
อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม กี่
แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม กี่แคล ?

อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากิน เพรทเซลซาวครีมและหัวหอมหมด
ไป 1 ชิน้ จะอวนขนาดไหนนะ แตถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนมาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกิน
อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและ
หัวหอม

อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม 1 ชิน้ 130 กรัม มีแคลอรี่ 380 กิโลแค
ลอรี่

ขอมูลโภชนาการ

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


เพรทเซลซาวครีมและหัวหอม 130 กรัม

พลังงาน 380 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 70.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 8.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 68.0 กรัม

โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 1240.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 380
พลังงานจากไขมัน 70

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
20%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 15 มก.
5%

โซเดียม 1240 มก.
52%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 68 ก.
23%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 12 ก.

โปรตีน 8 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีม
และหัวหอม 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 และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยในผักและ
ผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
ใหเลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรส
มากเกินไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหาร
ที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับ
สารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมี
ประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถ
ป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

อานตีแ้อนสเพรทเซลซาวครีมและหัวหอม กี่แคล กินแลวอวนไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแต
ตองรับประทานใหพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการ
รับประทานอยางดีแลว 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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