
สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้Snowman Cookie
กี่แคล

สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้ กี่แคล ?

สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้Snowman Cookie กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากินสตารบักส สโนวแมน
คุกกี้ 1 ชิน้ เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน
เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน
จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินสตารบักส สโนวแมนคุกกี้ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้

สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้ 1 ชิน้ มีแคลอรี่ 390 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้ 1 ชิน้

พลังงาน 390 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 207.0 กิโลแคลอรี่
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สารอาหาร

ไขมัน 23.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 45.0 กรัม

โปรตีน 4.0 กรัม

โซเดียม 140.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้
หนวยบริโภค 1 ชิน้ (ประมาณ 1 ชิน้)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 390
พลังงานจากไขมัน 207

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 23 ก.
35%

ไขมันอิ่มตัว 23 ก.
115%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 30 มก.
10%

โซเดียม 140 มก.
6%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 45 ก.
15%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้ จํานว
น 390 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 29 นาที

เดิน 78 นาที

วิ่งจอกกิง้ 47 นาที

วิ่งบนลู 47 นาที

วายน้ํา 31 นาที

โยคะ 78 นาที

พีลาทีส 123 นาที

เตนซุมบา 47 นาที

เตนแอโรบิค 39 นาที

ฮูลาฮูป 54 นาที

กระโดดเชือก 30 นาที

ฟุตบอล 31 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 41 นาที

ตีเทนนิส 42 นาที

ตีกอลฟ 98 นาที

HIIT 29 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และตอง
กระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือ
น อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวน
ชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทาน
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
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ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุง
รสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

สตารบักส สโนวแมนคุกกี ้ กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับประทาน ออก
กําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการรับประทานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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