
กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด กี่แคล
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กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด กี่แคล ?

กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด (Glico Pocky Chocolate Crush Almond) กี่แคล บางทีเราอาจ
รูสึกผิดเมื่อกินกูลิโกะ ป อกกี้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด หมดไป 1 กลอง แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อาน
ฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็ง
แรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินกูลิโกะ ป อกกี้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด
ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลม
อนด

กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด 1 กลอง 41 กรัม มีแคลอรี่ 230 กิโลแค
ลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด 41.0 กรัม

พลังงาน 230 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 22.0 กรัม

โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 55.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 41 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 230
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 13 ก.
20%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 55 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 22 ก.
7%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 5 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด
จํานวน 230 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 17 นาที

เดิน 46 นาที

วิ่งจอกกิง้ 28 นาที

วิ่งบนลู 28 นาที

วายน้ํา 18 นาที

ซอมมวยไทย 28 นาที

โยคะ 46 นาที

พีลาทีส 73 นาที

เตนซุมบา 28 นาที

เตนแอโรบิค 23 นาที

ฮูลาฮูป 32 นาที

กระโดดเชือก 18 นาที

ฟุตบอล 18 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 24 นาที

ตีเทนนิส 25 นาที

ตีกอลฟ 58 นาที

HIIT 17 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป
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เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวย
ชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับ
ถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละ
ฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
ไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง
เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะ ป อกกี ้ช็อกโกแลตครัชอัลมอนด กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแค



กินในปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน
จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ ถาคํานวณ
พลังงานอยางดีแลว 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/
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

BUILD SUCCESSFUL (total time: 1 second)
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