
กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต กี่แคล ?

ทีนน่ี

https://rinrinhealth.com/glico-teenie-chocolate/


กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต กี่แคล ?

กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต (Glico Teenie Chocolate) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินกูลิโกะทีนน่ีรสช็อก
โกแลต หมดไป 1 ซอง แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเห
มาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อ
กินกูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต

กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต 1 ซอง 45 กรัม มีแคลอรี่ 220 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต 45.0 กรัม

พลังงาน 220 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 108.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 9.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 18.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 20.0 มิลลิกรัม
 



ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 45 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 220
พลังงานจากไขมัน 108

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 9 ก.
14%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 20 มก.
1%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 18 ก.
6%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 15 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต จํานวน 220
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กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 17 นาที

เดิน 44 นาที

วิ่งจอกกิง้ 26 นาที

วิ่งบนลู 26 นาที

วายน้ํา 18 นาที

ซอมมวยไทย 26 นาที

โยคะ 44 นาที

พีลาทีส 69 นาที

เตนซุมบา 26 นาที

เตนแอโรบิค 22 นาที

ฮูลาฮูป 31 นาที

กระโดดเชือก 17 นาที

ฟุตบอล 18 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 23 นาที

ตีเทนนิส 24 นาที

ตีกอลฟ 55 นาที

HIIT 17 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหาร
หลักใหครบ 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวน
หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้
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นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจี
น และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือ
มาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูล
อิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับ
ถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีก
เลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะทีนน่ีรสช็อกโกแลต กี่แคล กินดีหรือเปลา บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแตตองรับประทานใหพอเหมา
ะ ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย



แข็งแรง หางไกลความอวน และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว 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/
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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