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สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล กี่แคล ?

สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล Espresso Triple กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเราซดสตารบัคส เอสเพรสโซทริ
ปเป้ิล 1 แกว รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกิน
แตของดี เลอืกกนิในปรมิาณพอเหมาะ ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสขุภาพแขง็แรง หนุดีแซบเวอร มาคะวนัน้ี
แอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินสตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน
เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล

สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล 1 แกว 2 ออนซ มีแคลอรี่ 15 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล 2 ออนซ

พลังงาน 15 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่

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


สารอาหาร

ไขมัน 0.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 3.0 กรัม

โปรตีน 2.0 กรัม

โซเดียม 0.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 2 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 15
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 0 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 3 ก.
1%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล
จํานวน 15 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 1 นาที

เดิน 3 นาที

วิ่งจอกกิง้ 2 นาที

วิ่งบนลู 2 นาที

วายน้ํา 1 นาที

โยคะ 3 นาที

พีลาทีส 5 นาที

เตนซุมบา 2 นาที

เตนแอโรบิค 2 นาที

ฮูลาฮูป 2 นาที

กระโดดเชือก 1 นาที

ฟุตบอล 1 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 2 นาที

ตีเทนนิส 2 นาที

ตีกอลฟ 4 นาที

HIIT 1 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง
เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมี
กากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุก
วัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน
ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยใน
เรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภค
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทานอาหาร
โดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การ
ปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อ
ใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็น
ปกติ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคภัยตางๆ

บทสงทาย

สตารบัคส เอสเพรสโซทริปเป้ิล กี่แคล สามารถกินไดไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการ
กินอยางดีแลว 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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