
อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด Auntie Anne’s Almond Pretzel กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากิน เพ
รทเซลอัลมอนด 1 เสิรฟ เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลาก
โภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนมาคะ
วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินอานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไห
น ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด

อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด 1 เสิรฟ 130 กรัม มีแคลอรี่ 290 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เพรทเซลอัลมอนด 130 กรัม

พลังงาน 290 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 50.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/auntieann-almond-pretzel/


สารอาหาร

ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 74.0 กรัม

โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 400.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด
หนวยบริโภค 1 เสิรฟ (ประมาณ 130 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 290
พลังงานจากไขมัน 50

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 10 มก.
3%

โซเดียม 400 มก.
17%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 74 ก.
25%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 8 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด
จํานวน 290 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 22 นาที

เดิน 58 นาที

วิ่งจอกกิง้ 35 นาที

วิ่งบนลู 35 นาที

วายน้ํา 23 นาที

โยคะ 58 นาที

พีลาทีส 92 นาที

เตนซุมบา 35 นาที

เตนแอโรบิค 29 นาที

ฮูลาฮูป 40 นาที

กระโดดเชือก 22 นาที

ฟุตบอล 23 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 30 นาที

ตีเทนนิส 31 นาที

ตีกอลฟ 73 นาที

HIIT 22 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสน
กวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอม
มือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแด
น ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียัง
มีกากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

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

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

อานตีแ้อนสเพรทเซลอัลมอนด กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
แข็งแรง หางไกลความอวน และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
https://www.facebook.com/RosalynTH/


https://www.facebook.com/RosalynTH/

