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ขาวกลอง 7-11 EZYGO กี่แคล ที่เรารีบหยิบสงใหพนักงานเวฟรอนๆ อุนๆ ขาวก็หอมนุมอรอย เวลารีบๆ ก็ใช
เวลาไมนานก็อิ่ม และอรอยมากมาย แตเพื่อนๆอยากรูมัย้คะวา กลองไหนทานไดอยางสบายใจ กลองไหนทานได
น อยหนอย กลองไหนพลังงานสูง กลองไหนแคลลอรี่ตํ่า วันน้ีแอดรินจะพาไปรีวิวขาวกลอง EZYGO แสนอรอยเมนู
ยอดฮิตนะคะ จะมีเมนูโปรดของเพื่อนๆ รึเปลาลองไปชมกันเลยคา

1. ขาวกระเพราหม ู7-11 EZYGO
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อันดับแรก ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO จาก 7-11 จัดไป 460 กิโลแคลอรี่ หากกินหมดกลอง จํานวน 100.0
กิโลแคลอรี่ คือพลังงานที่มาจากไขมันของเมนูน้ี หากเมนูน้ีเป็นเมนูโปรดของใคร 460 กิโลแคลอรี่คือตัวเลขที่ตอง
กําจัดออกนะคะ สวนขอมูลโภชนาการที่นาสนใจ มีโปรตีน 18.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 72.0 กรัมคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO 250.0 กรัม

พลังงาน 460 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 100.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 11.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 72.0 กรัม

โปรตีน 18.0 กรัม

โซเดียม 570.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราหม ู7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 250 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 460
พลังงานจากไขมัน 100



% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 11 ก.
17%

ไขมันอิ่มตัว 11 ก.
55%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 25 มก.
8%

โซเดียม 570 มก.
24%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 72 ก.
24%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 18 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

2. ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO
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อันดับสอง ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO มากับความอวน 450 กิโลแคลอรี่ เมื่อกินหมดกลอง เป็นพลังงาน
เพียวๆจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่ เพื่อนๆตองออกกําลังกาย และทํากิจกรรมตางๆ เพื่อกําจัด 450 กิโลแคลอรี่
ของเมนูน้ีคะ สวนขอมูลโภชนาการที่นาสนใจ มีโปรตีน 24.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 61.0 กรัมคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกะเพราไกไขดาว 7-11 EZYGO 275.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

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.

3. สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11
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สปาเก็ตตีข้ี้เมาไก 7-11 มากับความอวน 450 กิโลแคลอรี่ เมื่อกินหมดกลอง แบงเป็นพลังงานจากไขมัน 140.0
กิโลแคลอรี่เพื่อนๆตองออกกําลังกาย และทํากิจกรรมตางๆ เพื่อกําจัด 450 กิโลแคลอรี่ของเมนูน้ีคะ สวนขอมูลอื่นๆ
มีโปรตีน 17.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 63.0 กรัมคะ เมนูน้ีกินแลวตองคิดหนักเลยคะ เพราะโซเดียมสูงถึง 1230.0
มิลลิกรัมเลยคะ อยาทานบอยนะคะ

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 250.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 1230.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 250 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450
พลังงานจากไขมัน 140



% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.
75%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 45 มก.
15%

โซเดียม 1230 มก.
51%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 4 ก.
16%

น้ําตาล 10 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

4. ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO

อันดับถัดไปคือเมนู ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO มากับความอวน 530 กิโลแคลอรี่ เมื่อกินหมดกลอง จํานว
น 70.0 กิโลแคลอรี่ คือพลังงานที่มาจากไขมันของเมนูน้ี หากเมนูน้ีเป็นเมนูโปรดของใคร 530 กิโลแคลอรี่คือ
ตัวเลขที่ตองออกกําลังกายเพื่อกําจัดออกไปนะคะ สวนขอมูลโภชนาการที่นาสนใจ มีโปรตีน 25.0 กรัมและคาโบ
ไฮเดรต 89.0 กรัมคะ เมนูน้ีรับประทานแลวไตสัน่เลยคะเพราะมีโซเดียมสูงถึง 1270.0 มิลลิกรัมเลยคะ ขนาดที่
แนะนําใหทานตอวันเพียง 2000 มิลลิกรัมตอวันเองคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO 320.0 กรัม

พลังงาน 530 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 70.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร
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ขอมูลโภชนาการ
ไขมัน 8.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 89.0 กรัม

โปรตีน 25.0 กรัม

โซเดียม 1270.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 320 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 530
พลังงานจากไขมัน 70

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.
40%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 30 มก.
10%

โซเดียม 1270 มก.
53%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 89 ก.
30%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 7 ก.

โปรตีน 25 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



5. ขาวผัดป ู7-11 EZYGO

อันดับถัดไปคือเมนู ขาวผัดปู 7-11 EZYGO มีแคลลอรี่ 440 กิโลแคลอรี่ เป็นพลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแค
ลอรี่ หากทานเมนูน้ีไปแลว ก็ไมตองรูสึกผิดไปคะออกกําลังกายเพื่อกําจัด 440 กิโลแคลอรี่นะคะ สวนขอมูลสาร
อาหารอื่นๆ มีโปรตีน 13.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 67.0 กรัมคะ เมนูน้ีกินแลวตองคิดหนักเลยคะ เพราะโซเดียมสูง
ถึง 1040.0 มิลลิกรัมเลยคะ อยาทานบอยนะคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดป ู7-11 EZYGO 210.0 กรัม

พลังงาน 440 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 67.0 กรัม

โปรตีน 13.0 กรัม
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ขอมูลโภชนาการ
โซเดียม 1040.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดปู 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 210 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 440
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 13 ก.
20%

ไขมันอิ่มตัว 13 ก.
65%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 170 มก.
57%

โซเดียม 1040 มก.
43%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 67 ก.
22%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 3 ก.

โปรตีน 13 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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6. ขาวผัดหมูเซเวน 7-11 EZYGO

ขาวผัดหมูเซเวน 7-11 EZYGO เมื่อซัดหมดกลอง ใหพลังงาน 600 กิโลแคลอรี่ แบงเป็นพลังงานจากไขมัน 170.
0 กิโลแคลอรี่เมนูน้ีควรหลีกเลี่ยงเพราะมีพลังงานสูงถึง 600 กิโลแคลอรี่เลยคะ ออกกําลังกันเหน่ือยเลย สวนขอมูล
สารอาหารมีโปรตีน 19.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 87.0 กรัมคะ เมนูน้ีรับประทานแลวไตสัน่เลยคะเพราะมีโซเดียมสูง
ถึง 1150.0 มิลลิกรัมเลยคะ ขนาดที่แนะนําใหทานตอวันเพียง 2000 มิลลิกรัมตอวันนะคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดหมูเซเวน 7-11 EZYGO 360.0 กรัม

พลังงาน 600 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 19.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 87.0 กรัม

โปรตีน 19.0 กรัม

โซเดียม 1150.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดหมูเซเวน 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 360 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com



จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 600
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 19 ก.
29%

ไขมันอิ่มตัว 19 ก.
95%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 115 มก.
38%

โซเดียม 1150 มก.
48%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 87 ก.
29%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 6 ก.

โปรตีน 19 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

7. ขาวผัดไก 7-11 EZYGO

ขาวผัดไก 7-11 EZYGO มีแคลลอรี่ 630 กิโลแคลอรี่ จํานวน 120.0 กิโลแคลอรี่ คือพลังงานที่มาจากไขมันของเมนู
น้ี เมนูน้ีควรหลีกใหหางเพราะมีพลังงานสูงถึง 630 กิโลแคลอรี่เลยคะ วิ่งกันหอบเลยละคะ สวนขอมูลโภชนาการ
อื่นๆ มีโปรตีน 28.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 100.0 กรัมคะ เป็นเมนูที่มีคารโบไฮเดรตสูง เลี่ยงไดก็เลี่ยงหนอยคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไก 7-11 EZYGO 305.0 กรัม

พลังงาน 630 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 100.0 กรัม

โปรตีน 28.0 กรัม

โซเดียม 830.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไก 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 305 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 630
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 13 ก.
20%

ไขมันอิ่มตัว 13 ก.
65%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 50 มก.
17%

โซเดียม 830 มก.
35%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 100 ก.
33%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 7 ก.

โปรตีน 28 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



8. ขาวปลาผัดพริกสด 7-11

ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 มากับแคลอรี่ 400 กิโลแคลอรี่ เมื่อรับประทานหมดกลอง เป็นพลังงานจากไขมัน 90.0
กิโลแคลอรี่ หากเมนูน้ีเป็นเมนูโปรดของใคร 400 กิโลแคลอรี่คือตัวเลขที่ตองกําจัดออกนะคะ สวนขอมูลโภชนาการ
ที่นาสนใจ มีโปรตีน 17.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 61.0 กรัมคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวปลาผัดพริกสด 7-11 230.0 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 61.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 720.0 มิลลิกรัม
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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 3 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

9. ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO
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ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO มากับความอวน 520 กิโลแคลอรี่ เมื่อกินหมดกลอง เป็นพลังงานเพียวๆจากไขมัน 2
10.0 กิโลแคลอรี่ หากรับประทานเมนูน้ีไปแลว ก็ไมตองรูสึกผิดไปคะ ใสรองเทาออกไปวิ่งเพื่อกําจัด 520 กิโลแค
ลอรี่เลยคะ สวนขอมูลโภชนาการอื่นๆ มีโปรตีน 14.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 64.0 กรัมคะ เมนูน้ีรับประทานแลวไต
สัน่เลยคะเพราะมีโซเดียมสูงถึง 1130.0 มิลลิกรัมเลยคะ ขนาดที่แนะนําใหทานตอวันเพียง 2000 มิลลิกรัมตอวัน
เองคะ

ขอมูลโภชนาการ
ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO 280.0 กรัม

พลังงาน 520 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 210.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 23.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 64.0 กรัม

โปรตีน 14.0 กรัม

โซเดียม 1130.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 280 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค



พลังงานทัง้หมด 520
พลังงานจากไขมัน 210

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 23 ก.
35%

ไขมันอิ่มตัว 23 ก.
115%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 170 มก.
57%

โซเดียม 1130 มก.
47%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 64 ก.
21%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 14 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

10. สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11
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อันดับตอมา สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 มากับความอวน 450 กิโลแคลอรี่ เมื่อกินหมดกลอง จํานวน 140.0 กิโลแค
ลอรี่ เป็นพลังงานที่มาจากไขมันของเมนูน้ี หากรับประทานเมนูน้ีไปแลว ก็ไมตองรูสึกผิดไปคะ ใสรองเทาออกไปวิ่ง
เพื่อกําจัด 450 กิโลแคลอรี่เลยคะ สวนขอมูลสารอาหารมีโปรตีน 17.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 63.0 กรัมคะ เมนูน้ี
กินแลวตองคิดหนักเลยคะ เพราะโซเดียมสูงถึง 1230.0 มิลลิกรัมเลยคะ อยาทานบอยนะคะ

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 250.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 1230.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 250 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450
พลังงานจากไขมัน 140



% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.
75%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 45 มก.
15%

โซเดียม 1230 มก.
51%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 4 ก.
16%

น้ําตาล 10 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

10. ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO

อันดับถัดไปคือเมนู ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO จัดไป 530 กิโลแคลอรี่ หากกินหมดกลอง เป็นพลังงาน
เพียวๆจากไขมัน 70.0 กิโลแคลอรี่ หากรับประทานเมนูน้ีไปแลว ก็ไมตองรูสึกผิดไปคะ ใสรองเทาออกไปวิ่งเพื่อ
กําจัด 530 กิโลแคลอรี่เลยคะ สวนขอมูลสารอาหารอื่นๆ มีโปรตีน 25.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 89.0 กรัมคะ เมนูน้ี
กินแลวตองคิดหนักเลยคะ เพราะโซเดียมสูงถึง 1270.0 มิลลิกรัมเลยคะ อยาทานบอยนะคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO 320.0 กรัม

พลังงาน 530 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 70.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 8.0 กรัม
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ขอมูลโภชนาการ
คารโบไฮเดรต 89.0 กรัม

โปรตีน 25.0 กรัม

โซเดียม 1270.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราไกคั่ว 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 320 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 530
พลังงานจากไขมัน 70

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 8 ก.
12%

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.
40%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 30 มก.
10%

โซเดียม 1270 มก.
53%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 89 ก.
30%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 7 ก.

โปรตีน 25 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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11. ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO

อันดับตอมา ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO เมื่อซัดหมดกลอง ใหพลังงาน 440 กิโลแคลอรี่ เป็นพลังงานเพียวๆ
จากไขมัน 130.0 กิโลแคลอรี่ หากเมนูน้ีเป็นเมนูโปรดของใคร 440 กิโลแคลอรี่คือตัวเลขที่ตองกําจัดออกนะคะ
สวนขอมูลสารอาหารอื่นๆ มีโปรตีน 16.0 กรัมและคาโบไฮเดรต 63.0 กรัมคะ

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO 240.0 กรัม

พลังงาน 440 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 130.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 14.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 16.0 กรัม

โซเดียม 570.0 มิลลิกรัม

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 240 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค



พลังงานทัง้หมด 440
พลังงานจากไขมัน 130

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 14 ก.
22%

ไขมันอิ่มตัว 14 ก.
70%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 290 มก.
97%

โซเดียม 570 มก.
24%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 1 ก.

โปรตีน 16 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

 

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และ
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กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะ
คะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาว
ซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวย
ทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวัน
ละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะ
สม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจน
เกินไป หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบ
ไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
ไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียน
ของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี
สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ



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/
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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

BUILD SUCCESSFUL (total time: 7 seconds)

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH/

