
เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ กี่แค
ล ?

เลยหมึกยางฮอตชิลลี่

เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ กี่แคล ?

เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ Lays Hot Chili Squid กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินเลย ร็อค
แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ 1 ซอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลาก
โภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง
สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินเลย ร็อค แผนหยัก รสหมึก
ยางฮอตชิลลี่ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยาง
ฮอตชิลลี่

เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ 1 ซอง 75 กรัม มีแคลอรี่ 480 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ 75.0 กรัม

พลังงาน 480 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/lays-hot-chili-squid/
https://rinrinhealth.com/lays-hot-chili-squid/


ขอมูลโภชนาการ
พลังงานจากไขมัน 240.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 27.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 51.0 กรัม

โปรตีน 6.0 กรัม

โซเดียม 420.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่
หนวยบริโภค 1 ซอง (ประมาณ 75 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 480
พลังงานจากไขมัน 240

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 27 ก.
42%

ไขมันอิ่มตัว 12 ก.
60%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 420 มก.
18%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 51 ก.
17%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 3 ก.

โปรตีน 6 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่
จํานวน 480 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 36 นาที

เดิน 96 นาที

วิ่งจอกกิง้ 58 นาที

วิ่งบนลู 58 นาที

วายน้ํา 38 นาที

ซอมมวยไทย 58 นาที

โยคะ 96 นาที

พีลาทีส 152 นาที

เตนซุมบา 58 นาที

เตนแอโรบิค 48 นาที

ฮูลาฮูป 67 นาที

กระโดดเชือก 37 นาที

ฟุตบอล 38 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 50 นาที

ตีเทนนิส 51 นาที

ตีกอลฟ 120 นาที

HIIT 36 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ
5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจี
น และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย
เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับ
ประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็น
ตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
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สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป
ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาว
หลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
เราหางไกลโรคภัย ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของ
เลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี
สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

เลย ร็อค แผนหยัก รสหมึกยางฮอตชิลลี่ กี่แคล กินไดหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมี
สติกอนรับประทาน เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการ
กินอยางดีแลว 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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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