
กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ กี่แคล ?
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โคลอน
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กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ กี่แคล ?

กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ (Pretz Colon Matcha) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินกูลิโกะ โคลอนชาเขียว
มัทฉะ 1 กลอง รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลาก
โภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน มา
คะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแค
ไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ

กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ 1 กลอง 46 กรัม มีแคลอรี่ 220 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ 46.0 กรัม

พลังงาน 220 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 108.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 34.0 กรัม

โปรตีน 2.0 กรัม

โซเดียม 20.0 มิลลิกรัม



 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 46 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 220
พลังงานจากไขมัน 108

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 12 ก.
18%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 10 มก.
3%

โซเดียม 20 มก.
1%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 34 ก.
11%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 20 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ จํานวน 220
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 17 นาที

เดิน 44 นาที

วิ่งจอกกิง้ 26 นาที

วิ่งบนลู 26 นาที

วายน้ํา 18 นาที

ซอมมวยไทย 26 นาที

โยคะ 44 นาที

พีลาทีส 69 นาที

เตนซุมบา 26 นาที

เตนแอโรบิค 22 นาที

ฮูลาฮูป 31 นาที

กระโดดเชือก 17 นาที

ฟุตบอล 18 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 23 นาที

ตีเทนนิส 24 นาที

ตีกอลฟ 55 นาที

HIIT 17 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และกิน
แตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อย
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เกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อย
กวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
วารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางาน
ไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรค
ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ โคลอนชาเขียวมัทฉะ กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแคกินใน



ปริมาณพอเหมาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณพลังงาน
อยางดีแลว 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
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https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH/

