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ขาวผัดไกเทอริยากิ 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวผัดไกเทอริยากิ 7-11 EZYGO (Fried Rice with Chicken Teriyaki) กี่แคล ถาเรากิน ขาวผัดไกเทอริ
ยากิ 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือก
กินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกล
โรคภัย มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินขาวผัดไกเทอริยากิ 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและ
ออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดไกเทอริยาก ิ7-11 EZYGO

ขาวผัดไกเทอริยาก ิ7-11 EZYGO 1 กลอง 200 กรัม มีแคลอรี่ 380 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไกเทอริยาก ิ7-11 EZYGO 200.0 กรัม

พลังงาน 380 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 51.0 กรัม

โปรตีน 15.0 กรัม

โซเดียม 960.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไกเทอริยาก ิ7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 200 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 380
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 13 ก.
20%

ไขมันอิ่มตัว 13 ก.
65%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 100 มก.
33%

โซเดียม 960 มก.
40%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 51 ก.
17%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 15 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดไกเทอริยาก ิ7-11 EZYGO จํานวน
380 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 29 นาที

เดิน 76 นาที

วิ่งจอกกิง้ 46 นาที

วิ่งบนลู 46 นาที

วายน้ํา 30 นาที

ซอมมวยไทย 46 นาที

โยคะ 76 นาที

พีลาทีส 120 นาที

เตนซุมบา 46 นาที

เตนแอโรบิค 38 นาที

ฮูลาฮูป 53 นาที

กระโดดเชือก 29 นาที

ฟุตบอล 30 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 40 นาที

ตีเทนนิส 41 นาที

ตีกอลฟ 95 นาที

HIIT 29 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ตองทานใหครบ 5 หมู และกิน
แตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมาก
หรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้
นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆ
ใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับ
ประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
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เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป หลีก
เลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
ไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวผัดไกเทอริยากิ 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับประ
ทาน ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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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/

