬菜和水果富含维生素、纤维和植物化学物质（有益的植物物质，如类胡萝卜素和类黄

酮） 这有助于降低患某些慢性病的风险。

资料来源：保健促进局

每一份供4人享用

锅炒芦笋鸿禧菇
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材料：
• 姜10克，切片
• 胡萝卜40克，刨丝
• 卷心菜40克，刨丝
• 黄瓜40克，刨丝
• 蚝油1茶匙
• 胡椒粉1/4茶匙
• 水豆腐270克
• 糖适量

做法：
1. 把生姜片、胡萝卜、卷心菜和黄瓜丝与调味料混合。
2. 把豆腐切半，用汤匙挖空1/3的豆腐。
3. 把胡萝卜丝、卷心菜丝和黄瓜丝塞进豆腐里，上面放生姜片混料。
4. 蒸10分钟左右。
5. 趁热上桌。

健康提示：
1. 蒸是一种健康、低脂的烹饪方式，能带来新鲜食材的味道。
2. 使用新鲜食材、香草和香料或低钠调味料来增强菜肴的风味。
3. 豆腐、豆类、小扁豆、豌豆和豆类是蛋白质的良好来源，饱和脂肪含量低。它们可以代

替某些菜肴中的肉。

资料来源：保健促进局

姜炒豆腐
每一份供4人享用
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材料：
鱼柳块
• 鱼柳块200克，切成粗丁
• 柠檬汁1大匙
• 低脂奶6大匙
• 鸡蛋1 个
• 酸奶2大匙
• 盐和胡椒粉适量
• 面包屑，用于涂裹层

酸甜酱
• 番茄1个，切成四份
• 辣椒酱1大匙
• 茄汁1大匙
• 柠檬汁1大匙
• 水3/4杯
• 糖适量

做法：
1. 混合鸡蛋、酸奶、柠檬汁和牛奶。加适量盐和胡椒粉。
2. 把鱼柳块沾上混合料，用面包屑裹层。
3. 放在烤盘上，烤至呈金褐色。
4. 用另一个浅盘混合酸甜酱的材料，轻轻拌炒至番茄软透。
5. 把蘸酱放在鱼柳块旁，即可上桌。

健康提示：
1. 烧烤或烘焙，而不是油炸，是制作更健康、更低脂肪的美味菜肴的好方法。
2. 用蛋白代替全蛋可以降低胆固醇的摄入量。
3. 牛奶和乳制品提供钙，钙对骨骼的健康生长和发育至关重要。

资料来源：保健促进局

鱼柳块沾酸甜酱

每一份供4人享用
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材料：
• 食油1茶匙
• 大蒜1茶匙，切碎的大蒜
• 炒参末酱2茶匙
• 长豆200克
• 蕹菜80克
• 豆芽120克
• 胡萝卜丝120克
• 盐和胡椒粉适量
• 水，供焯蔬菜用

做法：
1. 用锅把水煮沸。水沸腾后，迅速将蔬菜焯水1分钟。取出沥干，置旁待用。
2. 在锅里把油加热，加入大蒜后快炒。加入2茶匙炒参末酱，炒至溢出香味。
3. 加入蔬菜、盐和胡椒粉，拌炒1分钟。
4. 上桌。

健康提示：
1. 将蔬菜轻轻煮或煮至刚刚煮熟，以保持其口感和风味。 过度烹饪会降低它们的营养价值。
2. 使用不饱和油（如向日葵油、菜籽油、橄榄油）而不是饱和油

（如酥油、黄油、混合植物油）可以降低患心脏病的风险。
3. 植物性食品，如全谷物（例如糙米、全麦面包 和燕麦）、蔬菜、水果和豆类富含纤维， 

有助于增强这种感觉有助于控制体重。

资料来源：保健促进局

欲获取更多健康食谱，可浏览简易的健康食谱(healthhub.sg)或扫描二维码。

龙目风味香辣杂菜
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在以下相关的圆圈里打勾，追踪您的进展。

活动

第 个星期

M T W T F S S
喝2公升水

健康肠道果昔（第1天 - 第14天）

我的健康餐盘

运动20 - 40分钟

做心理健康练习

Nutrilite 综合纤维粉

Nutrilite 強效複合益生菌

全新的Nutrilite New Advanced 
Double X锭片

Nutrilite 精粹欧米伽

Nutrilite 蛋白质粉 

BodyKey营养代餐饮料

情绪

习惯追踪器
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