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อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด Auntie Anne’s Raisin Pretzel กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกิน อานตีแ้อ
นสเพรทเซลลูกเกดหมดไป 1 ชิน้ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนมาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิด
โลกการกิน เมื่อกินอานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดได
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด

อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด 1 ชิน้ 130 กรัม มีแคลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด 130 กรัม

พลังงาน 360 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 45.0 กิโลแคลอรี่

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


สารอาหาร

ไขมัน 5.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 48.0 กรัม

โปรตีน 7.0 กรัม

โซเดียม 390.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 360
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
8%

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.
15%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 10 มก.
3%

โซเดียม 390 มก.
16%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 48 ก.
16%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 16 ก.

โปรตีน 7 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด
จํานวน 360 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 27 นาที

เดิน 72 นาที

วิ่งจอกกิง้ 43 นาที

วิ่งบนลู 43 นาที

วายน้ํา 29 นาที

โยคะ 72 นาที

พีลาทีส 114 นาที

เตนซุมบา 43 นาที

เตนแอโรบิค 36 นาที

ฮูลาฮูป 50 นาที

กระโดดเชือก 28 นาที

ฟุตบอล 29 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 38 นาที

ตีเทนนิส 39 นาที

ตีกอลฟ 90 นาที

HIIT 27 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และกิน
แตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป
เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจี
น และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มี
สวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใส
อีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน
ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้

https://rinrinhealth.com/


หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป ไม
ควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาว
หลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิ
ภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสเพรทเซลลูกเกด กี่แคล กินไดหรือเปลา บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ แตวาตองรับประทานใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
ที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดี
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/

