
อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป กี่แคล ?

อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป กี่แคล ?

อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกิน อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิปหมดไป 1 ที่ แตถาเรา
อานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี
ไมมีโรคภัย ไมอวนมาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินอานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป

อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป 1 ที่ 40 กรัม มีแคลอรี่ 90 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป 40 กรัม

พลังงาน 90 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 70.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/auntieann-chocolate-dip/


ไขมัน 8.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 20.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 370.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป
หนวยบริโภค 1 ที่ (ประมาณ 40 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 90
พลังงานจากไขมัน 70

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.
15%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 15 มก.
5%

โซเดียม 370 มก.
15%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 20 ก.
7%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 1 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป
จํานวน 90 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 7 นาที

เดิน 18 นาที

วิ่งจอกกิง้ 11 นาที

วิ่งบนลู 11 นาที

วายน้ํา 7 นาที

โยคะ 18 นาที

พีลาทีส 28 นาที

เตนซุมบา 11 นาที

เตนแอโรบิค 9 นาที

ฮูลาฮูป 13 นาที

กระโดดเชือก 7 นาที

ฟุตบอล 7 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 9 นาที

ตีเทนนิส 10 นาที

ตีกอลฟ 23 นาที

HIIT 7 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ
5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่อง
ระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประ
ทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจาก
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่อง
ปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความ
หลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิ
ภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสช็อกโกแลตดิป กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ ถาวางแผนการกิน
อยางดีแลว 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/


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/
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