
ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO (American Fried Rice) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวผัดอเมริกัน
7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือก
ทานของอรอย เมื่อกินขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO

ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO 1 กลอง 215 กรัม มีแคลอรี่ 430 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO 215.0 กรัม

พลังงาน 430 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 60.0 กรัม

โปรตีน 14.0 กรัม

โซเดียม 1240.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 215 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 430
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 155 มก.
52%

โซเดียม 1240 มก.
52%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 60 ก.
20%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 14 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO จํานวน 430
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 32 นาที

เดิน 86 นาที

วิ่งจอกกิง้ 52 นาที

วิ่งบนลู 52 นาที

วายน้ํา 34 นาที

ซอมมวยไทย 52 นาที

โยคะ 86 นาที

พีลาทีส 136 นาที

เตนซุมบา 52 นาที

เตนแอโรบิค 43 นาที

ฮูลาฮูป 60 นาที

กระโดดเชือก 33 นาที

ฟุตบอล 34 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 45 นาที

ตีเทนนิส 46 นาที

ตีกอลฟ 108 นาที

HIIT 32 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู
และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยาง
สมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคา
ทางสารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุก
วัน โดยในผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส และยังชวยในเรื่องระบบขับ
ถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา
แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะ
ตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
เราหางไกลโรคภัย ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการ
เกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวผัดอเมริกัน 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทานใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณ
พลังงานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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