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ปาปริกา กี่แคล ?

ปาปริกา ปาปริกา กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินปาปริกา หมดไป 1 ซอง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา
อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมี
สุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินปาปริกา ตองกินเทาไหรและออก
กําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ปาปริกา

ปาปริกา 1 ซอง 65 กรัม มีแคลอรี่ 340 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ปาปริกา 65.0 กรัม

พลังงาน 340 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 180.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 20.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 38.0 กรัม

โปรตีน 2.0 กรัม

โซเดียม 580.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
ปาปริกา
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 65 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 340
พลังงานจากไขมัน 180

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 20 ก.
31%

ไขมันอิ่มตัว 9 ก.
45%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 580 มก.
24%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 38 ก.
13%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ปาปริกา จํานวน 340 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 26 นาที

เดิน 68 นาที

วิ่งจอกกิง้ 41 นาที

วิ่งบนลู 41 นาที

วายน้ํา 27 นาที

ซอมมวยไทย 41 นาที

โยคะ 68 นาที

พีลาทีส 107 นาที

เตนซุมบา 41 นาที

เตนแอโรบิค 34 นาที

ฮูลาฮูป 47 นาที

กระโดดเชือก 26 นาที

ฟุตบอล 27 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 36 นาที

ตีเทนนิส 36 นาที

ตีกอลฟ 85 นาที

HIIT 26 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ
5 หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือน
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ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน
เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อย
กวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจาก
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่อง
ปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส
เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ปาปริกา กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ แตวาตองรับประทานในปริมาณเหมาะสม
ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต



รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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