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คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO กี่แคล ?

คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO (Stir Fried Yentafo Noodles) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินคัว่ไกเย็นตา
โฟ 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรา
อานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพ
ที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินคัว่ไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออก
กําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO

คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO 1 กลอง 235 กรัม มีแคลอรี่ 460 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO 235.0 กรัม

พลังงาน 460 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 19.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 58.0 กรัม

โปรตีน 15.0 กรัม

โซเดียม 1390.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 235 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 460
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 19 ก.
29%

ไขมันอิ่มตัว 7 ก.
35%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 130 มก.
43%

โซเดียม 1390 มก.
58%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 58 ก.
19%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 15 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO จํานวน 460
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 35 นาที

เดิน 92 นาที

วิ่งจอกกิง้ 55 นาที

วิ่งบนลู 55 นาที

วายน้ํา 37 นาที

ซอมมวยไทย 55 นาที

โยคะ 92 นาที

พีลาทีส 145 นาที

เตนซุมบา 55 นาที

เตนแอโรบิค 46 นาที

ฮูลาฮูป 64 นาที

กระโดดเชือก 35 นาที

ฟุตบอล 37 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 48 นาที

ตีเทนนิส 49 นาที

ตีกอลฟ 115 นาที

HIIT 35 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และกิน
แตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอมเกินไป
เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจี
น และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบ
การขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

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

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีก
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เลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยายามงด หรือหลีก
เลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง กลไก
การทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกัน
การเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

คั่วไกเย็นตาโฟ 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแตตองรับประทานให
พอเหมาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพ
แข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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