
กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม กี่แคล ?

กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม (Glico Pocky Cookies & Cream) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากินกูลิโกะป อก
กี้ คุกกี้แอนดครีม หมดไป 1 กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกิน
แตของดี เลอืกกนิในปรมิาณพอเหมาะ ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสขุภาพแขง็แรง หนุดีแซบเวอร มาคะวนัน้ี
แอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินกูลิโกะป อกกี้ คุกกี้แอนดครีม ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน

https://rinrinhealth.com/pocky-cookies-cream/


เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม

กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม 1 กลอง 70 กรัม มีแคลอรี่ 375 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม 70 กรัม

พลังงาน 375 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 137.5 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15 กรัม

คารโบไฮเดรต 52.5 กรัม

โปรตีน 5 กรัม

โซเดียม 125 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 30 กรัม)
Serving Per Container 2.5
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 150
พลังงานจากไขมัน 55

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
25%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 50 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 21 ก.
7%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม จํานวน 150
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 11 นาที

เดิน 30 นาที

วิ่งจอกกิง้ 18 นาที

วิ่งบนลู 18 นาที

วายน้ํา 12 นาที

ซอมมวยไทย 18 นาที

โยคะ 30 นาที

พีลาทีส 47 นาที

เตนซุมบา 18 นาที

เตนแอโรบิค 15 นาที

ฮูลาฮูป 21 นาที

กระโดดเชือก 12 นาที

ฟุตบอล 12 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 16 นาที

ตีเทนนิส 16 นาที

https://rinrinhealth.com/


กิจกรรม เวลา หนวย

ตีกอลฟ 38 นาที

HIIT 11 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆให
รับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวน
ชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด

https://rinrinhealth.com/


เลือดตามมา แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับ
ประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

กูลิโกะป อกกี ้ คุกกี ้แอนดครีม กี่แคล กินไดหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทานใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับ
ประทานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

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/%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/


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

