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เลยร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ กี่แคล ?

เลยร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ 52กรัม กี่แคล หลายคนคงอยากรู
วา ถาเรากินเลย ร็อค มันฝรัง่แผนหยัก รสเกลือ 1 ซอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเรา
อานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดี
เป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินเลย ร็อค มันฝรัง่
แผนหยัก รสเกลือ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เลยร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ

เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ 1 ซอง 52 กรัม มีแคลอรี่ 320 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ 52.0 กรัม

พลังงาน 320 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 180.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 20.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 32.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 300.0 มิลลิกรัม



 

ขอมูลโภชนาการ
เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 52 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 320
พลังงานจากไขมัน 180

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 20 ก.
31%

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.
40%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 300 มก.
13%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 32 ก.
11%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ จํานวน
320 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 24 นาที

เดิน 64 นาที

วิ่งจอกกิง้ 38 นาที

วิ่งบนลู 38 นาที

วายน้ํา 26 นาที

ซอมมวยไทย 38 นาที

โยคะ 64 นาที

พีลาทีส 101 นาที

เตนซุมบา 38 นาที

เตนแอโรบิค 32 นาที

ฮูลาฮูป 45 นาที

กระโดดเชือก 25 นาที

ฟุตบอล 26 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 34 นาที

ตีเทนนิส 34 นาที

ตีกอลฟ 80 นาที

HIIT 24 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหารหลัก
ใหครบ 5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยาง
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สมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิ
น แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อย
กวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และ
จิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
มากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรส
อาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

เลย ร็อค มันฝรั่งแผนหยัก รสเกลือ กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแคกินในปริมาณ



เหมาะสม ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็ง
แรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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