
อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ กี่แคล ?

อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ กี่แคล ?

อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ กี่แคล ถาเรากิน อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ 1 ที่ เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหน
นะ แตถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็
จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินอานตีแ้อนสออริจินัล
สติก๊ซ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ

อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ 1 ที่ 100 กรัม มีแคลอรี่ 247 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ 100 กรัม

พลังงาน 247 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 27.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/auntieann-original-stix/


ไขมัน 3.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 68.0 กรัม

โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 620.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ
หนวยบริโภค 1 ที่ (ประมาณ 100 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 247
พลังงานจากไขมัน 27

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 3 ก.
5%

ไขมันอิ่มตัว 1 ก.
5%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 7 มก.
2%

โซเดียม 620 มก.
26%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 68 ก.
23%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 7 ก.

โปรตีน 8 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ
จํานวน 247 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 19 นาที

เดิน 49 นาที

วิ่งจอกกิง้ 30 นาที

วิ่งบนลู 30 นาที

วายน้ํา 20 นาที

โยคะ 49 นาที

พีลาทีส 78 นาที

เตนซุมบา 30 นาที

เตนแอโรบิค 25 นาที

ฮูลาฮูป 34 นาที

กระโดดเชือก 19 นาที

ฟุตบอล 20 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 26 นาที

ตีเทนนิส 26 นาที

ตีกอลฟ 62 นาที

HIIT 19 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสน
ขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุก
วัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน
ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังมี
กากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประ
ทานในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมาก
จนเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่
มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
ไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียน
ของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค
ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสออริจินัล สติก๊ซ กี่แคล กินไดหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรง
หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ

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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