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สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต กี่แคล ?

สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต Skinny Caramel Macchiato กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเราดื่มสกินน่ีคารา
เมล มัคคิอาโต 1 แกว เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกิน
แตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะ
วันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินสกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มา
ดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต

สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต 1 แกว 8 ออนซ มีแคลอรี่ 70 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต 8 ออนซ

พลังงาน 70 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 0.0 กรัม

https://rinrinhealth.com/starbucks-skinny-machiato/


คารโบไฮเดรต 10.0 กรัม

โปรตีน 6.0 กรัม

โซเดียม 100.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต
หนวยบริโภค 1 แกว (ประมาณ 8 ออนซ)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 70
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 5 มก.
2%

โซเดียม 100 มก.
4%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 10 ก.
3%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 6 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต จํานว
น 70 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 5 นาที

เดิน 14 นาที

วิ่งจอกกิง้ 8 นาที

วิ่งบนลู 8 นาที

วายน้ํา 6 นาที

โยคะ 14 นาที

พีลาทีส 22 นาที

เตนซุมบา 8 นาที

เตนแอโรบิค 7 นาที

ฮูลาฮูป 10 นาที

กระโดดเชือก 5 นาที

ฟุตบอล 6 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 7 นาที

ตีเทนนิส 7 นาที

ตีกอลฟ 18 นาที

HIIT 5 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหทานอาหารหลัก
ใหครบ 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง
เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผักและผลไมเป็น
แหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูล
อิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานได
วันละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิด
ความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
เราหางไกลโรคภัย ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิภาพ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

สกินน่ีคาราเมล มัคคิอาโต กี่แคล สามารถกินไดไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน
จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผน
การรับประทานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/
https://rinrinhealth.com/
https://www.facebook.com/RosalynTH/
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