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ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11 EZYGO (Fried Rice Salted Fish) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวผัดคะน า
ปลาเค็ม 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลาก
โภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็ง
แรง มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินขาวผัดคะน าปลาเค็ม 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออก
กําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11
EZYGO

ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11 EZYGO 1 กลอง 210 กรัม มีแคลอรี่ 420 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11 EZYGO 210.0 กรัม
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ขอมูลโภชนาการ
พลังงาน 420 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 59.0 กรัม

โปรตีน 12.0 กรัม

โซเดียม 1280.0 มิลลิกรัม
 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 420
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 2 ก.
10%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 35 มก.
12%

โซเดียม 1280 มก.
53%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 59 ก.
20%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 12 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11 EZYGO 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 และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหรับ
ประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีก
ดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประ
ทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
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อาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เก
ลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลาย
ชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 7-11 EZYGO กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยาง
ดีแลว 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/

