
อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก กี่แคล ?

อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก กี่แคล ?

อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากิน มินิเพรทเซลด็อก 1 ที่ เขาไปแลวแคลอรี่
จะขนาดไหนนะ แตถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อ
กินอานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก

อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก 1 ที่ 260 กรัม มีแคลอรี่ 630 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก 260 กรัม

พลังงาน 630 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 310.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/auntieann-mini-pretzel-dog/


ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 56.0 กรัม

โปรตีน 20.0 กรัม

โซเดียม 1290.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก
หนวยบริโภค 1 ที่ (ประมาณ 260 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 630
พลังงานจากไขมัน 310

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.
75%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 80 มก.
27%

โซเดียม 1290 มก.
54%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 56 ก.
19%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 8 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก
จํานวน 630 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 47 นาที

เดิน 126 นาที

วิ่งจอกกิง้ 76 นาที

วิ่งบนลู 76 นาที

วายน้ํา 50 นาที

โยคะ 126 นาที

พีลาทีส 199 นาที

เตนซุมบา 76 นาที

เตนแอโรบิค 63 นาที

ฮูลาฮูป 88 นาที

กระโดดเชือก 48 นาที

ฟุตบอล 50 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 66 นาที

ตีเทนนิส 68 นาที

ตีกอลฟ 158 นาที

HIIT 47 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
อวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละ
ครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือ
มากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแด
น ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่องระบบ
ขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แตวา
รางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมา
เป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบ
ถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสมินิเพรทเซลด็อก กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดี
แลว 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/

