
กูลิโกะ เพรทซรสสลัด กี่แคล ?

เพรทซ

กูลิโกะ เพรทซรสสลัด กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซรสสลัด (Pretz Harvest Salad) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะ เพรทซรสสลัด หมดไป
1 กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะวันน้ีแอดริ
น จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซรสสลัด ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซรสสลัด

กูลิโกะ เพรทซรสสลัด 1 กลอง 73 กรัม มีแคลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

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


ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซรสสลัด 73.0 กรัม

พลังงาน 360 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 130.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 14.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 48.0 กรัม

โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 500.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซรสสลัด
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 73 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 360
พลังงานจากไขมัน 130

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 14 ก.
22%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 500 มก.
21%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 48 ก.
16%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 8 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซรสสลัด จํานวน 360 กิโลแค
ลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 27 นาที

เดิน 72 นาที

วิ่งจอกกิง้ 43 นาที

วิ่งบนลู 43 นาที

วายน้ํา 29 นาที

ซอมมวยไทย 43 นาที

โยคะ 72 นาที

พีลาทีส 114 นาที

เตนซุมบา 43 นาที

เตนแอโรบิค 36 นาที

ฮูลาฮูป 50 นาที

กระโดดเชือก 28 นาที

ฟุตบอล 29 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 38 นาที

ตีเทนนิส 39 นาที

ตีกอลฟ 90 นาที

HIIT 27 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกิน
ไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบ
การขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง

https://rinrinhealth.com/


การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง
เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหไร
โรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และ
ป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซรสสลัด กี่แคล กินไดหรือเปลา บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะสม ออก
กําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรง
หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว 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/

