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แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท กี่แคล ?

แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท (Alfe Chocolate Peanut) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินแอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท
หมดไป 1 ซอง แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอ
เหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของ
อรอย เมื่อกินแอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท

แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท 1 ซอง 31 กรัม มีแคลอรี่ 170 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท 31.0 กรัม

พลังงาน 170 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 81.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 9.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 18.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 20.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 31 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 170
พลังงานจากไขมัน 81

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 9 ก.
14%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 20 มก.
1%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 18 ก.
6%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 15 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท จํานวน 170 กิโล
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แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 13 นาที

เดิน 34 นาที

วิ่งจอกกิง้ 20 นาที

วิ่งบนลู 20 นาที

วายน้ํา 14 นาที

ซอมมวยไทย 20 นาที

โยคะ 34 นาที

พีลาทีส 54 นาที

เตนซุมบา 20 นาที

เตนแอโรบิค 17 นาที

ฮูลาฮูป 24 นาที

กระโดดเชือก 13 นาที

ฟุตบอล 14 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 18 นาที

ตีเทนนิส 18 นาที

ตีกอลฟ 43 นาที

HIIT 13 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก
5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือ
ผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ
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2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และ
จิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไม
ปรุงรสมากจนเกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับ
ไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ควา
มดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

แอลฟ่ีช็อกโกแลตพีนัท กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะสม
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนด
เฟิรม มีรางกายแข็งแรง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว



ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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