
อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน Auntie Anne’s Glazin’ Raisin Pretzel กี่แคล ถาเรากิน อานตีแ้อ
นสเพรทเซลเกลซินนามอน 1 เสิรฟ เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลัก
โภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ี
แอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินอานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน ตองกินเทาไหรและออกกําลัง
กายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนา
มอน

อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลอรี่ 250 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน 150 กรัม

พลังงาน 250 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/auntieann-glazle-cinnamon/


พลังงานจากไขมัน 50.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 43.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 210.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน
หนวยบริโภค 1 เสิรฟ (ประมาณ 150 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 250
พลังงานจากไขมัน 50

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 15 มก.
5%

โซเดียม 210 มก.
9%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 43 ก.
14%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 15 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนา
มอน จํานวน 250 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 19 นาที

เดิน 50 นาที

วิ่งจอกกิง้ 30 นาที

วิ่งบนลู 30 นาที

วายน้ํา 20 นาที

โยคะ 50 นาที

พีลาทีส 79 นาที

เตนซุมบา 30 นาที

เตนแอโรบิค 25 นาที

ฮูลาฮูป 35 นาที

กระโดดเชือก 19 นาที

ฟุตบอล 20 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 26 นาที

ตีเทนนิส 27 นาที

ตีกอลฟ 63 นาที

HIIT 19 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ
5 หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยา
ใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือน
ละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ
มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูง
อีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชนความ
ดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางาน
ไดดี ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสเพรทเซลเกลซินนามอน กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ แตวาตอง
รับประทานในปริมาณเหมาะสม ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบ
ถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร
ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว 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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