
ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 กี่แคล ?

ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 กี่แคล ?

ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 Stir Fried Chili Fish with Rice กี่แคล ถาเรากิน ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 1
กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือก
กินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวปลาผัดพริกสด 7-11 ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียม
ปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวปลาผัดพริกสด 7-11

ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 1 กลอง 230 กรัม มีแคลอรี่ 400 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 230.0 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/7-11-chili-fish-rice/


ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 61.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 720.0 กรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวปลาผัดพริกสด 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 230 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 400
พลังงานจากไขมัน 90

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 10 ก.
15%

ไขมันอิ่มตัว 10 ก.
50%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 25 มก.
8%

โซเดียม 720 มก.
30%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 61 ก.
20%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 จํานวน 400
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 30 นาที

เดิน 80 นาที

วิ่งจอกกิง้ 48 นาที

วิ่งบนลู 48 นาที

วายน้ํา 32 นาที

ซอมมวยไทย 48 นาที

โยคะ 80 นาที

พีลาทีส 126 นาที

เตนซุมบา 48 นาที

เตนแอโรบิค 40 นาที

ฮูลาฮูป 56 นาที

กระโดดเชือก 31 นาที

ฟุตบอล 32 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 42 นาที

ตีเทนนิส 43 นาที

ตีกอลฟ 100 นาที

HIIT 30 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหาร
หลัก 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน
ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมี
กากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส
น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิด
ความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรง หุน
ดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ

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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