
อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม Auntie Anne’s Garlic Party Pretzel กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากิน
อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม 1 เสิรฟ เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือก
กินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ี
แอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินอานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม ตองกินเทาไหรและออกกําลังกาย
แคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม

อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม 1 เสิรฟ 130 กรัม มีแคลอรี่ 380 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม 130 กรัม

พลังงาน 380 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 80.0 กิโลแคลอรี่

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


สารอาหาร

ไขมัน 8.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 68.0 กรัม

โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 1200.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 380
พลังงานจากไขมัน 80

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.
15%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 10 มก.
3%

โซเดียม 1200 มก.
50%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 68 ก.
23%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 8 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม
จํานวน 380 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 29 นาที

เดิน 76 นาที

วิ่งจอกกิง้ 46 นาที

วิ่งบนลู 46 นาที

วายน้ํา 30 นาที

โยคะ 76 นาที

พีลาทีส 120 นาที

เตนซุมบา 46 นาที

เตนแอโรบิค 38 นาที

ฮูลาฮูป 53 นาที

กระโดดเชือก 29 นาที

ฟุตบอล 30 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 40 นาที

ตีเทนนิส 41 นาที

ตีกอลฟ 95 นาที

HIIT 29 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานให
ครบ 5 หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจี
น และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอม
มือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยในผักและ
ผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิส
ระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และโปรตีนจาก
เตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับ
ผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
วารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่
มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่ม
เติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อให
เกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหไร
โรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียน
ของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และชวย
ป องกันโรคภัยตางๆ

บทสงทาย

อานตีแ้อนสเพรทเซลกระเทียม กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ แตวาตองรับ
ประทานในปริมาณเหมาะสม ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน
จะทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงาน
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/


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

