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ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO (Stir Fried Chicken Basil with Egg) กี่แคล เราก็อยากรูวาถาเรากิน
ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง จะอวนขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลาก
โภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรค
ภัย ไมอวน มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11
EZYGO

ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO 1 กลอง 275 กรัม มีแคลอรี่ 450 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO 275.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 61.0 กรัม

โปรตีน 24.0 กรัม

โซเดียม 780.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 275 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450
พลังงานจากไขมัน 110

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 12 ก.
18%

ไขมันอิ่มตัว 12 ก.
60%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 200 มก.
67%

โซเดียม 780 มก.
33%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 61 ก.
20%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 24 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO จํานวน
450 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 34 นาที

เดิน 90 นาที

วิ่งจอกกิง้ 54 นาที

วิ่งบนลู 54 นาที

วายน้ํา 36 นาที

ซอมมวยไทย 54 นาที

โยคะ 90 นาที

พีลาทีส 142 นาที

เตนซุมบา 54 นาที

เตนแอโรบิค 45 นาที

ฮูลาฮูป 63 นาที

กระโดดเชือก 35 นาที

ฟุตบอล 36 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 47 นาที

ตีเทนนิส 48 นาที

ตีกอลฟ 113 นาที

HIIT 34 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยาง
น อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว
ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาว
ซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใย
สูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิด
ของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆ
เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือ
หลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรค
ตางๆ

บทสงทาย

ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับประ
ทาน ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพ
แข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการรับประทาน
อยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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