
สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti กี่แคล ?

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti กี่แคล ?

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti Caffe Americano Venti กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเราดื่มสตารบัคสคาเฟ
อเมริกาโน Venti 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอาน
ฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร
วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินสตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti ตองกินเทาไหรและออก
กําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti 1 แกว 20 ออนซ มีแคลอรี่ 25 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti 20 ออนซ

พลังงาน 25 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่
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สารอาหาร

ไขมัน 0.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 4.0 กรัม

โปรตีน 1.0 กรัม

โซเดียม 15.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 20 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 25
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 15 มก.
1%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 4 ก.
1%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 1 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti
จํานวน 25 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 2 นาที

เดิน 5 นาที

วิ่งจอกกิง้ 3 นาที

วิ่งบนลู 3 นาที

วายน้ํา 2 นาที

โยคะ 5 นาที

พีลาทีส 8 นาที

เตนซุมบา 3 นาที

เตนแอโรบิค 3 นาที

ฮูลาฮูป 3 นาที

กระโดดเชือก 2 นาที

ฟุตบอล 2 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 3 นาที

ตีเทนนิส 3 นาที

ตีกอลฟ 6 นาที

HIIT 2 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือ
ผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสาร
อาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ ชวย
ชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีก
ดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชนความ
ดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
มากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน นอกจากการ
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยง
การปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาว
หลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย ระบบ
การทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิภาพ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บ
ได

บทสงทาย

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Venti กี่แคล กินไดหรือเปลา บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ ถาวางแผนการกินอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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