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เพรทซฮารเวสท มันมวง กี่แคล ?

เพรทซฮารเวสท มันมวง (Pretz Harvest Sweet Patato) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินเพรทซฮารเวสท
มันมวง 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลัก
โภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวัน
น้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินเพรทซฮารเวสท มันมวง ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดู
กันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เพรทซฮารเวสท มันมวง

เพรทซฮารเวสท มันมวง 1 กลอง 34 กรัม มีแคลอรี่ 160 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เพรทซฮารเวสท มันมวง 34.0 กรัม

พลังงาน 160 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 60.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 24.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 125.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ



เพรทซฮารเวสท มันมวง
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 34 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 160
พลังงานจากไขมัน 60

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
23%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 125 มก.
5%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 24 ก.
8%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เพรทซฮารเวสท มันมวง จํานวน 160 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 12 นาที

เดิน 32 นาที

วิ่งจอกกิง้ 19 นาที

วิ่งบนลู 19 นาที

วายน้ํา 13 นาที

ซอมมวยไทย 19 นาที

โยคะ 32 นาที

พีลาทีส 51 นาที

เตนซุมบา 19 นาที

เตนแอโรบิค 16 นาที

ฮูลาฮูป 22 นาที

กระโดดเชือก 12 นาที

ฟุตบอล 13 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 17 นาที

ตีเทนนิส 17 นาที

ตีกอลฟ 40 นาที

HIIT 12 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
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อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนัก
ตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ
มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูง
อีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจน
เกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็น
สํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ



บทสงทาย

เพรทซฮารเวสท มันมวง กี่แคล กินไดหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทานในปริมาณ
เหมาะสม เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการรับ
ประทานอยางดีแลว 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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