
กูลิโกะ เพรทซฟรายด กี่แคล ?

เพรทซฟรายด

กูลิโกะ เพรทซฟรายด กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซฟรายด (Pretz Harvest Fried) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะ เพรทซฟรายด หมดไป 1
กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณ
พอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลก
การกิน เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซฟรายด ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซฟรายด

กูลิโกะ เพรทซฟรายด 1 กลอง 39 กรัม มีแคลอรี่ 190 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/glico-pretz-fried/


ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซฟรายด 39.0 กรัม

พลังงาน 190 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 72.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 8.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 25.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 280.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซฟรายด
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 39 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 190
พลังงานจากไขมัน 72

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 280 มก.
12%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 25 ก.
8%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซฟรายด จํานวน 190 กิโลแค
ลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 14 นาที

เดิน 38 นาที

วิ่งจอกกิง้ 23 นาที

วิ่งบนลู 23 นาที

วายน้ํา 15 นาที

ซอมมวยไทย 23 นาที

โยคะ 38 นาที

พีลาทีส 60 นาที

เตนซุมบา 23 นาที

เตนแอโรบิค 19 นาที

ฮูลาฮูป 27 นาที

กระโดดเชือก 15 นาที

ฟุตบอล 15 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 20 นาที

ตีเทนนิส 20 นาที

ตีกอลฟ 48 นาที

HIIT 14 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

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

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แตไข
มันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
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หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซฟรายด กี่แคล กินไดหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแตตองรับประทานใหพอเหมา
ะ ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
ที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว 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/


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/

