
กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แล​ต กี่​แค​ล ?

กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แล​ต กี่​แค​ล ?

กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แลต (Glico Pocky Chocolate) กี่​แค​ล เคย​สงสัย​มัย้​วา​ ถา​เรา​กิน​กู​ลิ​โก​ะป อก​กี้​ ช็อก​โก
แล​ต 1 กลอง​ เขาไป​แลว​แค​ลอรี่​จะ​ขนาด​ไหน​นะ​ แอด​ริน​คิด​วา​ ถา​เรา​รู​วิธี​การ​กิน​ให​พอ​เห​มา​ะ อาน​ฉลาก​โภชนาการ
กอน​กิน​เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ เรา​ก็​จะ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หุน​ดี​แซ​บเวอ​ร มา​คะ​วัน​น้ี

https://rinrinhealth.com/glico-pocky-chocolate/


แอด​ริ​น ​จะ​แนะนําการ​เลือก​ทา​น ​เมื่อ​กิน​กู​ลิ​โก​ะป อก​กี้​ ช็อก​โก​แล​ต ตอง​กิน​เทา​ไหร​และ​ออก​กําลัง​กาย​แค​ไห​น ​ไป​ชม
กัน​เลย​คะ

ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ของ​ กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แลต

กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แล​ต 1 กลอง​ 70 กรัม​ มี​แค​ลอรี่​ 375 กิโล​แค​ลอรี่

ขอมูล​โภชนา​การ
กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แลต 70 กรัม

พลัง​งาน 375 กิโล​แค​ลอรี่

พลังงาน​จาก​ไข​มัน 135 กิโล​แค​ลอรี่

สาร​อา​หาร

ไข​มัน 15 กรัม

คา​รโบ​ไฮเดรต 50 กรัม

โปร​ตีน 7.5 กรัม

โซ​เดีย​ม 137.5 มิลลิ​กรัม
 

ขอมูล​โภชนา​การ
กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แลต
หนวย​บริโภค​ 1  (ประ​มา​ณ 30 กรัม​)
Serving Per Container 2.5
Source: www.กี่​แคล.com

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 150
พลังงาน​จาก​ไข​มัน​ 55

% แนะนําตอ​วัน*

พลังงาน​จาก​ไข​มัน 6 ก.​
9%

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 4 ก.​
18%

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 0 มก.​

โซ​เดีย​ม 55 มก.​
2%

คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ 2​0 ก.​
7%

ใย​อา​หาร​ 1 ก.​
4%

น้ําตาล​ 17 ก.​

โปร​ตี​น ​3 ก.​

*ขอมูล​สาร​อาหาร​และ​ราย​ละเอียด​เป็น​คา​ประมาณ​การ​
โปรด​ใช​ขอมูล​ใน​การ​วางแผน​การ​บริโภค​เทา​นัน้​.​



ตาราง​ออก​กําลัง​เพื่อ​กําจัด​ กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แล​ต จํานว​น ​150 กิโล
แค​ลอรี่

กิจ​กรร​ม เวลา หนวย

วิ่ง​เร็ว 11 นา​ที

เดิน 30 นา​ที

วิ่ง​จอก​กิง้ 18 นา​ที

วิ่ง​บน​ลู 18 นา​ที

วาย​น้ํา 12 นา​ที

ซอม​มวย​ไทย 18 นา​ที

โยค​ะ 30 นา​ที

พี​ลา​ทีส 47 นา​ที

เตน​ซุมบา 18 นา​ที

เตน​แอ​โร​บิค 15 นา​ที

ฮูลา​ฮูป 21 นา​ที

กระ​โดด​เชือก 12 นา​ที

ฟุต​บอล 12 นา​ที

เลน​บา​สเก็​ตบ​อล 16 นา​ที

ตี​เท​นนิส 16 นา​ที

https://rinrinhealth.com/


กิจ​กรร​ม เวลา หนวย

ตี​กอ​ลฟ 38 นา​ที

HIIT 11 นา​ที

หลัก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​สุข​ภาพ​ดี

1.​ กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​ตอง​ทาน​ให​ครบ​ทุก​หมู

ตอง​ทาน​ให​ครบ​ทุก​หมู​ และ​หมัน่​ดูแล​น้ําหนัก​ตัว​ ขอ​แนะนําน้ี​เป็น​ขอ​แนะนําการ​กิน​ ตอง​ทาน​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​กิน
แตละ​หมู​ให​หลาก​หลาย​ อยา​รับ​ประทาน​เมนู​เดียวกัน​บอย​ๆ หมัน่​ชัง่​น้ําหนัก​ตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​ อยา​ให​น้ําหนัก​ตัว​มาก
หรือ​น อย​เกิน​ไป​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​เป็น​เครื่อง​บง​ชี้​ถึง​สุข​ภาพ​ ควร​หมัน่​ชัง่​น้ําหนัก​ตัวอยาง​น อย​เดือน​ะครัง้​นะ​คะ

2.​ รับ​ประทาน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ สลับ​กับ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​อื่น​บา​ง

เน่ืองจาก​คน​ไทย​รับ​ประทาน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ ควร​รับ​ประทาน​ขาว​ซอม​มือ​เพราะ​มี​วิ
ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ โปรตีน​และ​ใย​อาหาร​มากกวา​ขาว​ที่​ขัด​สี​จน​ขาว​ สวน​คา​รบประเภท​อื่น​ เชน​ ขนม​ปัง​ เสน​กวยเตี๋ยว​
เสน​ขนม​จี​น ​และ​อื่นๆ​ให​รับ​ประทาน​สลับ​กัน​บาง​ เน่ืองจาก​เป็น​แป ง​ผาน​กระบวนการ​แปร​รูป​ จึง​มี​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​น อย​กวา​ขาว​ซอม​มือ​มาก

3.​ รับ​ประทาน​พืช​ผัก​ และ​ผล​ไม​สด​ทุก​วัน

เน่ืองจาก​ประเทศไทย​ที​ความ​อุดม​สม​บูร​ณ เรา​สามารถ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​พืช​ผัก​ และ​ผล​ไม​ได​ทุก​วัน​ โดย​ผัก​และ​ผล
ไม​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ มี​แร​ธาตุ​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​ใย​อา​หาร​ มี​สาร​แอนตี้​ออก​ซิ​แด​น ​ชวย​ทําลาย​สาร
อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ชะลอ​วัย​ ทําให​ผิว​พรรณ​สวย​ สด​ใส​ เปลง​ปลัง่​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​กาก​ใย​สูง​ ชวย​ใน​ระบบ
การ​ขับ​ถาย​ดวย​คะ

4.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ และ​เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน

ให​รับ​ประทาน​โปรตีน​ที่​มี​คุณภาพ​สูง​ ให​เนน​ไป​ที่​เน้ือ​ปลา​คุณภาพ​ดี​ โปรตีน​สูง​และ​ถัว่​ตางๆ​ เชน​เน้ือ​สัตว​ตางๆ​ ที่​ไม​ติด
มัน​ และ​โปรตีน​จาก​เตาหู​ และ​อาหาร​อีก​อยาง​ที่​ราคา​ไม​แพง​ และ​มี​โปรตีน​สูง​คือ​ไข​ เด็ก​ควร​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ฟอง​
ผูใหญ​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​วัน​เวน​วัน​คะ

https://rinrinhealth.com/


5.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​แต​พอ​สม​ควร

ทุก​คน​รู​ดี​วา​ถา​บริโภค​ไข​มัน​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เกิด​ปัญหา​ดาน​สุข​ภาพ​ เชน​ โรค​อวน​ ภาวะ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ นําไป​สู​โรค
หัวใจ​ขาด​เลือด​ได​ แต​วา​รางกาย​ของ​เรา​ก็​ขาด​ไข​มัน​ไม​ได​เชน​กัน​ เพียง​แต​ตอง​ควบคุม​ปริ​มา​ณ และ​ชนิด​ของ​ไข​มัน​
ตอง​บริโภค​ใน​ปริมาณ​เหมาะ​สม​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​สูง​ เชน​หมู​สาม​ชัน้​ ขา​หมู​พะ​โล​ และ​แกง​กะทิ​ตางๆ​เป็น
ตน

6.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​หวาน​จัด​ และ​เค็ม​จัด

สวน​ประกอบ​ของ​อาหาร​รส​จัด​ได​แก​ น้ําตาล​ และ​เก​ลือ​ ซึ่ง​เครื่อง​ปรุง​รส​อาหาร​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​ หาก​รับ​ประทาน​มาก​จน
เกิน​ไป​ จะ​เป็นตน​ตอ​ของ​ปัญหา​โรค​ตางๆ​ เชน​ความ​ดัน​ และ​โรค​อวน​ นอกจาก​การ​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ที่
มี​รส​จัด​เกิน​ไป​แลว​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​ธรรม​ดา​ ไม​ปรุง​รส​มาก​จน​เกิน​ไป​ หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​ เก​ลือ​
เครื่อง​ปรุง​รส​ น้ําตาล​ เพิ่ม​ลง​ใน​อา​หาร​ แลว​หัน​มา​กิน​อาหาร​แบบ​สํารับ​ไทย​ ที่​มี​กับขาว​หลาก​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​ให​เกิด
ความ​หลาก​หลาย​ของ​รสชาติ​อา​หาร​ และ​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​คะ

7.​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา และ​ตรวจ​สุข​ภาพ​สมํ่าเส​มอ

นอกจาก​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​แลว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​ถูก​วิธี​ จะ​ทําให​ไร​โรค​ภัย​ สุขภาพ
แข็ง​แรง​ ระบบ​ตางๆ​ ทํางาน​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ เชน​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ทํางาน​ได​ดี​ ป องกัน​การ​เป็น​โรค​หัวใจ
ตางๆ​ โรค​ความ​ดัน​ ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ทํางาน​ดี​ สามารถ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ตางๆ

บท​สง​ทา​ย

กู​ลิ​โก​ะป อก​กี ้​ ช็อก​โก​แล​ต กี่​แค​ล กิน​แลว​แค​ลอรี่​เยอะ​ไหม​ บอก​เลย​กิน​ได​ไมมี​ปัญหา​คะ​ เพียง​แต​ตอง​รับ​ประทาน
ให​พอ​เห​มา​ะ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​กิจ​วัตร​ ไม​ได​กิน​เมนู​เดียว​ซํ้าๆ​กัน​ ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ จะ​ทําให​เรา​มี​รางกาย
แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​ความ​อวน​ และ​วางแผน​กิน​ ตรวจ​สอบ​แค​ลอรี่​ใน​อา​หาร​ ถา​คํานวณ​การ​กิน​อยาง​ดี​แลว​ ก็​เลือก​กิน​ได
เลย​คะ

เรื่อง​นา​อาน​:

คา​รดิโอ​ 10 วิธี​เบิ​รนไข​มัน​กระ​จาย

https://rinrinhealth.com/cardio


วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ

ดู​สูตร​อาหาร​และ​เคล็ด​ลับ​เด็ดๆ​ได​ที่​น่ี

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