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นิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดูกหมู กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากิน นิสชินดามาเอะราเมน รสซุป
กระดูกหมู 1 ซอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการ
เป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนมาคะวันน้ีแอดริน
จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินนิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดูกหมู ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน
เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ นิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดู
กหมู

นิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดูกหมู 1 ซอง 100 กรัม มีแคลอรี่ 440 กิโลแค
ลอรี่

ขอมูลโภชนาการ

https://rinrinhealth.com/%e0%b8%b7nissin-damae-garlicpork-calories/
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นิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดูกหมู 100 กรัม

พลังงาน 440 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 180.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 17.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 64.0 กรัม

โปรตีน 9.0 กรัม

โซเดียม 1580.0 กรัม

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด นิสชินดามาเอะราเมน รสซุป
กระดูกหมู จํานวน 440 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 33 นาที

เดิน 88 นาที

วิ่งจอกกิง้ 53 นาที

วิ่งบนลู 53 นาที

วายน้ํา 35 นาที

โยคะ 88 นาที
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พีลาทีส 139 นาที

เตนซุมบา 53 นาที

เตนแอโรบิค 44 นาที

ฮูลาฮูป 61 นาที

กระโดดเชือก 34 นาที

ฟุตบอล 35 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 46 นาที

ตีเทนนิส 47 นาที

ตีกอลฟ 110 นาที

HIIT 33 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก
5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกิน
ไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
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สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ และไข ซึ่ง
เป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานไดวัน
เวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทาน
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง
เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อให
เกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด
ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

นิสชินดามาเอะราเมน รสซุปกระดูกหมู กี่แคล กินดีหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
ที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และอยาวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร คํานวณสารอาหารอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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