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สตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา Venti Peppermint Mocha Venti กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเราซดเปปเปอร
มิน้ทมอคคา Venti 1 แกว รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะ
วาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน
สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินสตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา Venti ตอง
กินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา
Venti

สตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา Venti 1 แกว 20 ออนซ มีแคลอรี่ 540 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เปปเปอรมิน้ทมอคคา Venti 20 ออนซ

พลังงาน 540 กิโลแคลอรี่
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พลังงานจากไขมัน 160.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 18.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 79.0 กรัม

โปรตีน 16.0 กรัม

โซเดียม 180.0 กรัม

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 540
พลังงานจากไขมัน 160

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 18 ก.
28%

ไขมันอิ่มตัว 18 ก.
90%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 55 มก.
18%

โซเดียม 180 มก.
8%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 79 ก.
26%

ใยอาหาร 5 ก.
20%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 16 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา
Venti จํานวน 540 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 41 นาที

เดิน 108 นาที

วิ่งจอกกิง้ 65 นาที

วิ่งบนลู 65 นาที

วายน้ํา 43 นาที

โยคะ 108 นาที

พีลาทีส 171 นาที

เตนซุมบา 65 นาที

เตนแอโรบิค 54 นาที

ฮูลาฮูป 75 นาที

กระโดดเชือก 42 นาที

ฟุตบอล 43 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 57 นาที

ตีเทนนิส 58 นาที

ตีกอลฟ 135 นาที

HIIT 41 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และกิน
แตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะ
น้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆให
เลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแด
น ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบ
ขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
ไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
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เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย ระบบ
ตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิด
ปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

สตารบัคเปปเปอรมิน้ทมอคคา Venti กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณ
พลังงานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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