
กูลิโกะ เพรทซออริจินัล (กลองเล็ก) กี่แคล ?

เพรทซ
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กูลิโกะ เพรทซออริจินัล กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซออริจินัล (Pretz Original) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะ เพรทซออริจินัล หมดไป 1
กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซออริจินัล ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกัน
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซออริจินัล

กูลิโกะ เพรทซออริจินัล 1 กลอง 23 กรัม มีแคลอรี่ 100 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซออริจินัล 23.0 กรัม

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 36.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 4.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 15.0 กรัม

โปรตีน 2.0 กรัม

โซเดียม 200.0 มิลลิกรัม



 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซออริจินัล
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 23 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 100
พลังงานจากไขมัน 36

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 4 ก.
6%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 200 มก.
8%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 15 ก.
5%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซออริจินัล จํานวน 100 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 8 นาที

เดิน 20 นาที

วิ่งจอกกิง้ 12 นาที

วิ่งบนลู 12 นาที

วายน้ํา 8 นาที

ซอมมวยไทย 12 นาที

โยคะ 20 นาที

พีลาทีส 32 นาที

เตนซุมบา 12 นาที

เตนแอโรบิค 10 นาที

ฮูลาฮูป 14 นาที

กระโดดเชือก 8 นาที

ฟุตบอล 8 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 10 นาที

ตีเทนนิส 11 นาที

ตีกอลฟ 25 นาที

HIIT 8 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก 5
หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวน
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หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้
นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน
และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ
ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใส
อีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
มากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควร
ที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซออริจินัล กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติกอนรับประทา
น ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่



ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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