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ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO (Fried Salted Egg Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวหมูสับผัด
ไขเค็ม 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อาน
ฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซ
บเวอร วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO

ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO 1 กลอง 236 กรัม มีแคลอรี่ 380 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO 236.0 กรัม

พลังงาน 380 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 60.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 7.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 690.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 236 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 380
พลังงานจากไขมัน 60

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 7 ก.
11%

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.
13%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 215 มก.
72%

โซเดียม 690 มก.
29%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 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

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัวมาก
หรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิ
น แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมได
ทุกวัน โดยในผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน
ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง
ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทานอาหาร
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โดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป หลีกเลี่ยงการ
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป อ���กันโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวหมูสับผัดไขเค็ม 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวอวนไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ แตวาตองรับ
ประทานในปริมาณเหมาะสม เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบ
ถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการ
รับประทานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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