
กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก กี่แคล ?

เพรทซบารบีคิวไก

กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก (Pretz Chicken BBQ) กี่แคล ถาเรากิน กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก 1 กลอง
เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไป
เปิดโลกการกิน เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจด
ไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก

กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก 1 กลอง 25 กรัม มีแคลอรี่ 120 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก 25.0 กรัม

พลังงาน 120 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 45.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/glico-pretz-chicken-bbq/


ขอมูลโภชนาการ
ไขมัน 4.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 16.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 300.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 25 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 120
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
7%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 300 มก.
13%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 16 ก.
5%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก จํานวน 120
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 9 นาที

เดิน 24 นาที

วิ่งจอกกิง้ 14 นาที

วิ่งบนลู 14 นาที

วายน้ํา 10 นาที

ซอมมวยไทย 14 นาที

โยคะ 24 นาที

พีลาทีส 38 นาที

เตนซุมบา 14 นาที

เตนแอโรบิค 12 นาที

ฮูลาฮูป 17 นาที

กระโดดเชือก 9 นาที

ฟุตบอล 10 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 13 นาที

ตีเทนนิส 13 นาที

ตีกอลฟ 30 นาที

HIIT 9 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหาร
หลัก 5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนัก
ตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้
หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาวซอม
มือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดย
ผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมา
เป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบ
ถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย กลไก
การทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกัน
การเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซรสบารบีคิวไก กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณ
พอเหมาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่
ฟิต รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดี
แลว 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/
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