
GUT HEALTH & SLEEP:
BETTER 
TOGETHER



Diadaptasi dari The Groningen Sleep Quality Scale

Apakah Anda? Ya Tidak

1 Tidur sangat lelap tadi malam - -

2 Merasa tidak nyenyak tidur tadi malam 1

3 Butuh waktu lebih dari setengah jam untuk tertidur tadi malam 1

4 Merasa lelah setelah bangun pagi ini 1

5 Terbangun beberapa kali tadi malam 1

6 Merasa kurang tidur tadi malam 1

7 Bangun tengah malam 1

8 Merasa segar setelah bangun pagi ini 1

9 Merasa hanya tidur beberapa jam tadi malam 1

10 Merasa tidur nyenyak tadi malam 1

11 Tidak tidur sekejap pun tadi malam 1

12 Tidak mengalami masalah untuk tertidur tadi malam 1

13 Setelah saya bangun tadi malam, saya mengalami kesulitan untuk tertidur lagi 1

14 Berguling-guling sepanjang malam tadi malam 1

15 Tidak tidur lebih dari 5 jam tidur tadi malam 1
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TIDUR 
ADALAH SALAH SATU 

PILAR KESEHATAN 
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DURASIKUALITAS WAKTU 
TIDUR
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GANGGUAN TIDUR



CONTOH 
GANGGUAN TIDUR

Sumber:
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INSOMNIA
Kurang tidur berkualitas; sulit 
memulai tidur atau tetap tidur.

SLEEP APNEA
Napas yang terganggu saat tidur 
akibat obstruksi jalan napas.

CIRCADIAN RHYTHM 
SLEEP-WAKE DISORDER
Umumnya saat traveling, shift 
workers.

PARASOMNIA
Nightmare disorder atau sleep 
paralysis.



PENYEBAB KURANGNYA 
TIDUR BERKUALITAS

Faktor 
Psikologis

Kondisi Medis

Gaya Hidup

Faktor 
Lingkungan

Stres, kecemasan, pikiran yang terus “on”

Penyakit kronis, nyeri, gangguan hormon

Konsumsi kafein dan alkohol, pola makan yang buruk, 
penggunaan gadget, kurang olahraga

Suhu kamar, kebisingan, atau cahaya, 
perubahan jam internal tubuh 



Tahukah kamu?



DAMPAK KURANG TIDUR

\

Lambat dalam berfikir dan 

merespon

Sulit fokus

Mudah terdistraksi & lupa

Mudah tersinggung

Cenderung mengambil 

Keputusan berisiko

Kenaikan berat badan

JANGKA PENDEK JANGKA PANJANG

Hipertensi & 
penyakit 
jantung

Diabetes

Stroke

Obesitas

Defisiensi
sistem imun

1. ninds.nih.gov
2. Your Guide To Healthy Sleep. NIH. 2005
3.    Sleepfoundation.org



Hal-hal Sederhana
Untuk Membuat
Tidur Cukup & Berkualitas

Paparan sinar
matahari
di siang hari

Jam tidur
yang teratur

Olahraga
rutin Menjaga

kesehatan
pencernaan 
dan
asupan
bernutrisi baik

Ruangan tidur
suhu nyaman

Berhenti makan
minimal 2 jam
sebelum tidur

Relaksasi
sebelum tidur

Menghindari kafein
dan gadget
menjelang waktu tidur



GUT HEALTH & SLEEP:

BETTER TOGETHER

Diolah dari M Sejbuk, 2024

Melatonin selain diproduksi di otak, juga 
diproduksi di pencernaan dengan bantuan 

mikrobioma yang ada di usus yang 
membantu mengubah asam amino 

tryptophan menjadi serotonin kemudian 
diubah lebih lanjut menjadi melatonin.

Usus memproduksi melatonin 400 kali 
lebih banyak daripada otak. 

Ritme sirkadian
Produksi melatonin berkaitan erat 

dengan ritme sirkadian, dengan 
kadarnya biasanya meningkat di 

malam hari saat hari mulai gelap, 
yang memberi sinyal pada tubuh 

untuk bersiap tidur.





PROTEIN

SERAT

PROBIOTIK

MEMBANGUN
Perbaikan dan regenerasi sel, 
mendukung lapisan  dinding usus.

MENUTRISI
Berfungsi sebagai  prebiotik untuk 
memberi nutrisi pada bakteri sehat  
di usus.

MENYEIMBANGKAN
Menyeimbangkan bakteri baik 
untuk melawan bakteri jahat, dan 
membantu  penyerapan nutrisi.

Mendukung Fondasi Usus Sehat



Herbal Good Sleep 
317577 | 30 tablet 
Harga ABO/PP : Rp 250.000 
Harga eceran : Rp 275.000 
24.063 | 225 



444,40 mg Ekstrak Chamomile*
Mengandung senyawa aktif apigenin yang 
membantu tubuh rileks untuk dapat tertidur, 
serta meningkatkan kualitas tidur.

*per tablet
Diolah dari O Bruni, 2021 dan M Adib-Hajbaghery, 2017

= 2 cangkir 
teh chamomile1 tablet



*per tablet
Diolah dari O Bruni, 2021 

Dikenal dapat membantu mengurangi waktu 
yang dibutuhkan untuk tertidur dan 
meningkatkan durasi tidur.

22,20 mg Ekstrak Passionflower* 



*per tablet
Diolah dari MG Rahbardar, 2020

Kaya antioksidan asam rosmarinat yang 
dikenal dapat membantu mengurangi 
kecemasan sehingga meningkatkan 
kualitas tidur.

11,13 mg Ekstrak Rosemary* 



Tidak hanya menjaga kesehatan tulang dan otot, magnesium dapat mengaktifkan 
sistem GABA yang menenangkan sistem saraf pusat, merelaksasi otot, dan 

mendukung produksi melatonin sehingga kualitas dan durasi tidur lebih baik. 
(Yijia et al, 2021)



Complete Your Night-Time Ritual 

Skin Nutrition Sleeping Mask

Tanamera Oil Zen

Nutrilite  
Hi-Protein

Nutrilite  
Hi-Fiber

Nutrilite  Minuman 
Rasa Buah 

mengandung
Lactobacillus







Download materi training
Amway Content Hub > Bisnis > Training 
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