
กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ กี่แคล
?

กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ กี่แคล ?

กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ Doubleshot Espresso กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเราดื่มกาแฟสตารบัค
ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ หมดไป 1 กระป อง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น
และฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร
วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินกาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ ตองกินเทาไหรและ
ออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพ
รสโซ

กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ 1 กระป อง มีแคลอรี่ 70 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ 1 กระป อง

https://rinrinhealth.com/starbucks-double-shot-espresso-can/
https://rinrinhealth.com/starbucks-double-shot-espresso-can/


พลังงาน 70 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 36.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 4.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 5.0 กรัม

โปรตีน 3.0 กรัม

โซเดียม 50.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ
หนวยบริโภค 1 กระป อง (ประมาณ 1 กระป อง)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 70
พลังงานจากไขมัน 36

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 4 ก.
6%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
20%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 15 มก.
5%

โซเดียม 50 มก.
2%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 5 ก.
2%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอา
เพรสโซ จํานวน 70 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 5 นาที

เดิน 14 นาที

วิ่งจอกกิง้ 8 นาที

วิ่งบนลู 8 นาที

วายน้ํา 6 นาที

โยคะ 14 นาที

พีลาทีส 22 นาที

เตนซุมบา 8 นาที

เตนแอโรบิค 7 นาที

ฮูลาฮูป 10 นาที

กระโดดเชือก 5 นาที

ฟุตบอล 6 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 7 นาที

ตีเทนนิส 7 นาที

ตีกอลฟ 18 นาที

HIIT 5 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานให
ครบ 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวน
หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดย
ผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่อง
ระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับ
แประทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู
เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบ
ไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหาร
ครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคภัย
ตางๆ

บทสงทาย

กาแฟสตารบัค ดับเบิล้ช็อตเอาเพรสโซ กี่แคล กินแลวอวนไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอน
รับประทาน ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดี
แลว 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/
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