
เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande กี่แคล
?

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande กี่แคล ?

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande Peppermint Hot Chocolate Grande กี่แคล บางทีเราอาจรูสึก
ผิดเมื่อดื่มเปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande หมดไป 1 แกว แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและ
เลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร
วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินเปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande ตองกินเทาไหรและ
ออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต
Grande

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande 1 แกว 16 ออนซ มีแคลอรี่ 470 กิโลแค
ลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
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เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande 16 ออนซ

พลังงาน 470 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 150.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 16.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 68.0 กรัม

โปรตีน 13.0 กรัม

โซเดียม 160.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 470
พลังงานจากไขมัน 150

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 16 ก.
25%

ไขมันอิ่มตัว 16 ก.
80%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 50 มก.
17%

โซเดียม 160 มก.
7%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 68 ก.
23%

ใยอาหาร 4 ก.
16%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 13 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต
Grande จํานวน 470 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 35 นาที

เดิน 94 นาที

วิ่งจอกกิง้ 56 นาที

วิ่งบนลู 56 นาที

วายน้ํา 38 นาที

โยคะ 94 นาที

พีลาทีส 148 นาที

เตนซุมบา 56 นาที

เตนแอโรบิค 47 นาที

ฮูลาฮูป 66 นาที

กระโดดเชือก 36 นาที

ฟุตบอล 38 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 49 นาที

ตีเทนนิส 50 นาที

ตีกอลฟ 118 นาที

HIIT 35 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยา
ใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจี
น และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมาก
คะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย
และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน
และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ 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 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

เปปเปอรมิน้ทฮอตช็อกโกแลต Grande กี่แคล กินไดหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคมีสติ
กอนรับประทาน ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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