
ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 กี่แคล ?

ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 กี่แคล ?

ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาช ิ7-11 (Fried Chicken Katsudashi) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวไก
ทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 หมดไป 1 กลอง แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการกอน
กินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน
จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชม
กันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ
7-11

ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 จํานวน 1 กลอง 270 กรัม มีแคลอรี่ 420 กิโล
แคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 270.0 กรัม

https://rinrinhealth.com/711-fried-chicken-katsudashi/


ขอมูลโภชนาการ
พลังงาน 420 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 50.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 6.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 73.0 กรัม

โปรตีน 19.0 กรัม

โซเดียม 750.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 270 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 420
พลังงานจากไขมัน 50

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 6 ก.
9%

ไขมันอิ่มตัว 6 ก.
30%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 130 มก.
43%

โซเดียม 750 มก.
31%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 73 ก.
24%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 19 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 จํานวน
420 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 32 นาที

เดิน 84 นาที

วิ่งจอกกิง้ 50 นาที

วิ่งบนลู 50 นาที

วายน้ํา 34 นาที

ซอมมวยไทย 50 นาที

โยคะ 84 นาที

พีลาทีส 133 นาที

เตนซุมบา 50 นาที

เตนแอโรบิค 42 นาที

ฮูลาฮูป 59 นาที

กระโดดเชือก 32 นาที

ฟุตบอล 34 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 44 นาที

ตีเทนนิส 45 นาที

ตีกอลฟ 105 นาที

HIIT 32 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผักและผลไมเป็น
แหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูล
อิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบ
การขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และโปรตีนจาก
เตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิด
ของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิ
ตางๆเป็นตน

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควร
ที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ควา
มดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวไกทอดซอสคัตสึโอะดาชิ 7-11 กี่แคล กินไดหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับ
ประทาน ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็ง
แรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลย
คะ

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/


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

