
กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ (Glico Pocky Strawberry) กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากินกูลิโกะป อกกี้
สตอรเบอรรี่ 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลาก
โภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง
หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินกูลิโกะป อกกี้ สตอรเบอรรี่ ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่

กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ 1 กลอง 70 กรัม มีแคลอรี่ 375 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ 70 กรัม

พลังงาน 375 กิโลแคลอรี่

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


ขอมูลโภชนาการ
พลังงานจากไขมัน 135 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 18 กรัม

คารโบไฮเดรต 52.5 กรัม

โปรตีน 5 กรัม

โซเดียม 162.5 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 30 กรัม)
Serving Per Container 2.5
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 150
พลังงานจากไขมัน 54

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 65 มก.
3%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 21 ก.
7%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ จํานวน 150
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 11 นาที

เดิน 30 นาที

วิ่งจอกกิง้ 18 นาที

วิ่งบนลู 18 นาที

วายน้ํา 12 นาที

ซอมมวยไทย 18 นาที

โยคะ 30 นาที

พีลาทีส 47 นาที

เตนซุมบา 18 นาที

เตนแอโรบิค 15 นาที

ฮูลาฮูป 21 นาที

กระโดดเชือก 12 นาที

ฟุตบอล 12 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 16 นาที

ตีเทนนิส 16 นาที

ตีกอลฟ 38 นาที

HIIT 11 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
ตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหรับ
ประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุก
วัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแด
น ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียัง
มีกากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตอง
บริโภคในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก

https://rinrinhealth.com/


เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการ
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะป อกกี ้ สตอรเบอรรี่ กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติ
กอนรับประทาน เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําให
เรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร 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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/


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

