
เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande กี่
แคล ?

เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande กี่แคล ?

เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande Peppermint Mocha Frappuccino Grande กี่แคล หลายคน
คงอยากรูวา ถาเราดื่มเปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอด
รินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เรา
ก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินเปปเปอร
มินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน
Grande

เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande 1 แกว 16 ออนซ มีแคลอรี่ 430 กิโลแค
ลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
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เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande 16 ออนซ

พลังงาน 430 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 16.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 69.0 กรัม

โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 220.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 430
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 16 ก.
25%

ไขมันอิ่มตัว 16 ก.
80%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 50 มก.
17%

โซเดียม 220 มก.
9%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 69 ก.
23%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 5 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน
Grande จํานวน 430 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 32 นาที

เดิน 86 นาที

วิ่งจอกกิง้ 52 นาที

วิ่งบนลู 52 นาที

วายน้ํา 34 นาที

โยคะ 86 นาที

พีลาทีส 136 นาที

เตนซุมบา 52 นาที

เตนแอโรบิค 43 นาที

ฮูลาฮูป 60 นาที

กระโดดเชือก 33 นาที

ฟุตบอล 34 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 45 นาที

ตีเทนนิส 46 นาที

ตีกอลฟ 108 นาที

HIIT 32 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานให
ครบ 5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนัก
ตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนัก
ตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหเลือก
รับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใย
สูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
เราหางไกลโรคภัย ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และชวย
ป องกันโรคภัยตางๆ

บทสงทาย

เปปเปอรมินทมอคคาแฟรปปูชิโน Grande กี่แคล กินไดหรือเปลา บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําให
เรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงาน
อยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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