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ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande กี่แคล ?

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande Hot Chocolate with Nonfat Milk and Whip (Grande) กี่แคล เราก็
อยากรูวาถาเราดื่มช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande หมดไป 1 แกว จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่
เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปราง
ที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande
ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande 1 แกว 16 ออนซ มีแคลอรี่ 350 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande 16 ออนซ

พลังงาน 350 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่
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สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 51.0 กรัม

โปรตีน 15.0 กรัม

โซเดียม 150.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 16 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 350
พลังงานจากไขมัน 90

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 10 ก.
15%

ไขมันอิ่มตัว 10 ก.
50%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 35 มก.
12%

โซเดียม 150 มก.
6%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 51 ก.
17%

ใยอาหาร 4 ก.
16%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 15 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ช็อกโกแลตรอนสตารบัค
Grande จํานวน 350 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 26 นาที

เดิน 70 นาที

วิ่งจอกกิง้ 42 นาที

วิ่งบนลู 42 นาที

วายน้ํา 28 นาที

โยคะ 70 นาที

พีลาทีส 111 นาที

เตนซุมบา 42 นาที

เตนแอโรบิค 35 นาที

ฮูลาฮูป 49 นาที

กระโดดเชือก 27 นาที

ฟุตบอล 28 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 37 นาที

ตีเทนนิส 38 นาที

ตีกอลฟ 88 นาที

HIIT 26 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานให
ครบ 5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบ
น้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆ
ใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแด
น ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่อง
ระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประ
ทานในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยายามงด
หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาว
หลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ
รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Grande กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับ
ประทาน ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยาง
ดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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