
เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti กี่แคล ?

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti กี่แคล ?

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti (Peppermint Hot Chocolate Venti) กี่แคล ถาเรากิน เปปเปอร
มิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะ
วาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง
สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินเปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโก
แลต Venti ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต
Venti

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti 1 แกว 20 ออนซ มีแคลอรี่ 580 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti 20 ออนซ

พลังงาน 580 กิโลแคลอรี่
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พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 18.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 88.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 200.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 580
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 18 ก.
28%

ไขมันอิ่มตัว 18 ก.
90%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 60 มก.
20%

โซเดียม 200 มก.
8%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 88 ก.
29%

ใยอาหาร 5 ก.
20%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต
Venti จํานวน 580 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 44 นาที

เดิน 116 นาที

วิ่งจอกกิง้ 70 นาที

วิ่งบนลู 70 นาที

วายน้ํา 46 นาที

โยคะ 116 นาที

พีลาทีส 183 นาที

เตนซุมบา 70 นาที

เตนแอโรบิค 58 นาที

ฮูลาฮูป 81 นาที

กระโดดเชือก 45 นาที

ฟุตบอล 46 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 61 นาที

ตีเทนนิส 62 นาที

ตีกอลฟ 145 นาที

HIIT 44 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวน
หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุก
วัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน
ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และ
จิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทาน
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
เกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล
เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลาก
หลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ
รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Venti กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแค
กินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยาง
ดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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