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ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti กี่แคล ?

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti Hot Chocolate with Milk and Whip(Venti) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถา
เราดื่มช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบ
กันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสม
สวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti ตอง
กินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti 1 แกว 20 ออนซ มีแคลอรี่ 500 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti 20 ออนซ

พลังงาน 500 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่
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สารอาหาร

ไขมัน 19.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 66.0 กรัม

โปรตีน 18.0 กรัม

โซเดียม 210.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 20 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 500
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 19 ก.
29%

ไขมันอิ่มตัว 19 ก.
95%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 60 มก.
20%

โซเดียม 210 มก.
9%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 66 ก.
22%

ใยอาหาร 5 ก.
20%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 18 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti
จํานวน 500 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 38 นาที

เดิน 100 นาที

วิ่งจอกกิง้ 60 นาที

วิ่งบนลู 60 นาที

วายน้ํา 40 นาที

โยคะ 100 นาที

พีลาทีส 158 นาที

เตนซุมบา 60 นาที

เตนแอโรบิค 50 นาที

ฮูลาฮูป 70 นาที

กระโดดเชือก 38 นาที

ฟุตบอล 40 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 52 นาที

ตีเทนนิส 54 นาที

ตีกอลฟ 125 นาที

HIIT 38 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหาร
หลักใหครบ 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยาง
น อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับ
ถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชนความ
ดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจาก
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป ไมควรที่จะ
ตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมี
ประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกัน
โรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ช็อกโกแลตรอนสตารบัค Venti กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทานใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพ
แข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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