
กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที กี่แคล ?
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กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนท ี(Glico Pocky Matcha Green Tea) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะป อกกี้
มัฉฉะกรีนที หมดไป 1 กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของ
ดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มา
คะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะป อกกี้ มัฉฉะกรีนที ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน
เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที

กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที 1 กลอง 70 กรัม มีแคลอรี่ 350 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที 70 กรัม

พลังงาน 350 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 112 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 55 กรัม

โปรตีน 5 กรัม

โซเดียม 150 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 60 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 140
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
8%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
23%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 60 มก.
3%



คารโบไฮเดรตทัง้หมด 22 ก.
7%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที จํานวน 140
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 11 นาที

เดิน 28 นาที

วิ่งจอกกิง้ 17 นาที

วิ่งบนลู 17 นาที

วายน้ํา 11 นาที

ซอมมวยไทย 17 นาที

โยคะ 28 นาที

พีลาทีส 44 นาที

เตนซุมบา 17 นาที
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กิจกรรม เวลา หนวย

เตนแอโรบิค 14 นาที

ฮูลาฮูป 20 นาที

กระโดดเชือก 11 นาที

ฟุตบอล 11 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 15 นาที

ตีเทนนิส 15 นาที

ตีกอลฟ 35 นาที

HIIT 11 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป
เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบ
การขับถายดวยคะ
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4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิด
ของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และ
ขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป
พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ
แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหาร
ครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะป อกกี ้ มัฉฉะกรีนที กี่แคล กินแลวอวนไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับประทาน
เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็ง
แรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
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