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อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกิน อานตีแ้อนสซินนามอนซูการหมดไป 1 ชิน้ แต
อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินอานตีแ้อนสซินนามอน
ซูการ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ

อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ 1 ชิน้ 100 กรัม มีแคลอรี่ 300 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ 100 กรัม

พลังงาน 300 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 54.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/auntieann-sugar-cinnamon-pretzel/


ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 55.0 กรัม

โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 287.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ
หนวยบริโภค 1 ชิน้ (ประมาณ 100 ก.)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 300
พลังงานจากไขมัน 54

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.
15%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 17 มก.
6%

โซเดียม 287 มก.
12%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 55 ก.
18%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 5 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ
จํานวน 300 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 23 นาที

เดิน 60 นาที

วิ่งจอกกิง้ 36 นาที

วิ่งบนลู 36 นาที

วายน้ํา 24 นาที

โยคะ 60 นาที

พีลาทีส 95 นาที

เตนซุมบา 36 นาที

เตนแอโรบิค 30 นาที

ฮูลาฮูป 42 นาที

กระโดดเชือก 23 นาที

ฟุตบอล 24 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 31 นาที

ตีเทนนิส 32 นาที

ตีกอลฟ 75 นาที

HIIT 23 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหารหลักให
ครบ 5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบ
น้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวน
ชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไม
ควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด
ทํางานไดดี ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไข
เจ็บได

บทสงทาย

อานตีแ้อนสซินนามอนซูการ กี่แคล กินแลวอวนไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ แตวาตองรับประทานใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดี
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/
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