
กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร กี่แคล ?

เพรทซ

https://rinrinhealth.com/glico-pretz-super-butter/


กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร (Pretz Super Butter) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินกูลิโกะ เพรทซซูเปอร
บัตเตอร 1 กลอง รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรา
อานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็ง
แรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร ตองกิน
เทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร

กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร 1 กลอง 57 กรัม มีแคลอรี่ 280 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร 57.0 กรัม

พลังงาน 280 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 126.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 14.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 38.0 กรัม

โปรตีน 6.0 กรัม

โซเดียม 540.0 มิลลิกรัม



 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 57 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 280
พลังงานจากไขมัน 126

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 14 ก.
22%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 540 มก.
23%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 38 ก.
13%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 6 ก.

โปรตีน 6 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร จํานวน 280
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 21 นาที

เดิน 56 นาที

วิ่งจอกกิง้ 34 นาที

วิ่งบนลู 34 นาที

วายน้ํา 22 นาที

ซอมมวยไทย 34 นาที

โยคะ 56 นาที

พีลาทีส 88 นาที

เตนซุมบา 34 นาที

เตนแอโรบิค 28 นาที

ฮูลาฮูป 39 นาที

กระโดดเชือก 22 นาที

ฟุตบอล 22 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 29 นาที

ตีเทนนิส 30 นาที

ตีกอลฟ 70 นาที

HIIT 21 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และตอง
กระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมาก
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หรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน
เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดย
ผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย
เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับ
ผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตอง
บริโภคในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
มากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน นอกจากการ
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายาม
งด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบ
ไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซซูเปอรบัตเตอร กี่แคล กินแลวอวนไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะ



สม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่
ฟิต รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยาง
ดีแลว 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/
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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