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เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ กี่แคล ?

เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินเลยสแตคส กุงมังกร
สไปซี่ หมดไป 1 ซอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมา
ะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย
เมื่อกินเลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่

เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ 1 ซอง 50 กรัม มีแคลอรี่ 320 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ 50.0 กรัม

พลังงาน 320 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 160.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 18.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 36.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 280.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 50 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 320
พลังงานจากไขมัน 160

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 18 ก.
28%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
20%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 280 มก.
12%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 36 ก.
12%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ 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

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
ตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวน
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หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย
และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหาร
ที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่อง
ปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อให
เกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรค
ตางๆ

บทสงทาย

เลยสแตคส กุงมังกรสไปซี่ กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณพอ



เหมาะ ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่
ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ ถาคํานวณการกินอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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