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สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต กี่แคล ?

สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต Caramel Macchiato กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อดื่มสตารบัคสคาราเมลมัค
คิอาโต แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการดื่มใหพอดี อานฉลากโภชนาการกอนดื่มเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลัง
กายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินสตา
รบัคสคาราเมลมัคคิอาโต ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต

สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต 1 หนวย 100 มิลลิลิตร มีแคลอรี่ 62 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต 100 มิลลิลิตร

พลังงาน 62 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 14.4 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 1.6 กรัม

https://rinrinhealth.com/starbucks-caraamel-machiato/


คารโบไฮเดรต 9.1 กรัม

โปรตีน 2.8 กรัม

โซเดียม 36.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต
หนวยบริโภค 1 หนวย (ประมาณ 100 มิลลิลิตร)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 62
พลังงานจากไขมัน 14

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 2 ก.
2%

ไขมันอิ่มตัว 2 ก.
8%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 36 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 9 ก.
3%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต
จํานวน 62 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 5 นาที

เดิน 12 นาที

วิ่งจอกกิง้ 7 นาที

วิ่งบนลู 7 นาที

วายน้ํา 5 นาที

โยคะ 12 นาที

พีลาทีส 20 นาที

เตนซุมบา 7 นาที

เตนแอโรบิค 6 นาที

ฮูลาฮูป 9 นาที

กระโดดเชือก 5 นาที

ฟุตบอล 5 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 7 นาที

ตีเทนนิส 7 นาที

ตีกอลฟ 16 นาที

HIIT 5 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก 5
หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะ
คะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

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

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวันละ
ฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

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

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับ
ประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการ
ปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
ไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการ
หมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่
ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

สตารบัคสคาราเมลมัคคิอาโต กี่แคล กินไดหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว
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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