
กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม (Glico Pocky Banana Cream) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะป อกกี้ บา
นานาครีม หมดไป 1 กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนา
การ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ี
แอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะป อกกี้ บานานาครีม ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดู

https://rinrinhealth.com/glico-banana-cream/


กันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม

กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม 1 กลอง 70 กรัม มีแคลอรี่ 375 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม 70 กรัม

พลังงาน 375 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 135 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15 กรัม

คารโบไฮเดรต 52.5 กรัม

โปรตีน 5 กรัม

โซเดียม 87.5 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 30 กรัม)
Serving Per Container 2.5
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 150
พลังงานจากไขมัน 54

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
25%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 35 มก.
1%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 21 ก.
7%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม จํานวน 150
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 11 นาที

เดิน 30 นาที

วิ่งจอกกิง้ 18 นาที

วิ่งบนลู 18 นาที

วายน้ํา 12 นาที

ซอมมวยไทย 18 นาที

โยคะ 30 นาที

พีลาทีส 47 นาที

เตนซุมบา 18 นาที

เตนแอโรบิค 15 นาที

ฮูลาฮูป 21 นาที

กระโดดเชือก 12 นาที

ฟุตบอล 12 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 16 นาที

ตีเทนนิส 16 นาที

ตีกอลฟ 38 นาที

HIIT 11 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหารหลัก
ใหครบ 5 หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยาง
สมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนัก
ตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิ
น แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใย
น อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย
และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานได
วันละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
ไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป หลีกเลี่ยงการ
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็น
ปกติ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะป อกกี ้ บานานาครีม กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณ
พอเหมาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพ
แข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

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/

