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เพรทซฮารเวสท

https://rinrinhealth.com/glivo-pretz-harvest-apple/


เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล กี่แคล ?

เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล (Pretz Harvest Apple) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินเพรทซฮารเวสท รส
แอปเป้ิล หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอ
เหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือก
ทาน เมื่อกินเพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล

เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล 1 กลอง 34 กรัม มีแคลอรี่ 170 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล 34.0 กรัม

พลังงาน 170 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 50.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 25.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 130.0 มิลลิกรัม
 

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



จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 170
พลังงานจากไขมัน 50

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 130 มก.
5%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 25 ก.
8%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล จํานวน 170
กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/


กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 13 นาที

เดิน 34 นาที

วิ่งจอกกิง้ 20 นาที

วิ่งบนลู 20 นาที

วายน้ํา 14 นาที

ซอมมวยไทย 20 นาที

โยคะ 34 นาที

พีลาทีส 54 นาที

เตนซุมบา 20 นาที

เตนแอโรบิค 17 นาที

ฮูลาฮูป 24 นาที

กระโดดเชือก 13 นาที

ฟุตบอล 14 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 18 นาที

ตีเทนนิส 18 นาที

ตีกอลฟ 43 นาที

HIIT 13 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยา
ใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยาง
น อยเดือนละครัง้นะคะ
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2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูล
อิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับ
ถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ให
เลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควร
ที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ควา
มดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

เพรทซฮารเวสท รสแอปเป้ิล กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแคกินในปริมาณพอ
เหมาะ เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
แข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ



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/
https://rinrinhealth.com/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH/

