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วานิลลาไซรัป กี่แคล ?

วานิลลาไซรัป Vanilla Syrup กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเราเติมวานิลลาไซรัป 1 ชอนชา เขาไปในครื่องดื่มแกว
โปรดแลว แคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น
เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริ
น จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินวานิลลาไซรัป ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดได
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ วานิลลาไซรัป

วานิลลาไซรัป 1 ชอนชา 2 กรัม มีแคลอรี่ 80 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
วานิลลาไซรัป 2 กรัม

พลังงาน 80 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 0.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/starbucks-vanilla-syrup/


สารอาหาร

ไขมัน 0.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 20.0 กรัม

โปรตีน 0.0 กรัม

โซเดียม 0.0 กรัม

ขอมูลโภชนาการ
วานิลลาไซรัป
หนวยบริโภค 1 ชอนชา (ประมาณ 2 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 80
พลังงานจากไขมัน 0

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 0 ก.

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 0 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 20 ก.
7%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 0 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด วานิลลาไซรัป จํานวน 80 กิโลแค
ลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 6 นาที

เดิน 16 นาที

วิ่งจอกกิง้ 10 นาที

วิ่งบนลู 10 นาที

วายน้ํา 6 นาที

โยคะ 16 นาที

พีลาทีส 25 นาที

เตนซุมบา 10 นาที

เตนแอโรบิค 8 นาที

ฮูลาฮูป 11 นาที

กระโดดเชือก 6 นาที

ฟุตบอล 6 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 8 นาที

ตีเทนนิส 9 นาที

ตีกอลฟ 20 นาที

HIIT 6 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวน
หรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือ
มาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวน
ชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
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หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน นอกจากการหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง เก
ลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็ง
แรง ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเป็นโรคหัวใจ
ตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

วานิลลาไซรัป กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณพอเหมา
ะ ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนด
เฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

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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