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สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล Espresso Solo กี่แคล บางทีเราอยกรูแคลอรี่เมื่อดื่มสตารบัคเอสเพรสโซ โซโล
หมดไป 1 แกว แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออก
กําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย
เมื่อกินสตารบัคเอสเพรสโซ โซโล ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล

สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล 1 แกว 1 ออนซ มีแคลอรี่ 5 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล 1 ออนซ

พลังงาน 5 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/starbucks-espresso-solo/


ไขมัน 0.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 1.0 กรัม

โปรตีน 0.0 กรัม

โซเดียม 0.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 1 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 5
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 0 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 1 ก.
0%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 0 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล จํานว
น 5 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 0 นาที

เดิน 1 นาที

วิ่งจอกกิง้ 1 นาที

วิ่งบนลู 1 นาที

วายน้ํา 0 นาที

โยคะ 1 นาที

พีลาทีส 2 นาที

เตนซุมบา 1 นาที

เตนแอโรบิค 1 นาที

ฮูลาฮูป 1 นาที

กระโดดเชือก 0 นาที

ฟุตบอล 0 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 1 นาที

ตีเทนนิส 1 นาที

ตีกอลฟ 1 นาที

HIIT 0 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกิน
ไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจี
น และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยในผักและ
ผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูล
อิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีก
ดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
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มากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับ
ประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยายาม
งด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็น
สํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

สตารบัคเอสเพรสโซ โซโล กี่แคล กินแลวอวนไหม เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทานในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน 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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