
กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา กี่แคล ?

เพรทซรสตมยํา

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


กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา กี่แคล ?

กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา (Pretz Tomyum Flavor) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินกูลิโกะ เพรทซรสตมยํา 1
กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการ
เป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอด
ริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินกูลิโกะ เพรทซรสตมยํา ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกา
ไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา

กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา 1 กลอง 23 กรัม มีแคลอรี่ 110 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา 23.0 กรัม

พลังงาน 110 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 36.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 4.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 16.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 210.0 มิลลิกรัม



 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 110
พลังงานจากไขมัน 36

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 4 ก.
6%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 210 มก.
9%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 16 ก.
5%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา จํานวน 110 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 8 นาที

เดิน 22 นาที

วิ่งจอกกิง้ 13 นาที

วิ่งบนลู 13 นาที

วายน้ํา 9 นาที

ซอมมวยไทย 13 นาที

โยคะ 22 นาที

พีลาทีส 35 นาที

เตนซุมบา 13 นาที

เตนแอโรบิค 11 นาที

ฮูลาฮูป 15 นาที

กระโดดเชือก 8 นาที

ฟุตบอล 9 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 12 นาที

ตีเทนนิส 12 นาที

ตีกอลฟ 28 นาที

HIIT 8 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
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น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้
นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิ
น แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใย
น อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูล
อิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกาก
ใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีก
เลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

กูลิโกะ เพรทซรสตมยํา กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณพอเห



มาะ ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกิน
อยางดีแลว 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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