
กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช กี่แคล ?
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กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช (Glico Pocky Almond Crush) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินกูลิโกะป อกกี้
อัลมอนดครัช 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอาน
ฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน
มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินกูลิโกะป อกกี้อัลมอนดครัช ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแค
ไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช

กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช 1 กลอง 50 กรัม มีแคลอรี่ 250 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช 50.0 กรัม

พลังงาน 250 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 145.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 16.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 24.0 กรัม

โปรตีน 24.0 กรัม

โซเดียม 36.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 50 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com



จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 250
พลังงานจากไขมัน 145

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 16 ก.
25%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 24 มก.
8%

โซเดียม 36 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 24 ก.
8%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 24 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช จํานวน 250
กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/


กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 19 นาที

เดิน 50 นาที

วิ่งจอกกิง้ 30 นาที

วิ่งบนลู 30 นาที

วายน้ํา 20 นาที

ซอมมวยไทย 30 นาที

โยคะ 50 นาที

พีลาทีส 79 นาที

เตนซุมบา 30 นาที

เตนแอโรบิค 25 นาที

ฮูลาฮูป 35 นาที

กระโดดเชือก 19 นาที

ฟุตบอล 20 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 26 นาที

ตีเทนนิส 27 นาที

ตีกอลฟ 63 นาที

HIIT 19 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวน
หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้
นะคะ
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2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจี
น และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มี
สวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับ
ประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทาน
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไม
ควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาว
หลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

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

บทสงทาย

กูลิโกะป อกกี ้อัลมอนดครัช กี่แคล กินไดหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแตตองรับประทานใหพอเห
มาะ ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ



เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH/

