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ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO (Stir Fried Chicken Garlic with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากิน
ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะ
คะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง
สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวไกกระเทียม 7-11
EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO

ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO 1 กลอง 215 กรัม มีแคลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO 215.0 กรัม

พลังงาน 360 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 45.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 5.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 15.0 กรัม

โซเดียม 510.0 มิลลิกรัม
 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 360
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
8%

ไขมันอิ่มตัว 1 ก.
5%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 25 มก.
8%

โซเดียม 510 มก.
21%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 15 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO จํานวน
360 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 27 นาที

เดิน 72 นาที

วิ่งจอกกิง้ 43 นาที

วิ่งบนลู 43 นาที

วายน้ํา 29 นาที

ซอมมวยไทย 43 นาที

โยคะ 72 นาที

พีลาทีส 114 นาที

เตนซุมบา 43 นาที

เตนแอโรบิค 36 นาที

ฮูลาฮูป 50 นาที

กระโดดเชือก 28 นาที

ฟุตบอล 29 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 38 นาที

ตีเทนนิส 39 นาที

ตีกอลฟ 90 นาที

HIIT 27 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณ
เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ให
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เลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรส
มากจนเกินไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทาน
อาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อ
และสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหไร
โรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวย
ป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวไกกระเทียม 7-11 EZYGO กี่แคล สามารถกินไดไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติกอนรับประ
ทาน ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็ง
แรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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