
กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต กี่แคล ?

https://rinrinhealth.com/glico-pejoy-chololate/


กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต กี่แคล ?

กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต (Glico Pejoy Chocolate) กี่แคล ถาเรากิน กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต 1
กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการกอนกิน
เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะ
วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน
ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต

กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต 1 กลอง 54 กรัม มีแคลอรี่ 260 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต 54.0 กรัม

พลังงาน 260 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 38.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 150.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 54 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 260
พลังงานจากไขมัน 90

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 10 ก.
15%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 150 มก.
6%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 38 ก.
13%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต จํานวน 260
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 20 นาที

เดิน 52 นาที

วิ่งจอกกิง้ 31 นาที

วิ่งบนลู 31 นาที

วายน้ํา 21 นาที

ซอมมวยไทย 31 นาที

โยคะ 52 นาที

พีลาทีส 82 นาที

เตนซุมบา 31 นาที

เตนแอโรบิค 26 นาที

ฮูลาฮูป 36 นาที

กระโดดเชือก 20 นาที

ฟุตบอล 21 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 27 นาที

ตีเทนนิส 28 นาที

ตีกอลฟ 65 นาที

HIIT 20 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะ
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น้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาว
ซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวย
ชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใย
สูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แตวา
รางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีก
เลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง
เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหเรา
หางไกลโรคภัย ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิด
โรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ พีจอยรสช็อกโกแลต กี่แคล กินแลวอวนไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติกอนรับ
ประทาน ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต



แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

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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