
แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม กี่แคล ?
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แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม กี่แคล ?

แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม (Alfe Cookies and Cream) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินแอลฟ่ีคุกกี้แอนดครีม
หมดไป 1 ซอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกิน
แอลฟ่ีคุกกี้แอนดครีม ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม

แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม 1 ซอง 31 กรัม มีแคลอรี่ 170 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม 31.0 กรัม

พลังงาน 170 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 19.0 กรัม

โปรตีน 1.0 กรัม

โซเดียม 40.0 มิลลิกรัม
 



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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 170
พลังงานจากไขมัน 90

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 10 ก.
15%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 40 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 19 ก.
6%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 1 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม จํานวน 170 กิโลแค
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ลอรี่

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 และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
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เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการ
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยใน
ระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับ
ประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการ
ปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

แอลฟ่ีคุกกี ้แอนดครีม กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแตตองรับประทานให
พอเหมาะ เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี



รางกายที่ฟิต รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณ
พลังงานอยางดีแลว 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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