
กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน กี่แคล ?

กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน กี่แคล ?

กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน Vanilla Frappuccino Chilled Coffee Drink กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเราดื่ม
กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน หมดไป 1 ขวด จะอวนขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการดื่มใหพอเหมาะ อาน
ฉลากโภชนาการกอนดื่มเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่
แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินกาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน ตองกินเทาไหรและออกกําลัง
กายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน

กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน 1 ขวด 1 ขวด มีแคลอรี่ 290 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน 1 ขวด

พลังงาน 290 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 45.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/starbucks-vanilla-frappucho-coffee/


สารอาหาร

ไขมัน 5.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 53.0 กรัม

โปรตีน 9.0 กรัม

โซเดียม 290.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน
หนวยบริโภค 1 ขวด (ประมาณ 1 ขวด)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 290
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
8%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
25%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 20 มก.
7%

โซเดียม 290 มก.
12%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 53 ก.
18%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 9 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน
จํานวน 290 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 22 นาที

เดิน 58 นาที

วิ่งจอกกิง้ 35 นาที

วิ่งบนลู 35 นาที

วายน้ํา 23 นาที

โยคะ 58 นาที

พีลาทีส 92 นาที

เตนซุมบา 35 นาที

เตนแอโรบิค 29 นาที

ฮูลาฮูป 40 นาที

กระโดดเชือก 22 นาที

ฟุตบอล 23 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 30 นาที

ตีเทนนิส 31 นาที

ตีกอลฟ 73 นาที

HIIT 22 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะ
คะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแด
น ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียัง
มีกากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และโปรตีนจาก
เตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน
และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ
เป็นตน

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ให
เลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรส
มากเกินไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหาร
แบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสาร
อาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถ
ป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

กาแฟวานิลลาแฟรบปูชิโน กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยาง
ดีแลว 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/


https://www.facebook.com/RosalynTH/

