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สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall กี่แคล ?

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall Caffe Americano Tall กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเราดื่มสตารบัคสคาเฟ
อเมริกาโน Tall 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการดื่มใหพอเหมาะ อานฉลาก
โภชนาการกอนดื่มเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร
มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินสตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall ตองกินเทาไหรและออกกําลังกาย
แคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall 1 แกว 12 ออนซ มีแคลอรี่ 10 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall 12 ออนซ

พลังงาน 10 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/starbucks-cafe-americano-tall/
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สารอาหาร

ไขมัน 0.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 2.0 กรัม

โปรตีน 1.0 กรัม

โซเดียม 10.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 12 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 10
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 10 มก.
0%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 2 ก.
1%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 1 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall
จํานวน 10 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 1 นาที

เดิน 2 นาที

วิ่งจอกกิง้ 1 นาที

วิ่งบนลู 1 นาที

วายน้ํา 1 นาที

โยคะ 2 นาที

พีลาทีส 3 นาที

เตนซุมบา 1 นาที

เตนแอโรบิค 1 นาที

ฮูลาฮูป 1 นาที

กระโดดเชือก 1 นาที

ฟุตบอล 1 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 1 นาที

ตีเทนนิส 1 นาที

ตีกอลฟ 3 นาที

HIIT 1 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และตอง
กระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือ
ผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหเลือก
รับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับ
ถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับ
ผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน
และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ
เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจาก
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป ไมควรที่จะ
ตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
เราหางไกลโรคภัย กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น
และชวยป องกันโรคภัยตางๆ

บทสงทาย

สตารบัคสคาเฟ อเมริกาโน Tall กี่แคล กินแลวอวนไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณพอ
เหมาะ ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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